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Meine Sorgen 

„Von hier aus kann ich meine Sorgen 

kaum noch sehen“ 

Als ich diese Überschrift las, dachte ich 

mir auch, so ein Blödsinn und wollte 

schon umschlagen. Aber irgendetwas an 

dem Satz machte mich neugierig. Was 

meinte der Verfasser? 

Wenn dich kreisende Gedanken wach 

halten, obwohl du gerne schlafen wür-

dest, ist in dir eine andere unangeneh-

me Atmosphäre zu spüren. Du fühlst 

dich aufgewühlt und getrieben. 

Diese Gedanken entwickeln ein Eigenle-

ben und wiederholen sich in endlosen 

Schleifen. Sie versetzen deine Psyche 

und deinen Körper in den Alarmmodus 

und sind schwer loszuwerden. Im Alltag 

nennen wir das „Grübeln“, was dich 

keiner Lösung näher bringt. 

Ich denke das Niemandem das selbst-

sabotierende Gedankenkreisen völlig 

fremd ist. Manche neigen stärker zum 

Grübeln als andere. Die Grübelneigung 

erhöht die Gefahr, eine Depression, 

Angststörung, Schlafstörung oder Alko-

holabhängigkeit zu entwickeln.  

Eine Therapieform zielt darauf, die Grü-

belgedanken zuzulassen, jedoch inner-

lich auf Distanz zu gehen, und zwar mit-

hilfe der Körperwahrnehmung. Denn 

der Körper ist die Basis und der Reso-

nanzraum für alles, was wir erleben.  

Im Folgenden wirst du mehrmals einge-

laden, eine konkrete Erfahrung zu ma-

chen. 

Die Situation wahrnehmen 

Unser Körper ist kein abgeschlossenes 

Objekt, sondern ein lebendiger Organis-

mus, im Austausch mit seiner Umge-

bung. Was du wahrnimmst ist das Er-

gebnis dieses Austauschs. Sorgen und 

Aufregung färben die Qualität Ihrer Auf-

merksamkeit und den Zustand deines 

Körpers. Mit der achtsamen Körper-

wahrnehmung nutzt du die Fähigkeit, 

deine Aufmerksamkeit zu lenken und 

eine möglichst warmherzige Offenheit 

dem eigenen Erleben gegenüber zu ha-

ben. Alle Aspekte greifen ineinander 

und lassen dich eine stimmige Mischung 
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finden, zwischen Nähe und Distanz zu 

dem, was in dir und um dich geschieht. 

Das führt dazu, dass du weniger in Ge-

dankenkreisen landest und das Grübeln 

schneller stoppst.  

Kehre zurück zum Eingangsbeispiel. 

Kannst du dich räkeln und strecken bei 

diesem Grübeln? Wohl eher nicht. Da-

rum lege dich in die Position, in der du 

üblicherweise einschläfst und spüre 

bewusst den Kontakt zu deiner Unterla-

ge. Tu so,  als ob das gerade das Wich-

tigste ist. Das Grübeln kann warten. Du 

entscheidest dich dafür, es warten zu 

lassen. Wiederhole diese innere Ent-

scheidung wenn du merkst, das Grübeln 

ist wieder da. 

Spüre den Druck der Matratze, den Kis-

senüberzug, die Zudecke usw.. Bleibe 

bei den Empfindungen die sich ruhig 

anfühlen. Empfindungen die dich auf-

wühlen entziehst du deine Aufmerk-

samkeit. Vielleich willst du leise Musik 

hören? Lass deine Aufmerksamkeit zwi-

schen inneren und äußeren Reizen hin- 

und herpendeln. Nimm wahr was sich 

neutral oder angenehm anfühlt  und 

verweile dort. Lass die inneren Kom-

mentare versickern oder stell dir vor, es 

wäre eine fremde Sprache. 

Den Fokus mal auf das Spüren, mal auf 

das Denken richten 

Stelle dich hin und nimm deinen Kon-

takt mit dem Boden wahr. Dann verla-

gere deinen Schwerpunkt auf ein Bein 

und belasse ihn dort. Dieses fühlt sich 

nun dicht und schwer an, das andere 

leichter und leerer. Belasse den Schwer-

punkt auf diesem Bein und vergleiche 

deine Empfindungen detaillierter. Was 

nehmen die Fußsohlen, Gelenke, Knie 

und Hüften wahr. Verlagere dann dei-

nen Schwerpunkt auf das andere Bein. 

Spürst du wie sich deine Empfindungen 

verändern? Wenn deine Aufmerksam-

keit abschweift, weil du zu denken be-

ginnst oder ein Geräusch dich stört, lade 

dich freundlich ein, dich wieder auf dei-

ne Empfindungen zu konzentrieren. 

Wiederhole diese Verlagerungen mehr-

mals und spüre vielleicht, wie mit klei-

nen Fühlern, das Innere deiner Füße, 

vielleicht deines ganzen Körpers zu er-

kunden. Du suchst nach keiner be-

stimmten Empfindung. Du willst nichts 

verändern oder verbessern. Wende dich 

etwa zwei Minuten diesem wortlosen 

Wahrnehmen zu. 

Wiederhole dieses fühlende Gewichts-

verlagern und gehe gedanklich deinen 

morgigen Tag durch. Erzähle dir still, 

was du an diesem Tag vorhast. Versu-

che dabei konkret zu spüren, wie sich 

das Gewichtsverlagern anfühlt.  Bleibe 

so nah wie möglich mit deiner Aufmerk-

samkeit beim konkreten Erleben und 

plane gleichzeitig deinen Tag. Was be-

obachtest du? 

Hat das nicht gut geklappt, dann geht es 
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dir wie vielen. Gleichzeitig spüren und 

planen ist fast unmöglich. Wir können 

nicht gleichzeitig detailliert körperlich 

sinnlich wahrnehmen und in Begriffen 

denken. Es ist physiologisch unmöglich 

gleichzeitig bewusst zu spüren und in 

Worten zu denken. 

Ist es dir in dieser Übung gelungen, die 

beiden Erfahrungen (Druck in den Bei-

nen und den morgigen Tag planen) klar 

voneinander zu unterscheiden, dann 

hast du auch die Freiheit, sich mal dem 

einen mal dem anderen, zuzuwenden. 

Ein Fokus ist im Moment vielleicht 

attraktiver als der andere und es 

braucht Überwindung sich dem anderen 

zuzuwenden. Grundsätzlich kannst du 

deine Aufmerksamkeit frei hin und her 

pendeln lassen. Probiere es kurz aus: 

ein wenig planen, dann wieder spüren. 

Bewusst dem achtsamen Spüren zuwen-

den, ist wie einen Landeplatz für deine 

Aufmerksamkeit nutzen. Wenn du reali-

sierst, dass du grübelst oder dich von 

einem bestimmten Gedanken lösen 

willst, dann hast du die Wahl, wie lange 

und wo du deine Aufmerksamkeit - wie 

einen inneren Scheinwerfer - lenkst.  

Die Aufmerksamkeit gezielt dosieren 

Wende dich nochmal dem achtsamen 

Gewichtverlagern im Stehen zu. Lass 

deine Gedanken diesmal in die Vergan-

genheit schweifen. Wähle eine Situati-

on, die für dich nicht einfach war. Lass 

deine Aufmerksamkeit mal zu der Situa-

tion, mal zum Spüren schweifen. Achte 

auf den Kontakt zum Boden, den sich 

verändernden Druck in deinen Beinen. 

Wenn du spürst bleibe so lange dabei, 

bis deine inneren Worte verstummen. 

Dies braucht Übung. Konzentriere dich 

auf das Sinnlich-Körperliche.  

Wende dich dann wieder der belasten-

den Situation zu. Schau, ob du dich da-

für interessieren kannst, was du erlebt 

hast, es kann sogar eine Art Neugierde 

beim Erkunden entstehen. Vielleicht 

merkst du, dass manche Gedanken rund 

um die Belastung, auch jetzt noch mit 

negativen körperlichen Empfindungen 

und Gefühlen verbunden sind. Kannst 

du akzeptieren, dass das deine momen-

tane Stimmung beeinflusst, dämpft oder 

aufwühlt? 

Beim Nachdenken befasse dich nicht 

nur mit deinen Gedanken rund um die 
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Belastung, sondern auch mit dem Echo. 

Um dich von der unangenehmen Emp-

findung zu entlasten, suchst du viel-

leicht nach kognitiven Lösungen des 

Problems. Da die Empfindungen auf 

diesem Weg nicht weichen, driften wir 

ins Gedankenkreisen ab. 

Auf eine andere Weise kannst du auch 

nach Entlastung suchen. Lass dieses 

unangenehme Echo in den Hintergrund 

wandern, in dem du dich absichtlich 

neutralen Empfindungen zuwendest. 

Das kann die Gewichtsverlagerung sein. 

Nimm diese konkrete Stabilität, deine 

unmittelbare Gegenwart, wortlos wahr. 

Über die Belastung nachzudenken ist 

weiterhin eine Option. Du hast die Wahl 

und dosierst dein eigenes Hin- und Ab-

wenden.  

Selbst bei Schmerzen ist es in Grenzen 

möglich, zu der Empfindung auf Ab-

stand zu gehen - ein gutes  Training 

auch gegen das Grübeln: Lege einen 

Eiswürfel auf deine Handfläche und lass 

ihn vollständig schmelzen ohne ihn zu 

verschieben. Das dauert etwa 20 Minu-

ten. Spüre die Kälte, den Schmerz. 

Nimm wahr, wie du gedanklich und 

emotional darauf reagierst: geduldig 

oder ungeduldig, besorgt, innerlich pro-

testierend, oder wie auch immer. Voller 

Stolz, dass du das aushältst. Nun erinne-

re dich an deine Fähigkeit, Deine Auf-

merksamkeit zu lenken und zu dosieren.   

Sobald du die Freiheit hast, dich nicht 

von äußeren und inneren Reizen  über-

wältigen zu lassen, bist du in belasten-

den Situationen geschützt und hand-

lungsfähiger und kannst dich distanzie-

ren und regenerieren. 

Andere Möglichkeiten auf Distanz zu 

gehen 

Haben die Vorschläge - insbesondere 

der schmerzhafte Eiswürfel - dir Angst 

gemacht oder Unlust geweckt? Hier 

hast du fünf weitere körper- und acht-

samkeitsorientierte Varianten der Dis-

tanzierung. 

1. Lade dich nochmal klar und freund-

lich zum Spüren von neutralen Emp-

findungen ein. Pausiere ein wenig 

und versuche es nochmal. Du kannst 

immer wieder neu beginnen.  

2. Reichere deine Selbstwahrnehmung 

mit zusätzlichen Empfindungen an. 

Lege z.B. eine Hand auf das Brust-

bein. Spüre deine Kleidung, die Wär-

me, deine Haut. Nimm die Bewe-

gung des Atems wahr. Etwas weitet 

sich in dir wenn du einatmest und 

schwingt zurück beim Ausatmen. 

Interessiere dich dafür.  

3. Lege die Hände aneinander und spü-

re den Kontakt, die Wärme. Atme 

ein und drücke die Hände gegenei-

nander. Löse den Druck beim Ausat-

men. Die Berührung der Hände 
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bleibt dabei erhalten. Lass den Atem 

von alleine kommen und gehen. Den 

Druck der Hände mit dem Atem zu 

koordinieren erfordert Konzentrati-

on. Dadurch bleibst du in der Gegen-

wart des wortlosen Spürens.  

4. Verschaffe dir einen starken körper-

lichen Reiz, ohne dir dabei Schaden 

zuzufügen. Stampfe auf den Boden 

oder stell dich unter die kalte Du-

sche. Trinke etwas Saures oder höre 

ein Musikstück das dich in eine an-

dere Stimmung versetzt. So unter-

brichst du das Muster das deine 

negativen Empfindungen und belas-

tenden Gefühle verstärkt und dich 

einengt. 

5. Gib deiner Aufmerksamkeit eine 

etwas längere Leine. Lasse es zu, 

dass sich etwas in dir der Belastung 

und dem Grübeln zuwendet. Zeig 

dich interessiert, wenn deine Auf-

merksamkeit dort hinwandert. Sag 

dir innerlich: „Ah da sind sie wieder 

die Gedanken. Hm das fühlt sich 

schwer an.“ Gib dir Zeit und Raum 

dich damit zu befassen. Vielleicht 

machst du die Erfahrung, dass du 

auf einmal genug hast und dich da-

von abwenden willst. 

Es ist wahr, über keines der Angebote 

wirst du deine Belastungen los. Viel-

leicht fällt dir auch keine Lösung deines 

Problems ein, aber du erlebst, dass du 

starken Emotionen nicht hilflos ausge-

liefert bist. 

Bist du darin geübt, dich auf neutrale 

Art und Weise immer wieder auf deine 

Körperwahrnehmung zu konzentrieren, 

kannst du dich vom Nachdenken und 

Grübeln lösen.  

Aber vergiss nicht: „Übung macht den 

Meister“ 

Horst 
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Die Sozialpaten 
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Anatomie der Sucht 

Ende 2022 erschien das neue Buch 

„Bauchgefühle“ des Wiener Psychiaters 

Raphael Bonelli. Als großer Verehrer 

dieses Autors nahm ich dieses Werk auf 

meine Weihnachtswunschliste auf, wel-

ches ich dann in meinem Urlaub im Ap-

ril gelesen habe. Es handelt von der 

Entstehung, der Sinnhaftigkeit und der 

Interpretation von typischen Emotionen 

und Gefühlen und deren Auswirkungen 

auf unser tägliches Handeln. Bauchge-

fühle sind Gefühle, die uns kurzfristig 

Befriedigung verschaffen, doch langfris-

tig von einem tiefen, sinnstiftenden 

Glück fernhalten, wenn sie nicht nach 

Nutzen und Sinnhaftigkeit durch unse-

ren Kopf bewertet werden. Dabei ist 

der Bauch selbst nicht böse. Er ist nicht 

der teuflische Widersacher im Kampf 

ums Glück. Vielmehr ist er eine existen-

zielle Funktion des Menschen. Die plötz-

liche Angst zum Beispiel, die uns hin-

dert, etwas Gefährliches zu tun, ist 

überlebensnotwendig. Ohne Sympa-

thie, die wir Menschen gegenüber ver-

spüren, gäbe es keine Gesellschaft, kei-

ne sozialen Bindungen. Der Bauch führt 

Menschen zusammen. Und auch die 

Lust kann dabei helfen, Unsicherheit 

und Lethargie zu überwinden. Doch 

überlassen wir dem unreflektierten 

Bauch das Kommando, verlieren wir uns 

in diesen Gefühlen und werden zu Ma-

schinen, bloße Vollstrecker triebgesteu-

erter Befehle. Wir verlernen nicht nur, 

rational zu denken und Situationen zu 

analysieren. Wir geben auch das ab, 

was uns zu Menschen macht: mit dem 

Herzen zu entscheiden. 

Es soll in diesem Artikel jedoch nicht die 

Psychologie von Bauch, Kopf und Herz 

und deren Wechselwirkung behandelt 

werden. Denn im zweiten Kapitel des 

Buches gelangt Bonelli zu den sieben 

Todsünden, die laut römisch-

katholischer Kirche besonders schwer-

wiegende Arten der Sünde bezeichnen, 

durch die der Mensch die Gemeinschaft 

mit Gott bewusst und willentlich ver-

lässt. Auch wenn sie bereits im 4. Jahr-

hundert das erste Mal erwähnt werden, 

sind diese äußerst schwerwiegenden 

Vergehen nicht ein historisches Relikt, 

sondern aktueller denn je. Hochmut, 

Habgier, Wollust, Zorn, Völlerei, Neid 
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und Trägheit sind in unserer materialis-

tischen Wettbewerbsgesellschaft, die 

unvorstellbare Mengen an Reichtum 

hervorgebracht hat, nur eine folgerichti-

ge Konsequenz. Gleichzeitig hat dieses 

Wachstum einen Preis, den wir auf Ra-

ten bezahlen. Jedes Jahr sind etwas 

mehr Feinstaubkörner in unserer Atem-

luft, die Temperatur nimmt zu, die Ar-

tenvielfalt verringert sich durch das 

Aussterben von Tieren und Pflanzen. 

Und so verwundert es nicht, dass dieser 

kurzfristigen Lustmaximierung ohne 

Abwägung der langfristigen Konsequen-

zen, ein eigenes Kapitel in diesem Buch 

gewidmet ist. Denn dieses Verhalten 

kommt der Definition von Bauchgefüh-

len sehr nahe. 

Bonelli konzentriert sich bei diesen sie-

ben Todsünden vor allem auf die Gier 

und einer ihrer Extremformen: der 

Sucht. Natürlich war ich auf diesen Sei-

ten besonders aufmerksam und neugie-

rig, wie ihm die Interpretation eines 

Abhängigkeitsverhaltens aus dieser 

Todsünde wohl gelingen möge. Auch 

wenn einige Punkte aus der gängigen 

Suchttheorie nicht behandelt werden 

und somit nicht die ganze Wahrheit 

wiedergegeben wird, war ich doch posi-

tiv angetan von seinen Darstellungen 

und Schlussfolgerungen. Und um eben-

diese soll es in diesem Artikel gehen - 

auch wenn er aufgrund der einseitigen 

Interpretation von Sucht durch Bauch-

gefühle an mancher Stelle provozieren 

mag. 

Von der Gier zur Sucht 

Wer erfolgreich sein will, braucht ein 

gutes Bauchgefühl - und vor allem einen 

gesunden Umgang damit. Der Bauch 

hilft uns, Chancen zu erkennen und Risi-

ken einzugehen. Doch seine unreflek-

tierten Bedürfnisse sind es auch, die uns 

in Versuchung führen. Gier hat viele 

Gesichter: Habgier, Glücksspiel, Porno-

grafie, Drogen, Internet, Handy und so 

weiter. Für all das ist unsere materialis-

tische, geistlose und wertverarmte Ge-

sellschaft ein fruchtbarer Nährboden. In 

ihr wird unsere Gier auf Knopfdruck 

befriedigt. Doch ungezügelte Gier führt 

zu grenzenloser Lustmaximierung, letzt-

lich zu Kontrollverlust und damit in die 

verschiedenen Suchterkrankungen.  

Dabei ist das Objekt der Sucht bloß ein 

Substitut, ein Ersatz. Ob wir nach 

Glücksspiel, Pornografie, Drogen, Inter-

net oder Ähnlichem gieren, ist dabei 

zweitrangig. Der Suchtkranke ist ganz 

Bauchmensch und verliert seine Kon-

trolle über sich und sein Verhalten. Er 

schlittert immer mehr in eine völlige 

Unfreiheit. In der kurzfristigen Befriedi-
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gung seiner Sucht gelingt es ihm, zu 

verschwinden. Er verliert sich im 

Rausch. 

Sucht beginnt mit einer Versuchung. 

Der Begriff „Versuchung“ ist ein schönes 

Wort in der Psychologie. Denn es be-

schreibt eine Neigung des Bauches, die 

der Mensch mit seinen Werten nicht 

unbedingt gutheißt. Der Begriff allein 

zeigt, dass wir mehr sind als unser 

Bauch. Dieses Prinzip der überstarken 

Versuchung können wir bereits bei 

Kleinkindern beobachten, die noch nicht 

in der Lage sind, ihr Handeln zu reflek-

tieren, und lassen sich von ihren sponta-

nen Bedürfnissen leiten. Es gibt zahlrei-

che Experimente, in denen Süßigkeiten 

vor Kleinkindern platziert werden. Man 

versucht dann, die Kinder mit rationalen 

Argumenten davon abzuhalten, diese zu 

naschen. Man sagt ihnen etwa, wenn sie 

sich jetzt kein Bonbon nehmen, bekom-

men sie später zwei Bonbons. Oder man 

erklärt ihnen, dass zu viele Süßigkeiten 

ungesund sind.  

Es gibt Menschen, die bereits von klein 

auf diszipliniert sind, doch im Regelfall 

helfen diese Überredungsversuche 

nicht. Denn Kleinkinder sind selten zu-

gänglich für abstrakte, rationale Argu-

mentation. Sie sehen die Süßigkeit in 

diesem Moment vor sich und greifen zu. 

Sie haben noch keinen Begriff davon, 

welche Konsequenzen dieses Verhalten 

für die Zukunft haben könnte. Sie be-

trachten diese Handlung isoliert, und 

diese bereitet ihnen im Moment Lust.  

Suchtkranke Menschen haben mit Klein-

kindern eines gemein: Sie haben die 

Fähigkeit verloren, sich von ihren 

Bauchbedürfnissen zu distanzieren und 

sie kritisch zu reflektieren. Viele Sucht-

patienten beschreiben sich als wehlei-

dig. Damit meinen sie, dass sie der Ver-

suchung nicht widerstehen können. Sie 

halten sich für schwach, nicht stark ge-

nug, um von der Sucht loszukommen. 

Dabei ist der Suchtkranke nur ein radi-

kales Bild für unsere eigene Existenz. 

Wie häufig geben wir (nicht Suchtkran-

ken) wehleidig einer Versuchung nach? 

Für den einen ist es die Schokolade, für 

den anderen das Internet, für den 

Dritten die Sekretärin. Weil unsere Ver-

nunft und unsere Beherztheit nicht aus-

reichen, um der Versuchung großräumig 
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aus dem Weg zu gehen. Wer die Küche 

mit Süßigkeiten vollstopft, wird sich 

schwerer tun, abzunehmen als jemand, 

der keinen Zugriff auf diese Dinge hat. 

Zwar ist es in vielen Fällen nicht gut, auf 

Vermeidungskurs zu gehen. Wenn es 

um Angsterkrankungen geht, muss man 

sich seinen Ängsten stellen. Doch Ängs-

te verursachen Unlustvermeidung. Bei 

der Lustmaximierung hingegen ist das 

kluge Meiden jeder Gelegenheit der 

wichtigste Teil der Therapie. Es ist ein 

Ausdruck meiner eigenen Freiheit, dass 

ich das meide, was mich unfrei macht. 

Und der Klugheit. Klug deswegen, weil 

der Kopf einschätzen können muss, ab 

wann der Bauch kippt. 

Nach dem Motto „Wehret den Anfän-

gen“ muss man sein Leben so gestalten, 

dass man möglichst nicht in Versuchung 

gebracht wird. So wie man kleine Kinder 

nur davon abhalten kann, Süßigkeiten 

zu essen, indem man die Süßigkeiten an 

einem unerreichbaren Ort aufbewahrt. 

So kann der Süchtige nur von seiner 

Sucht loskommen, indem er die Gele-

genheit meidet. Das bedeutet auch, sich 

von Freunden fernzuhalten, die einen 

verleiten könnten. 

Bei einem Pornosüchtigen mag das be-

deuten, sich auf eigene Initiative explizi-

te Webseiten sperren zu lassen. Alkoho-

liker lagern besser keinen Alkohol im 

Haus und meiden Bars. Bereits nach 

einigen Wochen oder Monaten - bei 

manchen Süchten auch erst nach Jahren 

- wird es gelingen, sich etwas von der 

Sucht zu distanzieren.  

Man sieht dann die Welt mit anderen 

Augen, nimmt sich und seine Umgebung 

anders wahr. Erst nach einiger Zeit der 

Abstinenz kann man beginnen, in einen 

Reflexionsprozess einzutreten. Das wird 

verhindert, wenn man immer wieder 

rückfällig wird, weil einen die Sucht an 

der kurzen Leine hält. 

Bereits vor langer Zeit haben die Religi-

onen diesen Zusammenhang erkannt. 

Die jüdischen, christlichen und islami-

schen Fastenzeiten etwa sind Zeiten der 

Reinigung. Durch Verzicht und Vermei-

dung gewinnt der Mensch Abstand und 

ist in der Lage, klarer über sich selbst 

nachzudenken. 

Dabei ist Fasten natürlich nicht auf das 

Essen beschränkt: Wir sollten versu-

chen, von allem abzulassen, was unser 
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Bauch zwar begehrt, unser Kopf aber 

für unvernünftig und unser Herz für 

schlecht befindet. Denn geben wir dem 

ungeordneten Begehren immer mehr 

nach, dann verlieren wir nach und nach 

unsere Freiheit, und irgendwann sind 

wir nichts anderes mehr als eine hilflo-

se Nussschale im aufgewühlten Meer 

der Bedürfnisse und Begierden.  

Sucht ist eine ins Äußerste getriebene 

Gier. Dabei gibt es viele verschiedene 

Ausprägungen und Formen der Sucht. 

Manche davon sind so gesellschaftlich 

akzeptiert, dass sie kaum als Sucht 

wahrgenommen werden. In Österreich 

wie auch in Deutschland trifft das auf 

den Alkoholismus zu, der gerne ver-

harmlost wird. Und das bis zu einem 

Punkt, an dem sich derjenige nicht sel-

ten rechtfertigen muss, der keinen Al-

kohol trinkt. Doch besonders gilt das 

für die Gier nach Reichtum. Im Gegen-

teil, das Streben nach Geld wird mittler-

weile auf der ganzen Welt als ver-

nünftig und wünschenswert betrachtet. 

Dabei verhält es sich damit genauso wie 

mit jeder anderen Sucht: So wie der 

Sexsüchtige niemals wahre Liebe erfah-

ren wird, solange er in seiner Sucht 

feststeckt und von einem Bordell zum 

nächsten eilt, oder der Drogensüchtige 

nie einen Moment reinen, ungetrübten 

Glücks erleben kann, so müssen man-

che Menschen unsagbare Reichtümer 

anhäufen, um herauszufinden, dass 

man die wichtigsten Dinge auf dieser 

Welt nicht kaufen kann. Oder wie Bob 

Marley damals humorvoll sagte: Man-

che Menschen sind so arm. Alles, was 

sie haben, ist Geld. 

 Korbinian 

Quelle: Raphael M. Bonelli: Bauchge-

fühle. 2022, Edition a, Wien. 
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Gute Freunde 

Kumpel zum Saufen findest Du immer. 

Notfalls über eine Lokalrunde. Oder an 

der Tankstelle. Apropos: Wer noch ei-

nen Uropa hat, kann ihn fragen, ob der 

sich noch an den Tonfilm von 1930 mit 

Heinz Rühmann erinnert: „Die drei von 

der Tankstelle.“ Darin das Lied, das bis 

heute noch als Schlager bekannt ist: 

 „Ein Freund, ein guter Freund, das ist 

das Beste, was es gibt auf der Welt. Ein 

Freund, bleibt immer Freund, auch 

wenn die ganze Welt zusammenfällt. 

Drum sei auch nicht betrübt, wenn Dein 

Schatz Dich nicht mehr liebt. Ein 

Freund, ein guter Freund, das ist der 

größte Schatz, den`s gibt.“  

Was ist Freundschaft?   

1966 hat Franz Beckenbauer einen 

Schlagertext eingesungen: 

„Gute Freunde kann niemand trennen. 

Gute Freunde sind nie allein. Weil sie 

eines im Leben können. Füreinander da 

zu sein.“ 

In diesen, wie vielen anderen trivialen 

bis hintersinnigen Texten kommt ein 

großes Thema, ein weites Feld zum Aus-

druck, das uns wohl alle emotional be-

trifft und berührt und ein Leben lang 

begleitet.  

Wenn ich Euch heute also einige bunte 

gedankliche Fondant-Eier ins Osternest 

lege, dann ist es durchaus auch ernst 

gemeint. Denn die Parole und der tradi-

tionelle Gruß aus der Arbeiterbewegung 

„Freundschaft!“ kann eine existenzielle 

Bedeutung gewinnen: „Glück kannst Du 

leicht vertragen, wenn Dir die Sonne 

scheint. Aber in schweren Tagen, 

brauchst Du einen Freund.“ 

Freundschaft bezeichnet ein auf gegen-

seitige Zuneigung beruhendes Verhält-

nis von Menschen zueinander, das sich 

durch Sympathie und Vertrauen aus-

zeichnet. 

Bekanntschaft, Kumpanei, Komplizen-

schaft, Kameradschaft, Liebe gar, sind 

was anderes. In den Selbsthilfegruppen 

der LichtBlume sind wir vielleicht sowas 

wie eine „Leidensgenossenschaft“. Da 

arbeiten wir auch frühere „toxische 

Beziehungen“ auf und lernen zudem:  

Du selbst bist Dein ziemlich bester 

Freund! 

Vielleicht lohnt es sich, das alles ein 
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bisschen zu sortieren. 

Stellen euch, liebe Leserinnen und Le-

ser, mal vor, wie viele Menschen ihr als 

„Freunde“ bezeichnen würdet. Wie viele 

als „gute Freunde“, wie viele als „beste 

Freunde“? Interessant ist die Informati-

on, dass nur ein Drittel bis etwa die 

Hälfte der Freundschaften wirklich auf 

Gegenseitigkeit beruhen. Ist das 

schlimm? Mitnichten. Investition und 

Ertrag sind nicht immer pari pari. In je-

der Beziehung gibt einmal der eine 

mehr, dann einmal die andere. im 

Glücksfall mittelt sich das aus. Mielke 

(„Ich hab Euch doch alle lieb!“) hat sei-

nen Spruch zur Rettung des Sozialismus 

mit ins Grab genommen. Und als bibel-

feste, wahrheitsliebende Abstinenzler 

wissen wir, dass Geben seliger ist, denn 

Nehmen. 

Merkmale wahrer Freundschaft 

Freunde können wir uns bis zu einem 

gewissen Grad aussuchen, Verwandte 

nicht. Was wirklich wichtig ist im Leben, 

lässt sich nicht immer steuern. Eine Al-

lensbach-Umfrage aus 2021 zum Thema 

„Was ist wichtig im Leben?“ nennt 

„Gute Freunde“ und „enge Beziehun-

gen“ an allererster Stelle, noch vor der 

Familie. 

Wahre Freundschaften unterstützen 

und inspirieren uns, gute Freunde ste-

hen uns zur Seite, wenn es brennt. Sie 

helfen über Durststrecken und Lebens-

krisen hinweg. Manche Freundschaft 

hält ein Leben lang. Auch bei mir. 

Mein Freund Max ist schon lange tot. 

Bachspeicheldrüsenkrebs mit fünfzig. Er 

war wie ein Bruder für mich. Meinen 

Freund Kurt haben wir vergangenes Jahr 

beerdigt. Er hat als Gynäkologe die 

Hälfte von Mühldorf im Kreissaal beglei-

tet und die andere in der Onkologie. 

Corona hat ihm das Herz gebrochen. 

Aber Heidi lebt. Meine Sandkastenliebe. 

Der genannte Kurt hat sie mir mit sieb-

zehn auf einer Schulparty ausgespannt, 

was unser aller Freundschaft aber kei-

nen Abbruch getan hat. Sie hat dann, 

Kurt war längst woanders, unseren 

Freund Michael kennen- und lieben ge-

lernt, nachdem sie sich von Jochen, dem 

Ehemann meiner langjährigen Lebens-

gefährtin Irmi, getrennt hatte. Sie haben 

vier Söhne und leben bis heute glücklich 

in der Toskana. Geografische Entfernun-

gen spielen keine Rolle. Die Nähe im 

Herzen und die liebevollen Erinnerun-

gen zählen. Über Albrecht in Berlin, 

Dietmar in Lübeck und vor allem Anna, 

seit nunmehr fast vierzig Jahren an mei-

ner Seite, könnte ich viel erzählen. Aber 

genug von meinen autobiografischen 

Seitensprüngen. 

Zurück zu den Merkmalen gelingender 

Freundschaft. Für Fans der Enzyklopädie 

folgendes:  
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F wie fest und freiwillig                              

R ratgebend                                                 

E infühlsam                                                  

U nterstützend                                            

N achsichtig                                                  

D ankbar                                                       

S eelenverwandt                                           

C harakterstark                                           

H erzlich                                                        

A nspornend                                                

F air                                                                

T reu. 

Ein gemeinsames Merkmal ist die ge-

genseitige Wertschätzung -  geistig, see-

lisch, im Handeln und in der Kommuni-

kation.                                      

Freundschaften verändern sich mit dem 

Alter. In der Jugend hast Du vergleichs-

weise viele und eher lockere Freund-

schaften. Ab Mitte zwanzig etwa wer-

den es weniger, aber intensiver. Sie 

halten mitunter ein Leben lang und oft 

länger als so manche Ehe. 

Wahre und falsche Freunde      

Zunächst können wir noch unterschei-

den: Lose Freundschaften, das sind gute 

Bekannte, die wir gern ab und an 

treffen. Beste Freundschaften, in denen 

wir uns alles anvertrauen und immer 

füreinander da sind. Zweckfreund-

schaften sind auf Zeit, weil man gemein-

same Interessen wie zum Beispiel Sport 

oder Studium hat. Und es gibt da noch 

„Toxische Beziehungen“, die oberfläch-

lich aussehen wie Freundschaften, die 

uns aber schaden und runterziehen.  

Hüte Dich davor!  

Machen wir uns also die Mühe, wahre 

und falsche Freunde zu unterscheiden. 

Wahre Freunde spüren, wenn es Dir 

nicht gut geht und sind für Dich da. Fal-

sche Freunde brauchen Dich, weil Du 

ihnen nutzt. Wahre Freunde wissen, 

dass nicht alle Deine Freunde auch ihre 

Freunde sein müssen. Falsche Freunde 

sind eifersüchtig, wenn sie nicht die 

Nummer eins sind.                 

Wahre Freunde akzeptieren, dass Du 

auch mal Zeit für Dich brauchst. Falsche 

Freunde setzen Dich unter Druck, wenn 

Du eigene Pläne hast.           

Wahre Freunde stehen Dir zur Seite, 

auch wenn sie Dich nicht verstehen. 

Falsche Freunde orientieren sich an 

Mehrheiten und ihren eigenen Vorteil.                                                     

Wahre Freunde können sich mit Dir 

über Deine Erfolge freuen. Falsche 

Freunde sind neidisch auf Dein Leben 

und reden es gerne klein.           

Wahre Freunde rufen Dich an, weil sie 

Dich vermissen. Falsche Freunde mel-

den sich nur, wenn sie etwas von Dir 

wollen.                                                

Wahre Freunde geben Dir Halt und ei-

nen Ruhepol. Falsche Freunde belasten 

Dich noch zusätzlich mit ihren eigenen 

Problemen.                     
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Wahre Freunde bleiben auch Freunde, 

wenn sie mit Dir streiten. Falsche Freun-

de müssen immer Recht behalten.                                      

Wahre Freunde mögen Dich mit allen 

Macken. Falsche Freunde weisen Dich 

immer wieder auf Unzulänglichkeiten 

hin.   

Neue Freunde gewinnen 

Eine gute Freundschaft minimiert das 

Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

und Depressionen zu leiden. Wer Freun-

de hat, lebt länger. Denn negative Kon-

takte senken signifikant die Lebenszu-

friedenheit und die Lebenserwartung.   

Aber nicht immer übersteht eine 

Freundschaft Krisen oder räumliche 

Veränderungen. Manche Menschen tun 

sich auch schwer, neue Freunde zu fin-

den. Deshalb abschließend einige Tipps, 

nicht nur für introvertierte und schüch-

terne Zeitgenossinnen und -genossen: 

1. Aktiv auf andere zugehen. Wer nicht 

wagt, der nicht gewinnt. 

2 Interesse zeigen. Jede Freundschaft 

beginnt mit einem ersten Kennenler-

nen.  

3. Freundlich bleiben. Ein Lächeln öffnet 

die Tür. 

4. Hilfe anbieten. Jede Freundschaft 

lebt vom Geben und Nehmen.     

5. Komplimente machen. Ein jedes Lob 

ist ein Labsal für die Seele. 

Web und App 

Selbst als alter weiser Mann komme ich 

als IT-Legastheniker beim Thema 

Freundschaft nicht umhin, wenigstens 

kurz auf die sogenannten sozialen Me-

dien einzugehen. Freunde kann ich auch 

im Internet finden. Kennenlern-Apps 

gibt inzwischen zuhauf. Als Dating-App 

wurde Tinder berühmt. Was „Hin und 

mit“ beim Möbelkauf ist hier mit 

„Wisch und weg“ nach links oder rechts 

im Nu eine neue Beziehung angebahnt. 

Auch Bumble BFF, Meetup, Spontan 

Acts, Friendship oder Twindog bietet 

Dr. Google auf den ersten Click an.  

Und es muss nicht immer eine desig-

nierte App sein, um im Netz jemand 

Neues kennenzulernen. Auch klassische 

soziale Medien wie Facebook, Insta-

gram oder WhatsApp eignen sich her-

vorragend, um neue Leute zu kontak-

ten. Schüchternen Menschen können 
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alle diese IT-Pools etwas die Angst neh-

men. 

Doch Vorsicht ist geboten. Ermöglichen 

die sozialen Medien weltweit und in der 

Regel kostenfrei Kontakte aufzunehmen 

und zu pflegen, bergen sie auch gewalti-

ge Risiken. Es gibt Leute, die ihre Identi-

tät im Netz fälschen, Lügen verbreiten 

oder sogenanntes Cybermobbing be-

treiben. Laut einer neuen Studie wer-

den Menschen in Deutschland in größe-

rem Umfang zu Opfern von Beleidigun-

gen, Drohungen und sexuellen Belästi-

gungen. Vielleicht ist es also doch bes-

ser, neue Freunde in echt als im Netz zu 

suchen. Also turteln statt daddeln! 

Zu guter Letzt 

Mach Schluss mit der Freundschaft, 

wenn Du das Gefühl hast, ausgenutzt  

oder in schwierigen Situationen nicht 

(mehr) unterstützt zu werden. Auf 

„Schönwetterfreunde“ können wir ge-

trost verzichten.  Wenn Du hintergan-

gen wirst oder Du spürst, dass Neid und 

Missgunst an die Stelle von Ehrlichkeit 

und Loyalität treten. Oder wenn sich 

plötzlich kein Termin mehr finden lässt 

für einen Talk oder Date. 

Meine Erkenntnis und nicht nur die mei-

ne ist: Du kannst nur behalten, was Du 

bereit bist, loszulassen. Oder wie Konfu-

zius so ungefähr sagte: „Was Du liebst, 

lass frei. Kommt es zurück, gehört es Dir 

für immer. Kommt es nicht zurück, hat 

es Dir auch nicht gehört.“ 

Ich bin mir nicht sicher, ob folgender 

Text für eine Freundschaftsanzeige hier 

der richtige Schluss ist. Urteilt selbst: 

“Bitte, gib mir das Gefühl, alles ist mög-

lich. Sprich aus, was andere vielleicht 

nur denken. Liebevoll, aber hart in der 

Sache. Geh mit mir durch dick und 

dünn. Bleib optimistisch, auch wenn 

Ängste und Zweifel in den Vordergrund 

rücken. Lass mich bitte so sein, wie ich 

bin, mit allen Fehlern und Schwächen 

und Macken. Lass uns das Leben teilen 

und den Humor. Hab immer ein offenes 

Ohr. Und mach mit mir gemeinsam Li-

monade, wenn uns das Leben Zitronen 

zuwirft.“ 

Freundschaft! 

Hans 
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