SCHONER LEBEN

Zeichen der
Freundschaft.
Eine pers6n-
liche Karte zu
Weihnachten

zeigt: «Ich
denke an
dich.»

«DU BIST
WERTVO

FUR MICH»

Freundinnen und Freunde sind in guten wie

in schlechten Zeiten flireinander da. Der Ziircher

Psychologe Moritz Daum weiss, was es braucht,
damit Freundschaften lang halten.

— Interview Nicole Tabanyi

Moritz Daum, haben Sie geniigend Zeit,
um Ihre Freundschaften zu pflegen?

Mir sind Freundschaften sehr wichtig. Doch
leider habe ich fiir meine Freunde viel zu
wenig Zeit. Mit meiner Frau und unseren drei
Kindern zwischen 13 und 19 Jahren und einem
sehr fordernden Beruf ist der Spielraum klein.
Idealerweise ist der eigene Partner auch der
beste Freund oder die eigene Partnerin die
beste Freundin. Dieses Gliick habe ich.
Schreiben Sie IThren anderen Freunden
dafiir Weihnachtskarten?

In unserer Familie gibt es eine lange Tradition,
Weihnachtskarten nicht nur zu schreiben,
sondern auch zu gestalten. Mittlerweile war-
ten unsere Freunde richtiggehend auf diese
Weihnachtsgriisse.

Wie wichtig sind Ihnen solche Gesten?
Ich finde sie wichtig. Jedenfalls kam noch nie
ein «Bitte, streicht mich doch von eurer Liste».
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MORITZ DAUM, 50,

lebt mit seiner Frau und
den drei gemeinsamen
Kindern bei Uster ZH. Er ist
Professor fiir Entwicklungs-
psychologie an der Univer-
sitdt Ziirich. In Miinchen
und Leipzig war er For-
schungsgruppenleiter am
Max-Planck-Institut fir
Kognitions- und Neuro-
wissenschaften.

Die Umarmung einer
guten Freundin spendet
Geborgenheit und Trost.

Im Gegenteil, die Riickmeldungen sind posi-
tiv. Was wiederum zur Folge hat, dass auch wir
uns freuen.

Ist das eines der vielen Geheimnisse
unter Freunden: Man schenkt und
bekommt dafiir zum Dank selbst eine
Freude zuriick?

Eine Freundschaft besteht aus Geben und
Nehmen, ebenso beruht sie auf Vertrauen und
gegenseitigem Interesse. Wer einem Freund,
einer Freundin eine Weihnachtskarte schickt,
sagt: «Ich denke an dich. Du bist mir wert-
voll.» Das bereitet beiden Seiten Freude.
Viele fiihlen sich um die Weihnachtszeit
einsam, weil sie keine Familie mehr ha-
ben oder sich von ihr distanziert haben.
Koénnen Freunde die Familie ersetzen?
Das ist moglich, ja. Die Familie konnen wir
uns nicht aussuchen, Freunde und Freundin-
nen hingegen wihlen wir aus. Natiirlich wire

es schon, wenn auch in der Familie enge freund-
schaftliche Beziehungen bestehen blieben. Die
Basis dafiir ist jedenfalls gegeben.

Was meinen Sie damit?

Wer jahrelang viel Zeit zusammen verbringt,
gemeinsam frithstiickt und in die Ferien fahrt,
kennt sich. Diese Nihe sollte es ermdglichen,
ein grosses Vertrauen aufzubauen und so sein
zu kdnnen, wie man ist.

Die Familienharmonie ist aber oft getriibt.
Im Lauf der Zeit kann es, genauso wie in
Freundschaften, passieren, dass man sich aus-
einanderlebt und feststellt: Bei meiner Familie
fithle ich mich unwohl, bei meinen Freunden
hingegen geht mir das Herz auf.

Sind Freunde auch ein «Geschenk des
Himmels», wie unsere Kolumnistin Xenia
Frenkel meint?

Gerade im hoheren Alter spielen soziale Kon-
takte eine wichtige Rolle. Tatsachlich konnen
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«Wer Freund-
schaften
pflegt, ist

stressresis-
tenter, hat
mehr Freude
am Leben
und lebt
wahrschein-
lich sogar
langer.»

=

Beziehungen dazu fithren, dass es einem
insgesamt besser geht. Wer Freundschaften
pflegt — das belegen zahlreiche Studien -, ist
stressresistenter, hat mehr Freude am Leben
und wird wahrscheinlich élter werden als je-
mand ohne Freunde. Insofern konnen gute
Freunde in der Tat als Geschenk wahrgenom-
men werden.

Aber?

Freundschaften leben davon, dass man etwas
fir sie tut, aufmerksam ist, sich Zeit nimmt —
somit sind sie nicht nur ein Geschenk. Zudem
wollen Freundschaften auch griindlich gepflegt
werden.

Wie pflege ich eine Freundschaft richtig?
In erster Linie ist man idealerweise als Freund
oder Freundin einfach da, hort zu, zeigt Ver-
standnis und bietet Unterstiitzung an. Selbst
iber grosse Distanzen hinweg kann eine gute
Freundschaft so lange aufrechterhalten werden. | —
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Vereine vereinen: An Orten, an denen wir uns gerne aufhalten, treffen wir Menschen,
die dhnliche Interessen haben und vielleicht zu Freunden werden.

“d /B

|

Wie gelingt dieser Spagat, Ein Freund
wenn zwei Freunde oder hért zu
Freundinnen in verschiedenen und steht
Welten leben? uns bei
Indem sie sich regelmissig austau- ~ Problemen
schen und Interesse aneinander mit Rat

. . . und Tat zur
zeigen. Sei es per E-Mail, Telefon Seite

oder auch nur SMS.

Manche Psycho- und Paarthe-
rapeuten sind der Meinung,
dass Beziehungen auf Distanz
teilweise sogar besser funktio-
nieren. Weil die Betreffenden inniger miteinan-
der umgehen. Insbesondere wenn sie schriftlich
miteinander kommunizieren. Stimmt das?
Schriftliche Kommunikation kann in der Tat einfacher
und sogar intimer sein, da sie eine sorgfaltigere und
reflektiertere Ausdrucksweise ermoglicht und es zu
keiner direkten Reaktion - sei sie positiv oder negativ -
auf das Gesagte kommt. Geschriebenes kann man auch
eine Nacht iiberschlafen, bevor man es abschickt be-
ziehungsweise dndert oder 16scht. Andererseits sind
personliche Interaktionen, einschliesslich nonverbaler
Signale und korperlicher Prisenz, indem man das
Gegeniiber zum Beispiel einfach mal in den Arm
nimmt, ebenfalls sehr wichtig.

Was macht eine Freundschaft neben gemein-
samen Aktivitidten innig?

Eine enge Freundschaft ist eine Beziehung, die durch
Vertrauen, Respekt und Liebe gekennzeichnet ist.
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Innige Freunde vertrauen einander bedingungslos.
Zudem sind sie fireinander da, auch in schwierigen
Zeiten. Weil sie Zuneigung und Fiirsorge fiireinander
empfinden, wiinschen sie dem Freund oder der Freun-
din, egal, was kommt, das Beste.

Doch wenn die Freundin oder der Freund zum
x-ten Mal iiber dasselbe klagt, was dann? Kann
man seinen Freunden auch zu viel zumuten?
Eine wichtige Grundlage der Freundschaft ist die Rezi-
prozitit, die Gegenseitigkeit. Natiirlich kann es Lebens-
phasen geben, in denen jemand Probleme verbalisieren
und Dampf ablassen muss. Wer selber in solchen Zeiten
steckt, sollte darauf achten, seine Freunde nicht mit den
immer gleichen Klagen zu tiberfordern.

Wie schafft man das?

Sprechen Sie es an. Gut ist es, die Frage zu stellen: «Darf
ich das bei dir deponieren?» Darauf kann das Gegen-
tiber antworten: «Ja, das ist in Ordnung, aber ich werde

dir auch sagen, wenn du mir immer dasselbe
erzdhlst und ich merke, dass keine Veranderung
stattfindet.» In einer Freundschaft ist es auch er-
laubt, Grenzen zu setzen.

«Freundschaft, das ist eine Seele in zwei
Korpern», sagte der griechische Philosoph
Aristoteles einst. Was meinte er damit?
«Eine Seele in zwei Korpern» kann tbersetzt
werden mit: Wir ticken gleich. Wir beide haben
dieselben Vorlieben, dhnliche Vorstellungen da-
von, was wir von der Welt erwarten, und wir
teilen gemeinsame Werte.

Gilt diese Definition auch fiir grossere
Gemeinschaften?

Eine ganze Dorfgemeinschaft kann sich durch-
aus auch ohne viel Worte dariiber einig sein,
was als Nachstes ansteht. Denn genau genom-
men sind selbst Staaten und Kulturen ein Bund
kollektiver Freundschaften, denen gemeinsame
Erwartungen und Werte zugrunde liegen. «Was
wollen wir als Gesellschaft?», fragen sich Biirge-
rinnen und Biirger einer Stadt oder eines Staates.
Wihrend es bei einer Freundschaft zwischen
zwei Individuen darum geht, herauszufinden:
«Was wollen wir zwei?»
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«Genau
genommen
sind selbst
Staaten und

Kulturen
ein Bund
kollektiver

Freundschaf-
ten, denen

gemeinsame
Werte und

Erwartungen

zugrunde
liegen.»

=

Ob es um die
Liebe zu einer
Band oder um die
Weltanschauung
geht - gemein-
same Vorlieben
verbinden.

Eine Studie des Gottlieb-Duttweiler-
Instituts hat kiirzlich gezeigt, dass junge
Schweizerinnen und Schweizer zwar
mehr Freundschaften haben als dltere,
sich aber trotzdem einsamer fiihlen.
Woran liegt das?

Im jungen Alter bildet man seine eigene Identitat,
ist standig auf der Suche nach der Antwort auf
die Frage «Wer bin ich?» und nach neuen Freun-
den. In dieser Zeit verdndert sich entsprechend
viel, auch das Umfeld und mit ihm der Freundes-
kreis. Deshalb gibt es Phasen ohne enge Freunde,
in denen junge Menschen sich vielleicht einsam
fithlen. Wird man élter, festigt sich die eigene
Identitat und damit auch der Freundeskreis.

Ob jung oder alt: Wo lerne ich Menschen
kennen, die zu mir passen und vielleicht
eines Tages zu Freunden werden?

An Orten, an denen Sie sich selbst gern auf-
halten. Das kann in einem Verein, einer Weiter-
bildung oder im Theater sein. Dort treffen Sie
mit grosser Wahrscheinlichkeit Menschen, die
sich da ebenfalls gern authalten und Thnen in
gewissen Aspekten Threr Personlichkeit und in
Ihren Interessen ahnlich sind. —
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Gehen buch-
stablich durch
dick und diinn
miteinander:
Die Komiker
Stan Laurel
und Oliver
Hardy, besser
bekannt als
Dick und

Freundinnen und Freunde kennen
voneinander die kleinen und
grossen Schwéchen und kdnnen
dariiber lachen.

Wie viele Freunde braucht der Mensch,
um sich in seinem Leben eingebettet zu
fiihlen?

Manche Menschen haben nur einen guten
Freund oder eine gute Freundin und sind da-
mit gliicklich. Andere brauchen mehr Freunde,
denen sie alles erzahlen kénnen. Und noch ein
paar enge Bekannte, die sie mogen und mit
denen sie sich verbunden fithlen. Das ergibt
jenes soziale Dorf, in dem wir uns aufgehoben
fithlen.

Das Komikerduo Stan Laurel und

Oliver Hardy wurde durch die Kurzfilme
«Dick und Doof» weltberiihmt. Ein
Schwergewicht der eine, diirr wie

eine Bohnenstange der andere. Sind
Freundschaften moglich, auch wenn
man sehr gegensitzlich ist?

Solche Freundschaften gibt es. Natiirlich han-
delt es sich bei Dick und Doof um ein kon-
struiertes und iiberspitzt dargestelltes Beispiel
aus einer Fernsehserie. Die verriickten Aben-
teuer, aber auch die Auseinandersetzungen
zwischen Dick und Doof sind legendér. in der
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«Manche
Menschen
haben nur einen

guten Freund
und sind damit
glucklich.»

=

Krimireihe «Sherlock Holmes und Dr. Watson»,
deren Hauptfiguren ebenfalls sehr unterschied-
liche Charaktere haben, kommt es sogar zu
Handgreiflichkeiten.

Trotzdem sind sie ein gutes Team. Wie
schaffen sie das?

Indem sie sich gegenseitig respektieren. Dazu
gehort, den anderen so zu akzeptieren, wie er
ist. Zudem gelingt es ihnen, sich nach der Aus-
einandersetzung auch wieder zusammenzu-
raufen. Abgesehen davon verfolgen sie ein ge-
meinsames Ziel: das Losen eines Kriminalfalles.
Thre unterschiedlichen Perspektiven fithren am
Ende dazu, dass sie als Team auf eine bessere
Losung kommen, als wenn sie allein ermitteln
wiirden. Doch gegensitzliche Freundschaften
konnen auch anstrengend sein.

Was meinen Sie mit anstrengend?

Dass man die Reibung, die zwischen zwei
unterschiedlichen Menschen entstehen kann,
nicht unterschitzen sollte. Wenn man sehr
unterschiedlich ist, kann es schwierig sein, sich
in das Denken und Fiihlen der anderen Person
hineinzuversetzen.

Welch ein Gliick, wenn die
Partnerschaft zugleich die
engste Freundschaft ist, oft
bis ans Lebensende.

Demnach ist etwas Wahres dran am Spruch
«Gleich und Gleich gesellt sich gern»?

Ja, das findet man in Freundschaften haufiger. Wenn wir
Menschen treffen, die dhnliche Interessen haben, kon-
nen wir uns leichter mit ihnen verbinden. Gemeinsame
Vorlieben sorgen fiir Gesprichsstoff, und wenn wir
dann noch entdecken, dass wir dhnliche Erfahrungen
teilen, kann aus dieser Begegnung eine Freundschaft
entstehen.

Was braucht es ausserdem, damit eine fliichtige
Bekanntschaft zu einer innigen Freundschaft
gedeihen kann?

Gentigend Zeit und Geduld, um sich kennenzulernen
und in Erfahrung zu bringen, ob das Heu auf derselben
Bithne liegt. Erst dann konnen die Gespriche tiefer
werden, sodass man sich auch tiber Vertrauliches aus-
tauscht.

Wann ist die Zeit gekommen, um sich in einer
noch jungen Freundschaft zu 6ffnen?

Eine Studie der Universitat Kansas zeigte, dass man nach
circa 50 gemeinsam verbrachten Stunden von einer
guten Bekanntschaft sprechen kann, aus der sich eine
gute Beziehung entwickeln mag. Nach tiber 200 solchen
Stunden kann eine enge Freundschaft entstehen.
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Doof.

Zwei
Charaktere,
ein Team:
Sherlock
Holmes und
Dr. Watson.

«Mit Akzeptanz und Respekt
konnen auch gegensatzliche
Charaktere Freunde werden.»

=

200 Stunden? Bei einem Abend pro Woche ist
das fast ein Jahr. Das ist enorm lange!

Diese Zeit kommt einem ja nicht lange vor, weil sie als
angenehm erlebt wird, sonst wiirde man das Wieder-
sehen nicht so oft wiederholen wollen.

Manche Weggefahrten bleiben erhalten, andere
begleiten einen nur fiir einen Lebensabschnitt.
Warum ist das so?

Menschen verandern sich. Wir wachsen, lernen und ent-
wickeln uns weiter. Dadurch konnen sich auch unsere
Interessen, Werte und Ziele dndern. Wenn sich unsere
Weggefihrten nicht mit uns oder anders weiterentwi-
ckeln, kann es sein, dass wir uns voneinander entfernen.
Gerade die Weihnachtszeit ist auch ein

Moment der Riickschau aufs Jahr, bei der Fragen
aufkommen wie: Tut mir dieser Freund, diese
Freundin wirklich gut? Wie erkenne ich eine
toxische, also schidliche Beziehung?

Daran, dass sie nicht mehr auf Gegenseitigkeit beruht
und das Vertrauen fehlt, verloren ging oder es sogar
missbraucht wurde.

Was geht gar nicht in einer Freundschaft?
Verhaltensweisen, die die Freundschaft schiddigen oder
zerstoren. Dazu gehoren der Vertrauensbruch, Verrat,
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«Auch das Ende einer Freundschaft sollte respektvoll
kommuniziert und erklart werden.»

=

Liigen, Betrug und Hintergehen. Auch das Ausnutzen
von Freunden ist nicht nur ein No-go, sondern be-
deutet oftmals auch das Ende einer Freundschaft.
Manche Freundschaften enden mit

Ghosting, also einem abrupten Kommuni-
kationsabbruch - ohne Vorwarnung.

Was halten Sie davon?

Dieses Verhalten kann sehr schmerzhaft sein und
zu Gefiihlen von Ablehnung, Unsicherheit und Frus-
tration fiithren. In einer Freundschaft sollten so viel
Vertrauen und Wertschitzung vorhanden sein, dass
auch das Ende respektvoll kommuniziert und erkldrt
werden kann. Dem Ghosting liegt oft eine Angst vor
der Konfrontation zugrunde.

Wie kiindige ich eine toxische Freundschaft,

Indem ich meinem Freund oder meiner Freundin
ganz offen sage, warum ich mich nicht mehr wohlfiihle
und diese Beziehung beenden will. Wer weiss, viel-
leicht finden wir nach einem solchen Gesprach wieder
zueinander, weil uns bewusst wird, dass auch unser
Gegentiber dhnliche Gefiihle hatte?

Bieten die Festtage eine gute Moglichkeit

zur Vers6hnung oder dazu, manche Freund-
schaften wieder zu vertiefen?

Wenn wir machen, was die Festtage eigentlich sugge-
rieren, namlich, in die Ruhe kommen, dann ja. Denn
die Auszeit vom Alltag schenkt uns allen freie Zeit. Das
heisst: Wir konnen die Feiertage dazu nutzen, uns mit
Freunden auszutauschen und, falls nétig, uns zu ver-
sohnen. Dafiir reicht aber zusitzliche Zeit allein nicht

eine, die mir nicht guttut? aus. Es braucht auch den beidseitigen Willen dazu. m
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