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Dieses Informationsblatt bildet die Grundlage fiir einen Freundschaftskurs
fiir Erwachsene mit sechs Sitzungen.

Nutze es gerne in Deiner Gemeinde, religiosen Gemeinschaft oder sozialen
Einrichtung. Es eignet sich am besten fiir den Einsatz in einer
Gruppenumgebung, in der die Tische fiir etwa sechs Personen vorgesehen
sind, wodurch sich wechselnde Dreiergruppen fiir kleinere Diskussionen
bilden, aber auch schnelles Zusammenfiihren moglich machen.



Vorwort

Der Schliissel, seinen Weg aus der Einsamkeit zu finden, liegt im Kniipfen von
Freundschaften. Obwohl ein Teil davon vom Gliick abhangt, basiert vieles auf der
Entwicklung guter Gewohnheiten und der richtigen Einstellung. In den letzten Jahren
wurden zahlreiche Biicher Uber Freundschaft veroffentlicht, die das Thema umfassend
behandeln.

Auch ich habe ein ziemlich umfangreiches Werk verfasst, um dieses Material zu
strukturieren. Es richtet sich jedoch vor allem an diejenigen, die die Zeit haben, sich
intensiv mit dem Thema auseinanderzusetzen. Dieses Kursheft hingegen soll einen
strukturierten Rahmen fiir sechs einfach gehaltene, interaktive Diskussionsrunden
bieten, die den Teilnehmern helfen, Freundschaften zu initiieren und zu vertiefen.

Dieser Ansatz sollte explorativ und flexibel gehalten sein. Moderatoren /
Kurskoordinatoren konnen das Tempo und die Tiefe der Diskussionen nach Bedarf
anpassen und Themen entsprechend den Bedrfnissen der Gruppe vertiefen.

Die Hintergrundtheorie und die Inhalte basieren auf dem Buch ,Practical Friendship/
Freundschaft Leben”, das im PDF-Format kostenlos verfiigbar ist. Zusatzlich findest Du
eine kuratierte Liste von Blichern Uber Einsamkeit, soziale Verbundenheit und
Freundschaft unter www.initiative-gemeinsamkeit.de. Wenn Du diesen Kurs anbietest
oder als Koordinator organisierst, konnte es hilfreich sein, einige dieser Biicher zum
gemdtlichen Durchblattern bereitzuhalten.

Viel Erfolg mit dem Kurs! Wir wiirden uns freuen, von Deinen Erfahrungen zu horen und
wie der Kurs fir Dich funktioniert hat.

Christian Langkamp
Initiative GemEinsamkeit
Fiir Feedback kannst Du uns gerne unter

hallo@initiative-gemeinsamkeit.de
erreichen.
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Kursdesign

Obwohl das Material von einer Einzelperson gelesen und genutzt werden kann, um Gber die
eigene Erfahrung von Einsamkeit und Freundschaften nachzudenken, ist es als strukturierter
Kurs fiir Kleingruppen konzipiert. Der Kurs soll von einem Kursleiter oder Moderator gefiihrt
werden, der zu Beginn jeder Sitzung kurze Einfiihrungen prasentiert, um zentrale Themen
vorzustellen und Diskussionen anzuregen.

Der Kurs besteht aus sechs Kernthemen, wobei das Format flexibel statt starr ist. Wahrend das
urspriingliche Design einer festen Reihenfolge folgt, kdnnen die Moderatoren die Sitzungen je
nach den Bediirfnissen der Teilnehmer anpassen und erweitern. Falls Zeit und Ressourcen es
zulassen, kann der Kurs auf acht oder zehn Sitzungen ausgeweitet werden. Wir planen, das
Material in Zukunft zu erweitern, um Kursleitern eine gréBere Flexibilitat bei der Auswahl der
Module und der Anpassung der Inhalte an die Bediirfnisse der Teilnehmer sowie an
Budgetvorgaben zu ermdglichen.

Demnach gibt es sechs Module/Abende:

1. Soziale Verbundenheit und Einsamkeit

2. Warum der Einstieg schwerfallt - und wie man ihn iberwindet

3. Zu der Person werden, mit der andere gerne Freundschaft schlieBen
4. Freundschaften durch bedeutungsvolle Interaktionen vertiefen

5. Freundschaften lebendig und widerstandsfahig erhalten

6. Eine dauerhafte soziale Zugehdrigkeit schaffen

Optionale Sitzung:
1. Religion, Politik oder Werte diskutieren, chne zu moralisieren, zu verurteilen oder zu streiten

AbschlieBende Wrap-Up-Sitzung: Eine gesellschaftliche Veranstaltung, um die gewonnenen

Erkenntnisse zu reflektieren, den fortlaufenden Kontakt zu férdern und maglicherweise einen
Freund oder Bekannten einzuladen - womdglich zur Bildung der nachsten Kursgruppe.

Alle Sitzungen sind auf 1Stunde und 30 Minuten ausgelegt, aber es ist wahrscheinlich am besten,
2 Stunden einzuplanen, um Diskussionen oder Ubungen nicht diberstiirzen zu miissen.
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Session 1: Effekte der Einsamkeit auf die mentale Gesundheit

Wir sind alle hier, weil wir ein Gefiihl der Dringlichkeit oder das Bedirfnis verspiiren,
unsere sozialen Kontakte zu verbessern. Das ist an sich schon die Definition von
Einsamkeit - und in gewissem MaBe kann das auch etwas Gutes sein.

So wie Hunger ein Signal ist - manchmal schmerzhaft -, das unseren Korper auf einen
Energiemangel aufmerksam macht und uns dazu motiviert, Nahrung zu suchen, ist
Einsamkeit ein Signal, das uns dazu auffordert, den Zustand unserer sozialen
Beziehungen anzugehen.

Im Kern bedeutet Einsamkeit, zu erkennen, dass die Qualitat oder Quantitat unserer
sozialen Beziehungen nicht dem entspricht, was wir uns wiinschen oder erwarten. Wenn
Einsamkeit jedoch chronisch wird, kann sie ernsthafte Auswirkungen auf unsere
korperliche und mentale Gesundheit haben, weshalb es wichtig ist, ihr vorzubeugen oder
sie zu beheben.

Der beste Weg, Einsamkeit zu begegnen, besteht darin, starke und bedeutsame soziale
Verbindungen zu fordern - sei es durch Familie, Freunde oder gesellschaftliches
Engagement.

Diskussion:
Welche Momente gab es, in denen Du Dich wirklich verbunden gefihlt hast - in denen Du
nicht einsam warst?

Mit wem warst Du zusammen, und welche Art von Verbindung habt ihr geteilt?
Was machte diese Verbindungen bedeutungsvoll, und wie hast Du dich dabei gefihlt?
Welche konkreten Erfahrungen haben zu diesem Gefihl der Verbundenheit beigetragen?

Teile Deine Erfahrungen!
Erinnere Dich an eine Zeit, in der Du ein tiefes Geflihl der Zugehorigkeit verspirt hast!

Welche Elemente dieser Interaktion machten sie besonders?
Wie hat sie sich positiv auf Deine Stimmung, Energie oder dein Selbstgefthl ausgewirkt?
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Session 1: Effekte der Einsamkeit auf die mentale Gesundheit

Ubung: Am Herzen liegen und kennen: Vier Fragen die Eure Nahe determinieren.
- Kennt dich [Du kennst
1. Kennen sie Dich gut? Denb'? ‘ Pu e
2. Kennst Du sie qut? phist o [rerson st
. q. . wichtig dir wichtig
3. Bist Du lhnen wichtig?

4. Sind sie Dir wichtig? :"""’ .
Wir verwenden eine Skala von -2 bis 2. 0 1

In diesem Beispiel kennt Peter Dich etwas, und du kennst ihn sehr gut. Du bist ihm nicht
besonders wichtig, und er ist Dir etwas wichtig.

Alternativ kinnt ihr Abkiirzungen als Codierung verwenden: Uberhaupt nicht - nicht sehr
- ein bisschen - (kennt) gut / (ist wichtig) etwas - (kennt) sehr gut, (ist wichtig) sehr.

1 2 3
b ] 6
7 8 9

Diskussion: Wie hat sich diese Auflistungsiibung fiir Dich angefiihit?

Was fiel Dir als schwierig auf?

Vielleicht hattest du allzu rosarote Erwartungen und hast zu viel von anderen erwartet.
Auf der anderen Seite kdnntest Du zu pessimistisch sein, positive Erinnerungen und
Zuneigungs-Signale abtun oder unterschatzen, wie sehr Dich Menschen mdgen.

Ein Tipp: Vergleiche deine Ergebnisse nicht mit denen anderer, lass Dich nicht von

Deinen Mitmenschen unter Druck setzen und beurteile dich nicht zu streng. Diese Ubung
ist sehr subjektiv - die einzige wirkliche Orientierungshilfe ist Dein eigenes Bauchgefiihl.
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Session 1: Effekte der Einsamkeit auf die mentale Gesundheit

Hausaufgabe: Verbindungstagebuch

Wenn Du an die Personen auf Deiner Liste denkst, mit wem mdchtest Du Deine Verbindung
starken? Was ist eine kleine Aktion, die Du diese Woche unternehmen kénntest - etwa eine
Nachricht senden, ein Treffen vorschlagen oder einfach mal nachfragen?

Datum Mit wem habe ich  |Was haben wir gemacht /|Wie hat es sich [Mdchte ich
mich getroffen? woriiber haben wir angefiihlt? (Skala|nachfassen?
gesprochen? 1-5) Wann?

Wenn Du dber diese Personen nachdenkst, beriicksichtige auch, wie viel Zeit Du bereits mit ihnen
verbracht hast, in welchem Kontext und auf welche Weise.

Es gibt ein Konzept namens ,Gemeinsamkeitszeit”, das von Kindern inspiriert ist, die gemeinsam
im Sand oder Matsch spielen und einfach den Moment genieBen. Es beschreibt gemeinsame Zeit,
die entspannt und ungezwungen ist - eine Zeit, in der sich Verbindungen auf natiirliche Weise
entwickeln.

Freundschaften entstehen nicht iber Nacht. Sie brauchen wiederholte, positive und bestandige
Begegnungen, um sich zu einer tiefen Verbindung zu entwickeln. Studien legen nahe, dass es
mindestens 50 Stunden bewusster gemeinsamer Zeit braucht, um eine bedeutsame
Freundschaft aufzubauen.

Wer auf Deiner Liste ist jemand, mit dem Du diese Reise beginnen mochtest?

Hausaufgabe 2: Gegenseitigkeit |

Gibt es deutliche Ungleichgewichte zwischen ,kennen” und ,wichtig sein” in den Verbindungen,
die Du aufgelistet hast? Wenn die andere Person Dir ferner erscheint, wie wirkt sich das auf Dich
aus? Fiihist Du Dich zuriickgewiesen? Kannst Du es akzeptieren? Bist Du geduldig und hoffst auf
eine Verdnderung? Falls Du selbst eher auf Distanz gehst und jemanden auf Abstand héltst, wie
flihlt sich das fir Dich an?
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Sitzung 2: Der Aufbruch - Warum es schwerfallt, neue Beziehungen aufzubauen, und
wie man es iiberwindet
Die Schwierigkeiten beim Kniipfen neuer freundlicher Bekanntschaften iiberwinden

Wenn wir uns mit einem alten Freund treffen, basiert unsere Entscheidung auf der Grundlage
einer bereits bestehenden sozialen Verbindung - der Erinnerung an gemeinsames Lachen,
schdne Erlebnisse, Momente der Fiirsorge und Zuneigung. All das fiihrt dazu, dass wir erwarten,
dass unser nachstes Treffen wahrscheinlich angenehm sein wird.

Bei einer neuen Person jedoch - abgesehen von Neugier und dem Reiz des Neuen - existiert
diese Grundlage nicht. Die Risiken sind hdher: Vielleicht empfindet die andere Person weniger
Sympathie fiir uns, unsere Witze kommen nicht so gut an, weil der gemeinsame Kontext fehlt,
oder wir haben Schwierigkeiten, ein gemeinsames Gesprachsthema zu finden. Das ist véllig
natiirlich - deshalb ist es entscheidend, unsere Erwartungen realistisch zu halten.

Gleichzeitig birgt das Kennenlernen neuer Menschen ein héheres Risiko von Unsicherheit und
mdglicher Zuriickweisung - unbekannte Muster, ungewohnte Dynamiken oder sogar Fragen wie:
Wohin sollen wir iiberhaupt gehen? Und doch... das einzige Mittel, um voranzukommen, ist, sich
diesem Unbehagen zu stellen. Es kann kein zweites, drittes oder viertes Treffen geben, ohne dass
es ein erstes gibt.

Der Schliissel liegt also darin, nach Potenzial zu suchen - nach Gemeinsamkeiten, auf denen man
aufbauen kann, nach Eigenschaften, die eine Freundschaft begiinstigen, nach interessanten
Aspekten ihres Lebens oder einfach nach allem, was Dich denken l3sst: Ich konnte die
Gesellschaft dieser Person magen - und sie vielleicht auch meine.

Ubung 2-1: Selbstvorstellung

(Hinweis: Es ist unklar, wie viel Zeit eingeplant werden sollte - 2 Minuten, 5 Minuten pro
Vorstellung oder vielleicht 5 Minuten fiir jede Person mit weiteren 5 Minuten fiir eine
Nachbesprechung.)

Ubt Eure Selbstvorstellung - macht zwei (oder drei) Runden, in denen Ihr Euch einer anderen
Person vorstellt und sie sich Euch vorstellt. Achtet darauf, welche Starken oder interessanten
Eigenschaften lhr an der anderen Person entdeckt. Warum kénnte es bereichernd oder
angenehm sein, in Zukunft Zeit mit ihr zu verbringen? Welche Aktivitaten kénntet Ihr gemeinsam
genieBen?

Beobachtet auch, wie aufmerksam die andere Person Euch zuhdrt. Wirkt sie wirklich interessiert
an dem, was |hr sagt? Gleichzeitig reflektiert Euer eigenes Zuhdren: Bleibt |hr konzentriert,
wahrend die andere Person spricht, oder gibt es bestimmte Dinge, die Euch ablenken oder Euer
Interesse verlieren lassen?

Optionale Ergénzungen: Tauscht Euch nach der Ubung kurz dariiber aus, was Euch an der
anderen Person am meisten beeindruckt oder ermutigt hat.

Mit mehr Zeit: Lasst andere Teilnehmende die Selbstvorstellungen beobachten und Feedback
geben.
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Sitzung 2: Der Aufbruch - Warum es schwerfallt, neue Beziehungen aufzubauen, und
wie man es iiberwindet

Diskussion 2-2: Gesprachsanfange
Warum ist es schwer, neue Verbindungen zu kniipfen? Identifiziere personliche Hiirden und teile
Strategien, um sie zu iberwinden.

Was hindert eine Unterhaltung daran, sich auf natirliche Weise zu entwickeln, und was
erleichtert den Gesprachsfluss?

Inwieweit konzentrierst Du Dich auf duBere Faktoren (z. B. wie viel Zeit sie haben, wie nah sie
wohnen, wie einfach es ware, sich zu treffen) im Vergleich zu Persdnlichkeitsfaktoren (z. B. wie
sehr Du sie wirklich treffen mdchtest und wie sehr sie Dich méglicherweise treffen wollen)?

Ubung 2-3: Folgegesprich

Folgegesprach - Nachdem Du in einer vorherigen Interaktion einen positiven oder zumindest
neutralen Eindruck hinterlassen hast, wahle dieses Gesprach aus und flihre es nun mit einer
vertiefenden Diskussion fort.

Finde gemeinsame Ankniipfungspunkte - Frage nach geteilten Erfahrungen oder Interessen.

Achte auf Hinweise zum Weiterfiihren - Hore auf Themen oder Aktivitaten, die sich in die Zukunft
ausdehnen konnten.

Reflektiere tber die Leichtigkeit des Gesprachsflusses - Was macht die Unterhaltung fesselnd
und miihelos? Nutze Erzahlungen, Humor und Neugier, um das Gesprach lebendig zu halten.

Optionale Erganzung: Verwende eine 45-Sekunden- oder 1-Minuten-Sanduhr und beobachte, wie
sich der Gesprachsfluss verdndert, wenn jede Geschichte oder jeder Witz auf diese Zeitspanne
begrenzt wird - dann wechsle und lasse die andere Person sprechen.

Optional: Gelegenheit fiir Riickmeldungen

Wie leicht machst Du es anderen, auf Dich zu zu gehen? Bemiihst Du Dich bewusst, freundlich,
warmherzig, nett und einladend zu sein? Je nach Vertrauens- und Komfortniveau im Kurs
konntest Du um Riickmeldung bitten, wie wohl sich die anderen Teilnehmenden beim Gesprach
mit Dir gefiihlt haben.
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Sitzung 2: Der Aufbruch - Warum es schwerfallt, neue Beziehungen aufzubauen, und
wie man es iiberwindet

Ubung 2 - 4 Ein Folgetreffen vorschlagen

Der letzte Schritt ist nun, zu Giben, wie ein Folgetreffen aussehen kdnnte - wie ein persdnliches
Gesprach bei einem Kaffee, eine gemeinsame Aktivitat wie Sport oder der Besuch einer
organisierten Gruppenveranstaltung. Wie verhandelst Du Ort, Zeit und Aktivitat auf eine Weise,
die fiir beide Seiten passt? Wie lehnst Du hoflich ab, wenn Du nicht interessiert bist, und wie
haltst Du dabei das Gesprach offen und respektvoll?

Ja oder Nein sagen - Erwartungsmanagement

Ja sagen - Anfangs hat die andere Person fiir Dich keine groBe persdnliche Bedeutung, genauso
wenig wie Du fiir sie. Es fehlt an gemeinsamem Wohlwollen, Vertrauen, Sicherheit und
gemeinsamen Erinnerungen - all das, was sich spater in einer Freundschaft natiirlich entwickelt.
In dieser Phase hast Du lediglich etwas Neugier und idealerweise ein wenig Wohlwollen,
basierend auf Deinem ersten Eindruck. Das mag nicht viel erscheinen, aber fiir manche ist es
genug, um ein zumindest angenehmes Treffen zu erwarten.

Nein sagen - Sei gleichzeitig wahlerisch. Du musst nicht mit jedem weitermachen - nimm Dir
Zeit und konzentriere Dich jeweils auf eine Person. Es ist auch véllig in Ordnung und sogar
angebracht, hoflich abzulehnen, wenn Du merkst, dass die andere Person sehr interessiert ist, Du
aber einfach keine starke Verbindung verspiirst. Beispiele fiir hofliche Arten, nein zu sagen: ,Es
hat mich gefreut, Sie kennen zu lernen, aber ich denke nicht, dass wir gut fiir regelmaBige
Treffen zusammenpassen.” ,Es tut mir leid, aber ich empfinde nicht die gleiche Vorfreude darauf,
uns wieder zu treffen, und ich mdchte fair und ehrlich mit Ihnen sein.”

Hausaufgabe - Herausforderung einer Unterhaltung

Beginne wahrend der Woche mindestens drei neue Gesprache und reflektiere tiber die
Erfahrungen. Was ist ein Grund, der Dich dazu bringt, mit jemandem weiter in Kontakt bleiben zu
wollen? Welche Geschichte oder welches Detail, das Du geteilt hast, glaubst Du, hat andere dazu
motiviert, weiterhin mit Dir in Kontakt zu bleiben? Hast Du es auch geschafft, mit einer dieser
Personen weiterhin in Kontakt zu bleiben und sie zu einem zweiten Treffen einzuladen?

Hinweis: Die Theorie des Prozesses zum Aufbau einer Freundschaft wird im Anhang und im Buch
JFreundschaft Leben - Practical Friendship” erklart.
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Session 3: Zu der Person werden, mit der andere gerne Freundschaft schlieBen

Beginn der Diskussion 3 - 1: Eigenschaften enger Freunde (20 min)

Denke an Deine engen Freunde, welche Eigenschaften haben sie - was macht sie besonders? (5
min)

Die Erkenntnisse den anderen Gesprachspartnern in der Gruppe mitteilen (2 min jeder), dann 5
Minuten Diskussion in Dreiergruppen

Mini-Vortrag: Persdnlichkeitsmerkmale

Vorstellung von zentralen Personlichkeitsmerkmalen, die férderlich fir Freundschaften sind.
Welche sind die Kernmerkmale eines guten Freundes - Ehrlichkeit, Freundlichkeit, Humor,
Zuverlassigkeit, Initiative? Welche weiteren gibt es?

Ubung 3 - 2: Was schtzt Du am meisten an Deinen (potenziellen) Freunden? Und wie
bewertest Du dich selbst?

Als Einstieq markiere einfach die drei wichtigsten Eigenschaften mit einem X, sowohl bei Dir
selbst als auch bei dem, was Du an anderen schatzt. Die Bewertung ist optional und kann fiir
manche Menschen ohne einen unterstiitzenden ausfiihrlichen Selbsttest unangenehm oder
ungewohnt sein.

Persdnlichkeitsmerkmale Selbstbewertung (1-5) [Was Sie schatzen (1-5)

Ehrlichkeit und Authentizitat

Akzeptanz, Toleranz

Bescheidenheit, Interesse an
anderen

Zuverlassigkeit und Bestandigkeit

SpaB und Humor

Freundlichkeit und Warme

Tugend und guter Charakter

Intelligenz, Neugier

Positivitat, Hoffnung und das Gute
sehen

Initiative und Riicksichtnahme

Energie und Begeisterung

Soziale Leichtigkeit und
Vertréglichkeit

Geduld und Frieden
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Session 3: Zu der Person werden, mit der andere gerne Freundschaft schlieBen

Ubung 3-3: Diskutiere die Stirken und wie sie sich in Rollen manifestieren

Bilde eine Gesprachsgruppe (zwei oder drei Personen) und bespreche, welche dieser
Eigenschaften jeder von Euch in Freundschaften besonders schatzt. Hast Du einen engen Freund,
der wirklich einem Ideal dessen nahe kommt, was Du alles schatzt? Oder hast Du mehrere
Freunde, die verschiedene Rollen erfiillen?

Diskutiere dann mit Deinen(m) Gesprachspartner, inwieweit der Wert sehr ich-bezogen ist
(suchst Du also im Wesentlichen nach jemandem, der Dir sehr ahnlich ist) oder inwieweit ist es
ausgeglichen.

Besprecht abschlieBend, inwieweit Ihr Eurer Selbsteinschatzung zustimmt.

Optionale Ubung - Diskussion:

Rate die wichtigsten Starken jeder Person am Tisch und was sie am meisten an ihren Freunden
schatzen. AnschlieBend kdnnt Ihr eine Gruppendiskussion dariiber fiihren, ob die eigenen
Ansichten mit der Wahrnehmung durch andere dbereinstimmen.

Mini-Vortrag - Vorstellung der Schliisselrollen (Rollen aus ,Practical Friendship”)

Der Freundeskreis et von st

Teilhabe Freizeit
Schutz

Freiheit

Verbinder Nachbar
Die Soziale Umgebung

Single
Jungerer
Bruder/Schwester

Sportpartner
Waghals

Clown

Kerngruppe

Bester Kumpel SpieBgeselle

Partner von
bestem Freund

Ideengeber Arbeitskollege

Papa
Coach Mentor

Diskutierer

Zuneigung Heiliger Rostfreund

Cheerleader Kreation

Lebensunterhalt
Identitat Verstandnis
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Session 3: Zu der Person werden, mit der andere gerne Freundschaft schlieBen

Diskussion 3-4 Freundschaftsrollen - allgemeine Diskussion

Glaubst Du, dass Freundschaftsrollen ein gut beschreibendes Modell fiir die Dynamik von
Freundschaften bieten? Wie kéinnen wir iber Rollen nachdenken, ohne dass Freundschaften zu
Transaktionen werden, sondern stattdessen Wertschatzung und Dankbarkeit im Vordergrund
stehen?

Wie kénnen wir vermeiden, Menschen zu kategorisieren und sie in festgelegte Rollen zu stecken,
aus denen sie nicht entkommen konnen? Besteht im Extremfall die Gefahr, dass wir sie
objektivieren? Welche Rolle schatzt Du am meisten? Sind alle Rollen gleich wertvoll oder
unterstiitzend?

Was bedeutet Reziprozitat oder Ausgleich wirklich? Es ist wichtig zu verstehen, dass Reziprozitat
sich auf einen Gesamtausgleich bezieht, nicht auf einen direkten, aufgelisteten Austausch oder
eine ,Zahlung in gleicher Art” fiir jede Rolle. Ist es besser, ein oder zwei Freunde zu haben, die alle
Rollen gleichzeitig erfiillen, oder mehrere Freunde, die auf unterschiedliche Weise beitragen?

Hausaufgabe:

Achte auf ein oder zwei wichtige Freundschaftseigenschaften und iibe diese in taglichen
Interaktionen.

Zusétzliche Hausaufgabe - mach den VIA-IS Starkentest oder Character Strength Survey.
Englisch: https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/
Deutsch: https://www.charakterstaerken.org/

Da es hier oft zu Missverstandnissen kommt: Der Test hat die besten Ergebnisse fiir diesen
Kontext, wenn er schnell absolviert wird. Die Fragen sollten im Hinblick auf das ganze Leben
beantwortet werden, d.h. sowohl Verhalten und Préaferenzen im aktuellen Leben, wie auch
Praferenzen friiher in der Schule, Ausbildung und sonstigem Sozialleben {iber die Zeit.
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Session 4: Freundschaften durch bedeutungsvolle Interaktionen vertiefen

Diskussion 4-1: Was macht ein Gesprach bedeutungsvoll

Beschreibe Du gute Gesprache, die Du kiirzlich erlebt hast. Was machte sie besonders?

Minitalk - Was ist die Rolle der Unmittelbarkeit?

Die beste Voraussetzung fiir ein gutes Gesprach ist es, sich gegenseitig volle Aufmerksamkeit
und Prasenz zu sichern. Autorin Kira Asatryan schreibt dariiber in ihrem Buch "Stop Being Lonely"
(es gibt leider keine deutsche Ausgabe), und betont die Wichtigkeit von Sichtbarkeit und Prasenz
auf allen ,Kanalen” - das bedeutet: keine Bildschirme oder Technologie in der Mitte zwischen
Euch.

Wenn Du mit Deinen Gesprachspartner im gleichen Raum bist und Ihr Euch voll und ganz
aufeinander konzentrieren kdnnt, so konnt Ihr Gesichtsausdriicke, Stimmlage, Kdrpersprache
und kleine Details am besten wahrnehmen. Dies gibt ein besseres Bauchgefiihl dafiir, wie sich
das Gesprach entwickelt. Obwohl direkter Blickkontakt fir einige unangenehm sein kann, ist es
etwas, worauf man schrittweise hinarbeiten kann.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist die Anwesenheit von Bildschirmen (Handys, Computer oder
sogar ein im Hintergrund laufender Fernseher), die davon ablenken kdnnen, einander vollstandige
Aufmerksamkeit zu schenken.

Diskussion 4-2: Wie sind Deine Erfahrungen sowohl mit Technologie als Vermittler
oder wenn sie prasent ist?

Hast Du diese Probleme selber an Dir bemerkt? Rufst Du manchmal Freunde oder Bekannte tber
Teams, Skype an? Und wie sind Deine eigenen Gewohnheiten, in einem Gesprach ein Smartphone
herauszunehmen oder auf Ihre Apple Watch oder einen anderen Bildschirm zu schauen?
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Session 4: Freundschaften durch bedeutungsvolle Interaktionen vertiefen

Minitalk - Schliisselelemente eines tiefgehenden Gesprachs

1. Aktives Zuhdren - Wie gut horst Du zu?

Augenkontakt halten (wenn es angenehm ist), nonverbale Reaktionen zeigen (nicken,
Gesichtsausdriicke), Nachfragen stellen und Vermeiden von Unterbrechungen oder zu schnellem
Themenwechsel.

2. Mitteilen & Verletzlichkeit - Wie sehr 6ffnest Du sich?
Schrittweise Selbstoffenbarung baut Vertrauen auf - beginnend mit Kleinigkeiten und mit der
Zeit tiefer gehend. Gegenseitige Verletzlichkeit fordert Nahe und starkt Verbindungen.

3. Mikro-Positivitat (Gottmans Anfragen/Angebote fiir Verbindung)

Kleine verbale und nonverbale Signale der Warme und des Engagements, wie Lacheln, Emotionen
anerkennen, sagen ,Das ist interessant, erzahl mir mehr” und das Spiegeln positiver Energie,
helfen, Rapport und Verbindung aufzubauen.

Ubung 4-3: Geschichten erzahlen ohne Unterbrechung

Bildet Paare und erzdhlt einander Geschichten. Eine Person spricht einmal fiir 3 Minuten,
wahrend die andere Person nicht unterbricht, sondern nur nickt oder entsprechende
Gesichtsausdriicke der Zustimmung oder Frage verwendet.

Danach wechselt die Rollen, und dann stellt kurz sicher, dass Ihr die Erfahrung nicht vergesst,
d.h. denkt kurz still dartiber nach, welches Gefiihl oder Eindruck aus der Erfahrung ihr erinnern
wollt.

Ubung 4-4: Geschichten erzahlen mit positiver Unterbrechnung

Dann erzahlt Ihr mit einer zweiten Geschichte noch einmal fiir weitere 5 Minuten, wobei die
andere Person diesmal Fragen stellen darf. Dies ermdglicht Fragen, verbales Zustimmen und
positive Ermutigungen.

Nachdem beide ihre Geschichte erzahlt haben, kinnt Ihr diskutieren, wie sich Eure beiden
Erfahrungen vom nicht unterbrochen werden und mdglichen Unterbrechungen unterschieden
haben.

Zum Schluss besprecht, wie stark die Versuchung war, zu unterbrechen und zu einer eigenen
Geschichte, einer Verbesserung oder einer ,ich auch, aber mehr-Geschichte zu wechseln.
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Session 4: Freundschaften durch bedeutungsvolle Interaktionen vertiefen

Optional: Technik der zunehmend intimen Fragen - maglicherweise als zusétzliche
optionale Sitzung

Die Aktivitaten oder die Einstellungen hinter aktivem Zuhéren und emotionalem Teilen sind
entscheidend, um Beziehungen langsam zu vertiefen. Da dies eine Schliisselfahigkeit ist, kbnnte
es sinnvoll sein, die dafir vorgesehene Zeit zu erweitern.

Abhdngig von den Anfragen oder Riickmeldungen der Teilnehmer kdnnte es ratsam sein, nach der
vierten Sitzung mehr Zeit fiir das Erkunden dieser aktiven Zuhdrsituationen zu lassen oder eine
optionale Zusatzsitzung zu ermaglichen.

Es gibt viele kommerzielle Fragen-Sets, und im ,Rezeptbuch & Werkzeugset” listen wir einige
davon auf, aber ein Prominentes ist die ,36 Fragen von Aron & Aron”.

https://www.mindbrained.org/2020/09/the-social-brain-in-practice-36-questions-for-making-friends/

Minitalk: Verletzlichkeit, Geschwindigkeit des Mitteilens und Grenzen setzen

Wahrend das Mitteilen und Zuhdren wertvolle Aktivitaten sind, um die gemeinsame Beziehung zu
vertiefen, miissen sie dem aktuellen Stand der emotionalen Bindung und dem Fortschritt der
Beziehung angemessen sein.

Zu friihes Offenbaren von zu viel Persdnlichem entwertet die Bedeutung des Teilens. Es setzt
auch die andere Person unter Druck, sich ebenso zu 6ffnen. Dieser Druck kann fiir eine
schiichterne, private oder verletzliche Person unangemessen wirken. Daher sollte, so sehr das
Teilen insgesamt gefdrdert wird, auf die eigenen Gefiihle geachtet werden, wie man sich dabei
flihlt, bestimmte Geschichten oder Erfahrungen zu teilen oder nicht zu teilen, entsprechend dem
Stand, den die Beziehung oder Bekanntschaft erreicht hat.

Hausaufgabe: Ein tiefergehendes Gesprach

Fihre ein Gesprach, in dem Du etwas Persdnliches offenbarst.
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Session 5: Freundschaften lebendig und widerstandsfahig erhalten
Ubung 5 - 1: Was passiert, wenn Du dich mit einem Freund triffst

Denke an eine Zeit, in der Du eine groBartige soziale Interaktion hattest, die Dich energiegeladen
zuriicklieB. Was machte sie so ansprechend? Was hast Du gemacht? Wie hast Du Dich gefiihlt?
Was machte sie so unvergesslich.

Was war der Unterschied von ,0K" zu ,gut” zu ,groBartig"?

Teilt Euch in Dreiergruppen ein, fiinf Minuten pro Person als Erzahlung, dann Diskussion fir fiinf
Minuten auf der Suche nach gemeinsamen Elementen.

Minitalk: Elemente des Zusammentreffens - Aktivitaten

Beim Zusammentreffen kommen die Personlichkeiten der Menschen zusammen und machen die
verschiedenen Aktivitaten idealerweise spaBiger und farbenfroher und bauen durch diese
Erfahrung Beziehungseinstellungen auf.

Aktivitaten

Zusammen sein Ermutigung

Gemeinsam arbeiten Veranderung erreichen
Intensives zuhdren und sich Richtung und Ratschlag
mitteilen

Beistand und Unterstiitzung in Erkundung und Entdeckung
schwierigen Zeiten

Praktische Unterstiitzung Lehren und Lernen
Einbetten und Freundschaftskreise GroBziigigkeit und Geschenke machen
Gastfreundschaft und gemeinsames Sprachliche und sichtbare
Essen Unterstiitzung

Ubung 5-2: Welche dieser Aktivitaten sind fiir Dich besonders bedeutungsvoll?
Bewerte sie auf einer Skala von 1bis 5.
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Session 5: Freundschaften lebendig und widerstandsfahig erhalten

Diskussion 5-3: Was ist das Ergebnis eines guten Zusammentreffens

Diskutiert in Dreiergruppen, wie lhr auf ein gutes Zusammentreffen zuriickblickt. An was erinnert
Ihr Euch? Wie fiihlt Ihr Euch dabei?

Minitalk: Ergebnis des Zusammentreffens - Erinnerung und
Beziehungseinstellungen

Positive kurzfristige Erinnerung
Menschen streben danach, angenehme Erfahrungen zu wiederholen. Wenn jede Interaktion einen
positiven emotionalen Abdruck hinterlasst, schafft das Schwung fiir zukiinftige Treffen.

Langfristige positive Erinnerung - Liebestank

Jede gute Interaktion fiigt emotionale Einlagen in die Freundschaft ein. Dies hilft
Freundschaften, Herausforderungen, Konflikte oder zeitweilige Distanzen zu {iberstehen. Diese
Einlagen materialisieren sich in vielen Formen wie Vertrauen, Loyalitét, gemeinsame
Erinnerungen usw.

Diese Aspekte werden als Beziehungseinstellungen zusammengefasst, die sich {iber die Zeit
zwischen Freunden aufbauen. Sie sind es, was eine Freundschaft wertvoll und einzigartig macht.

Und es braucht 20 Stunden solcher Begegnungen, um eine freundliche Bekanntschaft

aufzubauen, 50 Stunden, um eine beginnende Freundschaft zu entwickeln, und 200 Stunden, um
eine gute Freundschaft zu bilden.

Diskussion 5-4: Lebendige oder verblassende Freundschaften

Laut Alberoni ist eine Freundschaft, bei der sich beide Freunde mit Vorfreude auf das nachste
Treffen freuen, lebendig; eine Freundschaft, bei der beide dieses Interesse und diese Vorfreude
verlieren, verblasst.

Diskutiert in der Gruppe. Teilt Geschichten, in denen lhr vergangene Freundschaften Revue
passieren lasst und erzahlt und diskutiert, wie sie verblassen oder endeten.
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Session 5: Freundschaften lebendig und widerstandsfahig erhalten
Warum miissen Freundschaften repariert werden?

Auch starke Freundschaften erleben Missverstandnisse, Distanz oder verletzte Gefiihle. Die
meisten Freundschaften zerbrechen nicht wegen eines einzelnen Vorfalls - sie verblassen
aufgrund ungeldster kleiner Spannungen. Gut reparierte Freundschaften werden oft starker als
zuvor.

Wie man aufrichtig um Entschuldigung bittet:
Eine aufrichtige Entschuldigung besteht nicht nur aus Worten - sie beinhaltet:

«  Das Anerkennen des Schadens (,Mir ist bewusst, dass es dich verletzt hat, als ich in letzter
Minute abgesagt habe.”)

«  Das Ausdriicken von Bedauern (,Es tut mir leid und es war nicht meine Absicht, Deine Zeit
geringzuschatzen.”)

«  Die Ubernahme von Verantwortung (,lch hétte besser kemmunizieren sollen.”)

«  Das Anbieten einer Wiedergutmachung (,Nachstes Mal werde ich sicherstellen, dass ich Dich
friiher informiere oder angemessen umplane.”)

Entschuldigungen ohne Handlungen wirken leer - stellt sicher, dass die andere Seite Deine

Aufrichtigkeit spiirt.

Ubung: Entschuldigung und Wiedergutmachung iiben

1. Denkt an einen kleinen Fehler in der Freundschaft: Plane absagen, sich nicht melden, etwas
Taktloses sagen. Bildet Paare und iibt abwechselnd eine Wiedergutmachungserklarung unter
Verwendung der vier Schritte der Entschuldigung.

2. Denkt an einen ,mittelschweren”, also nicht kleinen Freundschaftsfehler: Tratschen, Deinen
Freund versetzen, ihm in einer wichtigen Situation nicht den Riicken stérken. Bildet Paare und
gebt zundchst eine Ausrede, danach eine echte Entschuldigung. Wie fiihlte es sich fir Dich an,
eine davon zu geben und wie fiir Deinen Partner, eine davon zu erhalten?

Diskussion: Wann reparieren und wann loslassen

Wie weisst Du, dass eine Freundschaft es wert ist, repariert zu werden? Wann macht es Sinn,
eine Freundschaft verblassen zu lassen, anstatt eine Reparatur zu erzwingen? Ist es méglich,
eine Freundschaft ,auf Eis zu legen”, d.h. sie fiir ein spateres Aufwérmen einzufrieren?
Hausaufgabe |

Herausforderung der erneuerten Kontaktaufnahme nach langer Zeit - nimm Kontakt zu einem
alten Freund oder jemandem auf, mit dem Du den Kontakt verloren hast.

Hausaufgabe I

Uberpriife das Verbindungstagebuch aus Sitzung 1: Mit den Erkenntnissen aus den letzten
Sitzungen, wie sehe ich jetzt die Personen, die ich dort aufgelistet habe? Welche geben mir
Energie, welchen gebe ich Energie bei unseren Treffen, sodass ich sie wirklich wieder treffen
mdchte?

18 Besser Zusammen - Freude in Gesellschaft

13y M EINSAMKEIT



Session 6: Eine dauerhafte soziale Zugehorigkeit schaffen
Ubung 6-1: Warme oder geborgene Orte

Denke an einen Moment, in dem Du ein starkes Zugehdrigkeitsgefiihl empfunden hast. Was hatte
es mit diesem Ort, dieser Gruppe oder dieser Erfahrung auf sich, dass Du Dich eingebunden
flihltest?

Erzéhle dies einem Gesprachspartner, hore dann dessen Beispiel zu und diskutiert dartiber.

Mini-Vortrag: Die Elemente von Zugehdrigkeit und sozialer Identitat

Zugehdrigkeit bedeutet nicht nur, Freunde zu haben - es geht darum, sich in einer sozialen
Umgebung eingebettet zu fiihlen, die Verbindung fordert. Was macht eine Gruppe zu einem
Stamm?

« Gemeinsame Interessen oder Werte (z.B. Sport, Hobbys, berufliche Kreise, kulturelle Gruppen).

« Ein Gefiihl von Zweck oder Beitrag (z.B. ehrenamtliche Tatigkeit, Aktivismus,
Glaubensgemeinschaften).

« RegelmaBige, strukturierte Interaktionen (z.B. wochentliche Treffen, Gruppenchats,
Traditionen).

« Emotionale Sicherheit und Authentizitat (man fiihlt sich wohl, man selbst zu sein).

Gruppendiskussion 6-2: Welche Orte in Deiner Stadt oder Deiner weiteren Umgebung
fiihlen sich so an?

Welche Orte vermitteln dieses Gefiih? Jeder Teilnehmer der Gruppe soll einen beschreiben. Wie
offen sind diese Orte - kinnten andere dorthin gehen und dasselbe empfinden?

Aktivitat 6-3: Identifiziere Deinen aktuellen sozialen ,Nahrboden”?
Die Teilnehmer erstellen eine Liste aller ihrer aktuellen sozialen Raume, einschlieBlich: Arbeit,
Familie, Online-Communities, Hobbygruppen, religiose Gemeinschaften, Ehrenamt usw.

Fiir jeden Raum bewertet Ihr (niedrig, mittel, hoch) in Bezug auf folgende Fragen:

» Wie oft interagiere ich dort mit Menschen?
»  Wie wohl fiihle ich mich?
» Wie groB ist das Potenzial zur Bildung von Freundschaften?

Dann reflektiere zu folgenden Gedanken:

In welche dieser Raume kdnnte ich mehr Zeit investieren?

Fihle ich mich bereits in einem dieser R&ume ein wenig wie zu Hause oder muss ich mich noch
ein bisschen weiter umschauen und anderes ausprobieren?

Welcher der in der gréBeren Gruppendiskussion erwahnten Orte klingt interessant?
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Session 6: Eine dauerhafte soziale Zugehorigkeit schaffen

Hinweis an den Kursleiter: Fiir die nichste Ubung wére es am besten, eine Liste
geeigneter sozialer Orte in der Nachbarschaft der Kursgruppe vorbereitet zu haben,
um den Teilnehmern weitere Vorschlage zu geben.

Aktivitat 6-4: Kleine Schritte zu neuen sozialen Wurzeln

Wahle einen neuen oder untergenutzten sozialen Raum, mit dem Du Dich mehr beschaftigen
méchtest. Uberlege Dir dann zwei oder drei kleine MaBnahmen, die Du ergreifen kdnntest, um zu
beginnen, wie:

«  Teilnahme an einem Treffen oder einer Veranstaltung,

« Initiieren eines Gesprachs mit einer neuen Person,

«  Teilnahme an einer laufenden Gruppenaktivitat (einfach hingehen),

+  Kontaktieren einer offiziellen Person aus dem Raum fiir Vorschlage, ...

Gehe dann in eine kleine Gruppen- oder Paardiskussion: Welche Herausforderungen kdnnten
auftauchen? Wie konnt Ihr den Einstieg in diese Gruppe einfacher gestalten?

Mini-Vortrag: Ehrenamtliches Engagement als groBartiges Rezept fiir den Aufbau von
Verbindungen

Eine der effektivsten Méglichkeiten, eine gute Verbindung zu finden, ist das ehrenamtliche
Engagement. Du triffst nette Menschen und machst durch Deinen geleisteten Beitrag einen guten
Eindruck. Es gibt viele zusatzliche Vorteile und meist auch viele Méglichkeiten, das Beginnen und
Aufbauen von Verbindungen zu {iben, da die Menschen im Allgemeinen auch dankbar und
wertschatzend fiir Deinen Beitrag sind.

Beachte auch das Informationsblatt - Wege aus der Einsamkeit - Ehrenamt (Wege aus der
Einsamkeit Gestalten) fiir weitere Ideen und Hinweise.

Hausaufgabe: Trete einem neuen Verein bei oder starke die Bindungen in einer
bestehenden Gemeinschaft

Fiihre die Aktionen durch, die Du in Aktivitat 6-4 identifiziert hast. Welche fihlte sich leicht an,
welche war schwierig? Haben die Leute Dich willkommen geheiBen oder sich eher gleichgiiltig
verhalten? Hast Du geholfen oder zu den Aktivitaten beigetragen oder eher konsumiert und
genutzt, was angeboten wurde?
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Optionale Sitzung 7: Diskussion iiber auf Werten basierte Themen ohne
moralisierende Haltung - Ubersicht

Ubung 7-1: Was macht diese Themen so schwierig

“Denke an eine Situation, in der eine Diskussion {iber Politik oder Religion stark aufgeladen
wurde. Was machte es schwierig?" Schildere eine solche vergangene schwierige Erfahrung
Deinen Gesprachspartnern. Was half, die Spannung zu entscharfen?

Mini-Vortrag: Die Prinzipien des konstruktiven Dialogs

Warum gehen diese Gesprache oft schief? Menschen fiihlen sich angegriffen oder beurteilt,
Gesprache drehen sich um ,Gewinnen” statt um Verstehen. Annahmen und Stereotypisierung
eskalieren den Konflikt.

Schliisselrichtlinien fiir eine offene Diskussion:

1. Neugier statt Urteil - Betrachte das Gesprach als eine Gelegenheit zu lernen, nicht zu
iberzeugen.

2. Klaren statt Argumentieren - frage ,Was Uiberzeugt Dich so stark von Deiner Meinung?” statt
.Wie kannst Du das glauben?” ;

3. Emotionale Beteiligung erkennen - Die Uberzeugungen von Menschen sind oft mit persénlicher
Geschichte, Identitat oder Gemeinschaft verbunden.

4. Wissen, wann man sich zur{ickziehen oder -nehmen sollte: Wenn ein Gespréach zu emotional
wird, ist es in Ordnung, eine Pause einzulegen und spater zurlickzukommen.

Aktivitat 7-2: Aktives Zuhdren und offene Antworten iiben

Paare wechseln sich ab, indem sie einen Glauben teilen, den sie stark vertreten (es kann
politisch, religids oder etwas anderes Kontroverses sein). Der Zuhdrer muss mit diesen Techniken
antworten:

1. Wiedergeben, was er gehdrt hat (,Also Du fiihist dich stark zu X hingezogen, weil...").

2. Eine neutrale Folgefrage stellen (,Kannst Du mir mehr dariiber erzahlen, was Dich zu dieser
Ansicht gefiihrt hat?”).

3. Noch keine eigene Meinung duBern - nur versuchen zu verstehen.

Dann wechseln und wiederholen, anschlieBend diskutieren, wie es war zuzuhéren, ohne ein
Gegenargument vorzubereiten.

Aktivitat 7-3: Gemeinsame Grundlagen und geteilte Werte finden

Paare oder kleine Gruppen wahlen ein kontroverses” Thema (z. B. Einwanderung, Umweltpolitik,
religidse Traditionen).

Beide diskutieren die tieferen Werte hinter ihren Ansichten, indem sie Fragen verwenden wie:
.Was ist das grundlegende Prinzip, das Dir bei diesem Thema wichtig ist?” oder ,Wenn wir
spezifische Politiken oder Bezeichnungen beiseite lassen, worum kiimmern wir uns beide?” Die
Gespréachspartner arbeiten zusammen, um eine gemeinsame Basis zu finden - einen geteilten
Wert, auf den sich beide Seiten einigen kénnen.

Die aktuelle Polarisierung politischer Meinungen beschrankt stark die Moglichkeiten,
Kontakte und Freundschaften zu kniipfen. Es ist wichtig, dariiber hinauswachsen zu kénnen,
um funktionierende zivile Gesellschaften und Demokratien zu gewahrleisten. Dies ist eine
wichtige Fahigkeit oder Einstellung, der in einem solchen Kurs Beachtung geschenkt werden
sollte.
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Anhang: Anweisungen fiir Trainer oder Kursleiter

Idealerweise besteht die Einstellung darin, etwa 20-30 Teilnehmer zu haben, sie an Tische zu
sechs Personen zu setzen und die individuellen Diskussionen in Gruppen von drei Personen zu
flihren.

Diese Gruppen konnen in den ersten drei Sitzungen gemischt werden, damit jeder die anderen
oder die meisten anderen kennen lernen kann.

Dann sollten in den letzten drei Sitzungen die Gruppen festgelegt und Personen zugewiesen
werden, um mit denen, mit denen sie sich wohler fiihlen, besser z. B. Selbstoffenbarung, aktives
Zuhdren und Vertiefung der Konversation tiben kinnen.

Die Aufteilung der Zeit zwischen eher vorschreibenden Minivortragen, moglichen Erzahlungen
von Geschichten oder groBeren Gruppendiskussionen und -austauschen ist noch unklar. Derzeit
denke ich, dass jede Sitzung ein oder zwei Minivortrage von jeweils etwa 10-15 Minuten haben
sollte. Die Gesamtdauer jeder Sitzung sollte etwa 1h 30min betragen, kénnte aber auf etwa 2h
ausgedehnt werden. Das ergibt grob folgende Aufteilung:

Aufwarmen 10 min

Minivortrag 10-15 min

Ubung | etwa 20-25 min

Ubung Il etwa 20-25 min

Zusammenfassung und Diskussion der Hausaufgabe 5 min

Eventuell ist das aber etwas knapp bemessen.

Irgendwann plane ich auch Youtube-Videos fiir Muster der Minivortrage online zu stellen, um die
Durchfiihrung der Kurse durch kleine Gruppen ohne speziell verfiigbare Trainer zu erleichtern.

Essen und Trinken

Abhéngig vom Budget und anbietender Organisation kann es die Natur des Angebotes nochmal
deutlich verandern, wenn auch etwas zu Essen oder Trinken angeboten wird. Das muss kein
komplettes Buffet sein, aber praktizierte Gastfreundschaft kann einen unglaublichen
Unterschied machen.

Inshesondere, wenn das Ziel des Kurses ist, dass die Kursteilnehmer nicht nur etwas lernen,
sondern sich auch wirklich gegenseitig gut kennen lernen, zu schatzen lernen und anfangliche
freundschaftliche Beziehungen untereinander aufnehmen sollen, kann das gemeinschaftliche
Essen hier ein Katalysator sein.
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Anhang: Max Neef psychosoziale Bediirfnisse.

Eine mdgliche Abwandlung der Definition von Einsamkeit ist wie folgt: Menschen sind
einsam, weil ihre tatsachlichen sozialen Beziehungen nicht ihre sozialen
Bediirfnisse erfiillen. Der chilenische Volkswirt und Menschenrechtsaktivist Manfred
Max-Neef (1986/1991) hat ein System solcher Bediirfnisse konzipiert, die er als
fundamental fir eine gute menschliche Entwicklung ansieht. Anders als der
Bedirfniswissenschaftler Maslow sieht er diese Bedirfnisse als komplementar
(gleichzeitig relevant) und nicht hierarchisch an.

Lebensunterhalt: Neben kdrperlicher Gesundheit gehdren dazu geistige Gesundheit,
Wohlstand und nachhaltiges Leben (strikte ‘Bediirfnisliebe’).

Schutz: Fiirsorge fiir andere Menschen, ihre Hilfe und ihren Schutz (strikte ‘Geschenk-
liebe', gegenteiliges Pendant zu Lebensunterhalt).

Zuneigung: emotionale Fiirsorge, das Teilen und Horen von Emotionen und Gedanken,
der Aufbau von Beziehungen.

Verstandnis: gedankliche Entfaltung, das Denken, Untersuchen, Erforschen und
Analysieren, und dabei von anderen verstanden werden.

Teilnahme/Teilhabe: das Bediirfnis nach Verbindung zur breiteren Gemeinschaft und
Gesellschaft (der sogenannte Herdeninstinkt), das Bediirfnis, dazuzugehdren und mit
anderen Menschen zusammenzuarbeiten.

Freizeit: Dies ist das Bediirfnis, sich in der Gesellschaft des anderen zu entspannen und
Stress abzubauen, zu spielen, zu phantasieren, zu lachen und sich der Nostalgie
hinzugeben.

Gestaltung: Der Drang nach Gestaltung besteht darin, ein Vermachtnis zu hinterlassen,
zusammen zu arbeiten, mit anderen schopferisch oder kreativ tatig zu sein.

Identitat: Eine positive Geschichte iiber sich selbst, ein Gefiihl der Identitat und des
Selbstwertgefiihls aufzubauen.

Freiheit: Gefiihl von Freiheit, Unabhangigkeit, Offenheit und gesunder Distanz zu
anderen - zusammen mit Identitat auch eine Geschichte der eigenen Einzigartigkeit
erschaffen.
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Anhang: Prozess Skizzierung (Practical Friendship 7.2, 7.3)

Der Freundschaftsprozess lasst sich am besten als ein fortlaufender Kreislauf von Begegnungen,
Reflexionen und Erneuerungen verstehen. Jede Begegnung - ob ein tiefgehendes Gesprach, eine
gemeinsame Aktivitat oder ein einfacher Moment der Unterstiitzung - dient als Baustein einer
Freundschaft.

Alberoni beschreibt diese Begegnungen als das Wesen der Freundschaft und betont, dass sie
auBerhalb marktahnlicher Austausche existieren und stattdessen bedeutungsvolle, manchmal
sogar magische Momente der Verbindung schaffen. Das Erleben des Moments, ob durch
intellektuelle Auseinandersetzung, gemeinsames Lachen oder stille Begleitung, starkt die
Freundschaftsbindung.

Gottmans Forschung iiber positive Gebote erganzt diese |dee, indem sie hervorhebt, wie kleine
Interaktionen, wie das Interesse an einer Geschichte eines Freundes zu zeigen oder deren
Emotionen anzuerkennen, dazu beitragen, Beziehungen zu starken. Diese Mikro-Interaktionen,
wenn positiv beantwortet, sammeln sich iber die Zeit an, verstarken die Verbindung und das
Vertrauen. Nelsons Freundschaftsdreieck (Positivitat, Konsistenz und Verletzlichkeit) erklart
weiter, wie Freundschaften sich vertiefen, wenn diese drei Elemente gemeinsam und
ausgewogen wachsen.

Chapmans Theorie vom Liebestank gilt hier ebenfalls - Freundschaften werden durch die
fortlaufende Ansammlung von gemeinsamen Erinnerungen, Wertschatzung und gegenseitiger
Firsorge aufrechterhalten. Jede Begegnung tragt zur ,Freundschaftsbank” bei und schafft
langfristige Bindungen. Wenn Freundschaften aktiv durch bedeutungsvolle Interaktionen gepflegt
werden, wachsen sie weiter, was sowohl die emotionale Nahe als auch den Wunsch nach
erneuter Verbindung verstérkt.
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Anhang: Rollen in Freundschaften

Freundschaften kdnnen durch zwei konzentrische Kreise verstanden werden: die Kerngruppe
und den sozialen Kreis. Jeder spielt eine andere Rolle bei der Bereitstellung von emotionaler
Unterstiitzung, Gesellschaft und Engagement in unserem Leben.

Kerngruppe: Der innere Kreis vitaler Freundschaften

Die Kerngruppe besteht aus den besten und engsten Freunden - jenen, die tiefe emotionale
Unterstiitzung bieten und wesentliche Rollen fiir das personliche Wohlbefinden spielen. Diese
Beziehungen sind durch Loyalitat, Vertrauen und konstante Prasenz gekennzeichnet.
Schliisselrollen umfassen:

Bester Freund - Derjenige mit gemeinsamer Geschichte, immer unterstiitzend und loyal.
Coach - Treibt dich an, Ziele zu erreichen, bietet Ermutigung und Motivation.
Partner-in-Crime - Teilt eine Leidenschaft oder ein Ziel, schafft starke intellektuelle oder
kreative Bindungen.

Clown - Bringt Freude und Humor, macht das Leben angenehmer.

Gedankendffner - Bringt neue Ideen, Perspektiven und Erfahrungen ein.

Mentor - Bietet Weisheit und Anleitung fiir wichtige Entscheidungen.

Mutter-/Vaterfigur - Bietet bedingungslose Fiirsorge, Warme und einen sicheren emotionalen
Raum.

Diese Freunde funktionieren wie eine ,Heldengruppe” in einem Rollenspiel - jeder bringt
unterschiedliche Starken in die Gruppendynamik ein.

Sozialer Kreis: Das breitere Netzwerk von Verbindung und Unterstiitzung

Der soziale Kreis besteht aus guten Freunden, Bekannten und situativen Begleitern, die
Gesellschaft, SpaB und Netzwerkmdglichkeiten bieten. Diese Freundschaften sind wertvoll, aber
nicht so tief in das tagliche Leben eingebettet. Schliisselrollen umfassen:

Cheerleader - Ermutigt und unterstiitzt, starkt das Selbstvertrauen.

Verbinder - Stellt Menschen vor, erweitert soziale Netzwerke.

Draufganger - Fordert Abenteuer, Aufregung und Risikobereitschaft.

Rostfreund - Ein alter Freund mit gemeinsamer Geschichte, obwohl der Kontakt selten ist.
Nachbar - Bietet praktische Unterstiitzung und zwanglose Gesellschaft.

Arbeitskumpel - Macht die Arbeit angenehm, bietet berufliche Kameradschaft.
Diskussionspartner - Beteiligt sich an intellektuellen Gespréachen {iber gemeinsame Interessen.
Heiliger/Idol - Inspiriert, indem er bewunderte Qualitaten verkdrpert.

Wahrend die Kerngruppe emotionale Tiefe bietet, bereichert der soziale Kreis das Leben durch
Vielfalt, Unterstiitzung und geteilte Erfahrungen. Das Verstandnis dieser Freundschaftstypen
hilft, starkere und erfiillendere soziale Verbindungen zu pflegen.
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Eine Leseliste zu Freundschaft und Einsamkeit

Einsamkeit
Lippke/Smidt 2024 - Verbunden statt Einsam
Schobin 2025 - Einsamkeit

Freundschaft
C.S. Lewis - Was man Liebe Nennt.

Klassiker
Aristoteles - Nikomachische Ethik
Cicero - Uber die Freundschaft

Kinderbiicher
C.S. Lewis - Chroniken von Narnia
Lindgren - Ronja Raubertochter

Englisches Material

Starters
Shumway - the Friendship Formula - simple and enjoyable introduction into friendship
Kira Asatryan - Stop being Lonely - basic mechanics of relationship building

Thorough material by renowned researchers
Dunbar 2021 Friends
Franco 2022 - Platonic

Female friendships

Degges-White and Borzumato-Gainey 201
Jackson 2024

Nelson 2016

Male friendships:
Greif2009

Philosophical:
Nehamas 2016

Weiteres Material in der Literaturliste auf www.initiative-gemeinsamkeit.de
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Freundschaft Leben - Practical Friendship - eine Beschreibung

Das Buch ,Practical Friendship” wurde wahrend eines Sabbatjahres als akademischer Besucher
am Institut fiir Bevolkerungsalterung an der Universitat Oxford in den Jahren 2020/2021
geschrieben. Obwahl ich es geschrieben habe, um den Menschen zu helfen, tief iiber
Freundschaften nachzudenken und diese wirklich zu verbessern, scheiterte es insgesamt daran
(ich erhielt einige gliihende persdnliche Rezensionen und E-Mails, wie sehr es in Einzelféllen
geholfen hat).

Was es jedoch tat, war ein sehr klares Bild vom Prozess des Aufbaus und der Entwicklung einer
Freundschaft zu liefern und alle verschiedenen Perspektiven, die friihere Autoren entwickelt
hatten. Nachdem ich die alten Philosophen, die moderne psychologische und soziologische
Forschung, allgemeinere angewandte Selbsthilfeliteratur und eine gute Anzahl von Leitartikeln
aus aktuellen Publikationen mit einem Schlagwort-Tagging und Datenbankansatz abgedeckt
hatte, gab mir der Prozess das Vertrauen, dass ich ziemlich alle Ecken und Aspekte von
Freundschaften abgedeckt hatte. Das Grundproblem bestand in dem Versuch, all dies in eine
konsistente Theorie - oder eher einen plausiblen Prozess und eine deskriptive theoretische
Hypothese - zu packen, was nicht zu pragnantem und effizientem Schreiben und Lesen fiihrte.

Das Buch ist daher kostenlos als PDF auf der Website

sowohl in Deutsch als auch in Englisch verfiighar - CHRISTIAN LANGKAMP
noch immer in der Ausgabe von 2021. Ich arbeite

langsam an einer leichten Uberarbeitung und PRACTICAL FRIENDSHIP
Erweiterung - jetzt mit einem etwas erweiterten Blick, Ao i s ey

der auch kleine und warme Gemeinschaften
einschlieBt, im Kontext derer Freundschaften bliihen
und gedeihen.

Die Ressource ist sehr niitzlich fiir Kursorganisatoren
oder Kursleiter als Backup, um theoretische Fragen
von Teilnehmern zu beantworten, aber nicht geeignet
als erstes oder sogar zweites Buch, das von einem
Kursteilnehmer oder einer einsamen Person nach dem
Lesen dieses Flyers oder der Teilnahme am Kurs
gelesen wird.

Practicalfriendship.com

www.practicalfriendship.com



