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PSYCHOLOGIE

Stabilitat und Entlastung

Ein ?F@W, ein gwl’er ?rewaf,
das ist das ‘Beste, was es giﬁﬁ mf der Wolt’

Drei Herzensfreunde

,Diese Herzensfreunde sind sozusagen getestet, wir haben den
gleichen Humor und die gleichen Werte, wir fiihlen uns verstan-
den, und in all den Jahren haben diese Freundschaften Belas-
tungssituationen und Konflikte tiberstanden’; so beschreibt es
der Berliner Psychotherapeut und Buchautor. Gleichzeitig
macht er aber auch deutlich, dass eine Herzensfreundschaft
ein echter Gliicksfall im Leben ist. Mehr als drei Herzens-
freunde gibt es in der Regel nicht.,,Wem wiirden Sie diese drei
Dinge erzdhlen — dass Sie gerne fremdgehen mdchten, im Lot-
to gewonnen haben oder Krebs haben? Diese drei Bereiche sind
so intim, dass ich sie nur einem wirklichen Freund erzéhlen wer-
de’ sagt Dr. Wolfgang Kriiger. Dagegen gilt es als Tods(inde,
wenn etwas weitererzihlt wird. Wer keine Zeit hat, nur von
sich redet, nicht zuhdren kann und nicht fiir den anderen da
ist, wenn er um Hilfe bittet, der ist kein echter Freund.

— unsere Freunde, mein Mann und ich lagen uns in den
Armen und sangen lautstark das Lied von Heinz Riihmann.
Ein wahrer Gliicks-
moment an einem
schonen Abend, den
wir bei jeder passenden
und unpassenden
Gelegenheit wieder-
holen. Denn genauso
fihlen wir uns:

Wir sind drei Paare

und echte Herzens-
freunde, wie sie
Freundschaftsforscher
Dr. Wolfgang nennt.

Unser soziales Dorf

Zum Freundeskreis wiederum gehoren mehrere Menschen.
,Es folgen Bekannte, Nachbarn, Kollegen. Dadurch entsteht ein
soziales Dorf, ein Netzwerk.” Wer nach seinem Ergehen ge-
fragt wird und zugeknopft antwortet, ist ein Bekannter, mit
dem es bestimmt auch viel zu lachen gibt. Aber er ist eben
kein echter Freund.

,Eigentlich ist die Freundschaft die kleine Schwester der Liebe’
so beschreibt es Dr. Wolfgang Kriiger weiter. Allerdings fin-
den sich zum Beispiel in Buchhandlungen etliche Ratgeber
zum Thema ,Liebe”, der Bereich ,Freundschaft” wird eher
stiefmiitterlich behandelt und erlebt jetzt erst seine Bliite-
zeit. Eine Ehe hélt durchschnittlich 14 Jahre, eine stabile
Freundschaft 30 Jahre. Wihrend die Partnerschaft darauf
ausgelegt ist, immer mit dem Partner zusammen zu sein, ist
die Freundschaft ein Konstrukt mit Abstand. Zundchst muss
viel investiert werden, um etwas zurtickzubekommen.

Die Fahigkeit, Bezug zu nehmen auf andere Menschen, ent-
wickelt sich schon von Geburt an; zehn Tage alte Babys neh-
men bereits Kontakt auf. Die Suche nach Freunden entwi-
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ckelt sich dann mit dem eigenen Selbstbewusstsein: JErst
wenn ich Freundschaft mit mir selbst habe, eine innere Leben-
digkeit fiihle und wei3, was ich will, kann ich zu anderen Men-
schen eine Freundschaft entwickeln.” Im Kindergarten und in
der Schule ist das noch recht einfach, denn hier gibt es feste
Gruppen, in denen jeder einen Freund finden kann. Im Beruf
spater muss jeder selbst auf einen anderen Menschen zZuge-
hen kénnen.
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Im Alter von Mitte 40 ist es wieder etwas schwieriger, dennin
dieser Zeit haben Menschen auch negative Freundschafts-
Erlebnisse hinter sich, sie wurden enttauscht, verletzt. ,Und
es ist einfach so, dass im Laufe des Lebens Freunde verloren ge-
hen. Nur die wahren Herzensfreunde bleiben stabil”

Manner sind anders - Frauen auch ...

Interessant dabei ist, dass schon Madchen anders mit Freun-
den umgehen als Jungs: Sie freuen sich, wenn sie mit ihnen
raufen und FuBball spielen kénnen, Madchen vertrauen sich
eher emotional an. ,Spdter zeigt sich, dass nur ein Drittel der
Mdnner richtige Freundschaften pflegen, sie haben meistens
ein mangelndes soziales, eigenes Netz. Kommt es zu einer Tren-
nung, haben Mdnner dadurch oft gréBere Schwierigkeiten’,
weil3 der Berliner. ,Bei Mdinnern gibt es eine gréRere Rivalitit,

Ein paar Tipps
zur Freundschafts-Pflege

Lassen Sie sich Fotos aus der Kindheit
ihres Freundes, ihrer Freundin zeigen.

Freuen Sie sich auf eine Fiihrung durch
die Stadt, in der er/sie aufgewachsen ist.

Stellen Sie Fragen, die ein echtes Interesse
am anderen zeigen.

Fragen Sie doch mal, welche Lebensziele
der andere urspriinglich hatte.

Fragen Sie, was Sie tun kénnen,
damit der andere gliicklicher wird.

Erleben Sie etwas gemeinsam!
Gemeinsame Erlebnisse machen
eine Freundschaft stabil.

Wolfgang Kriiger

FREUNDSCHAFT

beginnen — verbessern - gestalten

Bergisch
fit und gesun

sie erzédhlen von Erfolgen. Frauen unterhalten sich, dass sie ab-
nehmen miissen, sie sprechen eher iiber das eigene Scheitern.”
Wer als Kind ein offenes Elternhaus erlebt, wird sich spater
wahrscheinlich mit der Suchen nach Freunden, mit dem Zu-
gehen auf andere Menschen leichter tun. Eltern sollten aber
eines nicht machen: ,Sie sollen sich nur in die Freundschaften
einmischen, wenn eine wirkliche Gefahr fiir das Kind besteht.
Eltern diirfen nicht - so wie friiher - die zur Familie passenden

Freunde fiir die Kinder aussuchen. Stattdessen sollten sie sich
fiir die Freunde interessieren, sie einladen, fragen, warum sie in-
teressant fiir das Kind sind” Auch wenn der Sohn, die Toch-
ter in der Pubertit in eine Gruppe gerat, die vielleicht Druck
ausubt, sollten die Eltern immer versuchen, als Ansprech-
partner da zu sein, um eine Verbindung herzustellen. Im
Idealfall gilt die Familie als Saule. Als erwachsene Menschen
gestalten wir unser Leben frei von familidren Zwaéngen und
es wird immer auch Konflikte geben, gerade zwischen Ge-
schwistern. Trotz allem kann auf die Verlasslichkeit der Fami-
lie vertraut werden.

Bei all den Uberlegungen macht der Freundschaftsforscher

eines deutlich: ,Freundschaften geben Stabilitéit und erhalten
unsere Gesundheit, weil sie eine Entlastungsfunktion haben.
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