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[T VON VER-

‘DIMENSIONEN

3. GRUPPENVERBUNDENHEIT

Die Verbundenheit mit einer Gruppe von Menschen oder einer kollek-
tiven Verbundenheit untereinander?, bedeutet, dass man sich inmit-
ten von bekannten oder unbekannten Menschen aufgehoben fiihlt.
Diese Art der Verbundenheit empfinden wir, wenn die Menschen die-
ser Gruppe die eigenen Interessen oder Einstellungen teilen und den
gleichen Sinn in Etwas sehen. Sich mit einer Gruppe verbunden zu
fiihlen, bedeutet, integriert zu sein, sich als Teil zu empfinden und
sich gesehen zu fiihlen.

Die vier Dimensionen zeigen auf, dass wir uns mit anderen Menschen,
uns selbst oder etwas ,Groflerem* verbunden fiihlen kénnen, ohne
konkret, also gegenwiirtig, in Verbindung zu stehen. Umgekehrt kon-
nen wir in Verbindung mit anderen sein und uns zugleich einsam fiih-
len, weil das Gefiihl der Verbundenheit nicht da ist. Und wir kébnnen
die vier Dimensionen der Verbundenheit hewusst aktvieren und stéir-
ken. Sie liefern eine wertvolle Ressource fiir Gesundheit und gesell-
schaftliche Teilhabe. Und wie einfach das gehen kann, zeigt sich auf

der nichsten Seite.
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§ Verbundenheit beschreibt das subje 4. SPIRITUELLE VERBUNDENHEIT 3 ,Gemeinsam meditieren gegen die Einsamkeit —
§ ein Gefiihl von Aufgehoben sein, das Gefii Eine neue Form der Meditation verbindet Menschen“.
3 denheit ist ein lebenswichtiges Bediirfnis. Es is Spirituelle Verbundenheit ist das Gefiihl, mit etwas ,,Groflerem®, etwas Max-Planck-Gesellschaft 2017
alle instinktiv sehnen. LHoherem* verbunden zu sein. Hier konnen wir uns Eins mit dem Uni- mpg.de/10895526/kontemplative-dyade

versum oder mit der Natur fiihlen oder eine Verbundenheit zu einem
oder mehreren Gottern empfinden. Das Gefiihl der spirituellen Ver-
bundenheit kann auch entstehen, wenn wir unseren Lebenssinn er-  MAREN M. MICHAELSEN
kannt haben, oder akzeptiert haben, dass wir bestimmte, essenzielle
Dinge nicht wissen oder erfassen konnen.

Verbundenheit bezieht sich jedoch nicht nur auf die emotionale Er-
fahrung, die wir in Bezug auf andere machen. Sondern wir kénnen mit
dieser Verbundenheit zu einem Gegeniiber oder einer Gruppe zugleich
Verbundenheit zu uns selbst spiiren und das Gefiihl haben, zu etwas
LGrofierem® - sei es Gott, das Universum oder die Natur zu gehoren.
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Dr. Maren M. Michaelsen ist wissenschaftliche Mitarbeiterin am
Institut fur Integrative Gesundheitsversorgung und Gesundheits-
forderung (IGVF) an der Fakultat fir Gesundheit der UW/H. Als
Wissenschaftlerin und erfahrene Yoga- und Meditationslehrerin
widmet sie sich der Erforschung der Wirkungen und Wirkmecha-
2. VERBUNDENHEIT MIT DEM GEGENUBER nismen von Meditation und Achtsamkeit, entwickelt Verfahren zur
Unterstiitzung der Lebensstilverdnderung und sucht Méglichkei-
Das Gefiihl der Verbundenheit innerhalb einer Partnerschaft, in einer ten, diese Erkenntnisse im Gesundheitssystem zu integrieren.
guten Freundschaft oder auch gegeniiber Fremden ist die Antipode zur
Einsamkeit'. Zu einem anderen Menschen fiihlen wir uns verbunden, € Maren Michaelsen war eine der ersten
wenn wir das Vertrauen haben, so akzeptiert zu sein, wie wir sind, und Wissenschaftler*innen, die auf unse-

wenn wir auch in schlechten Zeiten sie um Hilfe bitten konnen.
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4 UBUNGEN ZU EINER
MEHRDIMENSIONALEN
VERBUNDENHEIT

Im Alleinsein kannst Du Deine Selbstverbundenheit starken. Alleinsein ist ein friedliches Zuriickgezogen-
sein, eine Moglichkeit der Introspektion und des Reflektierens. Setze Dich aufrecht und bequem hin und
schlieBe die Augen. Splire Deinen Atem. Komme im Moment an. Dann frage Dich ,Was nehme ich gera-
de wahr?“ und teile Deine momentane Wahrnehmung in eine der Kategorien ein: Sinneswahrnehmung
(beispielsweise Horen eines Gerauschs), Kérperwahrnehmung (beispielsweise Spiren der verspannten
Schulter), Gedankenwahrnehmung (beispielsweise ,Was kénnte ich heute Abend essen?“), Emotions-
wahrnehmung (beispielsweise Freude, f\rger, Trauer). Komme mit Deiner Aufmerksamkeit immer wieder
zuriick zum Atem und frage Dich erneut: ,Was nehme ich gerade wahr?“

Wir alle haben ein tiefes und besténdiges Bedurfnis, so gesehen zu werden, wie wir sind — als mehr-
dimensionale, komplexe und verletzliche menschliche Wesen. Um gesehen zu werden, miissen wir uns
selbst zeigen. Das geht eigentlich ganz einfach, indem Du Deinem Gegentiber mitteilst, wie Du Dich
fuhlst. Dies kann auch formell gelibt werden in einem Dyaden-Gesprach. Das geht so: Du redest fur
ungefahr finf Minuten Uber Dein Befinden, ein Erlebnis, was Dich gerade bewegt. Dein Gegeniiber
hoért achtsam zu, ohne zu unterbrechen und ohne zu kommentieren. Danach tauscht ihr die Rollen. Der
Nebeneffekt vom Teilen seiner Emotionen ist, dass es zu einer Erleichterung fihren kann, wenn man
bemerkt, dass man mit einem Gefuhl nicht allein ist.

Im digitalen Raum kann die Verbundenheit noch mehr fehlen als in der analogen Begegnung. Wir
kénnen keinen verbindenden Blickkontakt aufnehmen und auch keinen Kérperkontakt durch Umar-
mung oder Héndeschiitteln herstellen. Doch es gibt auch fiir Online-Meetings die Méglichkeit, die
Verbundenheit zwischen Teilnehmenden herzustellen. Dafiir stellen alle den Bildschirm so ein, dass die
Kamerabilder méglichst aller Teilnehmenden sichtbar sind, einschliefllich des eigenen. Dann heben alle
Teilnehmenden die Hande, drehen die Handinnenflachen nach aulen und fiihren sie an ihren eigenen
Bildrand. So erscheint es, als ob die eigenen Handflachen die Handflachen derjenigen beriihren, die
neben einem selbst abgebildet sind.

Wir erleben immer wieder kleine und grofe Dinge im Leben, die uns Freude bringen. Mal haufen sie sich,
mal lassen sie auf sich warten. Und wenn sie geschehen, erleben wir oft automatisch ein Gefiihl von Dank-
barkeit. Dabei kann man einer Arztin danken, die zur Gesundung des eigenen Vaters beigetragen hat und
sogleich einer héheren Macht daftir dankbar sein. Fur manche geschehen die Dinge des Lebens aufgrund
Gottes Willen, Machten des Universums oder Naturgesetzen und fiir andere ist alles reiner Zufall. Egal wem
oder was wir danken, durch das bewusste Wahrnehmen des Gefiihls von Dankbarkeit starken wir unsere
Verbundenheit zu etwas ,Gré8erem®. Ein Dankbarkeitstagebuch kann dies foérdern. Schreibe dafiir jeden
Abend drei Dinge auf;, fiir die Du dankbar bist. Das kann beispielsweise ein leckeres Essen sein, der Besuch
Deiner Schwester, die Tatsache, dass Du ein Dach liber dem Kopf hast oder dass Du fiihlen kannst.
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