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Alllla W|Ide, geboren 1977, brach ein Studium der Kunst-
geschichte ab und jobbte eine Weile in der Gastronomie, bevor
sie als Mitarbeiterin einer Online-Partneragentur und Expertin
fur zwischenmenschliche Beziehungen ihre wahre Berufung fand.
Die Mianner kamen und gingen in ihrem Leben, doch mit ihrer
besten Freundin verbindet sie eine fiinfzehnjihrige Freundschaft.

Jede Frau braucht sie, die meisten Frauen haben sie: Freundinnen
sind so wichtig wie nie zuvor. In Zeiten von modernem Job-No-
madentum und Bezichungen mit immer kiirzerem Verfallsdatum
sind sie oft unser einziger emotionaler Anker, unser Fallschirm
und unser Rettungsboot. Freundinnen sind fiir alles da, was Man-
ner nie verstehen werden: stundenlang telefonieren und ausgie-
big shoppen, hemmungslos kichern und tieftraurig das Sofa nass-
heulen, die Lieblingsserien schauen und tiber Gefiihle reden. Mit
Freundinnen bleiben wir immer siebzehn und kénnen uns trotz-
dem weiterentwickeln. Aber auch Frauenfreundschaften wollen
gelernt sein, damit sie stabil bleiben und Spaff machen. Dieses
Wohlfiihlbuch beschreibt die Sonnenseiten und Gefahrenzonen
und liefert goldene Regeln und Tipps, damit die beste Freundin

fiir immer ist.
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a[[e Déaegenwhirme dger auern

Frag mal eine Frau, ohne wen sie nicht leben kénnte. Ohne Mann?
Ohne Kind? Frither vielleicht. Aber heute? Sehr viel wahrschein-
licher erobert die beste Freundin den Spitzenplatz. Denn die
kennt dich in allen Aggregatzustinden, von enthemmt gliicklich
bis grottendunkel deprimiert. Sie hat immer ein offenes Ohr und
ist vor allem eins: krisenfest. Das kann man iiber den Rest des Le-
bens nicht gerade sagen. Minner kommen und gehen. Kinder ha-
ben rebellische Phasen. Jobs werden vom einen auf den anderen
Tag gekiindigt, Familien zerstreiten sich. Was bleibt, ist die Freun-
din.

Ich kann da nur aus eigener Erfahrung sprechen: Ohne meine
Freundinnen hitte ich manches nicht iiberlebt. Okay, ich hitte es
natiirlich tiberlebr, fragt sich nur, wie. Mich hat immer fasziniert,
dass echte Freundinnen wie Sekundenkleber aneinander hingen.
Fine Freundin ist da, wenn man sie braucht. Man kann sie mitten
in der Nacht anrufen, wenn der Lover einen verlisst. Man kann
aber auch unangemeldet mit einer Flasche Prosecco vor der Tiir
stehen, wenn man den Jackpot in Sachen Beruf geknacke hat. Die
beste Freundin freut sich mit, sie leidet mit, sie ist der Resonanz-
boden fiir so ziemlich jede Gefiihlsregung.

Gute Freundinnen machen jedes emotionale Hindernisrennen mit.

Und je langer man einander begleitet, desto schoner wird es. Auch
so ein Wunder. Aus vielem anderen ist irgendwann die Luft raus.
Dann sagt man sich: War nett, aber dieser Mann, dieser Job, dieses
Hobby ist so was von durch. Nicht so die beste Freundin. Sie wird
immer kostbarer, wie guter Rotwein. Eine echte Frauenfreund-
schaft altert nichg, sie reift. Woran das liegt? Ich glaube, dass wir
zu gefithlten achtzig Prozent des Lebens Theater spielen. Das
heiffe: Wir spielen Rollen. Ja, Schwestern, und zwar hollywood-

verdichtig. Mit unserem weiblichen Instinkt haben wir hochsen-



sible Antennen dafiir entwickelt, was man von uns erwartet: die
liebevolle Partnerin mit Engelsgeduld; die moderne Multitaske-
rin, die allen Herausforderungen gewachsen ist; die aufopferungs-
volle Mutter, die auch bei wochenlangem Babykeuchhusten nicht
die Nerven verliert; die belastbare Mitarbeiterin, die jede Aufgabe
zackzack erledigt.

Alles schon und gut, aber wie sieht es in unserem tiefsten In-
neren aus? Da geht es rund. Angste und Zweifel machen sich
breit. Sehnsiichte brechen auf. Wem zeigen wir diese Seiten? Dem
Mann? Dem Kind? Dem Chef? Nee. Bei denen wollen wir doch
oberperfekt ritberkommen. Also lieber die Maske aufsetzen, tapfer
licheln und alles andere fiir sich behalten. Sonst sind wir nachher

noch raus aus der Nummer.
Bei unseren Freundinnen diirfen wir authentisch sein.

Grofles Theater ist fiir andere. Bei unseren Freundinnen kénnen
wir Ecken und Kanten zeigen. Wir diirfen uns sogar verindern,
ohne dass sie rumjammern: Was'n mit dir los?

Frauen wissen, dass das Leben kein Spaziergang im Streichelzoo
ist. Sie haben verstanden, dass der Sinn des Lebens Erfahrung und
Entwicklung bedeutet. Kennen sie ja selber. Doch bei allen Ach-
terbahnfahrten braucht man einen Fixpunke, sonst tibergibt man
sich mit Anlauf in die Sitze. Und hier kommen die Freundinnen
ins Spiel, vor allem die beste Freundin.

Im Klartext heif$t das: Wir dirfen uns bei ihr so zeigen, wie
wir wirklich sind. Es gibt nichts Befreienderes, als sich der bes-
ten Freundin anzuvertrauen. Bei ihr ist alles gut aufgehoben, von
der ganz groflen Sinnfrage bis zur schockierenden Lust auf einen
Callboy. Sie kann nichts erschiittern. Sie mag uns mit unseren Tag-
und Nachtseiten. Da sie uns kennt und schitzt, wirft sie nichts
aus der Spur. Denn eine wirklich gute Freundin kennt uns ganz
genau — und hilt trotzdem zu uns. Selbst dann, wenn wir wild ent-
schlossen sind, unser altes Ich zu feuern und was Neues anzufan-
gen.



Freundinnen sind Begleiterinnen beim Abenteuer Leben.

Gehen wir mal ans Eingemachte und lassen ein paar Zahlen
sprechen. Die Statistiken bringen Erstaunliches zutage: Freund-
schaften stehen auch bei Jingeren gaaanz oben auf der Liste. Die
Shell-Jugendstudie 2010 fand heraus: 71 Prozent der Befragten
zwischen 12 und 25 sagen: Das Allerwichtigste ist, » gute Freunde
zu haben, die einen anerkennen «. Und die sind noch wichtiger als
»ein Partner, dem man vertrauen kann « (65 Prozent), »cin gutes
Familienleben fithren« (44 Prozent) oder, wer hitte das gedacht,
»das Leben in vollen Ziigen genieflen « (25,6 Prozent).

Was zeigt uns das? Freunde sind nicht zu toppen. Auch bei Leu-
ten iiber 25, dort ist das Ergebnis sogar noch eindeutiger. Je alter
man wird, desto mehr dimmert’s einem niamlich: Partner und Fa-
milie, das kann bése ins Auge gehen. Echte Freundschaften da-
gegen sind quasi unkaputtbar. Nicht mal der Genuss an sich ist
schoner. Alles ist gut, wenn fun, fun, fun angesagt ist. Aber was
bringt der ganze Spaf§ schon ohne Freunde ? Kein Luxusauto, kein
Partymarathon, keine tolle Uhr ersetzt cine echte Freundschaft.

Social Schmusing — der ultimative Woblfiiblfaktor.

Und was macht Freunde so attraktiv? Das fragte das Institut Al-
lensbach Personen iiber 14. Uberwiltigender Sieger der Griinde:
»Weil ich mich auf enge Freunde verlassen kann.« Das meinen
fast 88 Prozent der Befragten. 80 Prozent finden super, »dass wir
chrlich zueinander sind, uns offen die Meinung sagen konnen«,
78 Prozent, »dass wir iiber alles reden kdnnen «. Ahnlich wichtig:
»Dass ich enge Freunde immer um Rat fragen kann« und »dass
sie mir helfen, wenn ich ein Problem habe«.

Interessanterweise ist weniger Wichtig, »dass man viel zusam-
men unternimmt« (26 Prozent) oder »dass man sich hiufig
sieht« (25 Prozent). Auf die Intensitit kommt es also an, nicht
darauf, dauernd Hindchen zu halten. Diese Zahlen decken sich
mit meinen Beobachtungen. Geht es um Frauenfreundschaften,

ist es sogar noch krasser. Eine private Umfrage im weiblichen



Freundeskreis ergab: Vertrauen und Verlisslichkeit sprechen
Frauen vor allem ihren Freundinnen zu. Dann kommt eine Weile
nix. Unter ferner liefen folgen dann Kerle, Kinder — und Kollegen.

Sandra meint: »Meine beste Freundin kenne ich schon seit der
Schulzeit. Damals ging es um Kinderkram: Wir schwdrmten fiir den
Franzisischlebrer, fanden die Jungs in unserer Klasse doof, erzihlten
uns, wenn wir samstagabends mit einem Typen rumgeknutscht hat-
ten. Im Laufe der Jabre verinderten sich die Themen: Beruf, Ebe-
mann, Kinder, aufSerdem haben wir zusammen das Laufen ent-
deckt und geben jedes Wochenende zusammen joggen. Auch unsere
Freundschaft verandert sich. Doch wir spiiren, dass wir miteinan-
der verbunden sind, egal, was passiert. Drei Jahre waren wir so-
gar raumlich getrennt, weil mein Mann einen Job in einer anderen
Stadt bekam. An unserer Freundschaft konnte das nicht riitteln. Wir
haben telefoniert, gemailt, immer den Kontakt gehalten. Das Gute
ist: Wir miissen uns nichts vormachen. Wir sind vollkommen ehr-
lich zueinander. Das ist manchmal ein bisschen heftig, aber wahn-

sinnig wichtig. «

Katharina erginzt: »Meine beste Freundin hat eine Menge mit-
gemacht mit mir. Ich hatte es nicht so einfach. Die erste Ebe habe
ich in den Sand gesetzt, dann wurde ich schwerkrank. Die meisten
Leute zogen sich zuriick. Wer will schon dauernd negative Geschich-
ten horen? Wer hat schon den Nerv, immer ins Krankenhaus zu fah-
ren, wo einen die Atmosphire runterzieht? Obwobl meine Freundin
inzwischen einen anstrengenden Beruf hatte, hielt sie Kontakt mit
mir. Sie war immer da, wenn die Hiitte brannte, obne grofSe Wor-
te. Was wir gerade tun, wo wir gerade sind, spielt keine Rolle. Ist
eine von uns verreist, mailen oder smsen wir einfach. Mittlerweile
geht es mir wieder gut, ich bin gesund und in einer festen Beziehung.
Aber die Tatsache, dass meine Freundin auch in meinen schwierigen
Phasen auf der Matte stand, hat uns zusammengeschweifst. Seither

unterscheide ich umso genauer zwischen unverbindlichen Bekannt-

schaften und echter Freundschaft. «



Na bitte. Was Sandra und Katharina erzihlen, gibt es in tausend
Varianten, aber immer klingt es ahnlich. Dieses wunderbare Ge-
fihl der Zugehérigkeit. Und dass man zusammenbleibt, auch
wenn alles andere sich verindert. Pleiten, Pech und Pannen ver-
stirken Frauenfreundschaften sogar. Nach dem Motto: Uns kann
nichts mehr erschiittern. Am Ende des Tunnels steht immer schon
die beste Freundin mit dem Notfallkofferchen in der Hand. »Al-
les halb so schlimm«, sagt sie, » komm mal runter, das Leben ist
kompliziert, aber ich bin ja auch noch da.«

Es gibt natiirlich auch Schon-Wetter-Freundschaften. Da ist
ausschliefSlich Spaf8 angesagt, und wenn Probleme auftauchen,
sind solche Freundinnen haste-nicht-gesechen verschwunden.
Kann man vergessen. Das sind blof} Bekanntschaften. Oder kurz-
fristige Zweckgemeinschaften. Strampelt man am Limit, sind sol-
che Oberflichennummern sofort durch. Da trennt sich die Spreu
vom Weizen. Erst in der Krise bewihrt sich die wahre Freund-
schaft. Und hinterher wird gefeiert, aber wie.

Gute Freundinnen sind der beste Rettungsschirm.

Deshalb wiirden Frauen auf alles Mégliche verzichten, nur niche
auf ihre beste Freundin. Leere Behauptungen? Weit gefehlt. Die
Gesellschaft fir Konsumforschung hat nachgehakt und fand her-
aus: 84 Prozent der befragten Frauen konnen sich sogar — ach,
du liebes bisschen — ein Leben ohne Sex vorstellen! (Was einiges
tiber schlappe Lover sagt.) Aber 92 Prozent gaben an: Nie wiir-
de ich auf meine beste Freundin verzichten! Erst knapp dahinter,
mit 91 Prozent, folgt der Mann als unverzichtbares Wesen.

Starke Zahlen, oder? Sie haben cinen plausiblen Grund: Die be-
sondere Qualitit ciner Frauenfreundschaft heifit Kontinuitit. Die
beste Freundin ist keine Lebensabschnittspartnerin, sondern eine
fur immer, fiir alle Ups und Downs, fiir jede Gelegenheit. Gerade
deshalb, weil es eine Bezichung ohne Filter ist, ohne Rollen und
Masken. Weil wir uns ungeschminke gegeniiberstechen und das
Wichtigste teilen: gemeinsame Erfahrungen.



@%é&f ten: Was wirklich abgeht

Echte Frauenfreundschaften funktionieren wie ein Spiegel: Wir
gucken rein und wissen: Aba, darum gebt’s also. Die beste Freun-
din gibt uns nimlich das nitige Feedback und riickt die MafSstii-
be wieder gerade. Du findest, du bist die erste Frau, die so un-
fassbar gemein von einem Mann betrogen wurde? Na, da bist
du bei deiner Freundin aber an der falschen Adyresse. Als Coach
vom Dienst sagt sie: » Kenne ich. Habe ich auch schon erlebt. Er-
zdhl doch mal. « Dann wird Dampf abgelassen. Am Ende gebt es
dir nicht nur besser, sondern ibr bhabt auch eine gemeinsame Er-
fabrung mebr, die ibr teilt. Dabei verbalten wir uns wie unsere
tierischen Verwandten, die Schimpansen. Tobias Deschner vom
Max-Planck-Institut fiir evolutiondre Anthropologie fand heraus:
» Bei Schimpansen stellt sich der Freund im Streit an die Seite
des Partners. Bei Niederlagen spendet er dem Besiegten Trost. Er
steckt ihm zum Beispiel zur Beruhigung den Finger in den Mund
oder laust ibn.« Qooo-kay ...

Musste ja mal gesagt werden, schonen Dank auch an die Schim-
pansen-Forschung. Das mit dem Finger in den Mund stecken hat
sich beim Menschen gliicklicherweise erledigt. Dafiir kocht die
beste Freundin erst mal einen Kaffee, wenn’s einem schlechtgeht.
Auch cine Form der oralen Beruhigung. Und was fiir unsere haa-
rigen Verwandten das Lausen ist, wird bei uns in Form von ver-
balen Streicheleinheiten verabreicht. Da heifit es dann: »Hey, du
bist eine ganz tolle Frau, lass dich blof8 nicht von irgendwem run-
terziehen!«

So wird aus der Niederlage ganz schnell ein Coaching mit Lang-
zeiteffeke: Krise gemeistert, Freundschaft befestigt, Selbstbewusst-
sein im oberen Bereich. Vielleicht sagt man hinterher sogar: » Gut,
dass ich eine Krise hatte, denn jetzt weif$ ich, dass ich mich auf
dich verlassen kann! Ah, und erinnere mich bitte daran, meinen
Therapeuten in die Wiiste zu schicken!« Ein sturmfestes Doppel-
pack ist ein Dream-Team. Verstindlich also, dass die Orkane des



Lebens eine gute Frauenfreundschaft mit zusitzlichem Kitt ver-
schen. BFF!: best friends forever. Und das ist sogar ein Booster fiir
das allgemeine Wohlbefinden!

Menschen mit stabilen Freundschaften leben gesiinder.

Kein Witz: So was lisst sich messen. Die medizinische Forschung
kiimmert sich neuerdings nicht nur um die positiven Effekee von
Bio-Eiern und Schénheitsschlaf, sie beschiftigt sich auch mit
Freundschaften. Das Fazit: Enge Freundschaften sind das reine
Entstressungsprogramm. Wir fithlen uns so wohl, dass der Korper
geringere Mengen des schidigenden Stresshormons Cortisol aus-
schiittet. Merke: Die beste Freundin schiitzt vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und stirke das Inmunsystem.

Wie das? Ohne die emotionale Riickendeckung von Freun-
den sind wir Stresssituationen schutzlos ausgeliefert. Wenn uns
jemand angreift, wenn wir gemobbt werden, wenn uns jemand
verletzt, schaltet der Kérper nimlich in den Flucht- und Verteidi-
gungsmodus. Damit wir zurtickschlagen oder wegrennen kénnen,
sorgt Cortisol dafiir, dass unser Stoffwechsel bis zum Anschlag
arbeitet. Zum Beispiel werden blitzschnell mehr Kohlehydrate in
Energie umgewandelt. Dumm nur, dass Cortisol auf Dauer das
Immunsystem attackiert und das Herz belastet.

Enge soziale Bindungen — und was kénnte enger sein als eine
echte Frauenfreundschaft? — wirken wie ein Psychopolster. Das
federt alles ab. Du hast Streit mit der intriganten Kollegin? Ein ge-
storter Typ hat dein funkelnagelneues Auto zerbeult? Normaler-
weise wiirde dein Korper jetzt mit Cortisol tiberschwemme. Dank
des gefiihlten Polsters, das die Freundin bietet, schaltet der Stoff-
wechsel jedoch in den Normalmodus zuriick. So bleibst du von

der Uberdosis Cortisol verschont. Doch damit nicht genug:
Eine enge Freundschaft bedeutet Anti-Aging fiir die granen Zellen.

Da soll noch mal jemand sagen, stundenlange Frauengespriche
scien sinnfreier Verbaldurchfall. Was wic ein simpler Kaffecklatsch



aussicht, ist in Wahrheit eine Verjiingungsaktion fir unseren pria-
frontalen Kortex. Das ist die Gehirn-Zone im Schlifenlappen-
bereich, in der emotionale Bewertungen und Handlungsanwei-
sungen koordiniert werden. Je mehr wir erzihlen, listern und
kichern, desto mehr neuronale Verschaltungen werden dort ge-
bildet. Salopp gesagt: Einsame Menschen befinden sich in aku-
ter Verblodungsgefahr. Also jetzt mal ehrlich: Misste es die beste
Freundin nicht auf Krankenschein geben?

Der Trick ist folgender, wie Neurowissenschaftler Martin Kor-
te erklirt: »Mit dem prifrontalen Kortex versuchen wir, uns in
Gedanken und Emotionen des Gegeniibers hineinzuversetzen.
Wihrend einer Konversation lotet der Kortex stindig aus, ob es
der andere ernst meint, ob er authentisch wirke, ob er ligt.« Fri-
her nannte man das Einfithlungsvermogen: Wir versetzen uns in
den Anderen hinein, gleichzeitig testen wir seine Glaubwiirdig-
keit. Alles nur Show?, fragen wir. Oder echte Anteilnahme?

Jedes Treffen mit Freundinnen ist Gebirnjogging de luxe.

Warum? Weil das Hirn beim Durchchecken des Gegeniibers auf
dem hochsten Aktivititslevel arbeitet. Fillt der Test im prifron-
talen Kortex positiv aus, feuert das Gehirn den berithmten Stoff
Oxytocin ab. Prompt macht sich sahnigstes Wohlbehagen breit.
Oxytocin ist eine korpereigene Droge, neben Dopamin das stirks-
te Gliickshormon tiberhaupt. Es wird gebildet, wenn wir kuscheln,
wenn eine Mutter ihr Baby stillt — und eben beim emotionalen
Gesprich. Wir fithlen uns geborgen wie in einer warmen, weichen
Kaschmirdecke.

Schade, dass die meisten Minner so wenig Talent zum Kuscheln
und zum Gefiihlstalk haben. Dann wiirden wir nimlich auch mit
ihnen in Oxytocin baden, bis die Fingerkuppen schrumpeln. Da-
bei ist dieses Hormon die Voraussetzung dafiir, dass wir uns vollig
mit jemandem verbinden und seine Nihe suchen. Hier punktet
cindeutig die Freundin. Aber es kommt noch besser: Das Bin-
dungshormon Oxytocin nimmt uns Angste.



Eine starke Freundschaft macht uns furchtlos.

Das ist ein echter Wow-Effekt. Gespiirt haben wir es ja immer
schon: Kaum haben wir eine Panikattacke bei der besten Freundin
abgelassen, sehen wir nicht mehr schwarz, sondern nur noch dun-
kelgrau, Tendenz: immer heller. Die Hirnchemie macht’s méglich.
Denn die Oxytocin-Offensive legt jene Zonen lahm, in der Ag-
gression und Angst ihr Unwesen treiben. Ist schon genial, oder?
Damit ist der Beweis erbracht, dass ein Problemgesprich mit einer
engen Freundin mehr ist als verbale Kosmetik.

Das unwiderstehliche Wir-Gefiihl hat handfeste Ursachen.
Der chemische Wohlfiithlcocktail im Hirn ist im Laufe der Evo-
lution zum Standard geworden, weil er sich bestens bewihrt hat.
»Fiir das Uberleben der eigenen Brut suchten Hohlenfrauen nach
Zusammenhalt und Austausch unter Frauen«, sagt Psychologin
Ulrike Martzinek. Einzelkimpferinnen haben weniger Erfolgsaus-
sichten als Frauen, die ecine Wagenburg aus starken sozialen Bin-
dungen bauen. Das Wir schlagt das Ich, so einfach, so wirkungs-
voll. Und als schénste Nebenwirkung schwinden tibermichtige
Angste.

Angst hat zwar auch eine Schutzfunktion, damit wir nicht
frohlich in den Abgrund rauschen, wenn Gefahren drohen. Doch
Angst kann auch lihmen und komplett konfus machen. Sobald
wir jedoch die beste Freundin in unseren Schlamassel einweihen,
sorgt das korpereigene Labor fir Entspannung: Krallen einfah-
ren, tief durchatmen, nach vorn schauen. Im besten Fall beginnt
dann das wishful thinking: Unser Zweckoptimismus erwacht, wir
fuhlen uns wieder kriftig genug, konnen Belastendes lssig weg-
raumen.

Die Freundin ist der beste emotionale Sicherheitsgurt.

Anschnallen, locker bleiben, und schon sind wir jedem Crashtest
gewachsen. Wenn wir das einmal erlebt haben, kénnen wir uns
auch kiinftig darauf verlassen. Deshalb ist die gute Freundin ein
Langzeitphinomen. Deshalb bleiben wir bei ihr, und sie bleibt bei



uns. Mit untriiglichem Instinkt suchen wir diese Form der emo-
tionalen Lebensversicherung.

Dafiir nehmen wir sogar in Kauf, dass es manchmal mit der
Freundin klemmt und scheppert. Kein Problem — auch diese Krise
wird heldenhaft ausgesessen. Denn einfach so auswechseln kann
man die beste Freundin nicht. George Washington sagte: »Wah-
re Freundschaft ist wie eine langsam wachsende Pflanze.« Also
immer schon gieflen, trockene Blittchen abzupfen und zur Not
mal umtopfen. Anders gesagt: Freundschaft braucht Pflege, dann
tibersteht sie auch Hagelschauer und Diirrezeiten. Man muss
schon ein paar Dinge gemeinsam durchgestanden haben, dann
erst kdnnen wir sicher sein: Meine Freundin ist der Hauptgewinn

im sozialen Roulette.
Zeit ist ein wesentlicher Faktor in einer Frauenfreundschaft.

Es wundert also nicht, dass es zahllose Websites gibt, auf denen
Freundinnen einander suchen, die sich irgendwann aus den Augen
verloren haben. Man hat alles Mogliche ausprobiert, ist ein paar
Mal gegen die Wand gefahren und kommt zu dem Schluss: Besser
gleich da weitermachen, wo es einst geklappt hat. Wo es gemein-
same Erfahrungen und eine gemeinsame Geschichte gibt. Nichts
geht tiber die alte Vertrautheit. Wir fithlen uns verstanden, ohne
grof$ etwas erkliren zu miissen.

Deshalb kommen wir auch auf Dauer mit immer weniger Freun-
dinnen aus. Wie heifdt es doch so schon? Freundinnen sind wie
Schuhe. Wenn man jung ist, kann man nicht genug davon haben.
Erst wenn man élter wird, begreift man, dass es immer dieselben
zwei, drei Paar Schuhe sind, mit denen man sich wirklich wohl-
fihlt. Daran haben auch Facebook und Co. nichts geindert, wo
man sich jede Menge »Freundinnen« organisieren kann. Laut ei-
ner Umfrage des Branchenverbands Bitkom haben wir Deutsche
im Durchschnitt 133 Kontakte in 2,4 sozialen Netzwerken. Zihlt
nicht. Qualitit geht vor Quantitit, besonders bei Freundinnen.





