Szenario

Der Freund, der daran gedacht hat

Vor drei Wochen hat Anja Kai nebenbei erzahlt, dass sie vor ihrer Fahrpriifung nervds ist. Sie
hat kein groBes Thema daraus gemacht. Am Morgen der Priifung schickt Kai ihr eine kurze
Sprachnachricht: ,Du schaffst das. Sag mir danach, wie es lief.” Anja hatte ihn nicht
erinnert. Er hat es sich gemerkt und das Datum selbst herausgefunden. Sie besteht die
Priifung. Auf dem Heimweg merkt sie, dass sie iiber Kais Nachricht fast mehr lachelt als

iiber das Bestehen.

Welche Art von Aufmerksamkeit Iasst eine kleine Nachricht so stark wirken?
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Was wiirde wirklich helfen?

Nora muss bis Freitag eine Prasentation abgeben. Ihre Eltern sind weg, also kiimmert sie
sich um zwei jiingere Geschwister. Am Mittwoch streiken die Busfahrer, und der Weg zur
Schule der Kinder dauert zu FuB vierzig Minuten. Nora erzahlt vier Freunden von ihrer
Woche. Drei sagen: ,,0h Gott, das klingt so stressig” und fragen danach nach der
Préasentation. Eine Freundin sagt: ,Soll ich am Mittwoch mitkommen und eines der Kinder
abholen?” Nora atmet zum ersten Mal sichtbar aus.

Was unterscheidet ein hilfreiches Angebot von einer sympathischen Reaktion?
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Das Problem mit dem schlechten Tag

Nichts zu tun

Sami kommt schlecht gelaunt in die Schule und bleibt es den ganzen Tag: knappe Antworten,
fahrt jemanden an, der seinen Stift nimmt, sitzt mittags mit verschrankten Armen da, will
nicht reden. Zwei Freunde reagieren anders. Vera lasst ihn in Ruhe - er komme schon wieder
raus. Robin neckt ihn: ,Lach mal, du siehst aus, als ware jemand gestorben.” Am Ende des
Tages ist Sami wiitender auf Robin als vorher - und gleichzeitig vage enttauscht von Vera,
weil sie ihn einfach in Ruhe gelassen hat.

Theo und Marcus sind seit drei Jahren eng befreundet. In letzter Zeit treffen sie sich aber
fast nur noch, wenn es ein klares Programm gibt: Film, Party, Fitnessstudio, Gaming-
Abend. Letzten Sonntag waren beide frei, aber keiner schlug etwas vor, weil es keinen Plan
gab. Beide blieben zu Hause und scrollten. Danach merkt Theo, dass sich die Freundschaft
weniger nah anfiihlt, obwohl sie sich eigentlich noch sehen.

Warum ist direkte Wertschatzung manchmal so schwer zu sagen?

Was verliert eine Freundschaft, wenn jedes Treffen ein Programm braucht?
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Fiirsorge und Grenzen

Wertschatzung braucht Konkretheit

Allgemeine Abschiedssatze sind leicht, aber sie lassen oft genau das ungesagt, was eine
Freundschaft getragen hat. Konkrete Wertschatzung ist riskanter, weil sie Nahe zeigt. Gleichzeitig
bleibt sie langer hdngen: nicht ,du bist toll", sondern ,du hast damals gemerkt, dass es mir schlecht
ging”. Solche Satze sind kleine Zeugnisse dafiir, dass jemand gesehen wurde.

Wem wiirdest du gern noch sagen, was diese Person fiir dich bedeutet hat?

Schick eine spezifische Nachricht: ,Eine Sache, die ich an dir vermissen werde, ist -

u
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Aufmerksame Initiative

Sich etwas merken

Kleine Aufmerksamkeit wirkt stark, wenn sie zeigt: Du bist nicht nur in dem Moment wichtig, in dem
wir reden. Jemand hat eine beilaufige Information behalten, sie ernst genommen und spater wieder
aufgegriffen. Das ist kein groBes Geschenk, aber ein klares Prioritdtssignal.

Was hat dir jemand erzahlt, das du dir fiir spater merken konntest?

Notiere dir eine Priifung, ein Gesprach oder einen Termin, vor dem ein Freund nervas
ist. Schick an dem Tag eine kurze konkrete Nachricht.
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Alltagszeit - einfach zusammen sein

Nahe braucht manchmal unstrukturierte Zeit

Freundschaft wachst nicht nur durch Ereignisse, sondern auch durch gewdhnliche Zeit. Wenn
immer eine Aktivitat im Mittelpunkt steht, kann Nahe an das Programm gebunden bleiben.
Ungeplante Zeit wirkt erst langweilig, schafft aber Raum fiir Nebensatze, Pausen, zufallige

Gesprache und das Gefiihl, nicht unterhalten werden zu miissen. Das ist oft ein Zeichen von
gewachsener Vertrautheit.

Welche Freundschaft funktioniert nur, solange es eine Aktivitat gibt?

Schlage diese Woche ein Treffen ohne groBes Ziel vor: Spaziergang, Supermarkt,
Parkbank oder einfach kurz vorbeikommen.
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Praktische Hilfe
Ein Angebot 6ffnet eine Tiir
Sympathie erkennt den Stress an. Hilfe fragt, wo der Druck praktisch kleiner werden kann. Ein
gutes Angebot ist konkret genug, dass der andere nicht erst alles erklaren muss, aber offen genug,

um Nein sagen zu kdnnen. Es geht nicht darum, fremde Probleme zu iibernehmen. Es geht darum,
einen kleinen tragbaren Teil der Last sichtbar und teilbar zu machen.

Bei wem konntest du von Mitgefiihl zu einer konkreten Frage wechseln?

Frage einmal klar: ,Gibt es etwas Konkretes, das dir wirklich helfen wiirde?” Sei
bereit, die Antwort ernst zu nehmen.
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