Allein :
oder zu zweit

Ratgeber fUr Beziehungen und
Umgang mit Einsamkeit




Hallo!

Herzlich willkommen zu meinem
Ratgeber zum Thema Beziehung
pflegen und Umgang mit Einsamkeit.

Mein Name ist Jurgen Sturm
und ich bin zertifizierter
Einzel- und Paartherapeut
und helfe Menschen dabei
wieder glucklich zu sein.
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Bin ich alleine?

Du fuhlst dich einsam in deiner Beziehung?
Du bist nicht allein.

Viele Menschen kdnnen sich mit dieser Situation
identifizieren und es geht mehr Menschen so, als
Du denkst.

Es kommt oft vor, dass man sich in einer
Beziehung einsam fudhlt.

Einsam in der
Beziehung

Du bist in einer Beziehung und fdhlst dich
trotzdem einsam?

Das kann viele Grunde haben.

- Vielleicht habt ihr euch auseinandergelebt.

- Ihr habt keine gemeinsamen Interessen mehr
- Ihr verbringt zu wenig Zeit zusammen

- Jeder hat seine eigenen Hobbys und Freunde.
- Es kann auch sein, dass einer von euch
emotional nicht verfugbar ist und sich nicht
offnen kann.

- Es gibt Konflikte, die nicht ausgesprochen
werden und dadurch eine Distanz entstent.



Einsam in der
Beziehung

Du bist in einer Beziehung und fuhlst dich
trotzdem einsam?

Das kann viele Grunde haben.

xVieIIeicht habt ihr euch auseinandergelebt

*Ihr habt keine gemeinsamen Interessen
mehr

’Ihr verbringt zu wenig Zeit zusammen

xJeder hat seine eigenen Hobbys und
Freunde.

xEs kann auch sein, dass einer von euch
emotional nicht verfaglbar ist und sich nicht
offnen kann

*Es gibt Konflikte, die nicht ausgesprochen

werden und dadurch eine Distanz entsteht



Was ist zu tun

Es ist wichtig, darUber zu sprechen und
gemeinsam Losungen zu finden.

Ihr konnt gemeinsame Aktivitaten planen oder
euch bewusst Zeit fUreinander nehmen.

Es hilft auch, einander mehr zuzuhdéren und
offener miteinander zu kommunizieren.

Wenn ihr das Gefuhl habt, dass ihr alleine nicht
mehr weiterkommt, hilft auch eine Paartherapie,
die Beziehung zu stdrken und wieder mehr Nahe
und Verbundenheit zu spuren.



Was sind die Grinde
far die Einsamkeit?

Es kann viele Grunde geben, warum man sich
einsam fuhlt, auch wenn man in einer Beziehung
lebt.

Eine Moglichkeit ist, dass du in deiner
Beziehung nicht genug Zeit und
Aufmerksamkeit bekommst. Vielleicht ist dein
Partner sehr beschdftigt oder hat andere
Prioritéten, so dass du zu kurz kommst.

Ein anderer Grund konnte sein, dass du dich
emotional nicht verbunden fdhlst. Vielleicht
gibt es Kommunikationsprobleme oder es
fehlen gemeinsame Interessen.

Es ist auch moglich, dass du dich in der
Beziehung nicht verwirklichen kannst und das
Gefuhl hast, dich verdndert zu haben, um
deinem Partner zu gefallen.




Zusammenfassung

All diese Faktoren kbnnen dazu fuhren, dass Du
dich einsam fuhlst, auch wenn Du in einer
Beziehung lebst.

Es ist wichtig, diese Grunde zu erkennen und mit
dem Partner daruber zu sprechen, um
gemeinsam eine Losung zu finden.

Wenn Du dir nicht sicher bist, was die Grunde far
Deine Einsamkeit sind, helfe ich Dir gerne weiter.

Meist sind die Ursachen so versteckt, dass Du sie
nicht so schnell erkennst.

Oft sind es gerade die Grunde im
Unterbewusstsein, die die Einsamkeit verstarken.

Gerade bei diesen unbewussten, nicht wirklich
sichtbaren Problemen (das Unterbewusstsein
will einen ja schiitzen) ist der Blick von auRen die
Losung.



Wie kann mandie
Einsamkeit verringern?

Sich in einer Beziehung einsam zu fuhlen, kann
sehr belastend sein.

Es gibt jedoch Moglichkeiten, das Gefuhl der
Einsamkeit zu verringern.

Zundchst ist es wichtig, mit dem Partner daruber
Zu sprechen und ihm zu erkldren, wie es einem
gent.

Vielleicht lassen sich gemeinsam Losungen
finden, um die Beziehung wieder zu beleben.

Du solltest dich nicht scheuen, um Hilfe zu bitten
oder Unterstltzung zu suchen.

Es kann auch helfen, neue Hobbys oder
Aktivitdten zu finden, die Freude bereiten und
das Leben bereichern.

So kannst Du neue Kontakte knUpfen und dich
ablenken.

Wichtig ist, sich selbst nicht zu vernachldssigen
und sich Zeit fur sich selbst zu nehmen, um sich
ZU regenerieren und neue Kraft zu tanken.



Professionelle
Begleitung
Oft sind das aber nur gut gemeinte Ratschldge.

Du brauchst jemanden, der Dich begleitet, der
far Dich da ist und Dir eine Struktur gibt?

Ich helfe Dir professionell, deinen individuellen
Plan zu entwickeln und unterstutze dich dabei,
am Ball zu bleiben.

Das Schwierigste ist, die eingefahrenen Muster,
den eigenen ,Schweinehund’, zu Uberwinden.

Damit lasse ich Dich nicht allein.




Beziehung
starken

Was kannst Du tun, um Deine Beziehung zu
starken und wieder eine engere Verbindung
aufzubauen?

Wenn Du das Gefuhl hast, dass Deine Beziehung
in letzter Zeit etwas abgekuhlt ist und Du Dich
einsam fuhlst, gibt es einige Dinge, die Du tun
kannst, um die Bindung zu Deinem Partner zu
starken.

Zundchst einmal solltest Du versuchen, mehr
Zeit miteinander zu verbringen und gemeinsame
Aktivitaten zu planen, die Euch beiden Spal3
machen.

Vielleicht konnt Ihr auch einen gemeinsamen
Urlaub planen, um etwas Abstand vom Alltag zu
gewinnen und Eure Beziehung aufzufrischen.

Es ist auch wichtig, offen und ehrlich
miteinander zu kommunizieren und Uber Deine
Gefuhle zu sprechen.

Vielleicht gibt es Dinge, die Dich stéren oder
belasten und die Du bisher noch nicht
angesprochen hast.




Wenn Du Deinem Partner Deine Sorgen und
Angste mitteilst, konnt Ihr gemeinsam Losungen
finden und Eure Beziehung wieder in Ordnung
bringen.

Dies fallt meist leichter, wenn ein unparteiischer,
professioneller Paarberater diese Gesprdche
begleitet und koordiniert.

Als Paarberater kann ich Dir Muster aufzeigen,
die Dich behindern und wie Du diese Muster
Uberwinden und wieder glucklich werden kannst.

Schliel3lich sollte man auch darauf achten,
seinem Partner regelmalig kleine
Aufmerksamkeiten zu schenken und ihm zu
zeigen, wie wichtig er einem ist.

Eine liebevolle Geste oder ein kleines Geschenk
konnen oft Wunder wirken und dazu beitragen,
dass sich Dein Partner geliebt und geschdatzt
fahlt.

Naturlich ist das sehr schwierig.

Meist fUhlt man sich schon allein und
zuruckgesetzt, aber gerade hier ist es wichtig,
den ersten Schritt zu tun.

Sie haben schon so viele erste Schritte gemacht
und sind deshalb mude und einsam?

Dann ist es an der Zeit, sich professionelle Hilfe
zu holen, um nicht noch weiter in die Isolation zu

rutschen.
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Emotionale
Distanz

Wie gehe ich mit emotionaler Distanz um?

Es ist schwierig, mit emotionaler Distanz
umzugehen, besonders wenn man in einer
Beziehung ist.

Das ist ja gerade der Sinn einer Beziehung, dass
man sich nicht einsam fadhlt.

Man fuhlt sich ungeliebt oder unerwuinscht,
wenn der Partner nicht in der Lage ist, seine
Gefuhle auszudrucken oder sich emotional zu
offnen.

Aber bevor Du in Panik gerdtst oder anfdngst Dir
Vorwurfe zu machen, solltest Du versuchen, die
Grunde fur die Distanz zu verstehen.

Vielleicht hat dein Partner Angst, verletzt zu
werden, oder es fallt ihm schwer, seine Gefuhle
auszudrucken.

In diesem Fall ist es wichtig, geduldig zu sein
und Deinem Partner Zeit zu geben, sich zu

offnen. Versuche auch, Deine eigenen
Bedurfnisse und Wunsche zu kommmunizieren,
ohne Deinen Partner unter Druck zu setzen.




Kommunikation

Warum ist Kommunikation so wichtig, wenn
man sich einsam fahlt?

Wenn man sich in einer Beziehung einsam funhlt,
ist es verlockend, sich zurtickzuziehen und seine
Gefuhle fur sich zu behalten.

Aber das ist genau der falsche Weg.

Kommunikation ist der Schlussel, um aus dieser
Situation herauszukommen.

Wenn Du deinem Partner sagst, wie du dich
fUhlst, kann er oder sie dir helfen, dich besser zu
fahlen.

Vielleicht gibt es Dinge, die dein Partner tun
kann, um dir zu helfen.

Es gibt auch Dinge, die du tun kannst, um deine
Einsamkeit zu Uberwinden.

Aber ohne Kommmunikation wird es schwer sein,
eine Losung zu finden.

Wenn du dich einsam fuhlst, solltest du nicht
zogern, mit deinem Partner zu sprechen.

Es ist wichtig, dass ihr zusammenarbeitet, um
eine Losung zu finden, die fur euch beide
funktioniert.



Einsamkeit
lindern.

Was kébnnen Paare gemeinsam tun, um das
Gefuhl der Einsamkeit zu lindern?




®) Sprechen

Wenn Du Dich in Deiner Beziehung einsam fuhilst,
ist es wichtig, mit Deinem Partner daruber zu
sprechen.

Gemeinsam konnt Ihr herausfinden, was genau
das Gefuhl der Einsamkeit ausldést und was Ihr
tun kdnnt, um es zu lindern.

Vielleicht vermisst Du Aufmerksamkeit oder
gemeinsame Aktivitaten, die Eure Bindung
starken.

Oder es gibt bestimmte Themen, Gber die Du mit
Deinem Partner sprechen mochtest, aber bisher
keine Gelegenheit dazu hattest.



g Hobby

Es kann auch hilfreich sein, gemeinsam neue
Hobbys oder Interessen zu entdecken, um Eure
Beziehung zu beleben.

Wichtig ist, dass Ihr offen und ehrlich
miteinander kommuniziert und gemeinsam
nach Losungen sucht.

Nur so konnt Ihr das Gefuhl der Einsamkeit in
Eurer Beziehung Uberwinden und wieder eine
tiefere Verbindung zueinander aufbauen.



2% Neutral

Meist ist es leichter und auch zielfUhrender diese
Gesprdche mit mir als einer neutralen 3. Person,
welche Kommunikationswissenschaften studiert

hat zu erreichen.



Professionelle
Hilfe

Welche professionelle Hilfe gibt es fur Paare, die
sich in ihrer Beziehung einsam flahlen?




Wenn Du Dich in Deiner Beziehung einsam fuhlst,
ist es wichtig, dass Du professionelle Hilfe in
Anspruch nimmst.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie Du und
Dein Partner Unterstitzung bekommen konnen.
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Eine Moglichkeit ist eine Paartherapie. Dabei
arbeitet Inr mit einem Therapeuten zusammen,
der Euch hilft, Eure Kommunikation zu
verbessern und Eure Beziehung zu stdarken.

g, A
Eine andere Moglichkeit ist, eine
Selbsthilfegruppe zu besuchen. Dort kannst Du

Dich mit anderen austauschen, die édhnliche
Erfahrungen gemacht haben.
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Auch Online-Plattformen kbnnen eine gute
Anlaufstelle sein, um sich mit anderen
Betroffenen zu vernetzen und Tipps zu erhalten.

Es ist wichtig zu verstehen, dass es keine
Schande ist, professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen.

Im Gegenteil:

Es ist ein Zeichen von Stdérke, sich seiner
Probleme bewusst zu werden und aktiv an ihrer
Losung zu arbeiten.

Einen wirklich professionellen Paartherapeuten
suchen, der ein fundiertes Studium nachweisen
kann.



Schluf3folgerung

Eine starke Basis schaffen und aufbauen



Wenn Du Dich in Deiner Beziehung einsam fuhlst,
kann es schwierig sein, das Problem allein zu
|6sen.

Eine wichtige Sache, die Du tun kannst, ist, ein
starkes Fundament fur Deine Beziehung zu
schaffen und aufzubauen.

Das bedeutet, dass Du sicherstellen musst,
dass Du und Dein Partner offen und ehrlich

miteinander kommunizieren, einander
vertrauen und respektieren und gemeinsame
Interessen haben.

Es kann auch bedeuten, dass Du Dich bemuhst,
Deine Beziehung zu pflegen, indem Du
regelmdaliig Zeit miteinander verbringst und
kleine Gesten der Zuneigung zeigst.

Wenn du das Fundament deiner Beziehung
starkst, schaffst du eine Basis, auf der du
aufbauen kannst, um Einsamkeit zu Uberwinden
und eine gluckliche und erfullende Beziehung
aufzubauen.

Lass Dir in einer schwierigen Zeit helfen. Du bist
in die Einsamkeit geraten.

Allein hast du wenig Chancen, aus der
Einsamkeit herauszukommen. Vereinbare ein
erstes Gespréich mit mir. (Angebotscode auf der
ndchsten Seite)
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Sichere Dir heute dein persénliches
Erstgesprdch mit mir. Und das online.

Einfach von zu Hause aus.

Mit oder auch ohne Deinem/r Partner/in.

Q Hilfe far deine individuelle Situation
0 Schnell verfugbare Termine

Q Online verfagbar

O Einzel- oder Paarberatung

0 Zufriedenheitsgarantie

Angebotscode: RABATTIO

Link zur Reservierung_(hier klicken)

mit Jurgen Sturm
Gemeinsam durch schwere Zeiten

Uber 40 Jahre Erfahrung


https://juergensturm.de/

