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’Mit der besten —
Freundin geht man
nicht nur shoppen,
" sondern durch dick
und diinn
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WILLST DU MEINE
FREUNDIN SEIN?

Die besten und engsten Freundschaften schlieRen wir laut Studien, wenn wir um
die 21 Jahre alt sind. Und was kommt danach? Unsere Autorin hat sich gefragt,
ob und wie man als Erwachsene noch eine beste Freundin finden kann
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If Jahre lang waren Laura und

ich unzertrennlich. Ubernach-

tungspartys mit halbstindigen

Kicheranfallen, die das ganze

Haus auf Trab hielten. Wir

kreischten gemeinsam auf dem
ersten Popkonzert, pafften heimlich im
Spielhduschen und standen funf Meter
auseinander, als wir unseren ersten Kuss
bekamen. Mit 19 tanzten wir nachtelang
durch die Clubs, die eine immer im
Blickfeld der anderen. Dann zog sie nach
Italien und ich nach England.

Ich bin in meinem Leben elfmal inner-

halb Europas umgezogen. Das war zwar
bereichernd, aber fir meine Freund-
schaften wahnsinnig unpraktisch: Laura
wohnt in Turin, meine WG-Freund:innen
aus dem Studium in London. Die Lieb-
lingskollegin aus dem ersten Job lebt
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in Frankfurt und die Leidensgenossinnen
aus dem Geburtsvorbereitungskurs in
Rom. Ich habe mit diesen Menschen die
wichtigsten Meilensteine meines Lebens
geteilt. Wenn wir uns wiedersehen, ist es,
als ware kein Tag vergangen. Aber im All-
tag sind sie nicht da.

Wo ich jetzt wohne, habe ich mehrere
nette Freudinnen: eine fiirs Kino, eine zum
Sporteln, eine zum Rumalbern und Sich-Tot-
lachen und eine fir ernste Gespréche tber
das Zeitgeschehen. Diese ,Teilfreundschaf-
ten” haben keine jahrelange Basis. Sie ken-
nen immer nur eine Seite von mir. Mit keiner
von ihnen spreche ich tiber persénliche
Plane, Wiinsche oder Enttauschungen. Als
mein Sohn mich vor ein paar Wochen fragte:
,Mama, wer von denen ist eigentlich deine
beste Freundin?“ wusste ich keine Antwort.
Es ist, als hatte ich die Facetten einer besten

SO KLAPPT
ES MIT DER
FREUNDINNENSUCHE

Checkliste von Life Coachin Dr. Wlodarek
1. Erst einmal Augen auf: Wer ist mir sympathisch?

2, Aktiv den Kontakt suchen und einen Testballon starten: Ist diese
Person auch an mir interessiert?

3. Am Ball bleiben: bei denen, die schon ,besetzt* sind, nicht davon
ausgehen, dass sie sich melden. Ergreifen Sie die Initiative und signa-
lisieren Sie selbstbewusst: Ich bin interessant, habe etwas zu bieten
und kann eine gute Freundin sein.

4. Wenn Sympathie und Interesse beidseitig da ist, braucht
es Zeit (ungeféhr 200 Stunden) zum Kennenlernen: Wie
reagiert die andere, wenn es lhnen mal nicht gut
geht? Ist das Verhéltnis zwischen Geben und
Nehmen ausgeglichen?

Freundin auf mehrere Personen verteilt. Da
kam die Sehnsucht nach Laura in mir hoch -
und die Frage: Kann man als Erwachsene
noch eine beste Freundin finden?

Das habe ich Dr. Eva Wlodarek (74) ge-
fragt, sie ist Diplom-Psychologin, Bestseller-
autorin und Coachin in Hamburg. Auf ihrem
YouTube-Kanal Dr. Wlodarek Life Coaching
spricht sie aus jahrzehntelanger Berufs-
erfahrung Giber Themen wie Persénlichkeits-
entfaltung, Beziehungen und Freundschaft.
Sie ist der Meinung: ,Man kann in jedem
Alter noch tiefe Freundschaften entwickeln
und sogar noch eine beste Freundin finden.
Nur wird die Suche - dhnlich wie die nach
dem richtigen Mann - mit zunehmendem
Alter ein bisschen schwieriger: Viele Frauen
sind schon vergeben, man ist mit 35 nicht
mehr so flexibel wie mit 18 und naturlich
auch anspruchsvoller
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SO VERTIEFEN WIR
UNSERE FREUNDSCHAFTEN

Drei Tipps von Mental Coachin Antje Heimsoeth

1. In Gesprachen mehr zuhéren und nachfragen: Was verstehst du
unter X? Was genau meinst du mit Y? Das gilt besonders, wenn man
sehr unterschiedlich gepolt ist.

2. Nicht bei jedem Pieps aufs Display schauen. Zeigen Sie lhrer Freun-
din, wie wichtig lhnen die halbe Stunde ist, die Sie zusammen haben.

3. Seien Sie zuerst sich selbst die beste Freundin. Wir sind der
Mensch, mit dem wir im Laufe unseres Lebens am meisten
sprechen - und dieser Dialog sollte wohlwollend
und positiv sein. Das wirkt sich auf Freundschaften
mit anderen aus.

ZEIT FUR INTENSIVE

GESPRACHE UND AHNLICHER

Austausch zu gemeinsamen Interessen ent-
stand schnell eine gegenseitige Begleitung
durch die Hohen und Tiefen des Alltags. Die
Grenze der 200 Stunden intensiven Aus-
tauschs haben wir langst tiberschritten. Wir
haben ghnliche Lebensumstande und die
gleiche Art, zuzuhéren: Wir halten die Pausen
im Gesprach aus, wenn die andere gerade
Uberlegt, was sie eigentlich sagen will.

GUTE FREUNDSCHAFT KLAPPT
AUCH BEI UNTERSCHIEDLICHEM
TEMPERAMENT

LEs ist hilfreich, wenn man dhnliche Werte hat
wie Verlasslichkeit, Treue, Unterstiitzung. Und
wenn man bei fundamentalen Dingen &hnlich
denkt, etwa eine spirituelle Ausrichtung teilt.
Das Temperament, der bisherige Lebensweg
und der Beruf kdnnen durchaus unterschied-
lich sein, das kann sogar inspirierend und
befruchtend wirken’, sagt Eva Wlodarek.
Diese Meinung teilt auch Mental Coachin

Auch Eva Wlodarek bestatigt, unrealistische
Vorstellungen von Freundschaft seien weit
verbreitet: ,Die reale Freundschaft zwischen
erwachsenen Frauen ist nicht so tibertrieben
wie bei ,Sex and the City’ Im wahren Leben
liegen sich Freundinnen nicht immerzu in den
Armen und erleben nicht wer weil welche
Dramen. Im Alltag sind kleine Probleme viel
wichtiger. Echte Liebesbeziehungen sind ja
auch nicht wie bei ,Rosamunde Pilcher

NEUE FREUNDSCHAFTEN VERTIEFEN

Mir wird bewusst: Meine symbiotische, all-
umfassende Freundschaft mit Laura damals
war auch eine Frage unseres Alters. Es fiihlt
sich gut an, meine tiberhohten Erwartungen
abzulegen und mein inneres Bild von einer
besten Freundin zurechtzurticken. Das nimmt
den Druck raus, macht mich dankbarer fiir das,
was ich schon habe, und offener fiir das, was
noch kommt. In die Gesprache mit meinen
netten Teilfreundschaften werde ich mehr Zeit
investieren und mich ihnen vertrauensvoller
6ffnen. Was nicht ist, kann ja noch werden. M
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IM NETZ DER
UNENDLICHEN
MOGLICHKEITEN

Wo man online echte Freund:innen finden kann

o friendsup.de und beste-freundin-gesucht.de sind Webseiten
fur Frauen, die neue Freundinnen suchen

o die Dating-App Bumble kann man unter Einstellungen in
den ,Freunde“-Modus umschalten

o auf den Webseiten buddyme.me und freunde.one findet man
Sport-, Shopping- oder Kinopartner:innen

® meets.de hat einen Radar, der Meet-ups in der ndheren Um-
gebung lokalisiert, man kann dann spontan dazustoBen

® jumpingdinner.de und socialmatch.de
organisieren Koch- oder Brettspielabende
in lhrer Stadt

Lucia de Pavlic (45) ist eine devtsch-
ihalienicche Journalistin. Sie it in
Minchen aufgpwaoh;on, sehr oft
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Antje Heimsoeth (57). Sie ist internationale
Referentin, Fachautorin und Motivationstrai-
nerin zu Themen wie mentale Stérke, Selbst-
Laut Eva Wlodarek muss man fur eine tiefe  fiihrung, Vertrauen in sich und andere. Und

LEBENSABSCHNITT

Freundschaft keine lange gemeinsame sie ist Uberzeugt: Gute Freundschaft klappt

Geschichte haben. Viel wichtiger ist die auch bei sehr unterschiedlichen Persénlich-

investierte Zeit: ,Studien zeigen: Es braucht  keiten. ,Man muss nicht immer ein Herz und

mindestens 200 Stunden Austausch und eine Seele sein. Die Bereiche, bei denen man

intensive Gespréache, um eine Freundschaft ~ sehr unterschiedlich tickt, kann man eine

aufzubauen! AuRerdem sei es hilfreich, in Kaffeetasse lang besprechen und dann zum

einem dhnlichen Lebensabschnitt zu sein. Beispiel sagen: Lass uns das Thema beenden,

,Sehr unterschiedliche Lebenssituationen wir haben genug andere Sachen, tber die wir

machen es schwieriger, die Freundschaft zu  uns unterhalten kénnen

vertiefen. Etwa wenn die eine Freundin lilert scﬂf\[\nz m:ﬁm b e L Versprochen ist versprochen! Die vier Freundinnen und selbst ernannten , Muskeltiere" Lea

(Jessica Schwarz), Steffi (Julia Becker), Toni (Petra Schmidi-Schaller) und Maja (Nora

ist, die andere single, die eine mitten im _

Karriereschub stefkt und bis sp ) ES MUSS NICHT IMMER EINE - Tschirner) schworen sich als Kinder, ihre Hochzeiten auf lle Flle gemeinsam zu feiern. Was
pat arbeitet, i T instraini Ubernach feierlich besiegelt wurde, ford

die andere noch studiert. Oder wenn eine BESTE FREUNDIN SEIN g “ wischen g und Uber gsparty feierlich besiegelt wurde, fordert

Maja 26 Jahre spiter kurzfristig per Videobotschaft ein. Kneifen zahlt nicht! Fir Lea, Toni
und Steffi startet der Trip durch das sonnige Italien méBig gut, denn vor ihnen liegt eine
unerwartet lange Autofahrt bis zu Majas Hochzeitslocation. Ein zu kleiner Mietwagen und
eine ungewollte Leibesvisitation sind nur der Anfang eines chaotischen Roadtrips, auf dem
die grundverschledenen Enddrelfhger verpusslen Chancen, schmerzenden Wahrheiten und
dem Kern ihrer jahrelangen Freundschaft wiederb

Freundin Kinder hat, die andere nicht. Die

Lebensumstande pragen unsere Freizeit- Was ist tiberhaupt eine beste Freundin? Je-
gestaltung und Prioritéten, die Themen mand, der dich in- und auswendig kennt und
und Sorgen, die uns beschftigen’, sagt Eva dich so akzeptiert, wie du bist? Die Person,
Wilodarek. Sie betont, man solle die ,Teil- mit der du Freud und Leid teilst und mit der
freundschaften” nicht unterschatzen. ,Diese  auch der groRte Zoff die Verbundenheit nicht
Art Freundschaft ist sehr wertvoll fur die infrage stellt? Das ist in meinem Fall mein
tagliche Lebensfreude. Und es ist gut mog- Mann. Wir kennen uns ewig, er ist der Vater
lich, dass etwas als Teilfreundschaft beginnt ~ meiner Kinder und mein bester Freund. Mir
und sich spéter zu einer guten Freundschaft ~ ddmmert: Ich sollte bei meinen Freundinnen
vertieft Diese schone Erfahrung habe ich einen realistischeren MaRstab ansetzen.
bereits gemacht. Vor anderthalb Jahren traf ~ Antje Heimsoeth warnt vor unrealistischen
ich bei einem Workshop eine wunderbare Anspriichen: ,Viele Freundschaften zerbre-
Frau: humorvoll und tiefgriindig, feinfuhlig. ~ chen heute an den tberhshten Erwartungen,
aber kraftvoll. Aus einem praktischen die viele gar nicht erfiillen kénnen:

FRCUNPSCHAFTEN ALS
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