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Was ist Einsamkeit?
Jeder hat sich schonmal einsam gefühlt. Dieses Gefühl ist
keine Störung, sondern kann, wie Hunger, als Warnsignal
verstanden werden. Es zeigt uns auf, dass wir tiefere soziale
Verbindungen brauchen. Einsamkeit entsteht, wenn
Menschen ihre sozialen Beziehungen als unzureichend
wahrnehmen. Dies geschieht entweder, weil sie zu wenige
soziale Kontakte haben (quantitativer Mangel) oder die
Qualität der bestehenden Beziehungen nicht ihren
Erwartungen entspricht (qualitativer Mangel). Einsamkeit
kann entstehen, wenn es eine Diskrepanz zwischen den
gewünschten und den tatsächlichen sozialen Beziehungen
gibt. Jeder Mensch hat individuelle soziale Bedürfnisse, die
sich im Laufe des Lebens und je nach Persönlichkeit und
Umwelt verändern. 

Der Teufelskreis

Das Gefühl von Einsamkeit kann sich langsam einschleichen und dann immer
schlimmer werden. Es ist wichtig zu wissen, dass sich Einsamkeit zu einem
Teufelskreis entwickeln kann. Aber wie erkenne ich so einen Teufelskreis? 

Teufelskreis erkennen:
 Ein anfängliches Gefühl der Isolation führt zu
Anspannung und Traurigkeit.

1.

 Dadurch fokussiert sich deine Wahrnehmung
auf negative Interaktionen mit anderen.

2.

 Deine Meinung von dir selbst und anderen
wird schlechter.

3.

 Dein Verhalten ändert sich und du fängst an
soziale Interaktionen zu meiden.

4.

 Das fördert wiederum die Isolationsgefühle
und es wird mit jedem mal schwerer diesen
Kreislauf zu durchbrechen.

5.
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“Einsamkeit betrifft nur Menschen ohne soziale
Kontakte”

Viele Menschen glauben, dass Einsamkeit nur
diejenigen betrifft, die isoliert oder allein leben.

Tatsächlich können Menschen auch in großen sozialen
Netzwerken oder Beziehungen Einsamkeit empfinden,

wenn ihre emotionalen Bedürfnisse nicht erfüllt
werden.

“Einsamkeit ist ein Zeichen von Schwäche oder
persönlichem Versagen”

Es wird oft fälschlicherweise angenommen, dass
Menschen, die einsam sind, selbst schuld daran sind

oder sozial unfähig sind. Einsamkeit kann jedoch jeden
treffen, unabhängig von Persönlichkeit oder
Fähigkeiten, und ist oft das Ergebnis äußerer

Umstände.

“Nur ältere Menschen sind von Einsamkeit
betroffen”

Einsamkeit wird oft mit älteren Menschen in
Verbindung gebracht, jedoch sind auch junge
Menschen, vor allem im Teenager- und jungen

Erwachsenenalter, häufig betroffen. Gerade in Phasen
von Veränderungen oder Unsicherheit kann

Einsamkeit vermehrt auftreten.

Welche Vorurteile treten häufig auf? 
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Gewaltfreie Kommunikation kann die Kommunikation im Alltag
verbessern

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) ist eine Methode, die Marshall B. Rosenberg
entwickelt hat, um Konflikte besser zu bewältigen und eine empathische
Kommunikation zu fördern. Sie besteht aus mehr als nur einer Technik – es ist auch
eine Haltung, die darauf abzielt, Verständnis und gegenseitige Rücksichtnahme zu
stärken. Dabei ist Empathie der Schlüssel: Wenn Menschen empathisch miteinander
umgehen, steigt die Bereitschaft, auf die Bedürfnisse des Gegenübers einzugehen.
Kritik und Anschuldigungen hingegen führen oft dazu, dass das Gegenüber
„dichtmacht“ und abwehrend reagiert. Rosenberg unterscheidet zwischen zwei
Kommunikationsstilen, die er metaphorisch als „Giraffensprache“ und „Wolfssprache“
bezeichnet.

Die Wolfssprache hingegen beschreibt eine aggressive,
wertende Kommunikationsweise, die oft bei starken Emotionen
wie Wut oder Angst auftritt und die Verbindung zwischen
Menschen stört.

Die Giraffensprache ist die „Sprache des Herzens“ – sie ist
urteilsfrei, gutmütig und empathisch. Die Giraffe, als das
Säugetier mit dem größten Herzen, steht symbolisch dafür,
Konflikte mit Verständnis und ohne Verurteilungen zu lösen.

Wie wir schon im Teufelskreis-Modell gesehen haben, gehört zur Einsamkeit oft der
Mangel an Kontakt zu Freunden oder Menschen, die vielleicht zu Freunden werden
könnten. Wenn wir uns dabei nur auf die negativen Aspekte der Kommunikation
konzentrieren, führt das oft dazu, dass wir uns immer mehr isolieren und das Gefühl
der Einsamkeit noch stärker wird.
Viele Menschen denken wenig über ihre eigene Art zu kommunizieren nach und
fragen sich dann, warum Gespräche mit anderen schwierig sind oder abschreckend
wirken. Ein hilfreicher Tipp für den Alltag kann hier die Gewaltfreie Kommunikation
sein: Sie kann helfen, neue Freundschaften zu schließen und bestehende zu vertiefen
– und so gegen die Einsamkeit anzugehen.
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 2. Gefühle benennen:
Äußern Sie Ihre Emotionen bezüglich
der Situation. Gefühle helfen dabei, die
Kommunikation menschlicher und
authentischer zu gestalten. Statt
pauschal „Ich bin genervt“ zu sagen,
könnten Sie spezifischer sein: „Ich bin
ärgerlich und fühle mich im Stich
gelassen.“ Dies ermöglicht Ihrem
Gegenüber, besser auf Ihre Emotionen
zu reagieren.

4. Bitte formulieren:
Formulieren Sie eine konkrete und
positive Bitte, die freiwillig erfüllbar ist.
Anstelle von Forderungen, wie „Sei beim
nächsten Mal pünktlich!“, wäre eine GfK-
Bitte etwa: „Wärst du bereit, mir beim
nächsten Treffen Bescheid zu geben,
wenn du dich verspätest?“ So wird die
Freiwilligkeit gewahrt, und das
Gegenüber kann entscheiden, ob es zur
Kooperation bereit ist.

Gewaltfreien Kommunikation (GfK) nach Marshall Rosenberg kann in 4
Schritten ablaufen:

1. Beobachtung:
Beginnen Sie, indem Sie die Situation
objektiv beschreiben, ohne Bewertungen
oder Interpretationen. Statt zu sagen, „Du
bist unzuverlässig“, könnte eine neutrale
Beobachtung lauten: „Wir hatten uns für
16:00 Uhr verabredet, und jetzt ist es 16:30
Uhr.“ Diese Art von Formulierung
verringert Missverständnisse und
vermeidet Schuldzuweisungen.

Zusammengefasst ist das Modell folgendermaßen: „Wenn ich a sehe, fühle ich b, weil
ich c brauche. Deshalb möchte ich d.“ Dies fördert Verständnis und gegenseitige
Wertschätzung im Gespräch.

3. Bedürfnisse erkennen:
Verdeutlichen Sie, welche
grundlegenden Bedürfnisse hinter Ihren
Gefühlen stehen. In diesem Beispiel
könnte das Bedürfnis „Verlässlichkeit“
sein. Gefühle sind oft Ausdruck unerfüllter
Bedürfnisse, und das Benennen dieser
hilft, den Kern der Situation zu verstehen.
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Mit Einsamkeit umgehen
In diesem Video werden zwei Wege aufgetan, wie man mit
Einsamkeit umgehen kann, wie man diese beiden Wege
möglicherweise miteinander verbinden kann und was dabei zu
beachten ist. Außerdem wird darauf eingegangen, wie man
beim Aufkommen des Einsamkeitsgefühls mit sich umgehen
kann. Zusätzlich gibt es Tipps in Bezug auf Partnersuche bei
Einsamkeit und welche Glaubenssätze das Gefühl der
Einsamkeit aufrechterhalten.

Generelles Verständnis von Einsamkeit
Das Video erläutert, was Einsamkeit bedeutet, wie sie entsteht
und welche Auswirkungen sie haben kann. Es räumt mit
Mythen auf, enthält Interviews mit Betroffenen und liefert
Expertenwissen sowie hilfreiche Tipps, wie man aktiv gegen
Einsamkeit vorgehen kann.

Anti-Einsamkeitskonzept - EASE
Die DAK stellt ein Schrittprogramm gegen Einsamkeit vor. 

 E = Erweitern des Aktionsradius1.
 A = Mach einen Aktionsplan2.
 S = Selektiere, welche Kontakte dir nachhaltig sind und dir
guttun

3.

 E = Hab erstmal keine Erwartungen 4.

Wie kann man sich der Einsamkeit stellen?
Der Arte Beitrag zeigt einen jungen Mann, der sich mit dem
Thema Einsamkeit auseinandersetzen möchte. Ihn betrifft das
Gefühl selbst und er möchte mithilfe von Gesprächen
herausfinden, wie andere Menschen mit dem Gefühl umgehen
und wie sie dagegen vorgehen, 

Videos für das Verständnis von Einsamkeit
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Allgemeine Hilfs- und Beratungsangebote

Telefonseelsorge Deutschland e.V.
Für wen? - Für alle jederzeit, anonym und kostenlos 
Wie? - per Telefon: 0800-111 0 111, 0800-111 0 222 oder 116 123 
Zur Anmeldung für Kontakt über Mail oder Chat gelangst
du über den QR-Code

Redezeit für dich
Für wen? - Für alle nach Anfrage und kostenlos
Wie? - Suche Zuhörer:in auf Webseite aus und kontaktiere sie 
Gespräche können über Skype, Zoom, WhatsApp, FaceTime
oder Telefon stattfinden

Kompetenznetz Einsamkeit 
Ein Netzwerk, welches es als gesellschaftliche und politische
Herausforderung an, Einsamkeit durch Vernetzung,
Prävention und Intervention entgegenzutreten. Dort kannst
du viele weitere Anlaufstellen und Hilfsangebote finden. 

Modellprojekt gegen Einsamkeit 

Mehrgenerationenhäuser 
Sie sind für alle Menschen offen – unabhängig von ihrem Alter
oder ihrer Herkunft. Jede und jeder ist willkommen. Jüngere
helfen Älteren und umgekehrt. Der offene Treff ist Café,
Erzählsalon, Spielzimmer, Treffpunkt der Generationen und
Wohnzimmer für alle. 
Über den QR-Code kannst du schauen, ob es bei dir eins in der
Nähe gibt. 

Spezielle Angebote für Jugendliche und junge Erwachsene

Krisenchat.de
Dieser Chat  bietet kostenfreie Beratung für Kinder,
Jugendliche und junge Erwachsene unter 25 Jahren via Chat
an. Das Angebot ist rund um die Uhr (24/7) über WhatsApp
und SMS, ohne Anmeldung und Registrierung erreichbar und
wird von ehrenamtlichen Fachkräften aus dem psychosozialen
Bereich durchgeführt.

[U25] - Caritas 
Ein niedrigschwelliges, kostenfreies Online-Hilfsangebot für
Jugendliche und junge Erwachsene unter 25 Jahren in
(suizidalen) Lebenskrisen.

WLN-Projekt
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Döpfner Hochschule
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Reflexion der eigenen Perspektive
Es ist wichtig, seine Emotionen mit anderen zu teilen, weil es uns hilft,
stärkere Verbindungen zu unseren Mitmenschen aufzubauen. Dadurch
fühlen wir uns verstanden und weniger allein. Wenn wir über unsere
Gefühle sprechen, können andere uns besser unterstützen und auf unsere
Bedürfnisse eingehen. Es hilft auch, Missverständnisse zu vermeiden, da
man klarer zeigt, was in einem vorgeht. Indem wir unsere Emotionen teilen,
finden wir oft Menschen, die ähnlich fühlen, und das kann gegen Einsamkeit
helfen. 
Dieses Arbeitsblatt kannst du dazu nutzen, um herauszufinden, was dich
davon abhält deine Emotionen zu teilen und gibt dir hilfreiche Tipps, wie du
vorgehen kannst, wenn du deine Emotionen teilen möchtest. Wenn der
Platz für die Antworten auf dem Blatt nicht reichen, nehme dir einen
Notizblock dazu. 

1. Hinterfrage deine Meinung von der Welt 

Gehst du davon aus, dass andere grundsätzlich schlechte Absichten haben?

                               Ja                                Nein

Weißt du zu Beginn einer sozialen Interaktion immer schon, wie es ausgeht? 

                               Ja                                Nein

Gehst du davon aus, dass andere dich nicht dabei haben wollen?

                               Ja                                Nein

Vermeidest du es, dich anderen zu öffnen aus Angst verletzt zu werden? 

                               Ja                                Nein

Wenn du häufig “Ja” angekreuzt hast, kann es bedeuten, dass du ein
negatives Bild von der Welt hast. Das kann dich davon abhalten, deine
Emotionen mit anderen Menschen zu teilen, weil du stets davon ausgehst,
dass daraus negative Konsequenzen entstehen. 
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2. Untersuche, was dich zurückhält: 
Welche Gedanken kommen dir in den Sinn, wenn du daran denkst deine
Gefühle mit jemandem zu teilen? 

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

 

Wovor hast du Angst, wenn du deine Gefühle mit jemandem teilst? 
             (Beispiel: “Ich habe Angst davor, was andere denken oder wie sie reagieren.”)

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

3. Hinterfrage dein Verhalten 

Meidest du Kontakt mit anderen?

                     Ja                                Nein

Suchst du Ausreden, um Einladungen abzusagen?

                     Ja                                Nein 

Stößt du andere von dir?

                     Ja                                Nein 

Fühlst du dich in Interaktionen häufig von deinem Gegenüber angegriffen?

                     Ja                                Nein 

Vermeidest du neue Kontakte aufzubauen?

                     Ja                                Nein

Hast du dich schon in dein Schicksal gefügt und aufgegeben? 

                     Ja                                Nein
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Wenn du häufig “Ja” angekreuzt hast, kann es bedeuten, dass du aufgrund
negativer Erfahrungen und zum Schutz eine Abwehrhaltung aufgebaut hast
und den Kontakt zu anderen Menschen meidest. Wenn die Barriere zu
anderen Menschen immer größer wird, fällt es einem immer schwerer seine
Emotionen zu teilen, was wiederum den Teufelskreis der Einsamkeit
antreibt. 

3. Hinterfrage deine Perspektive und wechsle sie. Vielleicht hast du Angst vor dem
Urteil anderer Menschen, wenn du deine Gefühle mitteilst. Oft fallen Urteile über
einen selbst kritischer aus, als die über andere. Drehe den Spieß um und denke
daran, wie du über andere Menschen denkst, die ihre Gefühle mit dir teilen. 

Übung: Denke über eine spezifische Situation nach, in der du dich abgewiesen
gefühlt hast, dies aber möglicherweise an deiner Interpretation der Situation lag. 

Was ist wirklich bei der Interaktion passiert? 

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

Was hat die andere Person gesagt? 

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

Hat sie wirklich etwas Schlechtes gesagt oder hast du es so ausgelegt?
(Beispiel: Vielleicht war die andere Person nur im Stress und wollte gar nicht
abweisend sein.) 

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             ______________________________________________________________________________

             _________________________________________________________________________
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Emotionen erkennen, benennen und
teilen

Oft kommt es vor, dass man Gedanken und Gefühle verwechselt. Gedanken basieren
auf Informationen, Erfahrungen und Wahrnehmungen und sind oft analytisch oder
reflexiv. Sie beinhalten Vorgänge wie Nachdenken, Planen, Erinnern oder Urteilen.
Gefühle hingegen stellen einen Aspekt der Emotionen dar. Beispiele wie Freude,
Trauer oder Angst gehören zu den Empfindungen, die wir bewusst erleben. Sie
erleichtern es uns, Erfahrungen schnell zu interpretieren und einzuordnen.

Hier ein paar Beispiele von Gedanken, die sich im ersten Moment wie Gefühle
anhören:

“Ich habe das Gefühl, ich habe alles richtig gemacht.” 
“Ich habe das Gefühl, als ob ich gegen eine Wand rede.”
“Ich habe das Gefühl, dass wir nicht alles geben.” 

Es ist wichtig zu erkennen, dass nur weil das Wort “Gefühl” in einem Satz erscheint,
nicht automatisch von Gefühlen gesprochen wird. 

Um eine enge Verbindung aufzubauen ist es
hilfreich seine Emotionen zu teilen. Es kann
schwierig sein, über seine Emotionen zu
sprechen. Doch bevor man überhaupt über
sie sprechen kann, muss man sie erst
erkennen können. Dafür ist es wichtig, zu
verstehen, was Emotionen sind. Denn es gibt
einen Unterschied zwischen Gefühlen und
Emotionen, diese beiden Begriffe werden oft
als Synonyme verwendet. Das ist allerdings
nicht ganz richtig. Denn Gefühle sind wie
körperliche Reaktionen und gedankliche
Verarbeitung von Informationen ein Teil von
Emotionen. 

Em
otionenGefühle

-
Körperliche
Reaktionen

-
Gedankliche

Verarbeitung von
Informationen

Unterschied zwischen Gedanken und Gefühlen erkennen
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Dann gibt es noch die sogenannten “Pseudo-Gefühle”. Sie sind Gedanken oder
Bewertungen, die wie echte Gefühle erscheinen, aber oft eine Täter-Opfer-Dynamik
ausdrücken. Sie enthalten meist einen versteckten Vorwurf und rufen beim
Gegenüber Abwehr hervor. Im Kern steht hinter einem Pseudo-Gefühl jedoch ein
echtes Gefühl und ein dahinterliegendes Bedürfnis. Echte Gefühle beziehen sich
hingegen nur auf das eigene Erleben.

Beispiele für Pseudo-Gefühle: 
“Ich fühle mich ausgenutzt” 

Gefühl: Enttäuschung/Unzufriedenheit
Bedürfnis: Mehr Balance von Geben und nehmen 

“Ich fühle mich bedroht” 
Gefühl: Angst 
Bedürfnis: Sicherheit 

“Ich fühle mich übergangen”
Gefühl: Einsamkeit 
Bedürfnis: Wertschätzung und Aufmerksamkeit 

Unterschied zwischen Pseudo-Gefühlen und Gefühlen erkennen

Emotionen teilen mithilfe von gewaltfreier Kommunikation

Die gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Methode, die hilft, eigene Gefühle und
Bedürfnisse auszudrücken und Konflikte respektvoll zu lösen. Sie besteht aus vier
Schritten: Beobachtung, Gefühl, Bedürfnis und Bitte.

Übung:
Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich unwohl gefühlt haben oder
Missverständnisse entstanden sind. Durchlaufen Sie die folgenden vier Schritte, um
Ihre Gedanken und Gefühle in dieser Situation zu reflektieren.

Schritt 1: Beobachtung
Beschreiben Sie die Situation objektiv, ohne Bewertungen oder Interpretationen.
Was ist passiert?

Beispiel: "Gestern hast du unsere Verabredung zum zweiten Mal in dieser Woche
abgesagt."

Ihre Beobachtung:

_____________________________________________________________________________________
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Schritt 2: Gefühl
Welche Gefühle sind in Ihnen aufgekommen? Benennen Sie Ihre Emotionen, ohne
Schuld zuzuweisen.

Beispiel: "Ich fühle mich enttäuscht und traurig."

Ihre Gefühle:

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

Schritt 3: Bedürfnis
Welches Bedürfnis steckt hinter Ihrem Gefühl? Was brauchen Sie in dieser Situation?

Beispiel: "Ich habe das Bedürfnis nach Verlässlichkeit und Wertschätzung."

Ihr Bedürfnis:

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

Schritt 4: Bitte
Formulieren Sie eine konkrete Bitte an Ihr Gegenüber, um Ihr Bedürfnis zu erfüllen.
Diese Bitte sollte positiv formuliert und umsetzbar sein.

Beispiel: "Könntest du mir bitte frühzeitig Bescheid geben, wenn du ein Treffen
absagen musst?"

Ihre Bitte:

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________
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Das Rad der Gefühle
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Wenn es dir schwerfällt deine Gefühle zu benennen, dann kann dir dieses Rad
dabei helfen.
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Durchbreche den Teufelskreis der
Einsamkeit

1. Finde den Mehrwert: Was kann es positives mit sich bringen, meine Emotionen zu
teilen? (Beispiele: das Stärken von Beziehungen, Stressabbau oder emotionale
Unterstützung)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

2. Finde deine Vertrauensperson
Bei wem fühlst du dich sicher und warum?

             ______________________________________________________________________________

Welche Eigenschaften sollte die Person besitzen, der du dich mitteilst? 

             ______________________________________________________________________________

3. Wie möchtest du dich mitteilen? - Es gibt viele Möglichkeiten, am persönlichsten
gestaltet sich ein Gespräch, aber du kannst dich zum Beispiel auch über
WhatsApp/SMS, Brief oder E-Mail mitteilen.

4. Wähle einen Ort: Wenn du dich für ein Gespräch entschieden hast, überlege, in
welcher Umgebung du dich wohlfühlen würdest, deine Gefühle zu teilen.

_____________________________________________________________________________________

Wenn man sich einsam fühl, bedarf es viel Kraft, Zeit und Geduld sich wieder  
zu öffnen und das was in einem vorgeht, mit anderen zu teilen. Doch mit
den richtigen Werkzeugen an der Hand kann es Schritt für Schritt gelingen.
Im Folgenden werden dir ein paar Aspekte dargestellt, die dich dabei
unterstützen sollen, dich anderen gegenüber zu öffnen und deine Gefühle
zu teilen. Du kannst dieses Blatt verwenden, um dir ein paar Notizen zu
machen und dich auf eine solche Situation vorzubereiten. 

15



WLN-Projekt
MVZ am Zoo

Döpfner Hochschule

5. Setze dich und andere nicht unter Druck: Beginne das Gespräch in kleinen
Schritten und idealisiere die Reaktion deines Gegenübers im Vorfeld nicht. Dabei ist
es Hilfreich seine Wünsche klar zu äußern und zu verstehen zu geben, ob man eine
Rat/Lösung möchte oder einfach ein offenes Ohr braucht.

6. Beachte deine Grenzen: Frage dich, ob du das Gespräch wirklich führen willst oder
es nur tust, weil es von dir erwartet wird. 

7. Zelebriere die kleinen Erfolge: Konzentriere dich auf die positive Entwicklung und
sei stolz auf die Fortschritte, die du machst und sein es, wenn du “nur” ein Gespräch
begonnen hast. 
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Übung - Kontaktaufnahme
Menschen zu begegnen ist einfach – sie sind überall um uns herum.
Schwieriger ist es oft, einen engeren Kontakt aufzubauen und ein Gespräch
in Gang zu bringen. Ein guter Einstieg kann darin bestehen, nach
Gemeinsamkeiten zu suchen und Erfahrungen auszutauschen. Im
Folgenden findest du einige hilfreiche Tipps und Übungen, die dir dabei
helfen, erfolgreiche und angenehme Gespräche zu führen.

1. Zuhören: Konzentriere dich auf die Person gegenüber und was sie zu sagen hat.       
Lass dich nicht ablenken, auch wenn es manchmal schwerfällt. 

Übung: Führe ein Gespräch mit einer vertrauten Person, in dem du dich
bewusst darauf konzentrierst, ohne Unterbrechung 5 Minuten lang
zuzuhören. Achte besonders auf die Details und wiederhole anschließend in
eigenen Worten, was dein Gesprächspartner gesagt hat.

2. Interesse und Empathie zeigen: Schenke deinem Gegenüber Aufmerksamkeit
und Wertschätzung. Dabei geht es darum, ehrliches Interesse zu zeigen. 

Übung: Stelle in Gesprächen gezielt Fragen, die auf das Leben und die
Interessen deines Gesprächspartners abzielen. Achte darauf, dass deine
Fragen tiefer gehen als Small Talk, z.B.: „Was hat dir an dieser Erfahrung am
meisten bedeutet?“.

3. Den Gesprächspartner nicht unterbrechen.
Übung: Nimm dir in Gesprächen bewusst vor, deinen Gesprächspartner nicht
zu unterbrechen. Um das zu üben, kannst du in einem Rollenspiel mit einem
Freund üben: Einer spricht, und der andere hört aktiv zu, ohne einzugreifen,
bis der Redende signalisiert, dass er fertig ist.

4. Auf Körpersprache achten und diese mit in die Kommunikation einbeziehen.
Übung: Übe in alltäglichen Gesprächen, deine Körpersprache zu kontrollieren
und positiv zu gestalten. Halte Blickkontakt, nicke bestätigend und öffne
deine Körperhaltung. Beobachte auch die Körpersprache deines Gegenübers
und versuche, darauf einzugehen.
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5. Klare Botschaften versenden: Stelle deine Meinung klar und deutlich dar, ohne
komplizierte Fachbegriffe oder lange Sätze und ohne um den heißen Brei zu
reden.

Übung: Wähle ein Thema, über das du eine Meinung hast, und formuliere
sie in maximal drei klaren, einfachen Sätzen. Vermeide dabei Fachbegriffe
und komplizierte Strukturen. Lasse dir Feedback geben, ob deine Aussage
verständlich war.

             ____________________________________________________________________________

             ____________________________________________________________________________

             ____________________________________________________________________________

6. Teile deine Wünsche und Bedürfnisse: Wenn du möchtest, dass man dich
versteht, solltest du deine Wünsche und Bedürfnisse klar und deutlich äußern,
statt zu hoffen, dass dein Gesprächspartner sie intuitiv errät. Denn keiner kann
Gedanken lesen. 

Übung: In einem Gespräch, das eine Entscheidung erfordert (z.B. Planung
einer Aktivität), übe, deine Wünsche klar und deutlich zu äußern. Zum
Beispiel: „Ich würde gerne heute Abend ins Kino gehen. Was meinst du?“.

7. Missverständnisse vermeiden: Konzentriere dich auf das, was gesagt wurde
und verlasse dich auf dein Bauchgefühl. Wenn du unsicher bist, frage direkt nach.

Übung: Wenn du in einem Gespräch das Gefühl hast, etwas nicht genau
verstanden zu haben, frage sofort nach, anstatt Vermutungen anzustellen.
Formuliere deine Nachfrage höflich: „Meinst du damit, dass…?“.

8. Offen für andere Meinungen sein: Sei kompromissbereit und offen für die
Meinungen und Erfahrungen anderer.

Übung: Wähle ein Thema, bei dem du weißt, dass dein Gesprächspartner
eine andere Meinung hat. Achte darauf, seine Sichtweise vollständig zu
verstehen, bevor du deine eigene Meinung äußerst. Versuche anschließend,
Gemeinsamkeiten oder einen Kompromiss zu finden.

9. Weiter kommunizieren – regelmäßig Kontakt aufbauen: Nie aufgeben! Aus
Frust, Angst oder Wut kann man sich dazu verleitet fühlen, keinen Kontakt zu
anderen Menschen zu suchen. Dies kann jedoch zur Spirale der Einsamkeit führen. 

Übung: Setze dir das Ziel, jede Woche eine neue Person anzusprechen, sei
es beim Einkaufen, im Büro oder auf der Straße. Beginne mit einfachen
Fragen oder Small Talk, um dich an den Kontaktaufbau zu gewöhnen.
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