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Susann Sitzler, Autorin von
»Freundinnen: Was Frauen
einander bedeuten"

Christian Schuldt, Soziologe
und Zukunftsforscher
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Wie viele Freunde
brauche ich?

Dr. Wolfgang Kriiger: Im

Idealfall haben wir drei beste
Freunde, denen wir alles er-
zihlen konnen: dass wir
fremdgegangen sind, welche
Zweifel wir haben, auch in-
time Dinge wie Erotik. Da-
neben brauchen wir zwolf
Freunde der Kategorie, die
wir zum Geburtstag einladen
oder mit denen wir eine Rad-
tour machen. Und obendrein
noch ein Netzwerk, ein sozi-
ales Dorf: Kollegen, Nach-
barn, Bekannte, die wir auf
der Strafle griflen und die
bestenfalls gleiche Wertvor-
stellungen haben. Wer jetzt
erschrocken nachzihlt, den
kann ich beruhigen: Die
meisten Menschen kommen
nicht auf diese Zahl. Wir
sollten die Suche nach
Freundschaften aber wichtig
nehmen: Sie geben uns ein
Gefiihl von Sicherheit und
sind fiir das Lebensgliick der
wichtigste Faktor. Dennoch
investieren wir oft zu wenig
Zeit in sie, vor allem zwi-
schen 30 und 45 Jahren — wo
eher Familiengriindung, Kin-
der und Karriere im Vorder-

grund stehen. Auflerdem le-
ben wir in einem Land mit
einer fast preufdischen Men-
talitit: Wenn wir auf andere
zugehen, glauben wir oft, zu
storen, oder wir denken, dass
der andere keinen Grund hat,
eine Freundschaft mit uns zu
beginnen. Fragen Sie sich:
Was sind meine fiinf besten
Eigenschaften? Was sind mei-
ne Traume? Wer sich selbst
gut kennt, ist auch ein guter
Resonanzboden fiir andere.
Freundschaften, die sich
nicht auch intimen Themen
gegeniiber offnen, werden
schnell langweilig: Man redet
dann nur noch iber das Wet-
ter oder Aldi-Angebote.

Im Gegensatz zu Familien,
die ja Zwangsbezichungen
sind, konnen wir Freundes-
Bezichungen frei gestalten.
Eine Freundschaft hat mehr
Distanz, so kommt auch der
Urschleim von Gefiihlen nicht
auf, diese Erwartungshaltung
in Bezug auf Nihe, Empfind-
lichkeiten, Eifersucht. Wir re-
agieren toleranter. So konnen
uns Freundschaften helfen,
auch besser mit Spannungen
in unseren anderen Bezie-
hungen umzugehen.

Werden wir immer
einsamer?

Eva Wlodarek: Nein, es er-
scheint uns nur so, weil Ein-
samkeit kein ‘Tabuthema
mehr ist. Dazu unterscheide
ich zwei Gruppen: diejeni-
gen, die sich auch unter vie-
len Menschen einsam fiihlen,
trotz Freunden und Partner.
Und diejenigen, die duflerlich
isoliert sind, etwa durch ei-
nen Umzug oder Krankheit.
Bei der zweiten Gruppe hilft
nur: rausgehen und etwas
unternchmen! Den Men-
schen der ersten Gruppe
bringt eine solche Aufforde-
rung allerdings nichts — sie
haben ja schon viele Leute
um sich. Thre Einsamkeit
liegt oft darin begrindet,
dass sie sich in ihrer Kindheit
nicht zeigen durften, wie sie
waren. Aus Angst, abgelehnt
oderverletzt zu werden, kap-
seln sie sich auch als Erwach-
sene innerlich ab. Thr Weg
aus der Einsamkeit besteht
darin, sich einmal einem an-
deren Menschen wirklich an-
zuvertrauen. Vielleicht gibt
es jemanden im Freundes-
kreis, der gut zuhoren kann
und mitfihlend ist. Auch
wenn wir uns im Gegensatz
zu fritheren Zeiten mehr hin-
ter sozialen Masken verste-
cken: Wenn man offen sagt,
wie man sich wirklich fiihlt,
bekommt man meist eine po-
sitive Riickmeldung.
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Fremnde sein?
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Daten wir heute
anders als noch
vor zehn Jahren?

Christian Schuldt: Das Inter-
net spielte bereits vor zehn
Jahren ecine zentrale Rolle
beim Dating, damals aller-
dings unter sehr viel roman-
tischeren Vorzeichen: Man
bewegte sich iiber eine lin-
gere Zeit aufeinander zu und
lernte sich gewissermaflen
,von innen nach auflen” ken-
nen. Die spielerische ,,Wisch
und weg“~-Mechanik von Tin-
der & Co. lautete dagegen
cine Ara des mobilen In-
stant-Datings ein, die das
Online-Kennenlernen flich-
tiger und unverbindlicher
macht. Wir investieren im-
mer weniger Zeit, um he-
rauszufinden, wer uns gefal-
len konnte. Das kann auch
die Beziehungsbildung er-
schweren: Lauft es mal nicht
so rosig, hat man stets Alter-
nativen zur Hand. Generell
macht die zunehmende Ver-
netzung unsere Bezichungs-
konstrukte flexibler. Ob das
gut oder schlecht ist, muss
jeder fir sich herausfinden.
Auf jeden Fall aber er-
leichtert Online-Dating das
Ausleben sehr individueller
Vorstellungen. Im Zukunfts-
institut entwerfen wir Szena-
rien fiir die weitere Entwick-
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\Sf Nur 19 Prozent der Single-Frauen sprechen die Ménner, die sie interessieren, selbst an*

lung. Gut moglich, dass uns
in einer vollvernetzten Welt
schon beim Betreten eines
Cafés Dating-Optionen an-
gezeigt werden. Oder dass
Kiinstliche Intelligenz Da-
ting-Assistenten schafft, die
fiir uns die Kennenlern-Vor-
arbeit leisten — dazu hilt
auch die Netflix-Serie ,,Black
Mirror” interessante Aus-
blicke bereit. Aber es gibt im-
mer auch den Gegentrend:
die bewusste Riickkehr zur
Romantik — und damit viel-
leicht auch zum langsamen
Online-Dating der ersten
Generation.

Ist es bei uns be-
sonders schwierig,
neue Kontakte

zu kniipfen?

Henriette Hell: Wenn ich in
Deutschland am Tresen zu
den Leuten neben mir sage:
,Moin, na? Wie lauft’s?“, wer-
de ich geradezu verstort an-
geguckt. Viele kommen da-
rauf nicht mehr Kklar, in
Reallife zu flirten. Das war
auf meinen Reisen anders. In
Indien zum Beispiel habe ich
so eine kindliche Neugierde
erlebt. Sowohl Minner als
auch Frauen sind erst mal
total interessiert an dir als
Mensch. Die Leute wollen
wissen: Wie heifdt du? Woher
kommst du? Wie alt bist du?
Bist du verheiratet? Das hat
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erst mal gar nichts mit Flir-
ten zu tun, sondern damit,
dass sie es aufregend finden,
jemand Neues kennenzu-
lernen. Sie sind locker und
unverkrampft und haben
Spafd daran, sich gegenseitig
kennenzulernen. Das ist in
Deutschland nicht so tiblich.
Ich wohne hier in einem
groflen Wohnhaus und kenne
gerade mal zwel, drei Nach-
barn. Viele lieben es ja, dass
sie in der Grofstadt so an-
onym sind und untertauchen
konnen, dass man einen
Plausch mit der Supermarkt-
Kassiererin hilt, gibt es ja
hochstens noch in den Dor-
fern. Vielleicht sollten wir
uns einfach mal mehr fiir un-
sere Mitmenschen interes-
sieren, dann kann daraus
auch viel mehr entstehen und
wir missten nicht alle so viel
tindern. Ich habe bei meinen
Reisen ndmlich etwas Wich-
tiges gelernt: Der schonste
Sonnenuntergang am schons-
ten Strand ist totaler Mist,
wenn man den Moment nicht
mit jemand anderem teilen
kann.
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Eva Wlodarek, Diplom-
Psychologin und Coach

Henriette Hell, Autorin von
»Achtung, ich komme! In 80
Orgasmen um die Welt"
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Dr. Wolfgang Kriiger,
Psychotherapeut 2
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Gibt es Lebens-

phasen, die fiir
Freundschaften
schlecht sind?

Susann Sitzler: Es kann pas-
sieren, dass sich Freunde
auseinanderleben, wenn ihre
Lebensumstinde und Zeit-
konten unterschiedlich sind:
Die ecine hat einen Job, bei
dem sie viel unterwegs ist, die
andere ist viel zu Hause. Die
eine hat schon Kinder, wih-
rend die andere noch nicht
dran denkt. Je komplexer das
Leben wird — besonders in
den Dreifligern, wenn Le-
bensgrundentscheidungen

eingefadelt sind —, desto gei-
ziger gehen wir mit unserer
Zeit um. Dann fragen wir uns,
ob sich die Energie lohnt,
eine kriselnde Freundschaft
noch zu retten. Manchmal
kann man das Problem ja

auch gar nicht richtig benen-
nen. Ob die Freundschaft
nun wirklich eingeschlafen
ist oder es sich nur so anfiihlt,
konnen Sie tberpriifen, in-
dem Sie sich fragen: Was ist
der Kern unserer Freund-
schaft? Was verbindet uns?
Freundschaften haben immer
etwas mit Prioritdten zu tun.
Wenn sich Freunde im Alltag
sowieso regelmiflig schen,
ohne sich verabreden zu miis-
sen, ist das eine vollig andere
Grundlage. Nicht bei jeder
Freundschaft ist es zudem
notig, sich jede Woche zu
treffen. In den Lebenspha-
sen, in denen sich viel andert,
wie nach dem Ende einer lan-
gen Bezichung, brauchen wir
aber eben stabile Freund-
schaften — denen wir diesel-
be Geschichte auch noch
zum 17. Mal erzahlen koén-
nen. Es ist wichtig, Freunden
mitzuteilen, was einen be-

schiftigt und welche Bediirf-
nisse man hat. Das schafft
nicht nur Verstindnis fiir die
neue Situation, sondern auch
die Chance, sich zusammen
weiterzuentwickeln.

Was sollte ich
beim ersten
Treffen beachten?

Eva Wlodarek: Ob Sie sich
nun mit einem potenziellen
neuen Partner oder einer neu-
en Freundin treffen: Seien
Sie erst einmal zuriickhal-
tend mit sehr personlichen
Informationen. Reden Sie
nicht iber Krankheiten, Thre
finanzielle Situation, sexuel-
le Vorlieben, Familienge-
heimnisse oder grofie Min-
gel. Wenn Sie zugeben, eine
Schwiche fiir Schokolade zu
haben, kann das sympathisch
sein, aber alles, was tiefer

geht, gehort in den engsten
Freundeskreis. Das heifst
nicht, dass Sie sich niemals
o6ffnen sollen. Aber klopfen
Sie bei der ersten Begeg-
nung erst mal ab, wie der an-
dere tickt. Sprechen Sie
tiber Biicher, Lieblingsse-
rien, unverfingliche Hob-
bys. Alles weitere sollte
spiter kommen. Denn Ken-
nenlernen braucht Zeit. Die
muss man nattrlich auch in-
vestieren, sonst verlauft die
neue Freundschaft im Sand.
Eine goldene Regel ist: Ge-
ben Sie selbst zuerst, was
Sie gern vom anderen haben
wollen. Uberlegen Sie sich,
was Sie sich vorstellen und
wiinschen — und behandeln
Sie Thr Gegentiber dann
dementsprechend. Also,
wenn Sie wollen, dass man
Thnen zuhort, sollten Sie
auch selbst eine gute Zuho-
rerin sein. €]

FOTO BLAISE CEPIS *QUELLE SPLENDID RESEARCH, 2017



