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Ein Leben ohne Freunde
ist kein Leben. Henry Miller

Das schwierige Gliick der Freundschaft

Liebe Leserinnen und Leser,

e  Wer sind Ihre besten Freunde?

e Welche(r) Freund(in) hat Sie am meisten enttduscht?
e  Wie zufrieden sind Sie mit Ihren Freundschaften?

e  Wie konnten Sie Ihre Freundschaften verbessern?

¢ Von welchem Freund/in miissten Sie sich trennen?

Ich will Ihnen helfen, diese Fragen zu beantworten. Denn meist
wissen wir zu wenig iiber Freundschaften. Obwohl sie sehr wich-
tig sind, stehen sie nicht im Fokus unserer Aufmerksamkeit. Im
Allgemeinen unterschitzen wir ihren Einfluss auf unser Lebens-
gliick. Deshalb gibt es tausende Biicher tiber die Liebe und nur
wenige tiber Freundschaften. Das wollte ich d&ndern und beschif-
tige mich daher seit Jahrzehnten so intensiv mit diesem Thema,
dass ich schliefllich zum Freundschaftsberater wurde. Das war
naheliegend, denn Freundschaften spielten in meinem Leben
immer eine bedeutende Rolle. Als ich jung war, empfand ich
Partnerschaften als zu unsicher, das verlockende Liebesgliick
erlebte ich als schwierig. Freundschaften waren fiir mich daher
immer eine stabile Sdule meiner Lebensgestaltung. Inzwischen
bin ich zwar verheiratet, aber Freundschaften sind noch immer
eine entscheidende Bereicherung fiir mich.

Seit Jahrzehnten zeigen meine Forschungen, dass Freundschaften
eine der unverzichtbaren Grundlagen fiir das Lebensgliick dar-
stellen. Das bestétigt eine Umfrage des Instituts Allensbach. Sie



ergab, dass 58% aller Deutschen glauben, dass sie durch Freunde
gliicklich werden. Hinsichtlich des Geldes waren nur 49% davon
iiberzeugt. 1

Wir haben zu wenige Freunde

Allerdings gibt es oft es einen grofien Unterschied zwischen un-
serem abstrakten Wissen und unserer Lebensrealitdt. Wir wissen
zwar, dass Freundschaften wichtig sind, aber trotzdem werden
auch Sie immer wieder Zeiten kennen, in denen Sie Thre Freund-
schaften vernachldssigen. Die Folgen spiiren Sie oft zunichst
kaum, dennoch sind sie langfristig verhdngnisvoll, da der Stel-
lenwert dieser Beziehungen fiir unsere seelische Stabilitdt enorm
hoch ist. Wer gute Freundschaften pflegt, ist beispielsweise we-
sentlich selbstbewusster - sagt der Psychologe Jaap Denissen. Er
hat festgestellt, dass an jenen Tagen unser Selbstbewusstsein
steigt, an denen wir Freunde treffen. Und die individuelle Selbst-
achtung sei in den Landern hoher, wo ein intensiver sozialer
Kontakt iiblich sei. Deutschland liege hier im Mittelfeld. 2

Der Wert der Freundschaft

Wenn wir das Leben unter dem Aspekt ,Gltick’ betrachten, geho-
ren Freundschaften zu den Basis-Werten. Sicher sind Liebesbe-
ziehungen oft aufregender. Wir verleben tolle Néchte, geniefSen
die Erotik, den Rausch der Gefiihle. Aber dies macht die Liebe
auch anfélliger fiir Affekte, fiir Krankungen und emotionale
Schwankungen. Demgegentiber sind Freundschaften etwas dis-
tanzierter und dadurch stabiler. Daher koénnen Defizite bei
freundschaftlichen Bindungen immer zu seelischen Unsicherhei-
ten fithren. Dennoch haben viele Menschen tiberhaupt keine
Freundschaften. Eine internationale Studie ergab, dass 20% aller
Deutschen, 23% aller Osterreicher und 34% der Ungarn keinen
einzigen Freund haben. 3 Doch wie ist es mit der groflen Mehr-
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heit, mit jenen Menschen, die offenbar Freundschaften pflegen?
Wie geht es Thnen mit Thren Beziehungen? Haben Sie nicht auch
den Eindruck, Sie konnten sich mehr um Ihre Freundschaften
kitmmern? Davon ist jedenfalls die Mehrheit der Bevolkerung
tiberzeugt. Ich habe in den letzten Jahren insgesamt 500 Men-
schen in teilweise mehrstiindigen Interviews befragt und dabei
festgestellt, dass 60% von ihnen ihre Freundschaften fiir verbes-

serungswiirdig hielten. 4 Davon war die Halfte sogar massiv un-
zufrieden mit ihren Freundschaften. Typische Aussagen waren:

e Wir sehen uns zu selten, verlieren uns zu sehr aus den
Augen.

e  Wir hatten einen Konflikt, konnten nie dariiber reden - es
blieb eine gewisse Distanz.

e Ich kann meinen Freundinnen nicht alles erzdhlen, sie
wiirden mich nicht verstehen.

Nach meinen Erfahrungen sind Freundschaften vor allem im
Alter von 30 bis 45 Jahren schwierig. Wenn man sich um Kinder
kiimmert, arbeiten geht und dann noch die Zeit fiir die Bezie-
hung mit dem Ehemann aufbringen will, ist das Leben sehr aus-
gefiillt. Freundschaften bleiben dann oft auf der Strecke. Erst
nach der Lebensmitte investieren wir wieder mehr in Freund-
schaften, ziehen Bilanz und sind unzufrieden. Das zeigt auch die
Lifeboat-Studie aus den USA. Sie ergab, dass % der Befragten in
der Altersgruppe zwischen 40 und 60 Jahren ihre Freundschaften
als nicht befriedigend empfanden.

Wie kann man seine Freundschaften verbessern?
Nattirlich interessierte es mich, inwieweit meine Interviewpart-
ner ihre Freundschaften fuir entwicklungsfahig hielten. Ich fragte

sie daher, wie sie ihre Freundschaften verbessern konnten. ,,Ich
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wollte schon immer... eigentlich sollte ich...” - hiefs es dann nach
langerem Uberlegen. Und dann folgte meist die Erkenntnis, dass
man den Freundschaften zu wenig Zeit einrdume.

Einen Abend in der Woche

Tatsachlich besteht hdufig die Gefahr, dass die Freundschaften
quasi nebenherlaufen. So sind sie oft ein Luxus, den wir uns erst
dann leisten, wenn wir den Strudel des Alltags bewaltigt haben -
oder wenn es Probleme gibt. Dadurch diinnen sich natiirlich die-
se Beziehungen aus. Eine der wichtigsten Voraussetzungen fur
die Verbesserung unserer Freundschaften besteht deshalb darin,
dass wir uns Zeit dafiir einrdumen. , Ein Abend in der Woche fiir
die Freundschaften” - empfehle ich daher in meinen Beratungen.
Ich bin tiberzeugt, dass jeder von uns mindestens zwei bis drei
Stunden in der Woche in seine Freundschaften investieren sollte.

Anregqung: Nehmen Sie sich einen festen Abend Zeit fiuir Ihre
Freundschaften. Egal was passiert: Es ist wichtig, dass Sie an die-
sem Abend iiber Thre Freunde nachdenken, mit ihnen telefonie-
ren, sich mit ihnen treffen. Und dieser Abend steht nicht zur Dis-
position, auch wenn Ihr Mann mit Ihnen ausgehen mochte, wenn
die Kinder der besten Freundin betreut werden miissen, wenn
viel Arbeit auf dem Schreibtisch liegt. Sie gehen ja auch ins Fit-
nessstudio oder melden sich regelméflig im Internetportal an, um
eine Partnerschaft zu suchen. Diese Regelméfigkeit sollten auch
Ihre Freundschaftsabende haben.

Die innere Aufgeschlossenheit fiir Freunde

Nattirlich ist es nicht nur ein Zeitproblem, wenn wir unsere
Freunde zu wenig sehen. Schliefilich liegt der durchschnittliche
Fernsehkonsum bei tiber drei Stunden am Tag. Vielmehr fehlt
uns oft die Kraft, der Schwung, die Freunde zu sehen. Und viel-
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leicht sind unsere Freundschaften nicht attraktiv genug. Auch
deshalb haben Sie kein gentigendes Interesse, spiiren keine Kraf-
te, wenn Sie sich nach einem langen Arbeitstag noch um die ei-
gene Familie gektimmert haben. Dann verfiigen Sie nicht tiber die
soziale Aufgeschlossenheit, die Neugierde, die Unbekiimmert-
heit, wie man sie noch bei Kindern findet, die einfach auf den
anderen zugehen und ihm sagen: ,Du bist jetzt mein Freund.”
Und so ziehen wir uns nach einem langen Arbeitstag eher in den
kleinen Kreis der Partnerschaft zuriick. Doch nach einer Tren-
nung oder Pensionierung spiirt man leidvoll die eigene Einsam-
keit und registriert, dass Freundschaften fehlen. Dann verstehen
wir auch die Aussage des Soziologen George C. Homans, der in
den fiinfziger Jahren die Entwurzelung des heutigen Menschen
beschrieb und darauf hinwies, dass wir ohne intensive Bindun-
gen zu einem Staubhaufen von Individuen wiirden. ¢

Unser Freiheitsbediirfnis

Ob wir im Leben gliicklich werden, hdngt entscheidend davon
ab, wie wir es schaffen, das Bindungsproblem geschickt zu 16sen.
Denn es muss uns gelingen, enge Bindungen einzugehen und
gleichzeitig dem heutzutage so wichtigen Freiheitsbediirfnis
Rechnung zu tragen. Wir sind in den letzten Jahrzehnten zu In-
dividualisten geworden und haben zunehmend Schwierigkeiten,
uns fest in eine soziale Gemeinschaft einzuordnen. Wir ziehen
nicht mehr so schnell zusammen, heiraten spdter und achten
auch in der Liebe auf unsere Selbstandigkeit. Die Zahl der allein-
lebenden Menschen hat sich daher in den letzten zwanzig Jahren
fast verdoppelt. Auflerdem geht die Bedeutung unserer Her-
kunfts-Familie stindig zurtick. Denn dort ergeben sich immer
Verpflichtungen, innere Abhingigkeiten und Erwartungen. So-
wohl gegentiber den Eltern als auch Geschwistern und Grofel-
tern gibt es emotionale Verwicklungen und Anspruchshaltungen,
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die oft schwer zu tiberwinden sind. Sobald die Eltern pflegebe-
diirftig werden, aber auch bei Erbschaften brechen hiufig diese
Konflikte auf. Dies kann sehr nerven und wir haben daher den
jahrhundertelangen Familienpakt aufgelost. Er bestand darin,
dass man zusammenhielt, auch wenn man sich nicht sympathe-
tisch war. Dieser Pakt war vor allem in Kriegs- und Nachkriegs-
zeiten sowie Wirtschaftskrisen wichtig, weil er eine enorme so-
ziale Stabilitédt beinhaltete. Doch diesen Pakt haben wir gekiindigt
und dies ist ein zweischneidiges Schwert: Die neue Freiheit er-
moglicht einen positiven Prozess der Personlichkeitsentwicklung,
fuhrt aber auch zu einer steigenden Vereinsamung. Verlassen-
heitsgefiihle sind dadurch zu einem kollektiven Problem gewor-
den. 7 Dies wird auch durch eine Umfrage aus dem Jahre 2015
erhartet: Immerhin 23% der Deutschen stimmten der Aussage zu,
dass die Einsambkeit fiir sie ein Problem sei. 8

Fragen: Sind Sie manchmal einsam? Rufen Sie dann Freunde an,
um mit ihnen zu reden oder sich zu treffen? Hilft Ihnen das bei
der Bewdiltigung der Einsamkeit?

Das eigentliche Kernproblem des Menschseins besteht offenbar
darin, dass wir feste Bindungen benétigen, die uns nicht einen-
gen. Das Gliick des Lebens bestehe darin, Bindungen einzugehen,
sagte deshalb einmal die Schriftstellerin Christa Wolf. Wir brau-
chen also ein ,soziales Dorf’, das uns innerlich stiitzt und den-
noch unseren Wunsch nach Freiheit nicht gefdhrdet. Das ist nur
durch Freundschaften moglich. Freundschaften sind daher das
soziale Modell der Zukunft, da sie verbindlich sind, uns aber
auch einen grofien Freiheitsraum ermoglichen. Dies zeigte sich
auch in einer Studie der Stiftung fiir Zukunftsfragen aus dem
Jahre 2013: Immerhin 92% der Befragten gaben an, enge Freunde
seien fiir sie unerldsslich. Dies sind zehn Prozent mehr als noch
vor 10 Jahren.
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Welch eine kostbare Blume ist die Freundschaft,
ohne sie kann selbst ein starker Mann nicht lange leben.
Robert Walser

Freunde sind lebenswichtig

Ich habe Thnen in Erinnerung gerufen, wie wichtig Freundschaf-
ten sind. Thnen ist bewusst geworden, wie sehr Sie - ohne es zu
wollen - manchmal diese Beziehungen vernachldssigen. Und Sie
haben sicher festgestellt, dass Sie mit manchen Freundschaften
unzufrieden sind. Wenn Sie dies nachhaltig &ndern wollen, soll-
ten

Sie die Kunst der Freundschaft erlernen,

Sie konnten mehr in Thre Freundschaften investieren,

Sie sollten eine Freundschaft mit sich selbst beginnen.

Und Sie konnten sich mit Thren Freunden auseinandersetzen,
um Konflikte zu kldren.

Sie ahnen, dass dies ein sehr bedeutendes und langfristiges Pro-
jekt ist. Es ist eine Lebensaufgabe, sich um intensive Freundschaf-
ten zu bemiihen. Mit solchen Aufgaben ist es so wie mit der ge-
sunden Lebensweise. Wir wissen, dass es gut ware abzunehmen,
das Rauchen einzustellen und mehr Gemdiise zu essen. Doch wir
konnen uns den Erfolg nicht plastisch genug vorstellen und sind
deshalb nicht ausreichend motiviert, die eigene Lebensweise
wirklich umzustellen. Dies ist auch bei sozialen Beziehungen so.
Wir machen dann zwar oft Anldufe und nehmen uns vor, uns
mehr um die Freunde zu kiimmern. Manchmal haben wir sogar
ein schlechtes Gewissen und unser soziales Uber-Ich mahnt: Du
musst mehr fiir Deine Freundschaften tun. Aber auf diese Weise
entsteht nur ein ungeliebtes Pflichtprogramm, das wir nach we-
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nigen Tagen bereits vergessen haben. Dann empfinden wir die
Pflege der Freundschaften vor allem als Arbeit. Wir werden da-
her nur zu Freundschaftskiinstlern, wenn wir innerlich spiiren,
welch unbezahlbaren Gewinn solche personlichen Beziehungen
fur uns bringen. So wird ihre Pflege fiir uns ein tiefes Beduirfnis
und eine grofie Freude.

Freundschaften als Herzensbediirfnis

Seit Jahrzehnten gehoren intensive Freundschaften fiir mich zu
meinen Herzenswiinschen. Beispielsweise treffe ich mich seit 40
Jahren mit meinem besten Freund fast jeden Samstag um 14.00
Uhr in einem Cafe. Wir haben dann gentigend Zeit, so dass jeder
von seinen personlichen Anliegen, beruflichen Plinen und sogar
von seinen Traumen erzdhlen kann. Im Laufe der Woche speiche-
re ich manche Fragen, die ich gern meinem Freund stellen moch-
te. Es ist fiir mich entlastend, ihn an meiner Seite zu wissen, er
begleitet sehr anteilnehmend und unterstiitzend mein Leben. Ich
habe auch deshalb sehr viel Zeit und Kraft und Ideen in meine
Freundschaften investiert, weil ich immer wusste, dass ich reich
beschenkt werde. Meine Freundschaften machen mich ausgegli-
chener, gliicklicher und selbstbewusster.

Wenn Sie also etwas fiir die Verbesserung Ihrer Freundschaften
tun wollen, sollten Sie sich zunidchst den ,Nutzen’ der Freund-
schaften erarbeiten. Auch meine Freundschaftskurse beginne ich
immer mit der Vermittlung der sieben Freundschafts-Gewinne.
Diese ,Gewinne’ machen deutlich, dass Ihr Leben erheblich stabi-
ler und gliicklicher werden konnte, wenn Sie die Kunst der
Freundschaft vertiefen.
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1. Mit guten Freundschaften lebt man ldnger

Gute Freundschaften sind ein Lebenselixier. Wir brauchen sie so
notig wie das Wasser, die Nahrung und die Luft. Ohne Freunde
konnen wir nicht leben. Nun wird mancher feststellen, dass er
Menschen kennt, die keine Freunde haben. Doch was ist das fiir
ein Leben? Und wenn ein Mensch tiberhaupt keine Freunde hat,
stirbt er dann nicht vorzeitig? In einer australischen Langzeitstu-
die verfolgten Wissenschaftler 10 Jahre lang das Leben von 1500
Menschen, die &lter als 70 Jahre waren. Hierbei zeigte sich, dass
sie bei intensiven freundschaftlichen Verbindungen erheblich
langer lebten, wihrend enge Kontakte zu Kindern und Verwand-
ten die Lebenserwartung nur unwesentlich beeinflussten. Die
Teilnehmer mit dem stérksten Netzwerk hatten eine um 22% ho-
here Lebenserwartung als jene Menschen mit den wenigsten
Freundschaften. ? Dies wurde schlie8lich auch durch die Analyse
von 148 Studien zum Sterberisiko untermauert, bei der 300.000
Menschen erfasst wurden. Sie zeigte, dass Menschen mit einem
guten Freundeskreis eine um 50% hohere Uberlebenswahrschein-
lichkeit haben. 10

2. Gute Freunde starken das Immunsystem

Es ist beruhigend, sich im Notfall auf seine Freunde verlassen zu
konnen. Sie geben uns ein Gefiihl der Sicherheit, so dass sich um
uns herum ein unsichtbarer Schutzwall aufbaut, der unsere Seele
und unseren Kérper umgibt. Viele Argernisse und Schwierigkei-
ten des Lebens konnen an diesem Wall abprallen, weil wir uns
durch unsere Freundschaften in dieser Welt trotz all ihrer Prob-
leme geborgen fiihlen. Fehlen uns solche Beziehungen, besteht
die Gefahr, dass der durch die groflen und kleinen Schwierigkei-
ten verursachte Stress allmihlich unser Leben bestimmt. Man
konnte auch sagen, dass Freundschaften der 'Vorgarten der Seele
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und unseres Korpers' sind. Ohne diesen schiitzenden 'Garten'
sind wir sowohl seelisch und korperlich sehr verwundbar. Wir
konnen dann in Belastungssituationen sogar ernsthaft erkranken,
weil uns die notwendigen Abwehrkréfte fehlen.

Wenn jemand fiir langere Zeit unter einer korperlichen Krankheit
leidet, wird ein kluger Arzt immer die Frage nach dem Immun-
system des Patienten stellen. Er weif3, dass die Abwehrkraft eines
Menschen entscheidend von seiner Lebensstimmung, seiner Le-
bensfreude und somit auch von seinen Beziehungen abhingt.
Kurz gesagt: Mit intensiven Freundschaften lebt man gestinder.
Das hat der amerikanische Psychologe John Jemmott nachgewie-
sen. Er untersuchte die Reaktionen des Immunsystems von 257
Frauen und Minnern. Zuvor erfragte er, wer von ihnen gute
Freundschaften hatte und wer eher auf Geld und Macht Wert
legte. Dabei zeigte sich, dass die Teilnehmer, denen gute Freund-
schaften wichtig waren, bessere Abwehrkrifte hatten. 11

Lebendige Freundschaften kénnen deshalb eine Medizin fiir ei-
nen kranken Menschen sein. Doch wie wiirden Sie reagieren,
wenn lhr Arzt auf den Rezeptblock schriebe, Sie sollten sich
Freunde suchen? So merkwiirdig wére das gar nicht. Ist es nicht
problematisch, dass jedes Jahr in Deutschland fast 40 Milliarden
fiir Medikamente - beispielsweise gegen Schlafstorungen - aus-
gegeben werden? Es gilt daher, die Mahnung Francis Bacons zu
beherzigen. Dieser meinte schon vor mehr als 400 Jahren, es gédbe
zwar viele Arzneien fiir korperliche Beschwerden, , aber keine
Arznei erschliefdst das Herz so sehr wie ein treuer Freund, dem
man seine Leiden und Freuden, Angste und Hoffnungen, seine
Sorgen und Geheimnisse und alles, was sonst noch das Herz be-
driickt, gleichsam wie in einer Art von weltlicher Beichte beken-
nen kann.” 12
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Fragen: Waren Sie in den letzten Jahren oft krank? Erkennen Sie
dabei ein personliches Defizit an Freundschaften?

3. Freundschaften verringern Sorgen

Freundschaften beruhigen unser ,Nervenkostiim’. Zwar kann
man einwenden, dass konfliktreiche Beziehungen sehr viel Stress
verursachen konnen. Ich bin auch Freundschaften mit Menschen
eingegangen, von denen ich enttduscht wurde, die mich gekrankt
und ausgenutzt haben. Dies passierte insbesondere mit einigen
intensiven Berufsfreundschaften. Ich empfand sie zunichst als
sehr begliickend, weil wir tiber vieles reden konnten. Als ich
mich jedoch aus dem Berufskreis zurtickzog, endeten die Freund-
schaften. Und von einer Kollegin, mit der ich befreundet war,
fiihlte ich mich letzten Endes ausgenutzt. Ich half ihr jahrelang
bei privaten und beruflichen Problemen, aber als sie eine Partner-
schaft begann, hatte sie einen neuen Helfer gefunden und melde-
te sich nicht mehr.

Leider gilt selbst in der Freundschaft die alte Erkenntnis: Was uns
gliicklich machen kann, kann uns verletzen. Unverletzlich sind
wir nur dort, wo wir gleichgiiltig sind. Ich habe deshalb solche
Enttduschungen akzeptiert. Sie haben mich aber veranlasst, mei-
ne Menschenkenntnis zu verbessern und konfliktfahiger zu wer-
den. Daher haben fiir mich negative Erfahrungen nichts an der
grundsétzlichen Einschidtzung gedndert, dass gute Freundschaf-
ten eine sehr beruhigende, spannungsreduzierende Wirkung
haben.

Ein Gespréach unter guten Freunden dampft Sorgen und reduziert
Angste. Insofern tragen solche Freundschaften zur seelischen und
korperlichen Gesundheit bei. Deshalb war ich nicht tiberrascht,
dass ich bei vielen Patienten, die unter starken psychosomati-
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schen Storungen litten, einen auffdlligen Mangel an guten
Freundschaften diagnostizierte. Vor allem bei Kopfschmerzen,
Migrane, Schlafstorungen, Bluthochdruck und psychisch beding-
ten Hautproblemen fiel mir auf, dass die Patienten kaum Freunde
hatten, mit denen sie offen iiber sich reden konnten. Dadurch
ergab sich fiir sie ein innerer Stress, der letztlich zu den psycho-
somatischen Symptomen fiihrte.

Besonders wichtig sind die freundschaftlichen Gesprache nattir-
lich fiir jene Menschen, die unter einer lebensbedrohlichen
Krankheit leiden. Das habe ich selbst erlebt, denn einige meiner
Freunde mussten in den letzten Jahren schwerwiegende Krank-
heiten verkraften. Immer waren wir fiireinander da, selbst nachts
lag oft das Handy neben mir. Ich hatte meinen Freunden angebo-
ten, sie diirften mich auch nach Mitternacht anrufen, wenn sie
von Angsten iiberschwemmt wiirden. Und immer fragte ich sie,
wie ich sie unterstiitzen, was ich fiir sie tun konne. Doch meine
Freunde waren auch fiir mich da, wenn ich mit einer langwieri-
gen Erkrankung zu kdmpfen hatte. Unsere Freundschaft bewé&hr-
te sich gerade in solchen Zeiten und ich kann sehr die Erkenntnis
der amerikanischen Ureinwohner bestitigen, dass ein Freund ein
Mensch ist, ,,der meine Sorgen auf dem Riicken tragt.”

Frage: Wen wiirden Sie anrufen, wenn Sie von Sorgen geplagt
werden? Wen konnten Sie anrufen, wenn Sie krank sind?

4. Freunde als Hilfe in der Not

Noch in meiner Kindheit war es untiblich, sich bei Problemen an
Freunde zu wenden. Fur Hilfe war die Partnerin, waren die El-
tern, manchmal auch die Geschwister zustandig. Das hat sich in
wenigen Jahrzehnten grundlegend gedndert. Das zeigt eine in-
ternationale Studie, in der die Frage gestellt wurde, vom wem
man sich Hilfe in Notsituationen erwarten wiirde. Sie ergab, dass
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sich bei seelischen Problemen und schwerwiegenden Entschei-
dungen fast 28 Prozent der Befragten an den Partner und tiber 18
Prozent an Freunde wenden wiirden. Nur 8.7% wiirden zu ihrer
Mutter, 3,7% zu ihrem Vater und 1,1% zu ihrem Pfarrer gehen. 13
Eine Emnid-Umfrage aus dem Jahre 2010 bestitigte dies: Wichti-
ge Geheimnisse vertrauen wir dem Partner/der Partnerin (51%)
oder einem guten Freund (25%) an, aber nur 11% der Mutter. Of-
fenbar haben inzwischen die Freunde fiir die meisten Menschen
in Notsituationen neben dem Partner die grofite Bedeutung. 14

Fragen: Wen wiirden Sie anrufen, wenn Sie befiirchten, dass Thr
Partner fremdgeht? Wen rufen Sie an, wenn Sie Thren Arbeits-
platz verloren haben?

5. Freunde stabilisieren unser Ich

Es wird immer wieder Zeiten im Leben geben, in denen wir un-
sere Aufmerksamkeit stirker auf den Beruf oder den Partner
konzentrieren. Doch spétestens dann, wenn uns gute Freunde
verlassen oder fiir lange Zeit nicht erreichbar sind, werden wir
sie vermissen. Bald wird uns der Austausch mit ihnen fehlen.
Unser Ich wird ein wenig wackliger. Es wird poroser wie ein Ge-
stein, das den Schadstoffen der Luft ausgesetzt ist. Denn wie die
Balken in einem Fachwerkhaus sind die Freundschaften wichtig
fiir unsere seelische Struktur. Wenn sie fehlen, sind wir anféllig
fiir eine Depression und Angststorungen.

Solange wir in den iiblichen Bahnen des Alltags leben, werden
wir zwar das Freundschafts-Defizit nicht unbedingt bemerken.
Doch sobald wir etwas unternehmen, das unser Selbstbewusst-
sein strapaziert, wird uns bewusst, dass der stabilisierende Ein-
fluss der Freunde fehlt. Ich selbst rufe gern meine guten Freunde
an, bevor ich beispielsweise an einer wichtigen Talkshow teil-
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nehme. Das ddampft mein Lampenfieber etwas. Ich bin immer
irritiert, falls ich keinen meiner Freunde erreiche. Mit grofier An-
teilnahme las ich deshalb, dass Franz Kafka unruhig wurde,
wenn sein bester Freund Max Brod fiir langere Zeit abwesend
war. Er fuhlte sich geradezu amputiert und dufierte, er habe ein
Periskop - eine Sehhilfe - eingebiifst.

Fragen: Merken Sie, wie Ihr Selbstbewusstsein schwankt, wenn
Sie zu wenig Kontakt mit Ihren Freunden haben? Rufen Sie Ihre
Freunde vor einer Priifung oder einer wichtigen Verabredung an,
bei der Sie Lampenfieber empfinden konnten?

6. Durch Freundschaften konnen wir Krisen bestehen

Am stédrksten sind wir auf unsere Freunde in Krisenzeiten ange-
wiesen. Krisen werden immer durch extreme Verunsicherungen
ausgelost. Das konnen seelische Probleme, bedrohliche Erkran-
kungen oder Arbeitslosigkeit sein. Oft hangen solche Krisen aber
auch damit zusammen, dass wir aus dem gewohnten sozialen
Rahmen herausgerissen werden. Wer von seinem Partner verlas-
sen wurde oder ihn durch den Tod verloren hat, wird die Ver-
zweiflung kennen, die man nur mit guten Freunden tiberwinden
kann. Diese sind bereit, sich hdufig die Sorgen und Kiimmernisse
anzuhoren, selbst wenn man tage- und wochenlang von den glei-
chen Angsten erzahlt. Stehen diese nicht zur Verfiigung, kann ein
Mensch das Gefiihl haben, in ein dunkles Loch zu stiirzen. In den
letzten Jahren habe ich viele Gesprache mit Menschen gefiihrt,
die nach einer Trennung in eine tiefe Krise geraten waren. Sie
hatten den festen Boden unter den Fiiffen verloren. Doch diese
Krisen haben sie fast immer gemeistert, wenn Sie gute Freund-
schaften pflegten.

Frage: Welche Lebenskrisen konnten Sie mithilfe Threr Freunde
bewdltigen?
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