' Herzlich willkommen! 6

[ ) Teil 1: Was ist Einsamkeit? 10
Die Facettender Einsamkeit .................. .. ol 10
Allein heit nicht unbedingteinsam ................ ..., 11
Einsamkeit ist nicht perseschlecht ................... ... ..., 13
Einsame Phasen kommenundgehen......................... 14
Symptome chronischer Einsamkeit .................oovue.. 14
Wie entsteht Einsamkeit? ...t 16
Wer ist am starksten von Einsamkeit bedroht? ................ 17
Sozialleben zwischen Arbeitund Alltag ............... .. .ot 21
Social Media: SegenoderFluch? ............... ..ot 25
Seelische und kérperliche Auswirkungen von Einsamkeit ...... 27
innerer und auBerer Verschleil . ..........cooiiiiiiiiiiin, 28
Warum gute Freundschaften so wichtigsind .................. 31

Teil 2: Selbstreflexion — Was weiB ich iiber mich und meine

Einsamkeit?

Startenwirmituns! ....... ... .. ... e 34
Wie einsam binicheigentlich? ......... ... .. oo, 36
Wie viele Freunde braucht derMensch? . ................ ...t 38
Das Leben unter die Lupenehmen ..........coviiiiiiiii et 39
Negative Gefiihlesindokay ...........ooiiiiiiiviinnan, 45
Raus aus dem Stimmungstief ................ ... ... ... SRR 47
Ichunddieanderen ............. ... iiiiiiiiiiiniiienanns 53
Anpassungsfahigkeit und Selbstbehauptung .................. 56
Was wiinsche ich mirvonanderen? ...........c.cooviiiiiian. 59
Was flireinFreund binich? . ... .. ...t iiiiinnians 63

Bibliografische Informationen E HE
http://d-nb.info/124442496X digitalisiert durch ﬁ IONAL
BLIOTHE


http://d-nb.info/124442496X

Mehr SelbstfiirsorgeimAlltag .......................... .l 68

Selbstliebe durch AchtsamkeitundRuhe ..................... 71
DieRolleder Erndhrung . ..ot iiiiiernannn. 75
In acht Schritten zu mehr Optimismus ..................0ouhs, 77
So formen Sie negative Erinnerungenum ..................... 82
Konzentrieren Sie sich auf lhre Starken ............... .. ..., 85
So werden Sie jeden Tag ein bisschen mutiger ................. 87
Schluss mit dem Vergleichen .................ccciiiiiina.. 91
Adiey, Selbstsabotage! ....... ... .o i, 95
Ichwilletwasverdandern ............... .. ... .o, 100
Wie entsteht Sympathie? ......... ..o i i, 100
Die eigene Personlichkeit ............cc0iiiiiiiiiniiinnnnns 104
Das Ziircher Ressourcen Modell ...................oiiiiin, 106

Extend yourself: Erweitern Sie lhren Aktionsradius ............ 121
DieKraftdesGebens ........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinennn, 124
Eine Partnerschaft schiitzt nicht vor Einsamkeit ................ 125
Alte Freundschaften wiederbeleben .............. ... .. ... 128
Freundschaft trotz groBerDistanz .......... ...t 135
Action plan: Planen Sie lhre nidchsten Schritte ................ 139
SogelingtderersteSchritt .............c it 142
Die BedeutungdesSmallTalk ...............iiiiiiiiiiannn. 147
So liberwinden Sie die Angst vor dem Scheitern ................ 151
Selection — Wahlen Sie Qualitdt vor Quantitat! ................ 156
So halt man Freundschaftenfebendig ..................... ... 157
Kommunikation ist der Schliissel in schwierigen Zeiten .......... 160

Woran man merkt, dass es nicht (mehr) passt ................. 166



Expect the best ~ Erwarten SiedasBeste! .................... 172

SoiibenSiesichinGeduld .............. ..ol 172
SobleibenSiementalstark .......... .. .. o oiiiiiiii it 177
So gehen Sie mit Ablehnung und Kritikum .................... 181
Kleine Ubungen fiirden Notfall ............ccvvievirennnnn.. 184
() Nur Mut 186
. Herzlichen Dank 190

. Literatur 192



