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Zum Buch
Die Säulen der Freundschaft

In Zeiten oberflächlicher Online-Bekanntschaften und einem zunehmenden 
Gefühl der Einsamkeit nimmt der Wunsch nach bedeutsamen 
Freundschaften zu. Wie wichtig lebendige, intensive Beziehungen für uns 
und unser Wohlbefinden – ja sogar für unsere Gesundheit und unser Glück 
– sind, belegt auch die Forschung. Deshalb zeigt uns das erfolgreiche 
Autorenduo Ronald Schweppe und Aljoscha Long, wie wir über Selbstliebe, 
Mitgefühl und mehr Achtsamkeit den Weg zu einem vertrauensvollen 
Miteinander finden und so wieder mehr Herzensverbindungen eingehen 
können. Die Autoren kombinieren Lebenshilfe, Spiritualität und 
Weisheitsgeschichten, die dazu ermutigen, bereichernde Beziehungen 
einzugehen und zu pflegen. 

Auf kurzweilige und inspirierende Weise lernen wir so, den Wert der 
Freundschaft neu zu schätzen und wie ein erfüllteres Leben mit mehr 
Verbundenheit erreicht werden kann.
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Vorwort

AlsderKösel-Verlag vor einigerZeit bei uns angefragt hat, ob
wirnichtLusthätten,einBuchüberdieKraftderFreundschaft
zuschreiben,warenwirbegeistertunddachtensofort:Klar –das
machenwir!Immerhinschreibenwirjanichtnurseitgutdrei-
ßigJahrenzusammenBücher, sondernsinddarüberhinausso-
garnocheinganzesWeilchenlängermiteinanderbefreundet.Das
ersteHandywarnochnichtindenLäden,alswirbereitsgemein-
samStraßenmusikgemachthaben,Skifahrengegangenunddurch
dieWäldergezogensind,wowirüberdiewichtigenundweniger
wichtigenDingedesLebensphilosophierthaben.WasdasThema
Freundschaftbetrifft,kennenwirunsalsoganzgutaus.Nichtein-
maldieTatsache,dasswirseitLangemzusammenarbeiten,konnte
unsererFreundschaftetwasanhaben.Dabeiheißtesdochimmer,
dassmanFreundschaftundGeschäftlichesnichtvermischensoll.
Schonmöglich.Uns jedenfallshat’snicht geschadet  – ganz im
Gegenteil:ImLaufederJahreistunsereFreundschaftimmerinten-
siverundzugleichharmonischergeworden,undwäredasnichtso,
dannkönntenwirdiesesBuchhierwohlauchgarnichtschreiben.
NachdererstenEuphorieüberdieBuchideekamdannaber

docheinwenigErnüchterungauf,dennnatürlichhabenwiruns
gefragt,worüberwirdennnuneigentlichgenauschreibenwol-
len.Darüber,dassFreundschaftGoldwertist?DassMenschen,die
keineFreundehaben,zuvereinsamendrohen?DassguteFreunde
einseltenesGeschenksind?Sicher –aberwissenwirdasallenicht
längst?
Wirglaubenschon.Allerdingsgibtesdarüberhinausdochei-

nigewichtigeAspektezumThemaFreundschaft,dieweitauswe-
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nigerbekanntsind.UnddiebetreffendieeigentlicheEssenzjeder
Freundschaft.UmdasWesentlichezuentdecken,müssenwiraller-
dingsetwastiefertauchenundunssowohldiepsychologischenals
auchgeistigenGesetzederFreundschaftansehen.
IndenfolgendenKapitelnmöchtenwirdirzeigen,dassesviele

Chancengibt,neueFreundschafteneinzugehen,altezupflegen
unddeinerFreundinoderdeinemFreundnäherzukommen.Ga-
brielJoséGarcíaMárquezschriebeinmal:»EinwahrerFreundist
der,derdeineHandnimmt,aberdeinHerzberührt.«Freunde,die
deinHerzberühren,findestdujedochnur, indemdudeineige-
nesHerzöffnest –indemduselbstzueinergutenFreundinoder
einemgutenFreundwirst.UnddassdasnichtsmitAnstrengung,
sondernvielmitAchtsamkeitundMitgefühlzutunhat,können
wirdirjetztschonmalverraten.Manchmalwirdesdirindiesem
Buchmöglicherweisesovorkommen,alswäreFreundschaftharte
Arbeitoderalsmüsstestduerstdiesundjenesverstehenoderent-
wickeln,bevordufähigbist,tiefeFreundschaftenzuleben.Doch
nimmunsereKapiteleinfachalsAnregungendafür,wasFreund-
schaftenausmacht,wassiesowichtigundwertvollmacht.Lass
dichinspirierenundreflektiere,woduindeinemLebeninBezug
auffreundschaftlicheVerbundenheitstehst.

In eigener Sache

Wunderedichnicht,wennwirmancheStellenindiesemBuchaus
derIch-Perspektiveschreiben.NacheinemBlickaufdasBuchcover
wirddirklarsein,dasswirzweiAutorensind.Trotzdemschreibt
immernureinervonunsandenjeweiligenKapiteln.Wennwir
also gelegentlich inder Ich-Form schreiben,dann tunwirdas,
umunsereErfahrungenmitdirzuteilen –nichtnurunserege-
meinsamen,sondernauchdie,diejederEinzelnevonunsgemacht
hat.
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Eswürdeuns freuen,wenn auchduLusthast, uns vondei-
nenschönenoderwenigerschönenErfahrungenmitFreundinnen
oderFreundenzuberichten.ÜberInstagramoderunsereHome-
pagekannstduunsgernjederzeitkontaktieren –wirfreuenuns
aufdich.

www.longschweppe.de
instagram.com/longschweppe

Wohin die Reise geht

Damitduweißt,wasdichindiesemBucherwartet,wollenwir
dirhiereinenkurzenÜberblickgeben.IndenfolgendenKapiteln
werdenwirversuchen,einigeFragenzubeantworten,diewahr-
scheinlichjedeninteressieren,dersichmitdiesemThemabeschäf-
tigt –zumBeispiel:

• WieundwokannichneueFreundefinden?
• Wasnütztesmireigentlich,vielZeitinFreundschaftenzuin-
vestieren?

• WiekannichdenKontaktzueinerFreundinodereinemFreund
intensivieren?

• Woherweißich,obichmichauchwirklichaufmeinebesten
Freundeverlassenkann?

• WasgibtesfürStolperfallen,dieselbstintensiveFreundschaften
insWankenbringenundsogarzerstörenkönnen?

• AlldassindzweifelloswichtigeFragen.Vorallemaberwirdes
indiesemBuchnochumetwasanderesgehen –nämlichum
das,waswirdas»HerzderFreundschaft«nennenmöchten.Ge-
legentlichgemeinsameinenSpaziergangzumachen,einGlas
Weinzusammenzu trinkenoderAlltagsproblemezubespre-
chenistnatürlichschönundwichtig –aberrichtigeFreundschaf-
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tenkönnendirnochsehrvielmehrbieten:Siekönnenzueinem
WegzuinneremWachstumundinnererHeilungwerden,zu
einemWeg,derdichauchzudirselbstführt,dicherfülltund
deinemLebenmehrSinngibt.

Wasistes,daszwei(odermehr)MenscheninihremWesenzu-
sammenführtundzusammenhält?Wiekannstduverhindern,dass
deineFreundschafteneinfachnurnebenherlaufenundoberfläch-
lichbleiben?Istesüberhauptmöglich,zudeinenFreund*innen 
einenKontaktvonHerzzuHerzherzustellen,undwennja:Was
kannstdudazubeitragen?
InFormvonkleinenKapiteln,MeditationenundGeschichten

möchtenwirdichdazueinladen,überdeineFreundschaftenzure-
flektierenundsieaufeineneue,bewusstereStufezuerheben.Ein
guterFreundistnicht jemand,dernur irgendwiezufälligunse-
renWeggekreuzthat,sondernvielmehralsdas.Freunde –sofern
siedieseBezeichnungwirklichverdienen –sindzugleichSeelen-
verwandte.Undesistwichtig,dasswirsieauchalssolcheerken-
nen.
EsgibtdreiWege,dieesdirermöglichen,dasWesentlichezu

erkennen.Sieunterstützendichdarin,deineFreundschaftenzu
intensivierenundindeinenFreund*innenSeelenverwandtezuer-
kennen.DiesedreiWegesind:

1.	Der Weg der Achtsamkeit:GehachtsammitdeinenFreund*innen 
um –erkenne,dasssiewertvolleSchätzesind,diedeineganze
Präsenzverdienen.Lerne,deinenFokusbeialldeinenBegeg-
nungenaufdasJetztauszurichten.

2.	Der Weg des Mitgefühls:LassdeinMitgefühlmehrundmehrer-
blühen –nichtnurimUmgangmitdeinenFreund*innen, son-
dernauchdirselbstgegenüber.BegegnedeinemjeweiligenDu
freundlichundwohlwollend.



3.	Der Weg der Verbundenheit:WerdedirdeinerVerbundenheitbe-
wusst –voralleminZeiten,indenendudicheinsamfühlstoder
dudenKontaktzuanderenverlorenzuhabenglaubst.Erinnere
dichdaran,dasswirallemiteinanderverbundensind.

WahreFreundschaftistnichtselbstverständlich;sieistnuretwas
fürMenschen,diebereitsind,nichtanderOberflächezubleiben,
sondernall ihreMöglichkeitenauszuschöpfen.DurchAchtsam-
keit,MitgefühlundVerbundenheitkannstduaufeineneue,inten-
sivereWeiseKontaktzuanderenaufnehmen –obzudeinerFami-
lie,deinenKolleg*innenoderebenauchzudeinenFreundinnen
undFreunden.
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Vom Wert  
der Freundschaft

»FreundschaftverdoppeltunsereFreude
und halbiert unserenSchmerz.«

Marcus Tullius Cicero

JedervonunsbrauchtaufseinerLebensreiseFreunde,dieihmzur
Seitestehen.Sowichtigesist,denrichtigenWeginunseremLe-
beneinzuschlagen,sowichtigistesnämlichauch,dasswirmitden
richtigenMenschenunterwegssind.
Machtesdichauchimmersobetroffen,wennduliest,wasMen-

schen,dieimSterbenliegen,ammeistenbereuen,wennsieauf
ihrLebenzurückblicken?Vonwem,wennnichtvonSterbenden,
könnenwirsovielüberdiewirklichwesentlichenDingedesLe-
benslernen?Siehabennichtsmehrzuverlieren,müssenkeine
Rollemehrspielen,sindfreivonErwartungenundhabenihre
PläneundZielelosgelassen –ihrBlickistsehrklargeworden.Sie
könnenDingeerkennen,diewirmeistübersehen,dawirbisüber
dieOhreninunserenAlltagspflichtenstecken.UndzudenDingen,
dieSterbendebesondersoftbereuen,gehört,dasssiesichzuwe-
nigZeitfürihreFreundegenommenoderdenKontaktzuihnen
vernachlässigthaben.
Freunde sind natürlich besonderswichtig,wennwir Krisen

überwindenmüssen,alsoinAugenblicken,woalleszusammen-
bricht.InsolchschwierigenLebensphasenwendensichdiemeis-
tenvonunsentwederanihrenPartner,ihrePartnerinoderanihre
besteFreundinoderihrenbestenFreund.»EinFreundinderNot,




