Synchmnsé]'immmen ist eine
Kunst, die auch an Land geubt
= WErden kann. Am Henleaze-See
"+ in Bristol entdeckte Fotografin
% Eva Watkms emen besonderen
' gemund Brlten




Gesellschaft

Freundschaft
1st auch

ein Stuck
Heimat

i Oftist es der Zufall, der zusammenfuhrt.
Was zusammenhalt, aber nicht. Wissenschaftler*innen
haben erforscht, wie es gelingt, einander nah und
- verbunden zu bleiben - selbst nach Jahren der Funkstille

{ konnen Freundinnen wieder zusammenfinden

Text Almut Siegert Fotos Eva Watkins
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Biindnis der Badenixen Zu kalt? Gibt's nicht. Heute keine Lust? Zahlt nicht.
Weil sie sich fureinander verantwortlich fuhlen, uber ihren
Wassersport hinaus, fallt das Training im Henleaze-See bei fast keinem Wetter
aus - Freundinnen lasst man schlieBlich nicht im Stich
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Hand in Hand Geschwommen wird beim Synchronschwimmen eher wenig.
Vielmehr geht es darum, Gesten und Bewegungen im Wasser synchron zu Musik
zu trainieren, Ein paar Frauen vom Henleaze-Klub nahmen Fotografin
Eva Watkins mit ins Nass und zeigten ihr einige Figuren, dabei schmetterten
sie den Song von den Andrew Sisters: ,Her Bathing Suit Never Got Wet"
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Hauben-Trio Die Briten sind ein wetterfestes Volkchen, und Schwimmen
hat auf ihrer Insel eine lange Tradition. Der Klub von Henleaze,
zu dem diese drei entspannten Damen seit ihren Kindertagen gehdren, hat sich
bereits 1919 gegrindet, als Schwimmen in England modern wurde.
Die Synchronschwimmer®innen des Klubs formierten sich erst 2019
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LDie beiden Midchen konnten doch so
schin zusammen spielen”, befanden unse-
re Miitter, frischgebackene Nachbarinnen.
Da safen wir also, in Stephanies Kinder-
zimmer. Und hatten uns nichts zu sagen.
Irgendwann streckte Stephanie mir die
Zunge raus, ich dampfte wieder ab. Die bld-
de Kuh! Dass es doch anders kam und wir
inzwischen seit 50 Jahren Freundinnen sind,
hitte damals wahrscheinlich niemand er-
wartet. Doch tatsdchlich fangen Freund-
schaften oft genau so an.

Kaum jemand erziihlt iiber den Freund,
iiber die Freundin: ,Wir sahen uns und
wussten: Es ist fiir immer." Selbst tiefe Le-
bensfreundschaften beginnen in der Regel
chne Bing, sondern eher als lose Bekannt-
schaft oder pragmatische Projektbeziehung.
Zum Beispiel unter Nachbarn, in der Schu-
le, im Studium oder im Beruf. Oder es sind
Eltern von kleinen Kindern, die viel Zeit
miteinander verbringen. Es gibt treue Sport-
teamns, oder man sucht beim Renteneintritt
Hobbys und neues Engagement unter
Gleichgesinnten. Viele dieser Kontakte losen
sich jedoch wieder auf, wenn keine Gemein-
samkeiten im Alltag bestehen. ,Es ist ein
normaler Vorgang, dass ein steter Austausch
im Freundeskreis stattfindet. Insbesondere
grofie Umbriiche und Wendepunkte im Le-
ben sorgen dafiir, dass wir Freunde verlie-
ren und neue hinzugewinnen®, sagt der

Kasseler Soziologe und Freundschaftsfor-
scher Janosch Schobin.

Fiir Bekanntschaften, aus denen eine
lebenslange Beziehung wird, die trotz aller
Umbriiche und Wendepunkte hilt, hat Ja-
nosch Schobin das schine Wort , Lebenszeu-
genschaft” gefunden. Es sind die Menschen,
die wissen, wer wir vor 20 oder 30 Jahren
waren, mit denen wir schéne und schwie-
rige Erinnerungen teilen, die Zeuginnen
unserer Entwicklung waren und umgekehrt:
Die ein Stiick Heimat fiir uns sind. Men-
schen, die uns durch die Héhen und Tiefen
des Lebens begleiten, denen wir vertrauen
und die sich auf uns verlagsen konnen. Oder
um es mit Marlene Dietrich zu sagen: ,Die
Freunde, die man um vier Uhr morgens
anrufen kann, die zihlen.” Nach einem in-
nigen Gesprich mit der liebsten Freundin
kann man kaum anders, als anzunehmen,
Seelenverwandtschaft habe da zwei Men-
schen zusammengefiihrt! Richtig (und nicht
sehr romantisch) ist: Wir freunden uns vor
allern mit Menschen an, die vergleichbare
Bildung und einen dhnlichen Lebensstil
haben. Alles Weitere erledigt der gliickliche
Zufall - so das Ergebnis von verschiedenen
Untersuchungen.

ei meinen beiden besten Freundin-

nen, mit denen ich inzwischen

50 und 35 Jahre ,zusammen" bin,

spielten Nihe und Gelegenheit
beim Kennenlernen tatsichlich eine ent-
scheidende Rolle. Wie gesagt: Stephanie und
ich - unser Start war zih. Aber wir rauften
uns zusammen, denn in der diinn besie-
delten Gegend wohnten nicht viele andere
Midchen, die als Spielpartnerinnen infrage
kamen. Spéter half uns wieder eine giins-
tige Fligung: Wir bekamen im Abstand von
drei Monaten beide unser erstes Kind, bei-
de ein Midchen. Nach fiinf gemeinsamen
Jahrzehnten verfligen wir iber Tausende w—»

Die Fotografin

Eva Watkins,
geboren 1998
im englischen
Wales, wurde fur
ihre Fotoserie
+Synchronised
Swimming®
ausgezeichnet,
die Bilder
entstanden noch
wahrend ihres
Studiums.
Vor Kurzem erst
zog Watkins
nach London
- den Grollen
der Branche
assistieren,
dazulernen

—
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gemeinsame Erinnerungen, viele davon sind
unwichtige Mikro-Erfahrungen, gewiss.
Dennoch: Es sind genau diese Dinge, die
verbinden. Ihr zum Beispiel von einem Sonn-
tagsflohmarkt ein Foto von einem Puzzle zu
schicken, das wir als Kinder so oft gespielt
haben, dieses ,Weifdt du noch?®, das sind
innige, verbindende Momente.

Sue lernte ich kurz nach dem Abitur ken-
nen. Wir beide hatten einen Job am Ham-
burger Flughafen ergattert, beide kamen wir
am ersten Tag zu spat. Wahrend die anderen
Aushilfen ibers Gelidnde gefiihrt wurden,

WIE FREUNDSCHAFTEN
AUFS WOHLBEFINDEN WIRKEN

Gute Beziehungen zu nahen Menschen federn
Belastungen und Selbstzweifel deutlich ab. Mit
thnen fuhlen wir uns zufriedener, unser Selbst-
wertgefihl wachst, wir blicken vertrauensvoller
in die Welt, Schwierigkeiten erscheinen leichter
zu bewaltigen. Laborexperimente haben gezeigt,
dass die Anwesenheit von vertrauten Personen
ﬁ\ngst und Herzklopfen reduziert. Dieser Effekt
entsteht vermutlich, weil dabei verstarkt das
beruh:gende und angstdampfende Hormon
Oxytccm im Korper ausgeschuttet wird. Kurz:
Soziale Einbindung wirkt gegen belastenden,
gesundheitsschadlichen Stress. Davon profitiert
der Korper, das Immunsystem arbeitet besser,
das Risiko fiur H@rz=Kr@is,lauF-Erkrankung@n und
Depressionen sinkt. Interessant ist, dass es in
Freundeskreisen auch so etwas wie ,Anste-
ckung® gibt - im Guten wie im Ungesunden. Die
Neigung, zu viel zu essen, kann durch das Ver-
halten von Freunden und Freundinnen verstarkt
werden, ebenso bringt uns ihr Beispiel aber auch
dazu, uns vegetarisch und gesund zu ernahren,
zu bewegen oder nicht mehr zu rauchen,

—
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saflen wir im Vorzimmer der Personalab-
teilung, guckten einander erst betreten an,
dann lachten wir. Das schuf Ndhe. Wir iiber-
standen gemeinsam den langweiligen Job
und unternahmen im Anschluss eine fast
einjahrige Reise, auf der wir einander un-
sere Leben erzdhlten. Seitdem haben wir
mal zusammen in einer Wohnung, dann
wieder getrennt in verschiedenen Lindern
gelebt, mal sahen wir uns téaglich, dann te-
lefonierten wir nur alle paar Wochen. Das
Band ist nie gerissen. Unsere Freundschaft
hat wohl Krisen erlebt, etwa als Partner ins
Spiel kamen. Ein Ende der Verbindung stand
aber nie zur Debatte.

uch wenn es oft Zufall ist, der

zwei Menschen zusammenfihrt:

Woraus besteht der Kitt, der sie

iber Jahrzehnte verbindet? Kon-
ventionen, Kinder, Immobilien oder gemein-
same Herkunft, all das, was bei Ehepartnern
und Verwandten fiir Zusammenhalt auch
in Krisenzeiten sorgt, gibt es in Freund-
schaftsbeziehungen in der Regel nicht. ,Es
sind die geteilten Geheimnisse, die fiir Nihe
sorgen”, sagt Schobin. Das intime Wissen
tiber Stiarken und Schwichen, tiber die Le-
bensgeschichte, die Abgriinde. Um zu so
einer Niahe zu finden, braucht es die Fahig-
keit, sich in den anderen einzufiihlen, sich
zu interessieren und zuzuhodren. Und das
Vertrauen, dass da jemand ist, bei dem Pri-
vates, Schwieriges und Ungeklirtes gut
aufgehoben sind. Ich wiirde tatséchlich
sagen: Kein Mensch weif so viel tiber mich
wie Sue und Stephanie. Vielleicht nicht ein-
mal mein Mann.

Das Besondere an einer solchen Lebens-
freundschaft ist zudem: Wir haben sie frei
gewdhlt. Sie besteht allein deshalb, weil
zwel Menschen es so wollen. Dennoch, fiir
den Gesetzgeber existiert diese Beziehung
nicht einmal. Ob Erbrecht, Pflege, Versor-
gungsanspriiche, nur Verwandtschaft ist
vor dem Gesetz relevant. Das Sprichwort



Folgt mir, Frauen! Der Einstieg in den See ist meist
matschig, der Langzeiteffekt des Synchron-
schwimmens dafiir festigend: ,,Synchro®, sagen die
Klubmitglieder, ,,halt physisch und mental fit“

.Blut ist dicker als Wasser" scheint diese
Bewertung zu bestitigen. Es wird heute so
aufgefasst, dass man sich eher auf seine
Familie als auf seine Freunde verlassen kon-
ne. ,Esist jedoch alttestamentarischen Ur-
sprungs und bedeutet das genaue Gegenteil:
Die Beziehungen, die durch Blutschwiire
entstehen, sind stirker als die Beziehungen,
die der Geburt im gleichen Geburtswasser
geschuldet sind®, erklirt der Soziologe Scho-
bin. In der Antike galt die Freundschaft als
erstrebenswerteste Form des Miteinanders.
Ab dem 18. Jahrhundert wurde die biirger-
liche Kleinfamilie zur Norm und zum Ideal,
zumindest in westlichen Gesellschaften.
Inzwischen zeichnet sich méglicherweise
wieder ein Wandel ab: In Zeiten sinkender
Geburtenzahlen und grofler Mobilitat kniip-
fen mehr Menschen Netze der Solidaritit

Es ist vor
allem eine
vertragliche
Personlich-
keit, die
uns hilft,
Freundschaft
zu pflegen

jenseits von Liebe und Verwandtschaft,
Natiirlich haben Freundschaften auch ganz
besondere Herausforderungen: Hort bei
Geld die Freundschaft auf? Wie loyal kann
ich, muss ich in Krisenzeiten sein? Anders
als mit Verwandten miissen wir mit unse-
ren Freunden all dies frei verhandeln und
eine ganz eigene Definition davon finden,
wie nah wir uns am Ende wirklich stehen,
wie verbindlich es mit uns ist.

reundschaft ist keine Liebe. Was ist

sie dann?  Liebe mit Verstand®, lau-

tet ein Bonmot. Freundschaften

laufen stabiler und ruhiger, weil wir
mehr Abstand haben und uns oft differen-
zierter und bedachter verhalten. ,Unser
Liebesverhalten ist gepragt von den aller-
ersten Beziehungserfahrungen, die wir in
unserer Ursprungsfamilie gemacht haben.
Das Drehbuch einer Liebe ist stdrker als das
einer Freundschaft von unbewussten Angs-
ten und frithen Verletzungen gepragt und
deshalb anfilliger fiir Dramen®, sagt der
Berliner Psychotherapeut Wolfgang Kriiger.
Tatsédchlich (iberdauern gute Freundschaf-
ten oft Ehen und Partnerschaften.

Meine Grofimutter, Jahrgang 1917, war
eine Kiinstlerin dieser Beziehungsform. Im
Krieg verlor sie ihren Verlobten. In den
1950er-Jahren griindete sie eine vergniigre
Dreier-WG mit zwei Kolleginnen aus dem
Biiro. Es muss so eine Art ,Berlin und die
Stulle” gewesen sein, jedenfalls flogen im
Ubermut auch mal belegte Brote durchs
Zimmer. Erst Anfang der 60er-Jahre heira-
tete sie meinen verwitweten Grofivater. Ich
habe ihre beiden Freundinnen nie perstn-
lich kennengelernt, und doch waren sie
in meiner Kindheit sehr prisent: Meine
Grofimutter erziihlte viel von ihnen. Und
ich vergesse nie ihr lautes Geldchter und
munteres Gestikulieren, wenn sie mit einer
von beiden telefonierte - was sie oft tat.

Damals war mir das Besondere daran
gar nicht bewusst, nimlich, dass mei- »—>
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ne Grofimutter sich nicht, wie in jenen Jah-
ren tiblich, auf die Rolle der Ehefrau zuriick-
zog, sich nur noch als Teil eines Paares
verstand, sondern dass sie diese Freund-
schaften, nun auf Hamburg-Berlin-Distanz,
intensiv weiterpflegte. Diese Eigenstindig-
keit halfihr spater wohl auch tiber den Tod
ihres Mannes hinweg, den sie sehr geliebt
hatte. Sie zog noch zwei Mal um, kniipfte
bis ins hohe Alter neue Bekanntschaften.
Bei ihrer Beerdigung stand eine Frau am
Grab, die ich zuvor noch nie gesehen hatte.
Es stellte sich heraus, dass es ihre Yogaleh-
rerin war, der es ein Bediirfnis war, sich von
ihrer langjihrigen Schiilerin zu verabschie-
den. Obwohl ich immer viel Kontakt mit
meiner Grofimutter gehabt habe, hatte ich
nichts von dieser Bekanntschaft gewusst.
Fiir mich war die Anwesenheit der Yoga-
lehrerin ein Trost. Es war, als schickte mir
meine Grofimutter damit eine letzte Bot-

Anlanden Becky Thoburn (im Wasser) zog mit ihrem
Mann 2017 nach Bristol, konnte dort aber keine
Freunde finden, ,alle waren immer in Eile®, sagt sie.

schaft: So geht gutes Leben!

= Y T er sich jetzt fragt, was Le-

,,1 ﬁi- | bensfreundschaft erhilr: Es Im Synchro-Team fand sie ihre emotionale Heimat
\ / {‘{ j ist vor allem eine vertriigli-
q\‘.-.-'" v che Persionlichkeit, die uns

dabei hilft, lange und befriedigende Freund-
schaften zu pflegen. Im Alter, das ist sehr
interessant, spielt zusitzlich die Offenheit
fiir Neues eine immer grifiere Rolle”, sagt
Cornelia Wrzus, Professorin fiir psycholo-
gische Altersforschung an der Universitit
Heidelberg. Meine Grofimutter, die erst mit
iiber 80 mit Yogaiibungen begann, ist ein
gutes Beispiel dafiir.

In der zweiten Lebenshilfte nimmt die
Zahl unserer Freunde und Freundinnen in
der Tendenz ab - weniger Gelegenheiten,
mehr Todesfille. Dafiir schitzen wir unse-
re Liehen mehr, fithlen uns ihnen besonders
verbunden. Die Schweizer Therapeutin
Iréne Kummer meint: ,Gerade Lebens-
freundschaften sind in spéten Lebenspha-
sen ein grofies Geschenk. Und doch geht es
auch darum, abschiedlich zu leben. Je dlter
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wir werden, desto mehr Abschiede kommen
aufuns zu. Was man uns jedoch nicht neh-
men Kann, ist die Fihigkeit, uns auch jetzt
noch mit neuen Menschen zu verbinden,
mit neuen Altersgenossinnen und mit Be-
treuenden. Es ist deshalb wichtig, unsere
Gemeinschaftsfihigkeit zu erweitern und
zu vertiefen, auch im hohen Alter!®

annich an meiner Freundschafts-
kompetenz arbeiten, noch in spi-
ten Jahren eine bessere Freundin
werden? Wolfgang Kriiger ist da-
von fest dberzeugt. ,Ich kann immer mal
wieder nachfragen: Was bewegt dich gera-
de? Wovon triumst du?” Oft sei es nimlich
50, dass die Rollen in Freundschaften irgend-
wann abgesteckt sind. Diese Grenzen ak-
zeptieren wir meistens gewohnheitsmiBig.



Jch kann aber versuchen, diese Mauer
immer wieder vorsichtig zu versetzen und
der Freundschaft damit eine neue Dimen-
sion und mehr Tiefe zu geben. Warum nicht
einmal gemeinsam Fotoalben aus der Kind-
heit ansehen und den Freund, die Freundin
sonoch mal neu kennenlernen und manche
der Lebensentscheidungen nun vielleicht
besser verstehen?”, so Kriiger. Um eine gute
Freundin zu sein, kénnen wir uns zudem
in ,weisemn Mitgefiihl® {iben, wie die ame-
rikanische Psychotherapeutin und Bestsel-
lerautorin Lori Gottlieb es nennt. Genauer:
Statt Endlosschleifen (iiber den bloden
Ex-Partner, undankbare Kinder, listige
Nachbarn oder Ungerechtigkeiten aller Art)
aus falsch verstandener Solidaritéit mitzu-
drehen, unterstiitzen wir unsere Freundin
besser, wenn wir sie darin bestarken, inne-
ren Abstand zu finden und einen Perspek-
tivwechsel zu probieren: Weg von den an-
deren, hin zu sich selbst. Und auch das macht
eine gute Freundschaft aus: Wer unzufrieden
ist, sollte dies ansprechen. Freundschaften,
die Potenzial haben, leben davon, dass sich
zwei auch mal aneinander reiben.

Hat eine Freundschaft ihren Zenit iber-
schritten, fehlt genau dieser Wille zur Aus-
einandersetzung, z2um ehrlichen Austausch.
Anders als Liebesheziehungen enden
Freundschaften nur in seltenen Fillen, etwa
bei einem massiven Vertrauensbruch, mit
einem grofien Knall. Meist ist es mangeln-
des Engagement, das die Beziehung verwel-
ken ldsst. Dann den eigenen Anteil daran
zu erkennen und sich an die gemeinsame
Zeit trotzdem wertschitzend zu erinnern,
das ist ein Zeichen von Reife. Aber Freund-
schaften sind fiir Uberraschungen gut!
Sie verfiigen mitunter iber grofle Vitalitit.
Wolfgang Kriiger kann das nur bestitigen:
.Nach Zeiten des Winterschlafes in der Le-
bensmitte erblithen sie manchmal in spéten
Jahre noch einmal neu.*

!

UND SPATER - KONNEN
FREUNDINNEN UNS PFLEGEN?

Tatsachlich entspricht die fursorgliche Unter-
stutzung, die Freunde und Freundinnen einan-
der im Alter zuteill werden lassen, bereits den
gesamten Leistungen der ambulanten Pflege-
dienste. Einkaufen, kochen, vorlesen, Fahrten
zum Arzt - all das tun Menschen, die freund-
schaftlich verbunden sind, gern fureinander.
Aber: Sie leisten fast nie leibesbezogene Hilfe.
Das hat verschiedene Grinde, vermutet der
Soziologe Janosch Schobin. Zunachst einmal
sind Menschen, die miteinander befreundet
sind, haufig in einemn ahnlichen Alter. Anstren-
gende Pflegetatigkeiten wie Waschen und Ver-
bandswechsel konnen hochbetagt gar nicht
mehr geleistet werden. B 12 liegt aber auch am
rechtlichen Anreizﬁyﬁt@m, F"ﬂeg@geld lohnt sich
vor allem fur Menschen, die in einem Haushalt
wohnen®, so Schobin. Vielleicht ist es auch so,
dass unsere Freundinnen vor allem unsere
Verbundeten in Sachen Autonomie sind - und
so lange, wie es méglich ist, mochten wir mit
ihnen Selbstbestimmtheit erleben.
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