
Melanie Wolfers

Freunde
fürs Leben

Von der Kunst,

mit sich selbst

befreundet zu sein



INHALT

Erstes Kapitel  ............................................................................................ 7

ZWISCHEN FREUNDSCHAFT UND FEINDSCHAFT

Zweites Kapitel  ......................................................................................... 37

 „SCHÖN, DICH ZU SEHEN!“

Von der Kunst, seinen Körper wahrzunehmen

Drittes Kapitel  ........................................................................................... 59

 „ICH BIN GANZ OHR!“

Die Kraft der Gefühle

Viertes Kapitel  ........................................................................................... 79

 „DAS IST JA TOLL!“

Den Spuren der Lebendigkeit folgen



Fünftes Kapitel  .......................................................................................... 105

 „TU DIR DOCH SELBST NICHT SO WEH!“

Mit eigenen Grenzen leben

Sechstes Kapitel  ........................................................................................ 137

 „WAS BREMST DICH AUS?“

Sich mit der eigenen Vergangenheit versöhnen

Siebtes Kapitel  .......................................................................................... 175

 „WORUM GEHTS DIR?“

Die wesentliche Frage des Lebens

EIN LOB DER FREUNDSCHAFT  .................................................... 215





Erstes Kapitel

ZWISCHEN FREUNDSCHAFT 

UND FEINDSCHAFT

1. Ohne Rücksicht auf Verluste

„Ich weiß nicht, was ich tun soll!“, sage ich mit tränenerstickter 

Stimme zur Therapeutin. Meine Hand drückt bereits die Türklinke 

nieder, um zu gehen, als meine Not und Ohnmacht sich in diesen 

Worten Bahn brechen. Die Therapeutin schaut mich schweigend 

an und antwortet mit ruhiger Stimme: „Ich habe den Eindruck, Sie 

spüren sehr deutlich, was Sie wollen.“ Die Tür des Sprechzimmers 

schließt sich leise hinter mir. Ich bin mir selbst überlassen. Und ich 

bin zu mir selbst entlassen. Denn dieser eine Satz leitet eine Wende 

ein. 

Gemeinsam mit Kolleginnen hatte ich zwei Jahre zuvor mit lei-

denschaftlicher Überzeugung ein Projekt initiiert. Es entwickelte 

sich so gut, dass wir unsere berufliche und persönliche Lebenspla-

nung ganz darauf abstimmten. Führende Leute aus verschiedenen 

Institutionen unterstützten uns und eröffneten ungeahnte Möglich-

keiten. Doch in mir breitete sich eine latente Unruhe aus. Weil zu 

der Zeit alles noch optimal lief, nahm ich mein Unbehagen lange 

nicht wahr. Und ich wollte die leise warnende Stimme auch gar 

nicht hören! Dank meiner täglichen Meditationszeit und meiner 
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seelsorgerlichen und therapeutischen Begleitung kam jedoch der 

Tag, an dem ich der Tatsache ins Auge schauen musste: „Ich habe 

den Glauben an unser Projekt verloren und sehe keine Zukunft.“ 

Mit diesem Eingeständnis mir selbst gegenüber begann ein monate-

langer innerer Kampf.

„Melanie, du bist die treibende Kraft im Projekt. Da kannst du 

doch nicht einfach aussteigen! Willst du wirklich deine Kollegin-

nen im Stich lassen? Und all die wichtigen Leute enttäuschen, die 

auf dich, auf euch und euer Projekt bauen?“, sprach es in mir. Eine 

andere Stimme mahnte mich eindringlich, bei den ersten Schwie-

rigkeiten nicht gleich das Handtuch zu werfen, sondern die Krise 

durchzustehen und Begonnenes zu Ende zu führen. Dann saß mir 

wieder die Angst im Nacken, dass ich gerade eine riesige Chance 

vergebe. Wer weiß, ob mir das Leben jemals wieder solche Bälle zu-

spielt … Und kritisch fragte ich mich: „Lasse ich mich stärker von 

Angst und Misstrauen leiten statt vom Geist des Vertrauens? Schaue 

ich zu sehr auf mich und meine begrenzten Möglichkeiten, anstatt 

mich der unbegrenzten göttlichen Weite zu öffnen?“

Mit solchen inneren Dialogen stellte ich mich monatelang selbst 

infrage. Oft suchte ich wie getrieben bei anderen nach Antworten. 

Ich hoffte, durch Gespräche mit meinen Kolleginnen, mit Freunden 

und in der Beratung zu meiner früheren Klarheit zurückzufinden. 

Oder zumindest deren verständnisvolle „Erlaubnis“ zu bekommen, 

aus dem Projekt auszusteigen. Doch nichts dergleichen geschah.

„Ich habe den Eindruck, Sie spüren sehr deutlich, was Sie wol-

len.“ Dieser Satz öffnete mir die Augen dafür, dass ich tatsächlich 

wusste, was ich zu tun hatte. Und ich tat es: Ich stieg aus dem Pro-

jekt aus.

Mit diesem Tag fiel der Druck von mir ab, der monatelang auf 

mir gelastet hatte. Ich fühlte mich wie eine nach langer Krankheit 

Genesende und meine Kräfte kehrten langsam zurück. Und als ich 
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eines Tages hörte, wie ich fröhlich vor mich hin summte, schluckte 

ich unwillkürlich vor Dankbarkeit: Ich fühlte mich wieder wohl in 

meiner Haut. Ich war zu mir zurückgekehrt. Ich war in mir daheim.

Wenn ich heute auf diese schweren Jahre zurückschaue, durch-

zuckt mich immer noch ein Schmerz: Warum habe ich damals nur 

so hart und rücksichtslos gegen mich selbst gekämpft und mich da-

bei regelrecht zerfleischt? Zugleich sehe ich dankbar, was mich diese 

Zeit gelehrt hat und bis heute lehren kann. Vor allem aber begann 

ich mich aufgrund dieser Geschichte und vieler anderer persön-

lichen und beruflichen Erfahrungen brennend dafür zu interes-

sieren: Warum sind wir Menschen uns selbst gegenüber so feind-

selig eingestellt? Wie können wir besser mit uns klarkommen? Ja, 

wie können wir uns mit uns selbst befreunden? Dies wäre ziemlich 

sinnvoll, denn schließlich sind wir selbst die Person, mit der wir es 

ein  Leben lang aushalten müssen.

2. Ziemlich beste Feinde

In meiner Tätigkeit als Seelsorgerin und Beraterin geht mir zu-

nehmend auf, wie häufig wir Menschen uns selbst im Weg stehen 

oder ein Bein stellen. Und es ermutigt nicht gerade zu sehen: Jeder 

 Aspekt des Lebens scheint genügend Zündstoff zu bieten, um mit 

sich, mit der eigenen Geschichte und den Umständen im Klinsch zu 

liegen. Es gibt nichts, was wir nicht auch ablehnen und bekämpfen 

könnten. Einige typische Beispiele:

Viele erleben ihren eigenen Körper als Fremdkörper, als eine 

Quelle von latentem Missbehagen, von Selbstunsicherheit oder 

auch von leidvollen Einschränkungen. Und selbst wer im Großen 

und Ganzen körperlich gut beieinander ist, an dem lässt der innere 

Kritiker oft kein gutes Haar, sobald es um das eigene Aussehen geht: 
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„Schau dir bloß deine Nase an!“, stichelt er. Oder: „Wie fett du bist. 

Du ertrinkst ja fast in deinen Rettungsringen!“ Manche ziehen es 

vor, ihren Körper gleich ganz zu ignorieren – und sabotieren da-

durch sich selbst. Etwa wenn sie die Augen vor ihrem ungesunden 

Lebensstil verschließen und jeden Gesundheitscheck vermeiden, 

obwohl ihr Körper rebelliert. 

Oder der Beruf: Da gehen manche begeistert in ihren Aufgaben 

auf – und irgendwann gehen sie in ihnen unter. Was als erfüllende 

Selbstverwirklichung begonnen hat, mündet in quälende Selbstaus-

beutung. 

Auch lassen wir Menschen uns selbst im Stich, wenn wir uns 

durch die Angst verführen lassen, Erwartungen anderer zu enttäu-

schen. Mit der coolen Bemerkung „Kein Problem!“ übernehmen 

manche Männer Dinge, die sie „eigentlich“ nicht übernehmen kön-

nen oder wollen. Doch eine Stimme im Kopf flüstert: „Steh deinen 

Mann! Ein echter Kerl würde das verkraften. Ist Mamas  Süßer etwa 

schon schlapp?“ Andere vermeiden zum wiederholten Mal, eine 

Sache anzusprechen, obwohl sie es sich fest vorgenommen  haben. 

Denn eine Stimme im Innern warnt: „Rede bloß keinen Klartext! 

Du würdest die Leute total vor den Kopf stoßen. Halt also deinen 

Mund, lächle freundlich und nicke!“ Ich selbst musste feststellen, 

wie stark ich mich in dem erwähnten Projekt bisweilen verbogen 

hatte, um Kritik und Unverständnis zu vermeiden und um Aner-

kennung und Zuneigung zu erhalten. Das äußerte sich etwa darin, 

dass ich das Letzte aus mir herauspresste und mich am Ende saft- 

und kraftlos fühlte. Und dass ich zu lange Zeit nicht umsetzte, 

 wovon ich doch „eigentlich“ überzeugt war.

Auch mit unseren Vorstellungen von uns selbst und wie unser 

 Leben verlaufen soll, können wir Menschen uns unter Druck setzen 

oder – in Selbsttäuschung gefangen – an uns vorbeileben. So verliefen 

meine dem Projektausstieg vorangegangenen Monate auch  deswegen 
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so qualvoll, weil ich mich in meinen Vorstellungen von mir und mei-

ner Zukunft verheddert hatte. Ich war mit unserer Unter neh mung 

und meinem damit verbundenen Selbstbild verheiratet, und daher 

erschien mir ein Ausstieg als ein entsetzliches Scheitern. Nur langsam 

und mühevoll entpuppte sich dieser Schritt als ein Befreiungsschlag 

und als Treue mir selbst gegenüber. 

Im Blick auf Idealbilder erschrecke ich immer wieder, wie stark 

unsere Kultur von einem Lebensgefühl des Mangels infiziert ist. Oft 

weckt der innere Datenabgleich zwischen Ist und Soll den Eindruck: 

„Ich bin nicht gut genug. Nicht erfolgreich genug. Nicht hilfsbereit 

genug. Nicht spirituell genug. Nicht … genug.“ Und wer dann noch 

beim Zubettgehen seine Liste abspult, was er alles nicht geschafft 

hat, wird missmutig einschlafen.

Weit verbreitet ist auch das Leben im Konjunktivmodus: „Wenn 

ich mehr Zeit hätte, würde ich … Es wäre eigentlich schön … Wie 

wäre es wohl, wenn …“, so seufzen viele sehnsuchtsvoll. Doch einge-

schnürt in die Zwangsjacke des Naheliegenden wird das Glück auf 

den Sankt-Nimmerleins-Tag verschoben. In ruhigen Stunden mel-

det sich freilich der heimliche Verdacht: „Ich selbst komme in mei-

nem Leben kaum vor. Ich spüre keine Verbundenheit mit dem, was 

mir wichtig ist, sondern lebe irgendwie nur aus purer Gewohnheit.“

Nicht zuletzt liegen wir Menschen oft mit der eigenen Vergangen-

heit im Streit. Unsere Geschichte hat sich in unsere Persönlichkeit 

eingeschrieben. Doch es gibt so manches, was wir vielleicht gerne 

ein für alle Mal durchstreichen oder ausradieren würden: Fehler, die 

ich mir selbst nicht verzeihen kann. Klaffende innere Verletzungen, 

die mir durch Eltern, durch den Partner oder die Partnerin zuge-

fügt worden sind und die mich heute noch beeinträchtigen. Schick-

salsschläge, die mir Freude und Leichtigkeit geraubt haben … Wenn 

wir uns mit unserer Geschichte auf Dauer nicht versöhnen, dann 

liegen wir mit uns selbst im Streit. Negative Gefühle und belastende 
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 Erinnerungen mindern unsere Lebensqualität und das mögliche 

Glück des Augenblicks geht ungesehen vorüber. Ein ähnlich einen-

gender Tunnelblick stellt sich auch leicht ein, wenn uns im Hier und 

Jetzt eine Situation stört; wenn wir uns immer wieder über jeman-

den ärgern oder sich etwas ganz anders entwickelt, als wir erhofft 

hatten. 

Ob Sie das eine oder andere Beispiel aus eigener Erfahrung kennen? 

Oder fallen Ihnen andere Geschichten zur Beziehungskiste mit 

sich selbst ein – Geschichten, denen Sie zumindest nicht den  Titel 

„Ziemlich beste Freunde“ geben könnten? In diesem Fall würde es 

sich lohnen, diese Storys nicht gleich wieder auszublenden, sondern 

sie genauer anzuschauen. Denn erst dann können Sie Ihre ‚story‘ 

anders  – erfüllender, sinnvoller  – weiterschreiben. Vielleicht hat 

sich Ihr Leben aber auch auf den Kopf gestellt oder Sie stehen in 

 einer Entscheidungssituation und fragen sich: „Worauf kommt es 

mir an? Will ich einen neuen Kurs einschlagen?“ 

Welche Motive Sie auch bewegen sollten, ich bin davon über-

zeugt: Sie tun sich selbst – und auch den Menschen, die mit Ihnen 

zu tun haben – einen großen Gefallen, wenn Sie Freundschaft mit 

sich schließen. Denn Sie selbst sind der Mensch, mit dem Sie vom 

ersten bis zum letzten Atemzug zusammenleben. Sie sind lebens-

länglich, auf Gedeih und Verderb an sich selbst gebunden.

Aus diesem Grund läge es nahe anzunehmen, dass Sie und dass 

wir alle ein großes Interesse daran haben, die Beziehung mit uns 

selbst zu pflegen – und zwar in einer Art und Weise, dass wir gut 

mit uns klarkommen und uns in unserer eigenen Gesellschaft wohl-

fühlen. Doch gegenteilige Beobachtungen drängen sich auf: Oft 

bringen wir der Beziehung mit uns selbst wenig Aufmerksamkeit 

entgegen und vernachlässigen sie. Wir wollen möglicherweise gar 

nicht so genau wissen, wie es uns geht, und haben wenig Interesse, 

12



uns näher kennenzulernen. Ein ehrlicher, wohlwollender Selbstum-

gang hat offenkundig Seltenheitswert. So stimmt es mich nachdenk-

lich, dass unsere Alltagssprache viele abschätzige oder feindselige 

Redewendungen kennt, etwa: „Ich könnte mir in den Hintern tre-

ten“, „mich selbst ohrfeigen“, „mir die Kugel geben“. Positive Rede-

wen dun gen hingegen tauchen kaum auf. Und kommt doch einmal 

ein wertschätzender Ausdruck daher wie „Ich könnte mir selbst auf 

die Schulter klopfen“, dann klingt dies für viele befremdlich, denn 

„Eigen lob stinkt“. Hören wir auf unsere Alltagssprache, in der sich 

die Erfahrung von zig Millionen Menschen niederschlägt, dann be-

sagt diese: Es liegt uns offenkundig näher, uns selbst harsch oder 

verächtlich anzufahren, als dass wir uns gegenüber freundlich ge-

sinnt sind und Wohlwollen entgegenbringen. 

Was für ein Gebilde ist unser Ich, das hin- und herschwankt zwi-

schen dem Empfinden, mit sich einverstanden zu sein, und das kurz 

darauf darunter leidet, dass es sich uneins und zerrissen fühlt?

Das Ich und das Selbst sind schlecht fassbar; fast jede und jeder 

stellt sich etwas anderes darunter vor. Ich will versuchen, Licht ins 

Dunkel des Begriffsdickichts zu bringen.

3. Das vielgesichtige Ich

Sie sind immer für Überraschungen gut! Oder entdecken Sie nicht 

manchmal auch ein Gesicht an sich, das Sie noch gar nicht kannten? 

Werden auf Neues aufmerksam, wenn Sie in den Spiegel der Selbst-

wahrnehmung schauen: auf Interessen, Eigenschaften oder Verhal-

tensweisen, die Sie überraschen und freuen. Da entdeckt eine Mitt-

fünfzigerin, die seit einer negativen Erfahrung im Schulsport mit 

dem Dauerlauf auf Kriegsfuß stand, die Freude am Joggen. Oder 

jemand staunt über seine ungeahnte innere Stärke, wie etwa jener 
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Mann, der nach einer schweren Krise von sich sagte: „Ich bin gar 

nicht so ein Schwächling, wie ich bislang meinte! So viel Kraft und 

Willensstärke hätte ich mir nie zugetraut.“ Wer würde sich nicht 

über solche Überraschungen freuen?! 

Wir stolpern aber auch über Befremdliches in uns. Manchmal ent-

decken wir Züge an uns, die wir lieber nicht unser Eigen nennen wür-

den. Vielleicht haben Sie sich schon einmal nach einem lautstarken 

Konflikt kopfschüttelnd gefragt: „Was hat mich denn da geritten, dass 

ich so ausgerastet bin? Ich kenne mich selbst kaum wieder!“ Oder 

ein Ihnen unsympathischer Kollege blamiert sich vor versammel-

ter Mannschaft. Und Sie stoßen darauf, wie Schadenfreude in Ihnen 

aufsteigt und sich wohlig in Ihrem ganzen Körper breitmacht. Oder 

Sie freuen sich beim Aufwachen auf den Urlaubstag mit der Familie, 

und dann machen Ihnen irgendwelche eigenen Launen einen Strich 

durch die Rechnung – und wider Willen sind Sie sogar noch drauf 

und dran, auch den anderen die gute Stimmung zu vermiesen. 

In solchen Erfahrungen zeigt sich: Wir haben verschiedene Ge-

sichter. Einige kennen wir, andere nicht. Manche begrüßen wir freu-

dig und manche übersehen wir lieber, verbergen sie vor uns und 

anderen. In den Überraschungen des Alltags drängen diese uns un-

bekannten Gesichter unserer selbst nach vorn. Sie bieten uns die 

Stirn und wollen gesehen werden. Doch damit nicht genug! Viel-

mehr fühlen wir Menschen uns bisweilen auch zerrissen. Wir wol-

len dies und wir wollen das genaue Gegenteil. „Zwei Seelen woh-

nen, ach! in meiner Brust“  – lässt Goethe den Faust verzweifelt 

sprechen. Ich finde, da ging es Faust noch ziemlich gut! Wenn ich 

auf mich schaue, kommt mir manchmal eher der Seufzer in den 

Sinn: „Zig Seelen wohnen, ach! in meiner Brust“, etwa wenn Ver-

nunft und unterschiedlichste Gefühle sich in einer Sache so gar 

nicht einigen können. Oder wenn ich gerne auf drei Hochzeiten 

gleichzeitig tanzen würde.

14



All dies zeigt: Wir Menschen sind komplex. Verschiedene Stimmen 

leben in uns – und zwar alle gemeinsam unter einem Dach. Wie 

kompliziert so etwas sein kann, kennt jede und jeder aus dem Zu-

sammenleben in Familie, Partnerschaft oder Wohngemeinschaft. 

Auch eine Ordensgemeinschaft – ich lebe in einer solchen – bil-

det da keine Ausnahme. Ähnliches spielt sich in uns selbst ab: Da 

schreien verschiedene Stimmen durcheinander, und alle wollen ge-

hört werden. Wie kann jede zu ihrem Recht kommen? Wie kann 

man vermeiden, dass sich eine einzelne Stimme durchsetzt und die 

anderen mundtot macht? Wie können sich die verschiedenen Par-

teien friedlich um einen runden Tisch versammeln?

Vielleicht kann folgendes Bild weiterhelfen: Eine Bundesrepub-

lik setzt sich aus unterschiedlichen Bundesländern zusammen mit 

ihren jeweiligen Traditionen, Werten und Tabus. Über Jahrhun-

derte haben einzelne Länder versucht, die anderen zu unterwer-

fen. Dies führte zu verheerenden Kriegen und verbrannter Erde. 

Die Gründungsidee einer Bundesrepublik verdankt sich der Vision 

eines friedlichen Miteinanders, einer Union, die auf demokrati-

schen Spielregeln basiert. In einer parlamentarischen Kultur haben 

alle Mitglieder eine Daseinsberechtigung und dürfen, ja sollen ihre 

Stimme abgeben. Natürlich brechen ständig Interessenskonflikte 

auf. Doch das Entscheidende liegt darin, dass diese nicht durch ein-

seitige Machtausübung „gelöst“ werden, sondern durch Gespräch, 

Verhandlung, Kompromiss oder – im Idealfall – durch Konsens. 

Eine Einheit, ein Wir entsteht.

Analog sind auch wir selbst kein einheitliches Gebilde. Ent-

sprechend kann es zu zerstörerischer Feindschaft, zu gleichgülti-

ger Koexistenz oder zu einem kooperativen Miteinander zwischen 

den verschiedenen „Gebieten“ in uns kommen. Was auf staatlicher 

Ebene als politischer Fortschritt angesehen und gefeiert wird, gilt 

auch für das Binnenland in uns: Der Weg vom unverbundenen 
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 Flickenteppich verschiedener „Gebiete“ hin zu Einheit und Integra-

tion lässt uns freier und friedvoller leben. 

Eine demokratische Spielregel im Umgang mit sich selbst zu 

beachten bedeutet etwa, dass die verschiedenen Kräfte in mir das 

Recht haben, sich zu Wort zu melden und auch gehört zu werden. 

Alle haben eine Daseinsberechtigung: die körperlichen Bedürfnisse, 

die bunte Palette der Emotionen, das hartnäckige Fragen und Ver-

stehenwollen und die Sehnsucht nach Sinn und Geborgenheit. In 

gleicher Weise kommt dem Fremden und Beängstigenden in uns 

ein Existenzrecht zu. Im Sinn einer parlamentarischen Kultur gilt 

es, darauf zu achten, dass sich in diesem Machtspiel keine Stimme 

dominant durchsetzt. Das passiert etwa, wenn jemand permanent 

beruflich auf der Überholspur dahinrast und seine Beziehungen 

und körperlichen Bedürfnisse links liegen lässt. Oder wenn wir uns 

selbst beherrschen (!) und unsere Gefühle unterdrücken, um nicht 

negativ aufzufallen. 

Ein solcher Selbstumgang wirkt auf Dauer verheerend. Denn wo 

Unterdrückung ist, wächst immer auch Opposition. Macht korre-

spondiert mit Ohnmacht – und diese rächt sich irgendwann. Wir 

werden hingegen zufriedener und erfüllter leben, wenn wir die 

unterschiedlichen Interessen und widerstreitenden Kräfte in uns 

 immer wieder neu austarieren. Wenn wir versuchen, sie in ein ko-

operatives oder gar in ein freundliches Verhältnis zueinander zu 

bringen. 

Das sich verändernde Selbst

Das Selbst ist eine Instanz, die das gesamte Ich mit seinen verschie-

denen Nuancen und Gesichtern im Blick hat. Mit einem Vergleich 

aus der Politik ausgedrückt: Wie eine innere Ratspräsidentin lässt 

16



das Selbst die diversen Stimmen zu Wort kommen und vermittelt 

zwischen ihnen. Es schlichtet Streit, versucht auch das Unbewusste 

mit einzubeziehen und trifft im Zweifelsfall eine Entscheidung. 

Hier wird deutlich: Es gibt kein „wahres Selbst“, welches unwan-

delbar im Menschen liegt und sich herauskristallisieren lässt. Natür-

lich prägen stabile Charaktereigenschaften uns Menschen. Aber es 

gibt kein „authentisches Wesen“, das wir jenseits aller Rollen sind. 

Was uns ausmacht, ist vor allem die Art und Weise, wie wir mit 

uns und unserer Umwelt im Austausch stehen. Das Selbst bildet sich 

im Gespräch, das wir mit uns selbst und mit unserer Umwelt füh-

ren. Und weil Sie diesen Dialog führen, solange Sie leben, bleibt 

Ihr Selbst zeitlebens in Bewegung. Es kann weder auf den Begriff 

gebracht noch festgestellt werden. Sie selbst und das Leben sind 

 immer für Überraschungen gut!

Vielleicht lesen Sie diese Zeilen und sind irritiert. Möglicher-

weise haben Sie dieses Buch zur Hand genommen in der Hoffnung, 

dass es Ihnen hilft, Ihr „eigentliches Selbst“ zu entdecken und zu 

verwirklichen. Und dies aus gutem Grund, denn die Frage: „Wer 

bin ich denn wirklich?“ bedrängt uns umso mehr, je mehr Möglich-

keiten wir haben, ganz unterschiedliche Richtungen einzuschlagen. 

Was können Sie also von diesem Buch erwarten?

Sie werden zentrale Aspekte Ihres Lebens in den Blick nehmen 

und sich selbst erkunden. Vor allem aber werden Sie immer wieder 

Gelegenheit haben, sich zu fragen: „Wie stelle ich mich zu dem, was 

ich bin? Wer will ich sein, während ich mein Leben lebe?“ Denn 

wer Sie sind, ist unendlich mehr als all das, was Sie sind; als das, 

was Sie besitzen und können, was Sie entbehren und erleiden. Wer 

Sie sind, erwächst daraus, wie Sie mit sich und dem Leben im Dia-

log  stehen. In diesem Gespräch sind Sie einmalig und unvertretbar. 

 Weder steht das Ergebnis im Vorhinein fest, noch gibt es eine Vor-

lage, die Sie nachsprechen könnten. Sie sind gefragt!
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Ich bin davon überzeugt: Sie werden umso tiefer erfahren, wer Sie 

sind, je mehr Sie sich für eine spirituelle Sichtweise und Lebensein-

stellung öffnen. Jeder Mensch ist spirituell begabt und kann erfah-

ren: Ich lebe nicht allein aus meiner eigenen Kraft, sondern schöpfe 

aus tieferen Quellen. Ich bin aufgehoben in einem großen Zusam-

menhang, der mich und alles von innen her trägt. Ein Zusammen-

hang, der Liebe heißt. Die Bibel drückt dies mit den Worten aus: 

In ihm leben wir, bewegen wir uns und sind wir. (vgl. Apostel-

geschichte 17,28) 

Wer mit dieser Tiefendimension in Berührung kommt, erahnt 

eine grundlegende Beheimatung. Hier hat alles seinen Platz: der 

 eigene Übermut und die Bedürftigkeit, die glänzenden und die 

glücklosen Stunden, der Lebenshunger und der Überdruss, wenn 

wir das Leben satthaben. Auch die Widersprüche, die uns manch-

mal zu zerreißen drohen und Feindschaft gegenüber uns und an-

deren säen, haben ihren Raum. In dieser inneren Heimat wird eine 

tiefe Verbundenheit spürbar mit uns selbst, mit anderen und mit 

dem göttlichen Geheimnis des Lebens.

4. Wege zu einer gelingenden Freundschaft

Trenduntersuchungen zeigen, dass die Bedeutung von Freundschaf-

ten seit den 80er-Jahren in Deutschland stetig zunimmt. Besonders 

hervorgehoben wird das starke Verantwortungsgefühl, das befreun-

dete Menschen heute füreinander hegen. 

Bereits im 4. Jahrhundert vor Christus betonte der griechische 

Philosoph Aristoteles, dass wahre Freundschaft  – die er von der 

legi ti men Zweckfreundschaft unterscheidet – die tragfähigste und 

wertvollste Beziehung unter Menschen sei: Echte Freundschaft be-

ruht auf Gegenseitigkeit und auf dem herzlichen, wohlwollenden 
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Wunsch, dass es dem Gegenüber um seiner selbst willen gut geht. 

Eine solche Beziehung macht das Leben reich und gehört zu den 

wichtigsten Quellen von menschlichem Glück. 

Ich persönlich fände ein Schaubild interessant, das den Entwick-

lungsstand einer Gesellschaft anhand anderer Kriterien aufzeigt als 

üblich. Normalerweise wird der Reichtum einer Gesellschaft mit-

tels des Pro-Kopf-Einkommens oder des sogenannten Bruttoin-

landsprodukts (BIP) erhoben. Doch ebenso sinnvoll wäre es, den 

Entwicklungsstand auch einmal daran zu messen, wie viele Men-

schen es gibt, die jemanden an ihrer Seite wissen, auf den sie wirk-

lich bauen können. Und wie sähe wohl eine Landkarte aus, die die 

Verbreitung jenes Reichtums darstellt, mit sich selbst befreundet zu 

sein?

Mit sich befreundet sein  – das klingt ungewohnt und irgendwie 

fremd. 

Bevor Sie weiterlesen, bitte ich Sie, das Buch zur Seite zu legen 

und sich zu fragen: Was charakterisiert eine gute Freundschaft? 

Wann würde ich jemanden als einen guten Freund oder als eine 

echte Freundin bezeichnen? Und was braucht es, dass eine Freund-

schaft entsteht und sich entwickelt?

Führen Sie sich zur Anschauung einige – möglicherweise auch 

eingeschlafene oder zerbrochene – Freundschaften vor Augen. Und 

wenn Sie sich dabei Notizen machen, können Sie diese immer mal 

wieder zur Hand nehmen, um das Verhältnis zu sich neu zu beden-

ken und freundschaftlich(er) zu gestalten. 
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Ins Gespräch kommen

Zu Beginn des Kinofilmes „Ziemlich beste Freunde“ verbindet die 

beiden Hauptdarsteller – den vermögenden, vom Hals ab gelähm-

ten Philippe und den frisch aus der Haft entlassenen Driss – eine 

rein zweckmäßige Arbeitsbeziehung: Driss wird von Philippe da-

für bezahlt, dass er ihn pflegt. Die Atmosphäre zwischen den bei-

den verändert sich, als sie sich füreinander zu interessieren begin-

nen und nach und nach mehr voneinander erfahren. Damit ist der 

Grundstein ihrer Freundschaft gelegt.

Am Anfang einer Freundschaft steht echtes Interesse aneinander 

und dies bleibt ihr tragendes Fundament. Mit einem Freund oder 

einer Freundin will ich gemeinsam Zeit verbringen, will mit ihr im 

Kontakt sein, erfahren, wie es ihm geht, mich austauschen und mit-

einander etwas unternehmen. Umgekehrt beginnt eine Freundschaft 

zu bröckeln, wenn tausend andere Dinge wichtiger erscheinen als ein 

gemeinsamer Abend. Wenn – wie es die Österreicher unnachahm-

lich passiv-unschuldig ausdrücken – „es sich einfach nicht ausgeht, 

dass wir uns treffen“. Fehlendes Engagement und Desinteresse unter-

graben eine vertrauensvolle Beziehung, bis sie dann irgendwann wie 

ein Kartenhaus in sich zusammenfällt. Untersuchungen zufolge neh-

men sich die meisten Menschen zu wenig Zeit für Freundschaften, 

insbesondere Männer. Mit zwei bis drei Stunden jede Woche, um 

den Kontakt mit Freunden zu pflegen, wäre schon viel gewonnen …

Was bedeutet dies nun analog für die Beziehung mit sich selbst? 

Auch hier gilt das Gleiche: Es braucht zuallererst ein waches Inte-

resse an der eigenen Person. Vielleicht denken Sie: „Was soll denn 

daran besonders sein? Jeder und jede ist sich selbst die Nächste und 

schaut auf sich.“ Doch sich selbst mehr kennenlernen zu wollen, 

ist alles andere als selbstverständlich! Natürlich laufen wir uns des 
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