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LEBENSRAUM

«Freundschaft hat etwas 
zu tun mit gemeinsamen 
Projekten»
Gleich und gleich gesellt sich gern. Dieses Sprichwort gilt im Besonderen für Freundschaften. Wobei, wie 
der Soziologe und Altersforscher François Höpflinger sagt, jede Person für sich nach eigenem Gutdünken 
bestimmt, wer als Freund und Freundin gilt. Visit hat sich mit ihm über die Bedeutung und die Wirkung 
von Freundschaften unterhalten.  

Interview: Robert Bösiger   Foto: Christian Roth

Visit: Herr Höpflinger, wie viele Freund­
schaften haben Sie persönlich, die Sie 
als solche bezeichnen?
François Höpflinger: Meine Frau und 
ich haben zwei, drei Freundschaften 
von unserer Zeit in England her. Aber 
es werden weniger, weil ein paar schon 
gestorben sind. Kontakte habe ich viele. 
Aber es ist schwierig zu sagen, ob das 
Freundschaften sind. Viel eher sind es 
gute Arbeitskontakte. 

Weshalb haben Sie und wir gerade jene 
Freundschaften, die wir eben haben, 
und nicht solche zu anderen Personen?
Es sind vermutlich Beziehungen, die es 
zum Teil schon sehr lang gibt. 

Weshalb entstehen Freundschaften? 
Gleich und gleich gesellt sich gern?
Das ist schon so. Freundschaften sind 
stark milieubezogen. Sie sind in der 
gleichen Altersgruppe angesiedelt, zu-
meist mit Leuten, die die gleichen Inte-
ressen teilen und in der gleichen Ge-
gend wohnen. Menschen, die eher links 
sind, haben eher Freunde, die ebenfalls 
so ausgerichtet sind – und umgekehrt. 

Oder: Leute aus der Hip-Hop-Szene ha-
ben wohl kaum Freundschaften mit 
Leuten aus der Opernszene. 

Könnte es sein, dass Freundschaften 
womöglich doch nur zufällig zustande 
kommen? Getreu dem, was Peter Ustinov 
einst mal gesagt haben soll: Freunde 
sind nicht unbedingt die, die man am 
meisten mag. Sondern die, die zuerst 
da sind …
Es gibt zwei Typen von Freundschaften: 
Die einen sind biografisch begründet 
– Menschen, die man seit dem Kinder-
garten und dem Schulalter kennt. Oder
es sind solche, die vom Beruf her be-
gründet sind – häufig als «Kumpel-
Freundschaften» bezeichnet. Im Alter
fallen diese Freundschaften vermehrt
weg, da die gleichaltrigen Freunde
wegsterben. Heute gibt es vermehrt Frei
zeitfreundschaften: Leute, die sich vom
Skifahren her kennen oder vom Klet-
tern, vom Golfen und dergleichen. Die-
se Freundschaften lösen sich allerdings
auf, wenn diese Freizeitaktivitäten
altersbedingt nicht mehr möglich sind.

Welche Qualität muss eine Freund­
schaft haben, damit sie das Prädikat 
Freundschaft verdient? Gibt es so was 
wie ein Mindestanforderungsprofil für 
eine solche Freundschaftsbeziehung? 
Das gibt es nicht. Es ist kulturell sehr 
unterschiedlich, was man unter Freund
schaft versteht. In den USA ist man 

befreundet, wenn man sich drei Mal 
getroffen hat. Bei uns wäre dies eher ein 
«Kumpel» oder eine «enge Bekannte». 
Wer als Freund gilt (und nicht nur als 
gute Bekannte) bestimmt jede Person 
für sich, nach eigenem Gutdünken.

Es ist doch häufig so, dass sich Freunde 
gegenseitig stützen, füreinander da sind, 
ein Geben und Nehmen sozusagen. Ist 
es das, was eine Freundschaft ausmacht?
Nicht unbedingt: Freundschaften basie-
ren auf gleichen Interessen, demselben 
Milieu und der Gegenseitigkeit. Unter-
stützung in der Freundschaft ist eher 
moralischer Natur. Wenn ein Ungleich-
gewicht da ist und zum Beispiel ein Teil 
der Freunde pflegebedürftig ist, funk-
tioniert die Freundschaft in vielen 
Fällen nicht mehr. Jemanden unterstüt-
zen und ihm helfen – das kommt viel-
leicht in einer gut funktionierenden 
Nachbarschaft zum Tragen. Freund-
schaften basieren eher auf einem 
gegenseitigen Nehmen und Geben. Ent-
sprechend haben finanziell abgesicher-
te ältere Menschen eher mehr Freunde 
als arme Menschen.

Reiche haben mehr Freunde. Tatsäch­
lich?
Ja, man hat wissenschaftlich fest
gestellt, dass arme Leute weniger 
Freunde haben, auch weil sich ärmere 
Leute sozial oft zurückziehen. Da sind 
wohlhabende ältere Menschen im 

Vorteil, weil sie in langjährige Freund-
schaften investieren können – etwa via 
Gartenpartys, Einladungen ins Restau-
rant. Langjährige Freundschaften 
werden durch finanzielle Ungleichge-
wichte zerstört. Bei jüngeren Men-
schen sind finanzielle Aspekte aller-
dings weniger wichtig. Sie haben oft 
Freundschaften, die sich nach einiger 
Zeit wieder auflösen. 

Wie wichtig sind Freundschaften für 
unser psychisches und körperliches 
Wohlbefinden, vielleicht gar für unsere 
Gesundheit?
Es gibt Hinweise darauf, dass sich aus-
serfamiliale Beziehungen positiv aufs 
Wohlbefinden und auf die Gesundheit 
auswirken. Aber das müssen nicht 
zwingend Freundschaften sein. Auch 
gute Nachbarschaftsbeziehungen ohne 
zu grosse Nähe wirken in diese Richtung. 
Handkehrum können enge Freund-
schaften auch zu eng sein, weil man 
alles von einem kennt, auch die Schwä-
chen. Nachbarschaftsbeziehungen, die 
vielleicht gar nicht so eng sind, können 
zuweilen mehr Qualität aufweisen als 
zu enge Freundschaftsbeziehungen. 
Positiv wirken oft Beziehungen zu 
Menschen, die man zwar gut kennt, die 
sich aber nicht zu stark in den Alltag 
einmischen. 

Könnte es deshalb sein, dass wir dank 
Freundschaften tendenziell sogar eine 
längere Lebenserwartung haben? Und 
umgekehrt, falls solche fehlen?
Das ist möglich, indem ältere Leute 
dank Freundschaften mehr rauskom-
men und Bewegung haben als sonst. 
Die gesunde Lebenserwartung kann 
durch Freundschaften und gute Bezie-
hungen profitieren. 

Wenn Freundschaften zu Mitmen­
schen fehlen, können dann vielleicht 
Beziehungen zu Tieren – Hund, Katze, 
Kanarienvogel – diese Lücke füllen? 

Selbstverständlich. Dank einem Hund 
muss man regelmässig raus und trifft 
andere Hundehalterinnen und -halter. 
Probleme gibt es dann, wenn das Ver-
hältnis zwischen Mensch und Tier so 
intensiv wird, dass man sich von an-
deren Menschen zurückzieht. Stirbt 
der Hund eines Tages, bleibt ein sol-
cher Mensch allein zurück. Weil man 
niemanden (mehr) kennt, besteht die 
Gefahr, in die Einsamkeit abzurut-
schen. Generell ist deshalb wichtig 
(auch für die Gesundheit), dass man 

Vertrauenspersonen hat. Das müssen 
nicht unbedingt Freunde sein, sondern 
es können Angehörige, Nachbarn oder 
sogar Fremde sein. 

Fremde?
Es gibt ältere Männer, die fahren regel-
mässig Zug, trinken an Bahnhöfen ein 
Bier und unterhalten sich mit anderen, 
die sich dort auch aufhalten. Oft treffen 
sie sich nicht mehr, dafür wieder neue. 
Und dann gibt es jene Senioren, die an 
Aktionärsversammlungen teilnehmen, 

«Freundschaften erfüllen 
wichtige Funktion»:  
Soziologe François Höpflinger 

«Leute aus der Hip-Hop-
Szene haben wohl kaum 
Freundschaften mit Leuten 
aus der Opernszene.»

«Finanziell gut abgesicherte 
ältere Menschen haben 
eher mehr Freunde als 
arme Menschen.»
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Reden hilft gegen Einsamkeit

Einsamkeit ist in der Schweiz bei älteren 
Menschen weit verbreitet. Das soziale 
Netzwerk von Seniorinnen und Senio­
ren wird in der Regel kleiner, da Freun­
de, Verwandte und Bekannte sterben. 
Eingeschränkte Mobilität und Krank­
heit machen es schwieriger, die Woh­
nung zu verlassen und neue Kontakte 
zu knüpfen. Das kann zu Isolation führen. 
Depressionen, soziale Angststörungen, 
Schlafschwierigkeiten, vorzeitiger Ab­
bau der geistigen Fähigkeiten oder eine 
beeinträchtigte Immunreaktion kön­
nen die Folgen von Einsamkeit sein. Das 
Risiko für Stress, chronische Entzün­
dungen, Herzinfarkte oder Schlaganfälle 
steigt.

Einen Schritt gegen Einsamkeit tun
Es ist wichtig, etwas gegen die Einsam­
keit zu tun. Eine Möglichkeit ist, das 
Gesprächsangebot «malreden» zu 

nutzen. «Wir sind überzeugt, dass betrof­
fene ältere Menschen mit dem Griff 
zum Telefon einen ersten Schritt aus 
der Einsamkeit machen können», sagt 
Eve Bino. Zusammen mit Sylviane 
Darbellay hat sie den Verein Silbernetz 
Schweiz gegründet und «malreden» vor 
zwei Jahren lanciert. Bei «malreden» 
können ältere Menschen kostenlos auf 
die Nummer 0800 890 890 anrufen und 
sich anonym und vertraulich mit einem 
einfühlsamen Gegenüber austauschen. 
«Das Gespräch soll den Betroffenen im 
Moment Entlastung bringen» – «mal­
reden» ist weder ein Notfall- noch ein 
Krisentelefon. Die Freiwilligen haben 
keinen Beratungsauftrag. 

Von einer Plauderei bis zu einer 
Telefonfreundschaft 
Das Gesprächsangebot «malreden» 
ersetzt keine sozialen Beziehungen. Ein 

offenes Ohr kann jedoch für den 
Moment Erleichterung bringen. Be­
dient wird die Hotline von geschulten 
Freiwilligen, welche den Anrufenden 
auf Augenhöhe begegnen. «malreden» 
umfasst neben der Hotline auch das 
Gesprächsangebot «Tandem». Beim 
«Tandem» werden die Seniorinnen und 
Senioren einmal pro Woche von den 
immer gleichen «malreden»-Freiwilli­
gen für ein längeres Gespräch angeru­
fen. Da bei diesem Angebot – im Gegen­
satz zur Hotline – die Gesprächspartnerin 
oder der Gesprächspartner nicht wech­
selt, kann sich eine «Telefonfreund­
schaft» entwickeln.

Anrufe sind jeden Tag möglich
Unterstützt wird «malreden» von der 
Gesundheitsförderung Schweiz, der 
Beisheim Stiftung, Prävention und Ge­
sundheitsförderung Kanton Zürich und 
anderen namhaften Institutionen sowie 
durch Spendengelder von Privatper­
sonen. Die Hotline 0800 890 890 ist 
täglich von 9 bis 20 Uhr bedient. Alle 
Anrufe sind anonym, vertraulich und 
kostenlos. Weitere Informationen sind 
unter malreden.ch zu finden.
Verein Silbernetz Schweiz

Weitere Angebote gegen  
die Einsamkeit nutzen

Auf der Website gesund-zh.ch gibt es 
Angebote, die das Wohlbefinden stärken 
– von Kursen über Austauschmöglich
keiten mit Gleichgesinnten bis zu 
Trainings in der eigenen Stube. Einige 
Angebot können zu Hause mit oder  
ohne Computer genutzt werden, andere 
auswärts zusammen mit Menschen. 

In der Schweiz fühlen sich 160 000 Personen über 62 Jahre einsam. Studien zeigen: Einsamkeit kann krank 
machen – psychisch und physisch. Das Gesprächsangebot «malreden» kann bei Gefühlen von Einsamkeit 
Entlastung bringen. 
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Wer sich einsam fühlt oder das Bedürfnis zum Reden hat, kann bei «malreden»  
anrufen und sich mit einem einfühlsamen Gegenüber austauschen.

um ehemalige Berufskollegen zu tref-
fen und sich auszutauschen. Einige 
Männer haben nicht unbedingt viele 
Freunde, dafür umso mehr Kumpel. 

Unterscheiden sich Männer- und 
Frauenfreundschaften? 
Männerfreundschaften haben tenden-
ziell eine grössere Wettbewerbsorien-
tierung: Wer ist der Stärkere, wer kann 
noch am besten laufen, wer hat das 
schönere Auto. Männerfreundschaften 
sind teilweise etwas oberflächlicher 
und fachlich orientiert, wogegen 
Frauenfreundschaften oft intensiver 
sind und wo häufiger eheliche und 
familiale Themen diskutiert werden.

Eine noch andere Art von Freund­
schaftsbeziehungen gibt es in der 
virtuellen Welt. Beziehungsweise: Es 
gibt Leute, die glauben das. Frage: 
Müssen Freundschaften nicht zwin­
gend analog, real sein? 
Festgestellt hat man, dass digitale 
Hilfsmittel Freundschaften stärken 
können. Man sieht sich online, wenn 
man sich nicht (mehr) direkt begegnen 
kann. In den Covid-Jahren wurden die 
digitalen Begegnungsmöglichkeiten 
zur grossen Hilfe. In Basel gibt es das 
Netzwerk «Bonjour Help», das mithilfe 
der Digitalisierung versucht, Menschen 
und Generationen zusammenzubrin-
gen und das Füreinanderdasein zu 
fördern. Wo ältere Menschen von digita-
len Kontakten ohne realen Kontakt pro-
fitieren können, ist etwa bei seltenen 
Krankheiten oder nicht alltäglichen 
Hobbys und Leidenschaften. Dann 
kann man sich in digitalen «Selbst
hilfegruppen» oder Interessengemein
schaften finden und austauschen – 
auch grenzüberschreitend. 

Wie wichtig sind Freundschaften ge­
rade beim Älterwerden und im Alter?
Es gibt Hinweise, dass ausserfamiliale 
Beziehungen in dynamischen Gesell-
schaften wichtig geworden sind. Und 
dass Leute, die sich zu stark auf Ehe und 
Familie konzentrieren, dem Risiko einer 
Vereinsamung ausgesetzt sind. Ein 
Ehepaar, das nach der Pension aus- 
schliesslich als Paar funktioniert, wird 
Probleme bekommen. Anders gesagt: 
Von Vorteil ist es, über ein Netzwerk von 

ausserfamilialen Beziehungen zu ver
fügen – Nachbarschaft, Vereine und 
dergleichen. 
 
Heisst das im Umkehrschluss, dass 
wir möglichst schon im Jugendalter 
gezielt damit beginnen sollten, Freund­
schaften zu bilden und zu pflegen? Da­
mit wir dann ab 65 auf diese Freund­
schaften zurückgreifen können?
Das meint man immer ... Ob das stimmt, 
wissen wir nicht. Ein Beispiel: Der 
Jugendfreund ist – 40 oder 50 Jahre 
später – noch immer der gleiche Typ; er 
hat sich nicht verändert und sitzt noch 
immer am gleichen Platz am Stamm-
tisch, wettert über das Gleiche und die 
Gleichen. Dasselbe kann bei Klassen-
treffen vorkommen. Da treffen sich 
Menschen, die vor langer Zeit für eine 
kurze Zeit eine gemeinsame Vergan-
genheit erlebt haben. Aber es fehlt 
dann meist die gemeinsame Gegen-
wart. Deshalb gibt es häufig auch keine 
gemeinsame Zukunft. 

Es gibt Freundschaften, die halten so­
gar «Pausen» von mehreren Jahrzehn­
ten und gigantischen Distanzen aus.  
Was haben die, die andere Freund­
schaftsbeziehungen nicht haben? 
Die gründen auf einer gemeinsamen 
Zeit, die beiden Seiten wichtig ist. 
Wenn die gemeinsame Basis vorhanden 
ist, kann das tatsächlich funktionieren. 

Wenn man Leute fragt, was denn eine 
Freundschaft ausmacht, hört man oft: 
Das Wohlbefinden ist maximal, sogar 
intensiver als bei Beziehungen inner­
halb der Familie. 

Freundschaften und enge soziale Be
ziehungen erfüllen eine wichtige Funk-
tion. Mit diesen Menschen kann man 
besprechen, was man mit anderen 
nicht unbedingt kann. 

Können gute Freundschaftsbeziehungen 
deshalb sogar die Familie ersetzen? 
Ob das so stimmt, ist nicht eindeutig. 
Fest steht nur, dass Beziehungen aus-
serfamiliärer Art wichtiger geworden 
sind. Freundschaften als Ersatz für 
Familie können am ehesten für Men-
schen ohne Angehörige bedeutsam 
sein – und die Zahl alter Menschen 
ohne Angehörige steigt an.

Und dennoch sind Freundschaften für 
viele Menschen mindestens so wichtig 
wie die Familie – weil diese Beziehun­
gen sozusagen freiwillig sind. Oder 
nicht?
Familienangehörige hat man eben, ob 
man will oder nicht. Freundschaften 
hingegen sind nicht selbstverständlich; 
zudem müssen sie gepflegt werden. An-
ders gesagt: Seine Angehörigen kann 
man auch mal ruppig behandeln, bei 
Freunden funktioniert das nicht. �

Persönlich
François Höpflinger, geboren 1948, 
hat Soziologie und Sozialpsycho
logie an der Universität Zürich  
studiert, wo er ab 1994 als Titular- 
professor für Soziologie wirkte. 
1991 bis 1998 hatte er die Pro-
grammleitung des Nationalen  
Forschungsprogramms 32 «Alter» 
inne. Ab 2009 selbstständige  
Forschungs- und Beratungstätig-
keit zu Alters- und Generationen-
fragen. Ab 2013 Mitglied der 
akademischen Leitung des Zent-
rums für Gerontologie der Uni
versität Zürich. Seine momentanen 
Forschungsthemen sind Struktur-
wandel des Alters, Wohnen im 
Alter sowie  Arbeit in späteren 
Erwerbsjahren.  
Höpflinger ist verheiratet und  
Vater zweier erwachsener Kinder. 
Er wohnt in Horgen ZH.  
hoepflinger.com

«In den USA ist man 
befreundet, wenn man  
sich drei Mal getroffen hat.  
Bei uns wäre dies eher ein 
Kumpel oder eine enge 
Bekannte.»


