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e Corona-Pandemie, Alter, Trennung, Umzug oder Krankheit — die Grinde fur Einsamkeit sind
vielfaltig

e Laut einer Studie fihlen sich tber acht Millionen Deutsche oft oder immer einsam

e Einsamkeit kann etliche Gesundheitsprobleme verursachen: Depressionen, Alkoholsucht,
Demenz, Immun- oder Herzkreislauferkrankungen

¢ Das Buch zeigt, wie Einsamkeit und Einsamkeitsgefuhle entstehen und Gberwunden werden
kdénnen —fir alle, die sich von ihrer Einsamkeit befreien und erholen wollen

Raus aus dem Schneckenhaus!

Fast alle von uns fuhlen sich manchmal einsam. Gerade nach einem Umzug, einem Jobwechsel oder einer
Trennung ist das ganz nattrlich. Was kann man tun, wenn die Einsamkeitsgefiihle tlberhand nehmen? Wie
gelingt es, neue Kontakte zu kniipfen? Wie halt man Freundschaften lebendig? Coach und Trainerin Silke
Weinig geht in ihrem Ratgeber dem Gefiihl der Einsamkeit auf den Grund und bietet einen bunten
Werkzeugkasten mit Instrumenten, die dabei helfen, sich im ganz eigenen Tempo wieder hinaus in die Welt
zu wagen.

Aus dem Inhalt:
e Wie entsteht Einsamkeit?
e Seelische und koérperliche Auswirkungen
von Einsamkeit
e Selbstreflexion — was weil3 ich Gber mich
und meine Einsamkeit?

Erweitern Sie lhren Aktionsradius
Planen Sie Ihre nachsten Schritte
Wabhlen Sie Qualitat vor Quantitat
Erwarten Sie das Beste

Die Autorin

Silke Weinig ist Coach, Trainerin und Bloggerin. In ihrer Arbeit befahigt sie
Menschen darin, ihre individuellen Starken zu entwickeln, um das Leben zu
fuhren, das sie sich wiinschen. Bei der Beratung kommen ihr ihre mehrjéhrigen
internationalen Erfahrungen in verschiedenen Positionen, ihre psychologische
Ausbildung und ihr ausgepragtes Einfihlungsvermdgen zugute. Neben
Coachings fuhrt sie auch Personlichkeitsanalysen durch und gibt Seminare und
Workshops zu Selbstmanagement, Potenzialentfaltung, Kommunikation und
Konfliktmanagement sowie Burnout-Prophylaxe und Stressmanagement.
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