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1. Einleitung

1.1.  Allein in Minchen: Umzug in eine neue Stadt

Im Sommer 2020 saf§ ich allein in meiner neuen Wohnung
in Miinchen. Ich hatte die Fenster gekippt und hérte unten
eine Gruppe junger Menschen lachend auf der Strafe vorbei-
gehen. Es war ein warmer Sommertag, die Sonne ging gerade
unter. »Die haben Spafl«, dachte ich mir. Wieso ich niche?
Wieso sitze ich stattdessen alleine in meiner Wohnung?

Die traurige Wahrheit war, ich hatte niemanden, dem ich
schreiben konnte. Niemanden, den ich fragen konnte, ob wir
uns entspannt an die Isar oder in den Englischen Garten
setzen, grillen und den Abend genieflen. Geschweige denn
jemanden, mit dem ich Party machen konnte. Letzteres war
sowieso schwer. Das bose neue Wort »Corona« bestimmte
unser aller Leben. Es war Sommer und die Regelungen waren
wieder ein wenig gelockert worden, doch trotzdem waren
nach wie vor viele Dinge nicht erlaubt, die frither, vor der
Pandemie, ganz normal gewesen waren. Ich war ganz neu in
Miinchen, gerade fir meinen Master von Regensburg hier-
hergezogen. Klar, ich hatte in Regensburg noch Freunde und
dafiir war und bin ich auch sehr dankbar. Aber wenn du
schon mal umgezogen bist, weifSt du wahrscheinlich, wie
schwer es am Anfang sein kann, Anschluss zu finden. Und
der Zustand, in dem sich die ganze Welt gerade befand, hat
es nicht gerade leichter gemacht.

Im Herbst ging dann mein Masterstudium los, und ich



hatte grofle Hoffnung, dort dann endlich Anschluss zu fin-
den. Am Anfang war ich auch sehr optimistisch. Meine Kom-
militonen waren richtig nett und wir haben uns gut verstanden.
Gleich am ersten Tag waren wir nach den Vorlesungen abends
auch direkt gemeinsam im Olympiapark, um uns besser ken-
nenzulernen. Ich weifS noch, wie ich — mit einem Bier in der
Hand — auf diese Gruppe geblickt habe, die im Schneidersitz
auf Decken im Park saf, und mir dachte: »Das wird gut.« Lei-
der sollte es das einzige Treffen dieser Art bleiben. Kurz darauf
kam der Herbst und die Corona-Regelungen zogen wieder an.
Treffen in grofleren Gruppen waren verboten und Vorlesun-
gen wurden nach und nach wieder alle online abgehalten. Ich
erinnere mich noch an eine »Weihnachtsfeier« meines Stu-
diengangs, bei der wir alle zuhause vorm Rechner saflen, uns
selbst Glithwein gemacht hatten und gemeinsam versuchten,
eine halbwegs taugliche Feier zu veranstalten. Die Organisa-
toren haben sich wirklich bemiiht, aber es war einfach nicht
dasselbe.

»Die sind alle ganz nett«, konnte ich sagen, wenn ich da-
nach gefragt wurde, wie meine Kommilitonen so sind. Mehr
aber leider nicht. Wahre Freundschaften sind nicht daraus
entstanden. Riickblickend bin ich aber zu groffen Teilen auch
selbst schuld daran, da ich in dieser Zeit viel nach Regensburg
»gefliichtet« bin. Der Unterricht war sowieso komplett on-
line, und da ich bei meinen Eltern Gott sei Dank noch ein
Zimmer hatte, war ich viel in meinem gewohnten Umfeld in
Regensburg,.

Auch als sich die Regelungen spiter wieder lockerten, fiel
es mir nicht unbedingt leichter, in dieser neuen Stadt An-
schluss zu finden. Ich war ab und zu auf Events, lernte hier

und da mal vereinzelt neue Menschen kennen, aber man sah
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sich einfach zu selten, als dass eine ernsthafte Freundschaft
daraus entstanden wire. Viele Miinchner kennen und berich-
ten einem genau das: Es ist zwar leicht, neue Menschen ken-
nenzulernen, aber schwierig, echte Freunde zu finden.

Ich glaube, dass das auch jenseits der Stadtgrenzen Miin-
chens ein grofies Problem fiir viele Menschen ist. Es ist alles
nicht mehr so leicht wie damals im Kindergarten, als man mit
der Spielzeugschaufel in der Hand durch den Sandkasten zu
einem anderen Kind getapst ist, »Wollen wir Freunde sein?«
gefragt hat und daraus eine jahrelange innige Freundschaft
entstand. Selbst in der Schule war es deutlich leichter. Wie du
spater in diesem Buch lernen wirst, ist ein sehr wichtiger Fak-
tor vor allem zu Beginn einer Freundschaft, dass man sich
hiufig sieht. In der Schule waren so viele Gleichaltrige, die
ich tiglich gesehen habe — da war es fast unausweichlich, neue
Freunde zu finden.

In dieser ersten Zeit in Miinchen habe ich mir geschworen,
dass ich das Thema »Freunde finden« ganz bewusst angehen
will. Ich wollte mich nicht mehr einsam fiihlen. Und ich habe
das gemacht, was ich immer mache, wenn ich etwas lernen
will: Ich habe auf YouTube nach Videos zu dem Thema ge-
sucht. Egal ob es ums Krawattebinden, Integralrechnungen
oder den Sinn des Lebens geht — ich bin ein klassisches You-
Tube-Kind, das erstmal dort nach der Antwort sucht. Doch
ich war sehr iiberrascht, wie wenig Content es zum Thema
»Freunde finden« gab. Ich bin tiberzeugt, dass es im Internet
mittlerweile mehr Datingcoaches als Singles auf dieser Welt
gibt. Aber ein »Freundschaftscoach«? So jemanden habe ich
nicht gefunden. Also dachte ich mir: »Das muss ich selbst in
die Hand nehmen.«

Wenn mich ein Thema richtig packt, reicht mir YouTube
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meistens nicht mehr aus, und ich kaufe mir Biicher dazu.
Auch hier sah die Auswahl eher mau aus. How to Win Friends
and Influence People (Wie man Freunde gewinnt) von Dale
Carnegie ist ein absoluter Klassiker und ein wirklich tolles
Buch zu dem Thema. Aber das Erscheinungsdatum? Oktober
1936. Viele der dort beschriebenen Prinzipien sind zeitlos,
aber wihrend des Lesens dachte ich mir auch oft, dass dieses
Buch mal ein Update briuchte. Selbst die 2011 erschienene
erweiterte Version des Buches, How to Win Friends and Influ-
ence People in the Digital Age (Wie man Vertrauen gewinnt),
war mir weder aktuell noch tiefgreifend genug. Es gab so
viele Aspekte, die aus meiner Sicht zusitzlich noch relevant
waren. Was ist, wenn man nicht gentigend Selbstbewusstsein
hat, um fremde Menschen anzusprechen? Wie nutzt man
Social Media zum Freundefinden, was heutzutage ja allgegen-
wirtig ist?

Also habe ich viele Biicher zu verwandten Themen gelesen,
die alle halfen, das Thema ganzheitlich zu beleuchten. Ich
habe Biicher gelesen, Videos angeschaut und Vortrige gehort
tiber das Netzwerken, tiber Personlichkeitsentwicklung, tiber
Korpersprache, Personal Branding, Eventorganisation und
Social Media. Letzteres ist ja ohnehin in vielerlei Hinsicht
meine Leidenschaft (aber dazu gleich mehr). Alles, was ich
dort gelernt habe, habe ich direkt in meinem Leben an-
gewandt und getestet. Es gibt ja den Spruch »Wissen ist
Machte«. Ich wiirde diesen Satz aber noch erginzen, damit er
richtig ist: »Angewandtes Wissen ist Macht.« Denn nur wer
das Gelernte auch wirklich umsetzt, kann die Friichte davon
ernten. All das, was ich auf diesem Weg gelernt habe, habe
ich versucht, in diesem Buch zusammenzufassen — leicht ver-
daulich mit vielen direkt umsetzbaren Schritten.
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An dieser Stelle sollte ich mich vielleicht einmal in aller
Kiirze vorstellen, falls du mich noch nicht wirklich kennst.

Hi, ich bin Felix, und obwohl mir die Offline-Welt sehr wich-
tig ist, nehmen die sozialen Medien momentan tatsichlich
einen groflen Teil meines Lebens ein. Du kennst mich viel-
leicht von meinen Social-Media-Accounts von »Felix Psycho-
tipps«. Dort teile ich interessante Fakten und kleine psycho-
logische Tipps fiir den Alltag. Und durch diesen Account ist
auch die Idee zu diesem Buch hier entstanden. Denn immer,
wenn ich dort ein Video gemacht habe, in dem ich etwas tiber
Freundschaften, beste Freunde oder Ahnliches berichtet habe,
kamen extrem viele Kommentare mit dem Inhalt »Ich habe
keine Freunde«. So hab ich zum ersten Mal gemerkt: »Hey,
das Problem scheint weit verbreitet zu sein.«

Abgesehen von meinen Psychotipps-Accounts kennst du
mich vielleicht von meinen Videos, auf denen ich ganz all-
gemein Social-Media-Tipps gebe. Beruflich bin ich nimlich
Head of Marketing in einer Agentur und Social Media Con-
sultant. Ich berate also Unternehmen, Personenmarken und
Influencer dabei, wie man sich auf Social Media eine grofe
Reichweite aufbauen und méglichst viel Umsatz machen kann.
Ich liebe die Kombination, selbst Content Creator zu sein und
andere dabei zu beraten, denn es gibt hier so viele Synergien.
Einerseits weif$ ich aus erster Hand, was die grofiten Ziele,
Hiirden und Probleme der Content Creator sind, weshalb ich
auch sehr gut darin bin, diese Probleme bei anderen Accounts
zu l6sen. Andererseits lerne ich bei der Arbeit mit Kunden
auch vieles, was ich auf meinen eigenen Accounts anwenden
kann. Sehr hilfreich ist dabei auch, dass ich mittlerweile einige
andere Creator und Influencer in meinem Freundeskreis habe.
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Wir tauschen uns aus, lernen voneinander und haben natiir-
lich auch viel Spaf§ zusammen. Als Content Creator ist das
nimlich gar nicht so leicht, »Gleichgesinnte« zu finden. Wenn
du Fuflballfan bist, gibt es in jeder Stadt und jedem Dorf
einen Verein oder Fanclub, wo du dich engagieren und mit
Gleichgesinnten austauschen kannst. Wenn du ein etwas
auflergewohnlicheres Hobby hast, wird es schon deutlich
schwieriger. Umso dankbarer bin ich, mittlerweile ein Umfeld
zu haben, das mich bei meinen Zielen unterstiitzt und von
dem ich lernen und mich inspirieren lassen kann.

Mein Ziel mit diesem Buch ist es, dass du am Ende genau
weifSt, was zu tun ist, um dir einen Freundeskreis aufzubauen,
der dich wirklich erfiillt. Wir werden erstmal beleuchten, wa-
rum Freunde so wichtig sind (und warum alles nicht mehr so
leicht ist, wie es mal war), bevor du eine Menge Strategien
und praktische Tipps an die Hand bekommst, die dir helfen
und dich motivieren sollen, neue Menschen kennenzulernen
und vorhandene Beziechungen zu vertiefen. Wie fiir alles
Wichtige im Leben wirst du ein wenig dafiir arbeiten miissen.
Aber ich verspreche dir zwei Dinge:

Auch wenn dieser Weg dich ab und zu ein wenig Uberwin-
dung kosten wird, es kann (und soll) auch eine ganze Menge
Spafd machen. Und noch viel wichtiger: Es lohnt sich. Immer.

1.2. Wie du mit diesem Buch arbeiten solltest

Wenn ich an die besten Biicher denke, die ich jemals gelesen
habe, dann waren das meistens Biicher, deren theoretische
Einblicke mit konkreten Aufgaben oder To-dos verbunden
waren. Ein gutes Beispiel daftir ist das Buch Die 4-Stunden-
Woche von Tim Ferriss. Wenn du planst, ein Unternehmen zu
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griinden, dann kann ich dir dieses Buch wirmstens empfeh-
len. Auch wenn nicht mehr alles in diesem Buch aktuell ist,
lernst du einige zeitlose Prinzipien zu Unternehmensaufbau,
Zeitersparnis und Lifestyle-Design — also sich einen Lebensstil
nach den eigenen Wiinschen und Vorstellungen aufzubauen.
In Ferriss’ Buch sind viele verschiedene kleine Aufgaben ent-
halten, die du umsetzen sollst und die darauf ausgerichtet
sind, dich bei deiner Zielerreichung zu unterstiitzen. Ein Bei-
spiel dafiir ist eine Aufgabe, die dir helfen soll, aus deiner
Komfortzone rauszukommen. Die Aufgabe geht wie folgt:
Geh in ein Café und frag bei deiner Bestellung, ob du zehn
Prozent Rabatt auf deine Bestellung bekommen kénntest.
Einfach so, ohne Grund. Die Ubung ist einerseits super, um
aus deiner Komfortzone rauszukommen. Du lernst, dass die
Welt nicht aufhért, sich zu drehen, nur weil du etwas ver-
meintlich »Peinliches« getan hast. Andererseits ist die Ubung
hervorragend, um zu lernen, mit Ablehnung umzugehen.
Denn auch wenn du wahrscheinlich {iberrascht wirst, wie oft
Kassierer selbst superiiberrascht sind und dir einfach einen
Rabatt geben, wird in der Mehrheit der Fille die Antwort
»Nein« lauten. Aber Ablehnung ist, gerade wenn du ein Unter-
nehmen griinden willst — aber auch wenn du dir einen Freun-
deskreis aufbauen willst —, ein unvermeidbarer Teil des Lebens.

Diese Ubung habe ich mir zwar von Tim Ferriss »geklautx,
aber in diesem Buch hier wirst du vielen weiteren Ubungen
— ich nenne das Ganze »Actionsteps« — begegnen, die dazu
designt sind, dir zu helfen, deine sozialen Ziele zu erreichen
und einen legendiren Freundeskreis aufzubauen. Und keine
Angst, die Mehrheit dieser Aufgaben werden dich deutlich
weniger Uberwindung kosten, als in einem Café nach einem
Rabatt zu fragen.
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Vielleicht kennst du das, wenn du dich fiir ein neues Thema
interessierst und Biicher dazu liest, YouTube-Videos schaust
oder Kurse durcharbeitest: Du willst alles dazu wissen und
konsumierst deshalb immer mehr Informationen dazu. Da-
durch kannst du aber schnell in eine Falle tappen: nimlich
die sogenannte »Analyse-Paralyse«. Du bist so besessen da-
von, alles iiber dieses Thema zu lernen, dass du vergisst, das
Gelernte umzusetzen! Das ist aber ein fataler Fehler, weil du
dann niemals deine Ziele erreichen wirst. Ich habe den Fehler
schon sehr oft in meinem Leben gemacht. Ich habe erstmal
stundenlang Tutorials geschaut, wie man richtig skatet, und
mindestens nochmal genauso lang recherchiert, welches
Skateboard fiir mich am besten geeignet ist, bevor ich mich
tiberhaupt ein einziges Mal auf ein Board gewagt habe.

Ein anderer beliebter Fehler ist, Wissen viel zu frith zu
konsumieren und schon zehn Schritte weiter zu denken, an-
statt den ersten Schritt zu gehen. Ich habe Biicher tiber Geld-
anlagen, Unternehmensskalierung, Mitarbeiterfithrung etc.
gelesen, lange bevor ich das tiberhaupt irgendwie anwenden
konnte. Ja, es bleibt ein bisschen was hingen, und jetzt, Jahre
spiter, wo diese Dinge durchaus fiir mich relevant sind, hat
es sicher nicht geschadet, diese Biicher gelesen zu haben. Aber
der deutlich schlauere Weg wire es gewesen, mich zu dem
Zeitpunkt mit Dingen zu beschiftigen, die ich direkt an-
wenden kann — und das dann auch zu tun!

Ein genereller Tipp, wie du dir mehr merken kannst: Stu-
dien zeigen, dass du dir am wenigsten merken kannst, wenn
du Dinge nur liest. Mehr kannst du dir merken, wenn du es
gleichzeitig auch hérst. Noch mehr, wenn du es anwendest,
und am meisten, wenn du es lehrst, also jemand anderem
erklirst.
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Deshalb kann es immer hilfreich sein, sich jemanden zu
suchen, mit dem man gemeinsam ein Ziel erreichen will.
Zum einen, weil so am meisten vom Gelernten hingen bleibt,
und zum anderen, weil man so viel motivierter ist.

Insofern kommt jetzt der erste Actionstep in diesem Buch:

ACTIONSTEP

Gibt es jemand in deinem Umfeld, von dem du weift, dass
er sich auch gerne einen tollen Freundeskreis aufbauen
will? Frag ihn, ob er das Ganze gemeinsam mit dir an-
gehen will. Und dann unterstitzt euch gegenseitig! Ge-
meinsam macht das viel mehr SpaR und in aller Regel
kommen dann auch deutlich schneller die Ergebnisse.

Faustregel: Auf eine Stunde Theorie sollten vier Stunden Pra-
xis folgen, um den schnellsten und nachhaltigsten Lerneftekt
zu haben. Wenn du dir also die Zeit nimmst, dieses Buch hier
zu lesen, dann nimm dir bitte auf jeden Fall auch die Zeit, die
hier enthaltenen Actionsteps und Routinen umzusetzen.
Denn eins kann ich dir versprechen: Nur durch das Lesen
dieses Buches wirst du keinen Freundeskreis aufbauen. Du
musst das Wissen auch anwenden. Blocke dir daftir am bes-
ten jede Woche aktiv Zeit, damit du es auch wirklich umsetzt.
Du wirst merken, dass die Schritte nicht viel Zeit in An-
spruch nehmen und auch alles andere als schwierig umzuset-
zen sind.

Mein Ziel ist namlich, dir zu zeigen, dass einen Freundes-
kreis aufbauen und neue Menschen kennenlernen eigentlich
ganz einfach ist. Im Grunde geht es nur um ein paar wenige
Routinen, ein paar Mindset-Anderungen und die Nutzung
verschiedener kleiner Tools. Bevor wir jedoch richtig loslegen,
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mochte ich noch einmal kurz darauf zuriickblicken, wie eine
Pandemie uns buchstiblich zur Einsamkeit gezwungen hat
und warum das bis heute noch Auswirkungen auf uns hat —
und nicht zuletzt auch ein Grund dafiir ist, warum ich dieses
Buch geschrieben habe.

1.3. Social »Long Covid«: Wie eine Pandemie uns
zur Einsamkeit gezwungen hat (und was das
fir Folgen hat)

Ich weif8 noch sehr genau, wie ich zum ersten Mal im Inter-
net von diesem neuen Virus las, das sich in China wie ein Fli-
chenbrand ausbreitete. Es war Februar 2020 und ich kurz
davor, mit meinen Freunden in die USA zu reisen. Wir waren
eine Gruppe von sechs Leuten und mit der Planung unserer
Reise so gut wie fertig. Ich freute mich schon riesig darauf.
Wir wollten erst eine Woche in Miami bleiben, wiren an
einem Tag mit der Fihre auf die Bahamas gefahren, hitten
dort eine Jetski-Tour gemacht und wiren danach noch zu
einem Roadtrip aufgebrochen, der uns bis nach North Caro-
lina geftihrt hitte. Wir hatten uns wunderschéne Unterkiinfte
gebucht — eine tolle (und trotzdem bezahlbare) Villa am Was-
ser mit eigenem Pool in Miami und eine Hiitte mitten im
Wald in North Carolina mit atemberaubender Aussicht auf
die Berge. Ich folge dem Instagram-Account dieser Unter-
kunft bis heute und habe mir fest vorgenommen, diese Reise
irgendwann nachzuholen.

Je niher die Reise riickte, desto mehr wandelte sich unsere
Vorfreude in Unruhe und Angst. Die Schlagzeilen iiber dieses
komische Ding namens »Corona« hiuften sich. Drei Tage vor
Abflug traf sich unsere Gruppe zu einer Krisensitzung in mei-
ner damaligen Wohnung. Wir wigten ab, ob es eine gute Idee
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sei, den Kontinent zu verlassen. Ob wir {iberhaupt noch zu-
riickkimen oder unseren Urlaub genieflen konnten, falls in
der Zwischenzeit alles dichtmachen wiirde. Es bildeten sich
zwei Lager. Drei waren dagegen zu reisen, drei waren dafiir.
Ich war dafiir. Ich wollte unbedingt reisen. Ich hatte ein Jahr
zuvor ein halbes Jahr in Los Angeles verbracht und mich so
in diese Stadt verliebt, dass ich unbedingt zuriick in die Staa-
ten wollte — zumindest fiir eine kurze Zeit.

Auflerdem war ich relativ entspannt, was dieses Virus
anging. Als ich noch zur Schule ging, gab es die Schweine-
grippe — auch so ein Thema, das viel Medienaufmerksamkeit
bekommen hatte. Wir waren damals eine der ersten Schulen
in Bayern, in der das Virus ausbrach. Ein Schiiler unserer
Klasse war in den Ferien im Urlaub gewesen und hatte sich
dort angesteckt. Das Virus hatte sich schnell in unserer Klasse
verbreitet. Jeden Tag wurden wir weniger, weil immer mehr
Schiiler krank zuhause waren, bis die Schulleitung schliefSlich
entschied, dass wir zwei Wochen frither in die Ferien ge-
schickt wurden. Ich bin damals zwar auch erkrankt und hatte
dann auch zwei Wochen relativ starkes Fieber, aber das ging
vorbei, und am Ende hatte ich einfach nur eine Woche linger
Ferien. Und die ganzen Mafinahmen, die damals in der
Schule ergriffen wurden, und die tiglich weniger werdenden
Schiiler fand ich als Vierzehnjihriger ehrlich gesagt eher auf-
regend. Hatte ein bisschen was von Apokalypse.

Ich wollte also auf jeden Fall reisen und war frustriert, dass
die Hilfte unserer Gruppe lieber zuhause bleiben wollte.
Unser gesamter Plan funktionierte nur, wenn wir alle fahren
wiirden. Unterkiinfte, Autos etc. — alles war so gebucht, dass
es nur zu sechst Sinn ergab. Wir einigten uns in unserer Kri-

sensitzung darauf, dass wir uns nicht einig waren, und ent-
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