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Freundschaft pflegen — Wohlbefinden starken

Die Zeit der Ausgangsperre und Kontaktbeschran-
kungen liegt nun schon einige Zeit zuriick. Dennoch
erinnern sich bestimmt viele daran, wie kostbar so-
ziale Verbindungen und Freundschaften fir unser
Wohlbefinden in dieser Zeit waren und wie sich
diese eventuell wahrend der Pandemie verandert
haben. Inmitten von Einsamkeit kann man den Man-
gel an menschlicher Nahe und gegenseitiger Unterstitzung spiren. Laut der Definition
im Duden basiert Freundschaft auf einem ,auf gegenseitiger Zuneigung beruhende|[n]
Verhaltnis von Menschen zueinander®. Diese Verbindungen sind nicht nur angenehm,
sondern auch entscheidend fiir unsere Gesundheit.

Einsamkeit kann gravierende Auswirkungen auf unsere kérperliche und mentale Ver-
fassung haben. Diese sind beispielsweise Schlafprobleme, Kopfschmerzen und
schwerwiegende gesundheitliche Probleme wie Bluthochdruck oder Herzinfarkt. Sogar
die Lebenserwartung kann durch anhaltende Einsamkeit beeintréchtigt werden, be-
gleitet von Angst, Stress, Depressionen und Magen-Darm-Beschwerden. Es ist daher
nicht verwunderlich, dass die Pflege sozialer Kontakte und Freundschaften fur die Ge-
sundheit einen hohen Stellenwert einnimmt.

Soziale Kontakte wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Sie fungieren als Stress-
puffer, bieten ein Gefuhl der Geborgenheit und starken sogar unser Immunsystem.
Das Bedirfnis, sich zugehorig zu fuhlen, ist tief in den Menschen verankert und spielt
eine Schlusselrolle fur unser emotionales Wohlbefinden.

Doch wie bauen wir diese lebenswichtigen sozia-
len Verbindungen auf? Die Antwort liegt oft in klei-
4 nhen Gesten des Miteinanders: Sei es in der Nach-
| barschaft, in Sportvereinen, Musikgruppen oder
. einfach bei einem Gespréch in einem Café. Selbst
flichtige Bekanntschaften kdnnen dazu beitragen,
Einsamkeit zu tGberwinden. Es ist nicht die Menge
der Kontakte, sondern deren Qualitat, die den ent-
scheidenden Unterschied macht.

Die ,Havard Study of Adult Development® begleitete Uber 700 Personen uber ihre Le-
bensspanne, um die Frage zu beantworten, was ein gluckliches Leben ausmacht. Es
konnte gezeigt werden, dass Menschen, die sozial starker eingebunden sind, ein ge-
ringeres Sterberisiko haben. Diese Erscheinung ist dabei unabhangig vom Geschlecht,
dem Alter und der Herkunft der Person.



Die Pflege von Freundschaften erfordert Aufmerk-
samkeit und Engagement. Gemeinsame Unterneh-
mungen, offene Kommunikation und die Fahigkeit,
Konflikte anzusprechen, sind Bausteine fir eine
funktionierende Beziehung.

Es ist wichtig, bewusst zu entscheiden wem wir Zeit
schenken und uns von Beziehungen loésen, wenn
wir uns unwohlfiihlen. So entsteht Raum fir neue
Kontakte oder die Mdaglichkeit, andere Beziehungen
| zu vertiefen.

In einer Welt, die oft von Unsicherheit und Veranderungen gepragt ist, bleibt die
Freundschaft ein konstanter Anker und ein unschatzbarer Beitrag zu unserem Wohl-
befinden.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG) finden Sie
unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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