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ENZAAMHEIDSWILZE

In deze tijd van multi-communicatie lijkt eenzaamheid het laatste eenzaamheid een existentiéle levenskracht is die omarmd moet ONZE EENZ A

taboe. Slechts 32% van de Nederlanders geeft toe zich eenzaamte worden. Verwerp het verzet tegen eenzaamheid en vind een uit-
voelen terwijl 98% gevoelens van eenzaamheid kent. Voortdurend weg uit deze IK-maatschappij. Mail uw bevindingen naar lamp@
zoeken we afleiding van onze eenzaamheid zonder te beseffen dat eenzaam.nu en maak kans op gratis verlichting!

ONTDEK DE KRACHT VAN EENZAAMHEID EN MAAK KANS OP GRATIS VERLICHTING!

Heeft u regelmatig diepgaand contact met
meer dan drie zeer goede vrienden? Checkt u te pas en te onpas uw mail, te- Voelt u zich werkelijk minder
lefoon, Facehook, Hyves, Twitter, etc? eenzaam na het gebruik van
dergelijke media? Bel aan bij uw buren en zet daar de Mail uw ervaring naar

Ervaart u o i ici oordeel@eenzaam.nu
Wordt er door iemand onvoor- Zijn er momenten S|l Schoonheid zetuaisualieen SN Vindulhet OORDEEL televisie uit. Televisie bedwelmt en voert
waardelijk van u gehouden? dat u helemaal in dergelijke bent automatisch prettig om mensen voortdurend met (voor)oordelen.

Houdt u van mensen die zich ten koste alleen bent? momenten? SRR radio, televisie, of uzelf voor NIET Oordelen komt voort uit vergelijken en

Heeft u goed contact van zichzelf voor anderen opofferen? andere media aan? de gek te T
met uw eigen zelf? (Bl Zoekt u de houden? vergelijken maakt eenzaam.

) wilt umeer contact met uzelf? el eenzaam- Heeft u een goede reden
Realiseert u zich voldoende heid @ om z0 hang voor uzelf Praten staat werkelijke

Doet u pogingen
om met uzelf in Wat doet uom met uzelf ZWPRE ciaat | regelmatig || dat weglopen voor eenzaam- regelmatig Ik ben eenzaam en vraag

in contact te komen? tezijn? WEES communicatie vaak in de . :
contact te komen? 1N CONTaCt e KOMEN=Aafs stil bij uw eigen heid niet de oplossing is, maar bewust op? m Kunt u zich A ek U dit kaartje goed te lezen

A O meditatief wandelen eenzaamheid? het probleem vergroot? ij
Legt u zich Ozorgeloos tuinieren . : Vindt u het moeilijk om @ Vepf,?.lfg:,l,",lﬁet STI I_ e geefiet door. en dan door te geven adn
volledig O lekker adermen Zoekt u voortdurend toe te geven dat u zich igen piin? . ‘
Ogezond eten @ m uw eigen pijn: stilte@eenzaam.nu iemand anders.

neer bij uw O andere vormen van bevestiging bij anderen? ZIFY = wel eens eenzaam voelt?
eenzaam- zelfverrijking, nl. ... ; i1 #_ :
heid? Kunt u zich overgeven aan uw eenzaamheid? m @ Kunt u uw pijn @ ja

B O 'sociaal’ netwerken Bent u nooit hang om alleen te zijn? .
O lekker lang bellen Fungeert uw sociale netwerk makkelijk delen [a |
Geeft u dan graag KGR als vangnet in uw persoonlijke Genietu 2P vindt u het fijn al bakend met mensen ult
indt u het fijnals een onbekende EFEE 'y omgeying?

Qinternet porno . ;
anderen de schuld = Ogoede drgnk & drugs eenzaamheidsproblematiek? ervan als zich bemoeit met uw eenzaamheid?
Is het niet durven delen van - m

van uw eenzaam- Oandere vormen van anderen
bij uw gevoelens van eenzaamheid

heid? zelfverarming, nl. ... Blijft uw eenzaamheid @ stil staan
Gelooft u dat eenzaan- de kern van uw probleem? Hoe beperkt u de overlast van

daardoor onopgemerkt?
: : uw eigen eenzaamheid? aof of ¢ . : . .
alleen uzelf iets nee] [ ja | heid? B o Mail uw ervaring naar Zoek een lekkere stoel en ga zitten. Sluit uw ogen, ban

Durft u het taboe rondom B kunt doen aan uw Bent U van me- AOﬂgg;gx‘:ﬂgﬁi‘;"gmﬁg“I'g’:&’aa" = l A A'I' FEUCIEAEE LRI 5le gedachten, volg alleen uw ademhaling, en tel tot

q oe id? o
eenzaamheid persoonlijk eenzaamheid? Zoekt u bewust contact met ning dat andere komt en er niet langer voor weg te 10. Tel elke inademing en elke uitademing, tot u bij 10
te doorbreken? vreemden om over uw een- Helpt het als mensen iets aan lopen. bent aaneekomen. Elke keer dat u een gedachte heeft
zaamheid te communiceren? iemand aan u uw eenzaamheid B O door niet naar buiten gaan Z ITT E N . g ) f &
vraagt waarom u kunnen doen? i O met overdadig praten begint u weer van voor af aan.
Voelt u zich erg m Ondervinden de men- 20 eenzaam hent? O met kniesen onder het dekbed

Mail uw opstel naar

Schrijf een opstel van minimaal
opstel@eenzaam.nu

500 woorden waarin u uitlegt dat
SCHR”F u niet eenzaam bent en daar niet

over wil praten.

Dus u praat graag met ande- verheven boven sen in uw omgeving last Bent u teleurgesteld 83?a°src'|'1'§|5’3.!,'ﬁﬂﬁ:geieoﬁfe"r'ﬁ?t(?o'}a . -
ren over uw eenzaamheid? anderen? van uw eenzaamheid? B in de anderen? O via het volproppen met vet eten ... (vul naam in van betreffende persoon) heeft mij

O door onbegrensde zelfbevrediging

Heeft u vaak het : = ] O middels klagen over het weer
misplaatste gevoel dat Wat is de oorzaak van Verwacht u altijd het onmo- Maakt u mak e T g S
uw eenzaamheid? gelijke van uw relaties? kelijk diepgaand O via extreme vechtsport op straat

anderen wel een gelukkig contact op O middels veel drank en/of drugs

enorm gekwetst, maar ik vecht niet terug. Van terug-
vechten komt ruzie en ruzie kent alleen verliezers. Ik

ga nu in mezelf onderzoeken waarom ik kwetshaar
Zoekt u ook graag eenzame

mensen op die alleen achter leven leiden? te weinig te weinig lemand in m @ zielsniveau met O door andere vormen van zelfkastijding was en wat ik daarvan kan leren.
de geraniums zitten? contact met contact met uw naaste een ander? COu beperkt de overlast van uw
Maakt contact met een eenzaam uzelf anderen omgeving eenzaamheid in het geheel niet. . |
mens iets elementairs in u los? Y heeft pijn, Is dat de oorzaak van o » Hetis mij opgevallen dat u eenzaam bent en dat u hier
Denkt u dat de oplos- kunt u hier- uw eenzaamheid? Vindt u het vervelend ° ® niet graag over praat met mij. Daarom nodig ik u uit om
Schaamt u sing van eengaamheid voor gemak- om in kringetjes te : : O de bijgesloten EENZAAMHEIDSWIJZER te doen.
zich voor de zich alleen in uzelf kelijk ruimte blijven ronddraaien? m o * O de EENZAAMHEIDSWIIZER te doen die u kunt
Voelt u zich verantwoordelijk daden of ge- bevindt? . T downloaden Op Www.eenzaam.nu
voor de daden van mensen voelens van Heeft u pijn, UL nee . [ ’ ’
uit uw naaste omgeving? iemand in m @ of gevoelens LD

uw naaste Staat u volle- van eenzaam- beweegt u pijn Heeft u de neiging de ander

-~ i dig open voor S te doen? dezelfde pijn toe te brengen
Denkt u dat juist het omgeving? agn dzrmans Geeft u soms een ander de heid die nee| als il o[f) iij 1 toebr engf?
sparen van anderen schuld als uw leven niet veroorzaakt ‘

) d " eenzaam- >

door niet te commu- Probeert u @ gaat zoals u graag wenst? worden
niceren over eigen of iemand te door iemand

oIg veranderen? i Kunt u zich tellen dat
andermans pijn, over : anders? untuzich voorstelfien aa

Is uw zelfheeld I -
en weer gevoelens mensen elkaar pijn doen

. aangetast in Wilt u voortdurend i i
van eenzaamheid ver- B : @ vanuit eenzaamheid? @ Bent u helemaal
een spiraal van bevestigd worden niet eenzaam, kent

Dank voor je kwetsende gedrag.
Het heeft me dichter bij mijn
eenzaamheid gebracht.

oorzaakt of vergroot? S > . .
negatlvisme? door anderen ;’ei‘;i';m'l];egn‘}:ff zpreg[k e”I(]etmorgte“ Ik ben dapper en moedig. Ik ben een een-
Neemt u uzelf soms kwalijk wat anderen in uw : 3 : 2 irect na het opstaan .
omgeving anders hadden kdnnen of moeten doen? Heeft u hepaalde gevoelens Raakt de eenzaamheid Heeft u de neiging [ LRI SPREEK deze woorden 7 keer zaam mens tussen eenzame mensen Ik
geving : waarvan u denkt dat u ze van iemand uit uw 2| waar dit over gaat? ; omarm mijn eenzaamheid omdat ik weet
met niemand kunt delen? ! haaste omeeving uzelf? oeverloos te praten {4 g WL ULLERLE (1o ccnzaamheid de bron is van verbinding
Schaamt u zich soms voor andermans daden? £l g over (abnldermgns) u IT ogen. :
problemen spreek@eenzaam.nu
Voelt u soms schaamte nee| - . —nec]
voor dingen die u zelf Zijn er mensen die ; A .
doet of laat? Kijkt u op tegen het allemaal stukken Mhai!'étbu die eek"bzaaT' Ik schaamde me voor onze fouten maar Schrijf dit bericht
mensen :‘Le 't‘et slechter doen dan u? eIC Despreeciaar: _gnee realiseer me nu dat dat onbewust eenzaam op de wall’ van
allemaal beter

ACCEPTEER maakt. Nu accepteer ik dat we fouten maken slril::l'dF:rfemOk
en als jullie dat niet accepteren accepteer ik .

dat. accepteer@eenzaam.nu

lijken te doen? j m

— . T




