Szenario

Das Mittagessen mit dem leuchtenden Handy

Szenario

Mina und Jo haben sich drei Wochen nicht gesehen. Sie treffen sich zum Mittagessen in der
Nahe von Minas Biiro, beide haben nur eine Stunde. Jos Handy liegt auf dem Tisch. Alle paar
Minuten leuchtet es auf. Jo schaut runter, lacht manchmal iiber eine Nachricht und sagt
dann ,sorry, erzahl weiter”, ohne richtig aufzusehen. Als Mina vorsichtig von einer
schwierigen Situation bei der Arbeit erzahlt, tippt Jo unter dem Tisch weiter. Nach einer
Weile erzahlt Mina nur noch die harmlosen Dinge.

Der Freund, dem nie zugehort wird

Was nimmt das leuchtende Handy aus dem Gesprach heraus?

Asha erzahlt der Gruppe, was ihr morgens im Bus passiert ist. Nach drei Satzen unterbricht
Jamil mit einer langeren Geschichte iibers FuBball-Probetraining. Die Gruppe lacht und
redet weiter. Diese Woche schon zum dritten Mal. Am nachsten Tag fragt Nora, wie es Asha
geht. Asha zuckt nur mit den Schultern: ,gut". Nora hatte die Unterbrechung bemerkt, aber
nichts gesagt. Die Gruppe mag Asha wirklich - und trotzdem wird sie langsam die, die in
der Gruppe kaum noch etwas erzahit.
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Szenario

Wie reagiert man gut, wenn ein Freund einen schlechten Tag hat?

Der Freund, der nur anruft, wenn etwas nicht stimmt
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Szenario

Yara kennt Selin seit Jahren. Ein Muster fallt ihr erst seit Kurzem auf: Selin ruft an, wenn
etwas schiefgeht - Streit zu Hause, Priifungsstress, Liebeskummer. Dann redet sie lange,
und Yara hort aufmerksam zu. Wenn bei Selin alles gut lauft, meldet sie sich kaum. Yara
mdchte in schwierigen Momenten da sein. Aber sie mochte nicht nur die Freundin sein, die
gebraucht wird, wenn etwas kaputt ist.

Der Freund, der fiir alle an alles denkt

Wie kann Yara das ansprechen, ohne Selin wie eine schlechte Freundin klingen zu lassen?

Ari ist die Person in der Gruppe, die an Dinge denkt. Geburtstage, kranke Freunde, wichtige
Tests, jemandem die Notizen mitbringen, vor einer Priifung schreiben: ,Du schaffst das.”
Ari macht das nicht, um Applaus zu bekommen. Niemand in der Gruppe ist unfreundlich.
Aber wenige bedanken sich ausdriicklich, denken mit derselben Genauigkeit an Aris
Geburtstag oder merken, wenn Ari selbst eine schwere Woche hat. Seit einem Monat macht
Ari weniger davon. Die Gruppe merkt nur: Irgendwie fiihlt sich alles kalter an.

YF-SUB-SC-008-DE

Was schuldet man einem Freund zuriick, der so viel unsichtbare Fiirsorge tragt?
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Gegenseitigkeit - gebraucht werden

Freundschaft ist mehr als Krisendienst

Es ist wertvoll, in schweren Momenten angerufen zu werden. Aber wenn Kontakt fast nur in Krisen
entsteht, wird eine Freundschaft einseitig. Die helfende Person fiihlt sich gebraucht, aber nicht
unbedingt geteilt. Gegenseitigkeit bedeutet nicht exakte Gleichheit. Sie bedeutet, dass auch Freude,
Alltag, gute Nachrichten und kleine Interessen ihren Platz bekommen.

Bei wem meldest du dich eher, wenn etwas schlecht lauft, aber selten, wenn etwas schon ist?

Formuliere es leicht: ,Ich bin gern da, wenn es schwer ist. Ich wiirde auch gern mehr
von den guten Sachen hdren.”
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Handyprasenz

Halbe Aufmerksamkeit verandert, was erzahlt wird

Wer nur halb zuhdrt, bekommt oft nicht mit, dass der andere innerlich auf die sichere Oberflache
zuriickgeht. Das Gesprach lauft weiter, aber die verletzlicheren Teile verschwinden. Darum ist
Phubbing nicht nur unhiflich. Es verandert, welche Tiefe iiberhaupt entstehen kann. Manche
Geschichten werden nur erzahlt, wenn die andere Person erkennbar da ist.

Welche Gesprache wiirdest du selbst nicht anfangen, wenn jemand standig aufs Handy schaut?

Entscheidet beim Hinsetzen, wo die Handys liegen. Benennt echte Dringlichkeit offen,
alles andere darf warten.
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Gegenseitigkeit - gebraucht werden

Unsichtbare Fiirsorge braucht Antwort

In jeder Gruppe gibt es oft Menschen, die Verbindung im Hintergrund aufrechterhalten: erinnern,
nachfragen, organisieren, kleine Signale senden. Wenn diese Arbeit selbstverstandlich wird, kann
sie ausbrennen. Dankbarkeit heiBt nicht, alles exakt zuriickzugeben. Aber sie macht sichtbar, dass
die Fiirsorge bemerkt wurde. Noch besser ist, wenn die Gruppe Verantwortung teilt, statt eine
Person zur Verbindungspflege zu machen.

Wer denkt in deinem Leben zuverlassig an Dinge, die du zu leicht als selbstverstandlich behandelst?

Bedanke dich diese Woche fiir eine konkrete Sache, die jemand fiir Verbindung
getan hat. Nicht groB, aber ausdriicklich.
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Aufmerksamkeit und Zuhdren

Fiirsorge braucht Grenzen und Timing

Bei schlechter Stimmung gibt es selten eine perfekte Reaktion. Zu viel Druck kann nerven, villiges
Ignorieren kann sich wie Gleichgiiltigkeit anfiihlen. Hilfreich ist oft ein kurzer Check-in mit
Wahimaglichkeit: Ich sehe dich, aber ich zwinge dich nicht. So bleibt Kontakt mdglich, ohne die
andere Person zum Reden zu drangen.

Was brauchst du selbst eher an schlechten Tagen: Nahe, Ruhe, Ablenkung oder eine klare Frage?

Frag ruhig: ,Brauchst du kurz Ruhe, Ablenkung oder soll ich einfach bei dir
bleiben?”
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