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Fallbeispiel 

Schon seit Wochen dachte Rita H. an das jährliche Treffen mit ihren ehemaligen 
Mitstreiter:innen von der Universität. Einmal im Jahr trafen sich die Mitglieder der 
ehemaligen Lerngruppe für ein Wochenende. Neben aktuellen Themen aus dem 
Bereich der Kunstgeschichte tauschten sich die Gruppenmitglieder natürlich auch 
darüber aus, was privat gerade bei jeder und jedem ablief. Ihr fiel auf, dass sie dieses 
Mal keinerlei Nachricht bekommen hatte, wann und wo das nächste Treffen stattfinden 
würde.  
 
Zwei Jahre hatte sie schon nicht teilgenommen. Seit es ihr gelungen war, in einem 
renommierten Museum zu einer Kuratorin aufzusteigen, konzentrierte sie sich 
ausschließlich auf diese Aufgabe. 
 
Immerhin besuchte sie ab und zu Treffen ihrer Familie. Ihrer Mutter war während der 
Weihnachtsfeiertage aufgefallen, dass ihre Tochter sehr angespannt wirkte und 
irgendwie auch gedrückt. Es gelang ihr, mit Rita ins Gespräch zu kommen. Nach und 
nach vertraute ihr ihre Tochter an, dass der Wettbewerb im Job unendlich viel Energie 
koste und sie keinerlei Privatleben mehr habe. Die Mutter machte ihr deutlich, wie 
gefährlich so ein Leben sei: Keine enge Beziehungen mehr zu Menschen zu haben, 
bedeutete zu vereinsamen, sich auszulaugen. Das sei kein Job wert.  
 
Als sie wieder zuhause war, forstete sie ihre Adressen durch und prüfte ihre Social-
Media-Kanäle: Sie hatte oft nicht geantwortet, obwohl nette Nachfragen kamen, sie war 
Einladungen meistens nicht gefolgt. Sie hatte sich im Grunde nie damit beschäftigt, dass 
auch Freundschaften der Pflege bedürfen. In diesem Jahr wollte sie alles anders 
machen, sie wollte unter Leute gehen, sie wollte ein Privatleben führen. Als erstes 
meldete sie sich bei ihrer ehemaligen Lerngruppe und erkundigte sich, wann das 
nächste Treffen stattfinden würde.  

Was ist Freundschaft? 

Freunde sind da, wenn es einem schlecht geht, mit guten Freunden kann man durch 
dick und dünn gehen, so heißt es. In Beethovens neunter Sinfonie singt der Chor im 
Schlusssatz sogar eindrucksvoll „Wem der große Wurf gelungen, eines Freundes 
Freund zu sein … stimme in den Jubel ein“. Die Musik nimmt dabei den 
enthusiastischen Ton der Ode von Friedrich Schiller, der Textvorlage dieses Chorals, 
auf und übertrifft ihn sogar in ihrer majestätischen und prunkvollen Klangsprache. Seit 
Menschen Gedenken wird der Freundschaft mit Reimen, Musik oder philosophischen 
Worten gedacht.  
 
Freundschaft, das scheint etwas ethisch Herausragendes zu sein, etwas, das einen 
über alle Hürden des Lebens tragen kann. Die meisten gehen wohl trotzdem nicht so 
weit, dass sie Freundschaft im Sinne des Philosophen Aristoteles in völliger 
Selbstlosigkeit leben möchten. Sie sind froh, wenn sie jemanden haben, dem sie ihre 
Sorgen klagen, freudige Ereignisse mitteilen oder einfach Freizeitinteressen teilen 
können.  
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Wissenschaftlich wird Freundschaft definiert als eine freiwillige Beziehung zwischen 
zwei oder mehr Personen, die relativ lange anhält und in der die Beteiligten daran 
interessiert sind, die Bedürfnisse und Interessen des anderen zu erfüllen und 
gleichzeitig die eigenen Wünsche zufriedenzustellen. Freundschaften entwickeln sich 
häufig durch gemeinsame Erlebnisse, bei denen die Beteiligten erfahren, dass ihr 
Umgang miteinander für beide Seiten bereichernd ist. 

Freunde stehen hoch im Kurs 

Freunde zu haben, das macht das Leben reicher, und es ist sogar für die Gesundheit 
von Vorteil. Forscher der australischen Flinders-Universität beispielsweise fanden 
heraus, dass freundschaftliche Kontakte das Immunsystem stärken und das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Depressionen senken. Ein Leben ohne Freunde 
dagegen wirkt sich auf die Gesundheit so schädlich aus wie Zigarettenkonsum und ist 
sogar schädlicher als Übergewicht.  
 
Eine großangelegte Studie, die 323.200 Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus 99 
Ländern umfasste, untersuchte, wie sich Freundschaften auf die Gesundheit, das Glück 
und das Wohlbefinden von Menschen auswirken. Dabei wurden von den Forschenden 
der Columbia University, New York, und der Michigan State University, East Lansing, 
verschiedenste Daten verwendet, zum Beispiel zu Gesundheit und Lebenszufriedenheit, 
auch zu wirtschaftlichen und kulturellen Variablen. Sie untersuchten den 
Zusammenhang dieser Faktoren mit der Wertschätzung von Freundschaft. Der 
kulturelle und soziale Einfluss auf die Bedeutung von Freundschaft wurde bisher nur in 
wenigen Studien berücksichtigt. 
 
Ein Ergebnis dieser Studie, die im Januar 2021 im Fachmagazin „Frontiers of 
Psychology" veröffentlicht wurde, ist: Freunde spielen eine bedeutende Rolle für das 
geistige und körperliche Wohlbefinden der Menschen. Das Ausmaß, wie sehr Menschen 
in Freundschaften investieren oder investieren können, kann jedoch je nach Umfeld und 
Kultur unterschiedlich sein. Laut Studienergebnis messen Frauen, Menschen mit 
höherem Bildungsniveau sowie Menschen aus Ländern mit geringer Ungleichheit und 
hohem Wohlstand Freundschaften eine höhere Bedeutung bei.  
 
Auch die Ergebnisse einer Statistik, die das Allensbacher Markt- und 
Werbeträgeranalyse (AWA) Institut jedes Jahr durchführt, zeigen regelmäßig: Gute 
Freunde und enge Beziehungen nehmen mit knapp 85 Prozent die Spitzenreiterposition 
in der Befragung ein, was man persönlich im Leben für besonders wichtig und 
erstrebenswert erachtet. Demgegenüber steht mit vergleichsweise nur 75 Prozent eine 
glückliche Partnerschaft.  

Wie entstehen Freundschaften? 

Ähnlichkeit zwischen Freunden geht über Geschmack und Interessen hinaus: Wir 
freunden uns meistens mit Menschen an, die uns ähnlich sind und das sogar hinsichtlich 
der Genetik, wie die US-Wissenschaftler James Fowler und Nicholas Christakis 

https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/glueck-gluecksforschung-weltglueckstag-gluecklich-tag-des-gluecks-100.html
https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/liebe/sex-liebe-verlieben-evolution-geschlechtsverkehr-100.html
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herausfanden. Das Erbgut der besten Freunde ist demnach einander so ähnlich, als 
wären sie Cousins oder Cousinen vierten Grades. Wie genau es gelingt, solche 
Wahlverwandten in der Masse zu erkennen, konnten die Forscher allerdings noch nicht 
beantworten.  
 
Immerhin haben israelische Forscher um Noam Sobel vom Weizmann-Institut in 
Rehovot herausgefunden, dass spontane Freundschaften, bei denen also der erste 
Eindruck eine Rolle spielt, vom Körpergeruch des Gegenübers bestimmt zu sein 
scheinen. Die Studie wurde im Fachblatt Science Advances im Juni 2022 veröffentlicht. 
Bei Freundschaften, die sich über einen längeren Zeitraum entwickeln, dürften 
allerdings andere Faktoren eine größere Rolle spielen, zum Beispiel die eigene 
Biografie.  

Je öfter wir jemanden sehen, desto sympathischer wird er 

Auch wenn sie in Kunst und Literatur mit den erhabensten Worten beschrieben wird, 
entsteht Freundschaft häufig doch eher aus banalen Gründen. Wer zufällig in unserer 
Nähe ist, wird tatsächlich eher unser Freund. Das zeigt eine Studie der Universität 
Mainz. Ein Psychologie-Professor hatte dort Studienanfängerinnen und 
Studienanfängern in der ersten Vorlesung einen Platz im Hörsaal zugewiesen und zwar 
nach dem Zufallsprinzip. Es zeigte sich, dass die Sitzordnung in dieser einen 
Veranstaltung die zukünftigen Freundschaften zwischen den Kommilitonen beeinflusste: 
Studierende, die nebeneinandergesessen hatten, waren ein Jahr später stärker 
miteinander befreundet als diejenigen, die weit voneinander entfernt gesessen hatten. 
 
Die meisten hinterfragen wohl nicht, ob ihre Freunde ihnen so ähnlich sind, wie sie es 
glauben. Doch ob sie es tatsächlich sind, kann man bezweifeln, wenn man sich 
Ergebnisse einer Studie aus der Freundschaftsforschung ansieht: Wissenschaftler:innen 
der Humboldt-Universität in Berlin konnten zeigen, dass sich enge Freunde oft gar nicht 
so sehr ähneln. Sie fanden heraus, dass es für die Freundschaft keine Rolle spielt, ob 
uns jemand tatsächlich ähnlich ist, es reicht, dass wir unsere Freunde als ähnlich 
wahrnehmen.  
 
Es gilt schließlich auch für die Freundschaft, was die häufigen Werbewiederholungen in 
Magazinen oder im Fernsehen bezwecken: Je häufiger dem Menschen etwas vorgeführt 
wird, desto vertrauter und damit sympathischer wird es ihm. Je öfter wir also einem 
anderen Menschen begegnen, desto größer wird die Wahrscheinlichkeit, dass wir ihn 
immer sympathischer finden, vorausgesetzt, er war uns nicht von Anfang an 
unsympathisch. Der Grund dafür ist der „Mere-Exposure-Effekt", auf Deutsch so viel wie 
„bloßer Darbietungseffekt“: Unser Gehirn kann das, was wir gut kennen, leichter 
verarbeiten und belohnt uns dafür. Dinge oder Personen, die uns vertraut sind, finden 
wir deswegen eher sympathisch.  

Intensive Aufmerksamkeit von wenigen, bisschen Aufmerksamkeit von vielen 

Auch wenn der Philosoph Aristoteles die ethischen Ansprüche an eine Freundschaft 
ziemlich hoch ansetzte, verhalten sich die meisten Menschen im realen Leben doch 
deutlich eigennütziger. Studien konnten belegen, dass die meisten Menschen ihre 

https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.abn0154
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Freunde danach aussuchen, was sie sich von ihnen versprechen. Dabei geht es um die 
verschiedensten Bedürfnisse, emotionale ebenso wie praktische: Wer kümmert sich um 
mich, wenn ich krank bin oder wenn ich Liebeskummer habe? Wer hilft mir, die 
Schrankwand aufzubauen oder ist bereit, mir kurzfristig Geld zu leihen? 
 
Natürlich wollen wir nicht nur Freunde, die wir toll finden, sondern auch Freunde, die uns 
selbst toll finden. Und sie sollten uns das auch zeigen. Dabei verfolgen wir laut des 
Philosophen Björn Vedder zwei verschiedene Strategien. Wir wünschen uns einerseits 
Aufmerksamkeit von vielen Menschen. Gleichzeitig wünschen wir uns Aufmerksamkeit 
von wenigen Menschen, dafür aber auch eine intensivere Beziehung. 
 
Jeder wünscht sich also viel Aufmerksamkeit und Zuneigung von wenigen und 
zumindest ein bisschen Aufmerksamkeit von ganz vielen. Das erste Bedürfnis decken 
richtig gute Freunde im realen Leben, das zweite soziale Medien und Chatgruppen. 

Wie baut man Freundschaften auf? 

Die meisten wünschen sich eine beste Freundin oder einen besten Freund, immerhin 
können 66 Prozent einen Menschen als solchen bezeichnen. Das fanden das SINUS-
Institut und das Markt- und Meinungsforschungsinstitut YouGov fin einer Studie heraus, 
ebenso dass in Deutschland jeder im Durchschnitt drei bis vier enge Freunde hat und 
zirka elf Personen zu seinem erweiterten Freundeskreis zählen.  
 
Wer sich übrigens selbst bedauert, weil er glaubt, dass alle um ihn herum mehr Freunde 
hätten, als er selbst, liegt gar nicht so falsch: Der Soziologe Scott Lauren Feld 
beobachtete im Jahr 1991 das Phänomen, dass die Freunde einer Person im 
Durchschnitt mehr Freunde haben, als eine Person im Durchschnitt Freunde hat.  
 

Wenn alle anderen mehr Freunde haben 

Diese scheinbar widersprüchliche Aussage heißt Freundschaftsparadoxon und ist aber 
nur im Durchschnitt aller Personen richtig, da einzelne Personen auch mehr Freunde 
haben können, als die durchschnittliche Anzahl der Freunde, die ihre eigenen Freunde 
durchschnittlich haben. Vereinfacht gesagt ergibt sich das Paradoxon dadurch, dass 
Personen mit vielen Freunden häufiger als Freunde von Freunden auftauchen, als 
Personen mit wenigen Freunden. Während der vergangenen Pandemie beschäftigte 
sich die Forschung übrigens damit, um den Verlauf der Pandemie besser abschätzen zu 
können.  
 
Die meisten Freundeskreise sind eher wie zentrale Knotenpunkte aufgebaut. Wenn 
dann solche zentralen Menschen das eigene Leben verlassen, verliert man unter 
Umständen viele Verbindungen auf einmal, was dazu führen kann, dass man sich als 
weniger beliebt einschätzt als andere, obwohl man mit der Anzahl der eigenen 
Freundeskontakte im Durchschnitt liegt. 
 

https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Scott_Lauren_Feld&action=edit&redlink=1
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Wenn man dann außerdem wegen eines Partners, einer Ausbildung oder aufgrund 
eines Jobwechsels den Lebensmittelpunkt wechseln muss und plötzlich kein soziales 
Netzwerk vor Ort zur Verfügung steht oder man wegen der Trennung vom eigenen 
Partner nicht mehr uneingeschränkt Zugang zum alten Freundeskreis hat, kann es sein, 
dass man sich völlig allein fühlt. 

Was kann man von Freunden erwarten? 

Im Schlusssatz von Beethovens neunter Sinfonie singt der Chor auch einmal von einem 
„Freund geprüft im Tod“. Während im angloamerikanischen Kulturraum Freundschaft 
sehr viel mehr mit Spaß assoziiert wird, schwingt bei diesem Wort in Deutschland auch 
Schwere mit. Deutsche legen eher Wert auf tiefere Verbindungen als auf zahlreiche 
Bekanntschaften. Wenn eine Freundschaft einmal geschlossen ist, sollte sich daraus 
eine vertrauensvolle und loyale Beziehung entwickeln, so die Erwartung. 
 
Treue bis zum Tod, Opfer bringen, immer zur Stelle sein, wenn man sie oder ihn 
braucht, das sind Vorstellungen, mit denen man Menschen allerdings auch in die Flucht 
schlagen kann. Während der Pandemie gab es sogar die fälschliche Vorstellung, dass 
die eigenen Freundschaften vor einer Corona-Infektion bewahren könnten.  
 
Genau darin kann eine Schwierigkeit begraben liegen, wenn es mit den eigenen 
Freundschaften nicht so recht klappt: Die Erwartungen können zu hoch oder schlicht die 
falschen sein.  
 

Was man braucht, um gute Freundschaften führen zu können 

Um mit anderen Menschen, eine Beziehung einzugehen, ist Vertrauen nötig. 
Freundschaften sind meist auch eine Möglichkeit, Dinge, die uns belasten und die man 
nicht mit jedem teilen möchte, zu besprechen.  
 
Wie in vielen Bereichen des menschlichen Miteinanders spielt auch hinsichtlich 
Freundschaft der eigene Selbstwert eine große Rolle.  
 
Selbstwert ist die Bewertung, die man von sich selbst, seinen Eigenschaften und 
Fähigkeiten hat. Der Selbstwert wird davon beeinflusst, wie man sich selbst im Moment 
wahrnimmt und welches Bild man von sich in der Vergangenheit hat. Er wirkt sich auf 
die Gefühle und das Verhalten aus. Auch wie man Chancen und Risiken im eigenen 
Leben wahrnimmt, hängt vom eigenen Selbstwert ab. Ein Mensch mit einem gesunden 
Selbstwert wird unbefangener auf andere Menschen zugehen und damit schneller neue 
Beziehungen eingehen können als jemand, der unnötig an sich zweifelt.  
 
Je höher der eigene Selbstwert, desto wertschätzender geht man mit sich selbst, aber 
auch mit anderen Menschen um. Menschen mit einem hohen Selbstwertgefühl haben 
meistens realistischere und bodenständigere Vorstellungen von einer Freundschaft. Sie 
erwarten nicht zu viel vom Gegenüber, sind aber bereit, sich für andere einzusetzen.  
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Da der Selbstwert eine Art Dreh- und Angelpunkt der menschlichen Psyche darstellt, 
lohnt es sich daran zu arbeiten, gegebenenfalls mit einem Coach oder einem 
Psychotherapeuten.  
 
Um Freundschaften einzugehen, bedarf es auch eines Vertrauens. Wer sich schwer 
damit tut, anderen Menschen zu vertrauen, hat es meist in der Kindheit nicht gelernt 
oder im Laufe seines Lebens Enttäuschungen erlebt. Diese belastenden Erfahrungen 
kann man im Rahmen einer Psychotherapie verarbeiten und lernen, wieder Vertrauen 
aufzubauen.  

Wie findet man neue Freunde? 

Neue Freundschaften einzugehen ist gar nicht so schwierig wie es scheint. Es ist im 
Grunde genommen jederzeit möglich andere Menschen kennenzulernen. Auch wenn 
man in der Vergangenheit schlechte Erfahrungen gemacht haben sollte, Schwierigkeiten 
hat, auf andere zuzugehen oder man im Alltag nicht so viele Gelegenheiten hat, lassen 
sich neue Freundschaften schließen. 
 
Studien haben gezeigt, dass sich neue Freundschaften recht schnell binnen weniger 
Wochen nach dem Kennenlernen entwickeln können. Es bedarf aber einiger Monate bis 
sich aus einer losen Freundschaft eine enge Beziehung entwickelt hat. Und ist eine 
Freundschaft einmal etabliert, kostet es weniger Energie, sie aufrecht zu erhalten, als 
eine neue zu initiieren. 

Zeit miteinander verbringen 

Zu allererst ist es wichtig, Zeit miteinander zu verbringen und zwar regelmäßig und im 
echten Leben. Wobei regelmäßig nicht bedeutet, dass man sich jeden Tag sehen muss. 
Es geht vielmehr darum, dass man sich so oft begegnet, dass man in den Gedanken 
der anderen eine Rolle spielt.  
 
Aus den Augen, aus dem Sinn – dieser Spruch kommt nicht von ungefähr. Am 
Arbeitsplatz, in der Schule, an der Universität lernt man deshalb meist Menschen sehr 
viel einfacher kennen, schlichtweg weil sie oft da sind. Man verbringt mitunter viele 
Jahre mit den gleichen Menschen am gleichen Ort, hat ähnliche Aufgaben, ähnliche 
Terminpläne. Auf diese Weise bilden sich feste Gruppen wie von selbst. Es entstehen 
verschiedene Gruppen, die sich überlappen und die es allen Teilnehmern erlauben, 
immer wieder mit verschiedenen Menschen in Kontakt zu treten, die alle mindestens ein 
Thema miteinander verbindet.  
 
Wer beispielsweise als Handwerker in einem Betrieb arbeitet, in dem es üblich ist, 
morgens gemeinsam eine Frühstückspause zu machen, der ist regelmäßig von 
Menschen umgeben, die den gleichen oder einen ähnlichen Beruf ausüben wie er. 
Außerdem ist der Tagesablauf ähnlich strukturiert, so dass man die Pausen miteinander 
verbringen kann. Wer andererseits an einer Universität studiert, der ist meist von vielen 
Menschen umgeben, die einmal einen ähnlichen Beruf ergreifen möchten. Außerdem 
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kann man die Mitstudierenden in der Mensa, im Hochschulsport oder bei von der 
jeweiligen Fakultät initiierten Festen treffen.  
 
Freundschaften am Arbeitsplatz gewinnen übrigens an Bedeutung, es gibt sogar einen 
neuen Begriff dafür: Der „Frollege“ ist jenes Mischwesen aus Freund und Kollege, mit 
dem man zusammenarbeitet, aber auch ausgehen kann und der einem sogar beruflich 
zu mehr Erfolg verhelfen kann. Eine Freundschaft im Job erhöht laut einer Harvard-
Studie die Chancen auf Beförderung um 40 Prozent.  
 
Als Selbstständiger trifft man nicht so selbstverständlich auf ähnliche Menschen. Um 
dem Zufall nachzuhelfen, kann man aber seinen Interessen in einem Verein nachgehen. 
So trifft man Menschen mit ähnlichen Interessen abends nach der Arbeit. Meistens 
ergeben sich größere Schnittmengen allein schon dadurch, dass man mit Menschen in 
der gleichen Altersgruppe oder aus dem gleichen Ort trainiert. Auch gibt es einige 
Netzwerke, die berufliche Stammtische oder Networking-Events anbieten.  
 
Seit vielen Jahren gibt es auch „Coworking Spaces“, wo sich Selbstständige oder 
Remote-Arbeitnehmer in einer Bürosituation treffen, die von einem Unternehmer 
vermietet und organisiert wird. Diese werden zunehmend beliebter.  

Menschen sind auf sozialen Anschluss programmiert 

Scheu oder Angst, auf Menschen zuzugehen, sind eigentlich gar nicht gerechtfertigt. 
Denn das menschliche Gehirn ist geradezu darauf ausgelegt, sozialen Anschluss zu 
suchen. Auch wenn es Überwindung kosten mag, den ersten Schritt zu machen und 
andere Menschen anzusprechen, das Gegenüber wird es in der Regel als ganz 
natürlich empfinden, dass man auf der Suche nach Freunden ist.  
 
Außerdem haben Studien gezeigt, dass Angehörige einer Gruppe, zum Beispiel in einer 
Schulklasse oder in einem Arbeitsteam von ihren Kameraden oder Kollegen mit der Zeit 
ganz von allein als sympathisch eingeschätzt werden, selbst wenn sie noch kein Wort 
mit ihnen gewechselt haben. Allein die Nähe und die Regelmäßigkeit der Kontakte trägt 
dazu bei, dass Menschen anderen gegenüber positiv eingestellt sind.  

Freundschaften einen hohen Stellenwert einräumen 

Um schneller neue Freundschaften schließen zu können, muss man ihnen einfach einen 
höheren Stellenwert einräumen. Das bedeutet, mehr Zeit im echten Leben verbringen. 
Wenn es also im Schwimmverein üblich ist, anschließend noch beieinander zu sitzen, 
dann sollte man nicht gleich nach Hause eilen, sondern die Gelegenheit nutzen, mit den 
potentiellen neuen Freunden noch ein Plauderstündchen abzuhalten.  
 
Wer Menschen als neue Freunde in Betracht zieht, der sollte sie es spüren lassen, dass 
sie ihm wichtig sind, dass man sich für sie interessiert. Denn die Qualität eines 
Kontaktes ist für eine Freundschaftsanbahnung genauso wichtig wie der Faktor Zeit.  
 
Gemeinsame Interessen und Hobbies helfen, eine Freundschaft entstehen zu lassen. 
Wenn Sie auf der Suche nach neuen Kontakten sind, dann halten Sie nach 
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Gleichgesinnten Ausschau: Suchen Sie an Orten, an denen Sie sich wohlfühlen. Als 
Introvertierter Mensch werden Sie beispielsweise auf einem lauten Musikfestival 
genauso wenig fündig werden, wie ein extrovertierter Mensch bei einem 
Waldspaziergang.  
 
Sei es ein Obstbau- und Gartenverein, die Freiwillige Feuerwehr, ein Wander- oder 
Kulturverein: Stellen Sie fest, welche Gruppierungen, Initiativen und Vereine es an ihrem 
Wohnort oder dem Ort, wo Sie arbeiten, gibt und fragen nach, ob Sie Mitglied werden 
können. Die meisten Vereine und Initiativen treten im Internet mit einer eigenen Seite 
auf, wo Sie Informationen zu Ansprechpartnern und Mitgliedsanträgen finden.  

Alte Freundschaften aufleben lassen 

Vielleicht haben Sie sich lange nicht mehr bei Menschen gemeldet, mit denen Sie 
einmal enger befreundet waren? Studien haben gezeigt, dass Menschen sich über eine 
Kontaktaufnahme meist sehr freuen. Je größer die Überraschung, desto größer die 
Wertschätzung, das ist das Ergebnis einer Studie, die PhD Peggy Liu an der University 
of Pittsburgh durchführte. In den allermeisten Fällen ist das Gegenüber sehr dankbar 
über eine Kontaktaufnahme.  

Freunde über digitale Plattformen finden 

Dating-Plattformen haben sich längt etabliert. Plattformen, zum Beispiel Meetup, können 
aber auch hilfreich sein, um neue Freunde zu finden. Außerdem bieten Seminare, 
Workshops oder Kurse zu Themen, die wichtig für Sie sind, die Gelegenheit, auf 
Gleichgesinnte zu treffen. 

Unterschiedliche Freundeskreise pflegen 

Es ist meist nicht möglich, dass Menschen innerhalb einer einzigen Gruppe alle Ihre 
Bedürfnisse befriedigen. Deshalb schließen Sie sich besser unterschiedlichen Gruppen 
an. Das hat auch den Vorteil, dass Sie nicht plötzlich allein dastehen, sollte sich ein 
Kreis einmal auflösen.  

Initiative ergreifen 

Ein Anruf, eine Einladung geben, ein Treffen organisieren: Nehmen Sie Ihr Privatleben 
in die Hand und gestalten Sie es aktiv. Wenn Sie wenig Zeit haben, dann nehmen Sie 
sich am besten trotzdem Zeit für ein kurzes Telefonat, eine freundliche Nachricht oder 
einen kurzen Plausch in einem Café.  
 
Zeigen Sie Ihren Freunden, dass sie Ihnen wichtig sind: Schlagen Sie Aktivitäten vor, 
die gut umsetzbar sind. Es muss keine Alpenüberquerung sein, ein gemeinsamer 
Spaziergang tut den meisten Menschen gut. 
 
Kleine Geschenke erhalten die Freundschaft, lautet ein Sprichwort. Und so ist es auch: 
Denken Sie an Weihnachten auch einmal an Ihre Freunde. Es muss nichts Großes sein, 
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eine Kleinigkeit, zum Beispiel selbstgebackene Plätzchen, zeigen dem Beschenkten, 
dass er Ihnen wichtig ist. Eine Kleinigkeit zum Geburtstag beweist Ihre Aufmerksamkeit.  
 
Seien Sie zur Stelle, wenn Ihre Freunde Hilfe brauchen: Ein Krankenhausbesuch, 
Hilfestellung beim Umzug oder anderen wichtigen Ereignissen im Leben Ihrer Freunde 
sollten Sie mit tatkräftiger Anteilnahme verfolgen. 
 
Interessieren Sie sich dafür, was Ihr Gegenüber wirklich bewegt: Nichts ist für die 
meisten Menschen wertvoller, als wenn jemand echtes Interesse zeigt. Und teilen Sie 
sich und Ihre Anliegen mit. Sie müssen beim ersten Treffen nicht alle Geheimnisse 
preisgeben. Im Gegenteil, manche Ziele, Erlebnisse oder Wünsche sollte man nur sehr 
vertrauten Freunden mitteilen. Trotzdem: Vertraulichkeiten austauschen, einem 
Menschen etwas anvertrauen, was Sie anderen nicht so schnell mitteilen würden, das 
gehört zu einer Freundschaft. Denn zu zeigen, dass man selbst verletzlich ist und 
Sorgen und Nöte hat, das erzeugt meistens Nähe. 
 
Nehmen Sie sich Zeit für andere Menschen: Oft sieht man nicht, dass es an einem 
selbst liegt, dass man viel allein ist. Wenn man beispielsweise sehr belastet von all 
seinen Aufgaben ist, sehr erschöpft ist, dann fühlt man sich einsam und verlassen, 
merkt aber nicht, dass man selbst es ist, der sich keine Zeit mehr für andere nimmt. 
Dann kommt man erschöpft von der Arbeit, sitzt nur noch herum und schaut sich 
wahllos Filme an. Hätte man vorher etwas vereinbart, einen Spaziergang, einen kurzen 
Kaffeebesuch, ein Training im Verein, würde man den Termin wahrnehmen und danach 
feststellen, dass es einem guttut, mit anderen Menschen zu tun zu haben und auf 
andere Gedanken zu kommen.  
 
Und nehmen Sie sich auch Zeit für sich selbst. Pflegen Sie bereits jetzt die Interessen, 
die Sie mit anderen Menschen teilen möchten. Informieren Sie sich, welche Partys und 
Veranstaltungen stattfinden. Geben Sie sich einen Ruck und gehen Sie auch allein 
dorthin.  

Wie pflegt man Freundschaften? 

Wer sich nach Freunden sehnt, der sollte sich zuerst selbst wie ein Freund verhalten. 
Andere in ihren Bedürfnissen, in ihren Sorgen und Nöten wahrzunehmen, das ist 
wichtig. Genauso gehört dazu, die Stärken, Leistungen und Erfolge der potenziellen 
Freunde wertzuschätzen, aber sie auch einfach dafür, dass sie so sind wie sie sind. Nur 
wer seine Freundschaften als echte Beziehungen begreift, wird bereit sein, an ihnen so 
ernsthaft zu arbeiten, wie an einer Liebesbeziehung.  
 
Melden Sie sich regelmäßig bei Ihren Freunden, auch wenn Sie wenig Zeit haben. So 
bleiben Sie im Leben der anderen präsent und es signalisiert den anderen, dass sie 
wichtig für Ihr Leben sind.  

Übrigens: Freundschaften sind häufig nicht so belastbar wie eine Ehe oder die eigene 
Familie. Denn während Menschen Konflikte innerhalb der Familie manchmal einfach 
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ertragen, um den Zusammenhalt zu schützen, werden Unstimmigkeiten innerhalb von 
Freundschaften durchaus strenger beurteilt.  

Die Wissenschaft und schlechte Erfahrungen zeigen: Eine negative Interaktion mit 
einem Freund kann die ganze Freundschaft zerstören. Das liegt daran, dass das 
menschliche Gehirn darauf programmiert ist, die Umgebung nach Gefahren 
abzuscannen. Wer eine ungute Situation mit einem Freund erlebt hat, sollte deshalb 
proaktiv nachhaken und die Situation offen ansprechen, damit beide den Konflikt 
entsprechend einordnen und hinter sich lassen können.  

Vergleichen Sie sich nicht mit anderen: Nicht die Größe des Freundeskreises ist 
entscheidend, sondern dass Sie mit Menschen zusammen sind, die zu Ihnen passen. 
Und um das zu erkennen, ist es notwendig, auf sich selbst zu achten: Welche 
Bedürfnisse habe ich? Was brauche ich, um mich in einer Freundschaft wohlzufühlen? 

Wenn es mit den Freundschaften nicht klappt 

Freunde sind wichtig, sie geben Sicherheit und stärken das Selbstwertgefühl und im 
Idealfall kann man viele Dinge, die Spaß machen, mit ihnen unternehmen. Sich mit 
anderen Menschen verbunden zu fühlen, gilt auch als ein Indikator für das eigene 
Lebensglück. Wer zu wenig sozialen Anschluss hat, der gilt als Risikopatient für 
Krankheiten, zum Beispiel Depression, auch seine Lebensspanne ist im Durchschnitt 
kürzer. Jeder möchte einmal feiern oder erlebt eine schwierige Zeit, in der er jemand 
braucht, an den er sich anlehnen kann.  
 
Wie im Fallbeispiel nehmen viele Freundschaften nicht so wichtig und wundern sich, 
dass sie sich allein fühlen. Häufig kümmern wir uns zuerst um die Arbeit, den Partner, 
die Kinder, die Familie oder andere Aufgaben, bevor wir an unsere Freunde denken. 
 
Viele Menschen sehnen sich nach engen Freundschaften, doch sie wissen entweder 
nicht, wie sie eine eingehen können oder aber sie haben es nicht gelernt, andere 
Menschen an sich heranzulassen.  
 
Der Zugang zu anderen gelingt nicht: Wenn jemand beziehungsängstlich ist, schlägt 
sich das häufig auch auf Freundschaften nieder. Das kann bedeuten, dass 
Freundschaften nicht über eine gewisse Oberflächlichkeit hinauskommen oder nicht von 
langer Dauer sind.  
 
Wer es allen recht machen möchte, der hat es auch nicht leicht, tiefere Freundschaften 
zu pflegen. Denn wie in jeder Beziehung gehört es dazu, sich und seine Interessen zum 
Ausdruck zu bringen und sich nötigenfalls zu behaupten. Genauso wichtig ist es, 
Phasen durchzustehen, in der eine Freundschaft auf eine neue Basis gestellt werden 
möchte. Wie möchten zwei oder mehrere Menschen den Umgang miteinander pflegen? 
Was sollte in Zukunft besser laufen? Wie viele Brüche erträgt eine Freundschaft. 
Empathie, Geduld und Zuverlässigkeit sind auch in einer Freundschaft notwendig. 
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Wann sind Freundschaften ungesund? 

Manchmal kann es auch heilsam sein, wenn eine Freundschaft zu Ende geht. Wenn Sie 
sich öfter unwohl fühlen, nachdem Sie eine Freundin, einen Freund getroffen haben, 
dann gehen Sie in sich und spüren Sie nach, ob dieser Mensch Ihnen guttut: 
 

• Wie fühle ich mich nach der Begegnung mit einem Freund? Wie ist der 
Nachgeschmack? 

• Kann ich ganz ich selbst sein? 

• Habe ich den Eindruck, dass ich ständig etwas leisten muss? 

• Sind Geben und Nehmen ausgeglichen? 

• Spüre ich Respekt und Wertschätzung? 

• Wird mir mein Erfolg gegönnt? 

• Behält meine Freundin, mein Freund Geheimnisse? 

• Hält sie/er, was sie/er verspricht? 

• Wie belastbar ist diese Freundschaft? 

• Wie zuverlässig ist sie/er? 

• Wie loyal ist sie/er? 

• Werden vertrauliche Inhalte weitererzählt?  

Warum Freundschaften enden? 

Auch wenn es den meisten Menschen leidtut, nicht alle Freundschaften sind für die 
Ewigkeit gemacht. Wenn zwei Menschen sich in zwei völlig andere Richtungen 
verändern, dann verläuft sich eine Freundschaft häufig. Was nicht heißt, dass man sich 
einige Zeit später wieder näherkommen kann.  
 
Wenn jemand umzieht und seinen Lebensmittelpunkt nun sehr viel weiter entfernt liegt, 
dann ist es nicht möglich, sich genauso oft zu sehen, wie es sonst üblich gewesen sein 
mag. Beide Seiten erleben einen Verlust. Vor allem der, der weggezogen ist, kann in ein 
großes Loch fallen, weil plötzlich sein soziales Netzwerk wegfällt.  
 
Wenn sich ein Paar trennt, kann es sein, dass damit auch Freundschaften zu Ende 
gehen, weil kein gemeinsamer Freundeskreis mehr besteht und sich manche aus 
Loyalität für einen der beiden Partner entscheiden. 
 
Es ist ganz normal, dass nach der Beendigung von Ausbildungs- oder 
Studienabschnitten sich auch viele der Freundschaften verlieren. Denn am neuen 
Arbeitsort oder in einer Familienphase werden neue Verbindungen geknüpft, die 
Aufgaben wachsen, die Lebenszeit ist nach wie vor dieselbe. Es ist eine Kunst, frühere 
Freundschaften über all die Jahre weiterzuführen, aber das kann gelingen, wenn es 
beide Seiten wollen und etwas dafür tun.  

https://www.therapie.de/psyche/info/ratgeber/lebenshilfe-artikel/selbstwertgefuehl/artikel/ 

https://www.therapie.de/psyche/info/index/diagnose/bindung/artikel/ 

https://www.therapie.de/psyche/info/ratgeber/lebenshilfe-artikel/selbstwertgefuehl/artikel/
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Coaching und Psychotherapie 

Wenn jemand immer wieder Schwierigkeiten damit hat, Freundschaften einzugehen 
oder sie aufrecht zu erhalten, können die Ursachen dafür in dysfunktionalen 
Verhaltensmustern, in belastenden Kindheitserfahrungen, negativen Erfahrungen mit 
Menschen, in mangelndem Selbstwert oder darin liegen, dass jemand ein 
problematisches Bindungs- oder Beziehungsmuster erlernt hat. Wer es in seiner 
Herkunftsfamilie nicht gelernt hat, gute Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen, 
der tut sich oft schwer, vertrauensvolle und belastbare Bindungen einzugehen.  

Freundschaften bereichern das Leben und wenn sie gut laufen, tragen sie dazu bei, 
psychisch gesund zu bleiben. Wer sich nach tragfähigen Beziehungen und 
Freundschaften mit Bestand sehnt, aber Schwierigkeiten damit hat, der kann mit 
Unterstützung eines Coachs oder eines Psychotherapeuten daran arbeiten und 
funktionalere Einstellungen oder Verhaltensmuster erlernen. Auch wer über den Verlust 
einer tiefen Freundschaft nicht hinwegkommt, kann gut beraten sein, sich professionell 
unterstützen zu lassen.  

Freunde stellen für viele Menschen eine Art Wahlverwandtschaft dar. Wenn die 
Akzeptanz in und mit der eigenen Familie nicht so stark ausgeprägt ist, dann können 
Freunde, die Menschen sein, die hinter einem stehen, die Verständnis für berufliche 
Pläne oder Beziehungskonstellationen zeigen, wenn beispielsweise die Eltern nur mit 
dem Kopf schütteln. Menschen, denen es schwerfällt, sich auf einen Partner 
einzulassen, zeigen diese Beziehungsängstlichkeit nicht unbedingt automatisch 
gegenüber Freunden oder Bekannten, mit denen sie nicht  Bett und Tisch teilen.  

Doch damit man auch Freunden näherkommen und damit das eigene Leben 
unabhängig vom Beziehungsstatus reicher an Nähe und Geborgenheit wird, ist es 
möglich mit einem Coach oder Therapeuten an den für vielen Menschen wichtigen 
Kriterien einer Freundschaft wie Verbindlichkeit und Zuverlässigkeit zu arbeiten. In der 
von der eigenen Vergangenheit unbelasteten Beziehung zu einem Therapeuten kann 
man positivere Einstellungen gegenüber anderen Menschen entwickeln, lernen, Nähe 
und Konflikte auszuhalten, ohne vorschnell den Kontakt abzubrechen. Der geschützte 
Rahmen einer therapeutischen Sitzung kann es ermöglichen, sich verletzlich zu zeigen, 
ohne von der Angst gehemmt zu werden, sich ausgeliefert zu fühlen. 

Wer unter einem schwachen Selbstwertgefühl leidet, wer kaum imstande ist, sich 
anderen Menschen anzuvertrauen, wer unter starken Ängsten, abgelehnt zu werden, 
leidet, der kann eine Psychotherapie in der Regel über die Krankenkasse abrechnen. 
Für Menschen, die derart unter Beziehungsängstlichkeit leiden, dass es ihnen sogar 
schwerfällt, sich auf Freunde einzulassen, kann eine Therapie sehr hilfreich sein, einen 
großen Entwicklungsschritt hin zu festen Bindungen gehen zu können.  

https://www.therapie.de/therapeutensuche/ 

https://www.therapie.de/therapeutensuche/
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Quellen und Links 

Age Differences in Reported Social Networks and Well-Being 
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/pag-pag0000415.pdf 

Freundschaft 
https://www-apa-
org.translate.goog/topics/friendship?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=r
q#:~:text=A%20voluntary%20relationship%20between%20two,as%20satisfying%20their
%20own%20desires 

Freundschaft - was sie erhält und warum wir sie brauchen 
https://www.geo.de/magazine/geo-magazin/800-rtkl-freundschaft-10-fragen-die-
freundschaftsforschung 
 
Freundschaft ist so wichtig wie die Liebe 
https://www.psychologie-heute.de/beziehung/artikel-detailansicht/43722-freundschaft-
ist-so-wichtig-wie-die-liebe.html 
 
Friends enjoy being reached out to more than we think 
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/friends-enjoy-being-
reached?_gl=1*ngqthx*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2M
zUxNy4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1Mjk0Mi4xLjAuMTczMzE1Mz
AxOS41Ni4wLjA. 
 
People wrongly believe their friends will protect them from COVID-19 
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/04/believe-friends-protect-covid-
19?_gl=1*kgvqi2*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2MzUxNy
4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1NTQxOC4yLjEuMTczMzE1NTU1
MC4xNy4wLjA. 

 
Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review 
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316 
 

Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review 

https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316 
 
So wichtig sind Freunde für euer Glück 
https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/tag-der-freundschaft-psychologie-darauf-
kommt-es-an-bei-freunden-100.html 
 
Was gute Freundschaft ausmacht 
https://www.deutschlandfunknova.de/beitrag/freundschaft-was-menschen-
zusammenhaelt 

https://www.apa.org/pubs/journals/releases/pag-pag0000415.pdf
https://www-apa-org.translate.goog/topics/friendship?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=rq#:~:text=A%20voluntary%20relationship%20between%20two,as%20satisfying%20their%20own%20desires

https://www-apa-org.translate.goog/topics/friendship?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=rq#:~:text=A%20voluntary%20relationship%20between%20two,as%20satisfying%20their%20own%20desires

https://www-apa-org.translate.goog/topics/friendship?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=rq#:~:text=A%20voluntary%20relationship%20between%20two,as%20satisfying%20their%20own%20desires

https://www-apa-org.translate.goog/topics/friendship?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=rq#:~:text=A%20voluntary%20relationship%20between%20two,as%20satisfying%20their%20own%20desires

https://www.geo.de/magazine/geo-magazin/800-rtkl-freundschaft-10-fragen-die-freundschaftsforschung
https://www.geo.de/magazine/geo-magazin/800-rtkl-freundschaft-10-fragen-die-freundschaftsforschung
https://www.psychologie-heute.de/beziehung/artikel-detailansicht/43722-freundschaft-ist-so-wichtig-wie-die-liebe.html
https://www.psychologie-heute.de/beziehung/artikel-detailansicht/43722-freundschaft-ist-so-wichtig-wie-die-liebe.html
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/friends-enjoy-being-reached?_gl=1*ngqthx*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2MzUxNy4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1Mjk0Mi4xLjAuMTczMzE1MzAxOS41Ni4wLjA.
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/friends-enjoy-being-reached?_gl=1*ngqthx*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2MzUxNy4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1Mjk0Mi4xLjAuMTczMzE1MzAxOS41Ni4wLjA.
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/friends-enjoy-being-reached?_gl=1*ngqthx*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2MzUxNy4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1Mjk0Mi4xLjAuMTczMzE1MzAxOS41Ni4wLjA.
https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/friends-enjoy-being-reached?_gl=1*ngqthx*_gcl_au*MjI5MDY5MTYuMTczMzE1Mjk0Mg..*_ga*MTIzMDk2MzUxNy4xNzMzMTUyOTQy*_ga_SZXLGDJGNB*MTczMzE1Mjk0Mi4xLjAuMTczMzE1MzAxOS41Ni4wLjA.
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316
https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/tag-der-freundschaft-psychologie-darauf-kommt-es-an-bei-freunden-100.html
https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/tag-der-freundschaft-psychologie-darauf-kommt-es-an-bei-freunden-100.html
https://www.deutschlandfunknova.de/beitrag/freundschaft-was-menschen-zusammenhaelt
https://www.deutschlandfunknova.de/beitrag/freundschaft-was-menschen-zusammenhaelt

