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Wie Freundschaften 
unser Wohlbefinden 
beeinflussen Text: Daniela Braunsteiner

Freundschaften sind mehr als nur ange-
nehme Begleiter im Alltag - sie spielen 
eine zentrale Rolle für unser emotio-
nales und körperliches Wohlbefinden. 
Forschungen zeigen, dass Menschen 
mit starken sozialen Bindungen ten-
denziell ein längeres, gesünderes 
und glücklicheres Leben führen. Doch 
wie genau wirken Freundschaften 
auf unsere Gesundheit und wie kann 
Kinesiologie dazu beitragen, diese po-
sitiven Effekte zu verstärken? 

Ich möchte in diesem Artikel darauf ein-
gehen, wie Freundschaften und soziale 
Bindungen unser Wohlbefinden tiefgrei-
fend beeinflussen.

Freundschaft als 
Quelle emotionaler 
Unterstützung
Emotionale Unterstützung ist eines 
der wertvollsten Geschenke, das eine 
Freundschaft bieten kann. Wenn wir 
uns mit einem Freund oder einer Freun-
din austauschen, erfahren wir nicht 
nur Trost, sondern auch eine Art emo-
tionales Gleichgewicht, das für unsere 
psychische Gesundheit unerlässlich 
ist. Studien haben gezeigt, dass enge 
Freundschaften helfen, Stress zu redu-
zieren, das Selbstwertgefühl zu stärken 
und Depressionen entgegenzuwirken.

Aus meiner Sicht können enge soziale 
Bindungen dabei helfen, Energieblo-
ckaden zu lösen, die durch emotionale 
Belastungen wie Angst oder Traurig-
keit entstehen. Mit Hilfe des kinesi-
ologischen Muskeltests können Un-
gleichgewichte im Energiesystem des 
Körpers identifiziert werden. Das hilft, 
den störenden emotionalen Einfluss in 
zwischenmenschlichen Beziehungen 
zu finden und aufzulösen, was zur emo-
tionalen Balance beiträgt. 
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Unterschiedliche Ansätze zur Förderung von emotionaler 
Balance und physischer Gesundheit durch soziale Bindungen

Der Zusammenhang 
zwischen 
Freundschaften und 
körperlicher 
Gesundheit
Die positive Wirkung von Freund-
schaften beschränkt sich nicht nur 
auf unseren Geist. Zahlreiche wissen-
schaftliche Studien haben einen engen 
Zusammenhang zwischen sozialen Bin-
dungen und körperlicher Gesundheit 
gezeigt. Menschen, die starke Freund-
schaften pflegen, weisen oft ein ge-
ringeres Risiko für die herkömmlichen 
Volkskrankheiten auf. 

Soziale Isolation hingegen kann das Ri-
siko für Krankheiten und ein schwaches 
Immunsystem erhöhen. Auch hier greift
die Kinesiologie als unterstützende Me-
thode. Durch kinesiologische 
Balancen können emotionale 
und energetische 
Blockaden aufge-
löst werden, die 
möglicherweise in 
der Vergangenheit 
durch Beziehungs-
probleme oder 
soziale Isolation 
entstanden sind. 
Eine Technik wie 
"Emotional Stress 
Release" (ESR) 
kann zum Beispiel 
helfen, belastende 
Erinnerungen an negative soziale Er-
fahrungen zu verarbeiten und das Ner-
vensystem zu beruhigen.

Freundschaften als 
Puffer gegen Stress
Stress ist ein alltäglicher Bestandteil 
der heutigen Zeit, doch die Art und 
Weise, wie wir mit ihm umgehen, kann

durch Freundschaften stark beeinflusst 
werden. Wenn wir uns von Freunden 
unterstützt fühlen, wird die Belastung 
durch stressige Lebensereignisse er-
heblich reduziert. Freunde können nicht 
nur emotionalen Beistand leisten, son-
dern auch eine neue Perspektive auf 
Probleme bieten, die uns belasten.

Kinesiologische Techniken wie Brain 
Gym® können helfen, den Stressab-
bau zu unterstützen, indem sie Körper, 
Geist und Seele in Balance bringen. 
Eine regelmäßige Anwendung dieser 
Techniken kann den Umgang mit emo-
tionalen Herausforderungen erleich-
tern und das allgemeine Wohlbefinden 
fördern.
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Der Einfluss von Freundschaf-
ten auf die kognitive Funktion
Freundschaften haben auch einen positiven Einfluss auf 
unsere geistige Fitness. Studien zeigen, dass soziale In-
teraktionen das Gehirn stimulieren und das Risiko von 
kognitiven Beeinträchtigungen im Alter reduzieren kön-
nen. Soziale Aktivitäten regen das Denken an, fördern 
Problemlösungsfähigkeiten und tragen dazu bei, geistig 
fit zu bleiben. Kinesiologische Übungen, die die Verbin-
dung zwischen Körper und Geist stärken, wie die Über-
kreuzbewegung, können besonders vorteilhaft sein, um 
die geistige Agilität zu verbessern.

Freundschaften im 
digitalen Zeitalter
Im digitalen Zeitalter hat sich die Art und Weise, wie wir 
Freundschaften pflegen, verändert. Soziale Medien und 
digitale Kommunikation ermöglichen es uns, in Kontakt 
zu bleiben, auch wenn physische Treffen schwierig sind. 
Doch trotz der Bequemlichkeit dieser virtuellen Verbin-
dungen zeigen Studien, dass persönliche Interaktionen 
einen tieferen positiven Einfluss auf unser Wohlbefinden 
haben. Es sind die physische Präsenz, die Berührung 
und die nonverbale Kommunikation, die oft den größten 
Einfluss auf unser emotionales und körperliches Gleich-
gewicht haben.
Es ist wichtig, ein besseres Bewusstsein für die Qualität 
unserer Beziehungen zu entwickeln. Wenn wir erken-
nen, wie verschiedene Arten von Freundschaften - ob 
digital oder persönlich - unseren Energiefluss und unser 
Wohlbefinden beeinflussen, ist das sehr hilfreich. Diese 
Erkenntnis kann uns dabei unterstützen, gesündere und 
ausgewogenere soziale Interaktionen zu fördern, sei es 
durch achtsame Kommunikation oder durch regelmäßi-
ge persönliche Treffen.

Abschließend kann man sagen, dass Freundschaften 
nicht nur ein emotionales Band, sondern auch ein we-
sentlicher Bestandteil unserer körperlichen und geisti-
gen Gesundheit sind. Aus kinesiologischer Sicht sind 
Freundschaften ein Schlüssel, um sowohl emotionale 
als auch energetische Balance zu finden. Kinesiolo-
gische Techniken können dazu beitragen, die posi-
tiven Effekte sozialer Bindungen zu verstärken, indem 
sie emotionale Blockaden lösen und den Körper in ein 
Gleichgewicht bringen. In einer Welt, die oft hektisch 
und stressig ist, sind Freunde ein unverzichtbares Mittel, 
um unser Wohlbefinden zu fördern - sowohl auf emotio-
naler als auch auf physischer Ebene.

Durch die bewusste Pflege und Stärkung von Freund-
schaften können wir eine tiefere, ganzheitliche Gesund-
heit erreichen und ein erfüllteres Leben führen.
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