LEBENSRAUM

Freundschaften
machen das
Leben farbiger

Lebenslange Freundschaften gibt es - aber nicht umsonst. Sie wollen gehegt und
gepflegt sein, brauchen Zeit. Doch der Aufwand lohnt sich. Denn Freundschaften
sind gut fur Seele, Wohlbefinden und Gesundheit.
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Freundschaft hat
viele Facetten:
Das zeigen die
Beispiele von
Erika Muller und
Monique Moretti
(Bild links), Kurt
Brugger und Doris
Keller (rechts
oben), Bernd Jung
und Martin Fetz
(rechts unten).
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Ich sollte unbedingt wieder mal Alexandr, meinen
Jugendfreund aus der Sekundarschule, anrufen.
Damals wurde er, der 1968 zusammen mit seiner
Mutter und ihrem Lebenspartner aus der Tschecho-
slowakei in die Schweiz gefliichtet war, im Klassen-
zimmer neben mich gesetzt. Seither verbindet uns
eine seltsame Nihe, auch wenn ich diese nur
schlecht umschreiben kann. Tatsache ist: Vor eini-
gen Jahren haben wir unabhdngig voneinander
versucht, uns zu finden. Es klappte. So treffen wir
uns heute in der Regel einmal jahrlich, um zu plau-
dern, in Erinnerungen zu schwelgen und gegen-
seitig Anteil zu nehmen am Leben des anderen.

Ist das Freundschaft? Oder ist der ein Freund,
den man hiufiger sieht, besser kennt und versteht,
{iber den man fast alles weiss? Uberhaupt, was ist
ein Freund, eine Freundin - und was einfach nur
ein guter Kollege, eine gute Kollegin?

Die Wissenschaft tut sich schwer damit, eine all-
gemein giiltige Definition anzubieten. Am ehesten
vielleicht noch diese, zusammengestiickelt aus ver-
schiedenen vorhandenen Erklarungen: Freundschaft
ist eine freiwillige, personliche und zwischenmensch-
liche Beziehung, die auf gegenseitiger Sympathie,
Vertrauen und Unterstiitzung beruht, nicht aber auf
Verwandtschaft oder einem sexuellen Verhaltnis.

3,7 enge Freunde
Immerhin: Was statistische Angaben anbelangt,
hilft uns die Wissenschaft etwas mehr, obwohl die
Studien teilweise grosse Unterschiede offenlegen.
Glaubt man solchen Erhebungen, soll mindestens
jeder zweite Mensch einen besten Freund oder eine
beste Freundin haben. Im Durchschnitt soll jeder
und jede von uns 3,7 enge Freunde und einen er-
weiterten Freundeskreis von 11 Personen haben.
Der Bekanntenkreis hingegen soll rund viermal
grosser sein, also 40 Personen oder mehr umfassen.
Der renommierte Ziircher Sozialpsychologe und
Altersforscher Frangois Hopflinger (75) bezweifelt
diese Zahlen nicht, weist aber darauf hin, dass es
sehr individuell ist, ob und wie eine Freundschaft
wahrgenommen wird. «<Wer als Freund gilt und
nicht nur als guter Bekannter, bestimmt jede Person
fiir sich nach eigenem Gutdiinken» (siehe Interview
ab Seite 12). Auf die Frage, ob es denn wenigstens
so etwas wie ein Mindestanforderungsprofil fiir
eine Freundschaftsbeziehung gebe, sagt Hopflinger:
«Das gibt es nicht. Es ist kulturell sehr unterschied-
lich, was man unter Freundschaft versteht. In den
USA ist man befreundet, wenn man sich drei Mal
getroffen hat. Bei uns ware dies eher ein Kumpel
oder eine enge Bekannte.»

Gleich und gleich gesellt sich gern
Halten wir also fest: Freundinnen und Freunde be-
stimmen selbst, wie eine Freundschaft gefiihrt wird
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- wie intensiv, wie nah, wie offen, wie oft und in
welcher Art und Qualitidt man fiireinander da ist.
Geschichten, wie und weshalb, wann und wo
Freundschaften begriindet worden sind, gibt es des-
halb so viele wie Menschen auf der Erde. Jede Ge-
schichte und damit jede Freundschaft ist einzigartig.

Seit sich Monique Moretti (68) und Erika Miiller
(70) vor bald einem halben Jahrhundert zum ersten
Mal in der Hotelfachschule Ziirich begegnet sind,
sind sie Freundinnen - «beste Freundinneny, wie
sie zu Protokoll geben (Seite 9). Sie treffen sich zirka
alle zwei Monate, gehen wandern, ins Kino, reisen
zusammen. Etwa ebenso lange kennen sich Bernd
Jung (63) und Martin Fetz (66). Sie trafen sich 1978
in Pakistan auf einer Weltreise, und aus der zufalli-
gen Reisebekanntschaft entwickelte sich eine
Freundschaft fiirs Leben (Seite 8). Eher jiingeren
Datums ist die Freundschaft von Doris Keller (86)
und Kurt Brugger (89); sie haben sich im Schulungs-
raum von Pro Senectute Kanton Ziirich beim Sprach-
kurs kennen- und schitzen gelernt (Seite 10).

Befasst man sich mit den drei erwahnten
Freundschaften, zeigt sich uns eine wichtige In-
gredienz von Freundschaften: Gleich und gleich
gesellt sich gern. Die bekannte Redewendung
gelte nicht nur fiir Partnerschaften, sondern auch
fir Freundschaften, sagt Fran¢ois Hopflinger:
Freundschaften seien in der Regel stark milieu-
bezogen. Sie seien in der gleichen Altersgruppe
angesiedelt - zumeist mit Leuten, die die gleichen
Interessen teilen. «Menschen, die eher links sind,
haben eher Freunde, die ebenfalls so ausgerichtet
sind, und umgekehrt. Und Leute aus der Hip-Hop-
Szene unterhalten wohl kaum Freundschaften mit
Leuten aus der Opernszene.»

Gut fiir Seele und Gesundheit
Dass Freundschaften wichtig sind, wusste schon
Aristoteles (384-322 v. Chr.). Die Freundschaft ge-
hort zum «Notwendigsten im Leben, denn keiner
mochte ohne Freunde leben, auch wenn er alle Gii-
ter besdssey, soll der griechische Philosoph gesagt
haben. In der Armut sei die Freundschaft der ein-
zige Zufluchtsort; den Jungen helfe sie Fehler zu
vermeiden und den Alten Schwéichen zu kompen-
sieren. Interessant ist in diesem Zusammenhang,
dass die meisten am Lebensende befragten Men-
schen als eines ihrer grossten Versaumnisse erwah-
nen, sie hitten ihre Freundschaften vernachlassigt.
Studien belegen, wie wichtig Beziehungen -
dazu gehoren auch Freundschaften - fiir unsere
Gesundheit sind. In ihrem Buch «Leben, Tod und
Selbstbestimmungy (Verlag Beobachter) bezieht
sich die Autorin Denise Battaglia auf eine Auswer-
tung von rund 150 Studien mit insgesamt iber
300000 Personen aus den USA. Diese zeigt, dass
die Chance, alt zu werden, bei Menschen, die enge

Beziehungen zu Familienmitgliedern oder Freun-
den unterhalten, um 50 Prozent hoher ist als bei
Alleinstehenden.

Ausserfamiliale Beziehungen, sagt auch Frangois
Hopflinger, wirken sich positiv aufs Wohlbefinden
und auf die Gesundheit aus. «Aber das miissen nicht
zwingend Freundschaften sein. Auch gute Nachbar-
schaftsbeziehungen ohne zu grosse Nahe wirken
in diese Richtungy, so Hopflinger.

Freundschaften brauchen Zeit

Laut einer Studie der Universitdt Kansas miissen
rund 100 Stunden «investierty werden, bis aus einer
Bekanntschaft eine Freundschaft wird. Und weite-
re 100 Stunden sind nétig, um aus dieser Freund-
schaft eine enge Freundschaft zu machen. Wie ge-
sagt: Diese Studie stammt aus den USA - einer
Nation, in der angeblich jeder siebte Amerikaner
und jede zehnte Amerikanerin tiberhaupt keine
Freunde haben soll. So erinnern wir uns an Frangois
Hopflingers Aussage, wonach sich dies von Land zu
Land, von Kultur zu Kultur stark unterscheidet.
Und von Mensch zu Mensch. Ich sollte Alexandr
wieder mal treffen. |

Freundschaften helfen
gegen Einsamkeit

38 Prozent der Schweizer Wohnbevélkerung
ab 15 Jahren sind einsam, besagt eine Er-
hebung des Bundesamts fur Statistik (BFS).
Besonders weit verbreitet ist die Einsamkeit
einerseits bei jingeren, andererseits bei
alteren Menschen. Gemass Pro Senectute
Schweiz leiden schweizweit 160000 Per-
sonen (ber 62 unter sozialer Isolation.

Nicht entscheidend ist die Quantitdt von
Beziehungen, denn man kann sich auch in
Gesellschaft einsam fuihlen. Entscheidend ist
vielmehr die Qualitdt von Beziehungen und
das Vertrauensverhdltnis. Beziehungen zu
Freunden, Verwandten oder Nachbarn sind
eine wichtige Basis fur die Teilhabe am
sozialen Leben.

Fir altere Menschen stellt Einsamkeit sogar
ein Gesundheitsrisiko dar. Studien weisen
darauf hin, dass altere Menschen, die sich
einsam fuhlen, hdufiger unter Bluthochdruck
und Depressionen leiden und eine kiirzere
Lebenserwartung haben. Sie bewegen sich
weniger, stehen unter erhéhtem Stress und
erkranken eher an Demenz oder Alzheimer.
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