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3. GRUPPENVERBUNDENHEIT 

Die Verbundenheit mit einer Gruppe von Menschen oder einer kollek-
tiven Verbundenheit untereinander2, bedeutet, dass man sich inmit-
ten von bekannten oder unbekannten Menschen aufgehoben fühlt. 
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 
fühlen, bedeutet, integriert zu sein, sich als Teil zu empfinden und 
sich gesehen zu fühlen. 

2. VERBUNDENHEIT MIT DEM GEGENÜBER 

Das Gefühl der Verbundenheit innerhalb einer Partnerschaft, in einer 
guten Freundschaft oder auch gegenüber Fremden ist die Antipode zur 
Einsamkeit1. Zu einem anderen Menschen fühlen wir uns verbunden, 
wenn wir das Vertrauen haben, so akzeptiert zu sein, wie wir sind, und 
wenn wir auch in schlechten Zeiten sie um Hilfe bitten können.

Unzählige Online-Meetings, hunderte Freunde bei Facebook, der Spa-
ziergang mit den Eltern, ehrenamtliches Engagement, ein Gespräch in 
der Pause einer Fachkonferenz: Dies sind einige der Situationen, bei 
denen wir mit anderen in Verbindung stehen. 
Die Möglichkeiten in Verbindung zu treten, sind nahezu unendlich – 
auch wenn in Corona-Zeiten eher die digitalen Möglichkeiten in den 
Vordergrund geraten. ‚In Verbindung stehen‘ bedeutet, objektiv die 
(technische) Möglichkeit zu haben, mit anderen in Kontakt zu treten, 
gemeinsam etwas zu unternehmen oder zu entwickeln. 
In unterschiedlichem Maße nehmen wir dies alle wahr, denn wir 
brauchen Kontakte. Und dennoch hat fast jeder von uns es schon mal 
erlebt, sich in Gesellschaft einsam zu fühlen, irgendwie falsch, über-
flüssig oder nicht am richtigen Ort. In Verbindung zu stehen bedeutet 
also nicht gleich, dass wir uns auch verbunden fühlen. Was aber unter-
scheidet Verbindung von Verbundenheit? 
Verbundenheit beschreibt das subjektive Gefühl, zugehörig zu sein, 
ein Gefühl von Aufgehoben sein, das Gefühl umarmt zu sein. Verbun-
denheit ist ein lebenswichtiges Bedürfnis. Es ist das, wonach wir uns 
alle instinktiv sehnen. 
Verbundenheit bezieht sich jedoch nicht nur auf die emotionale Er-
fahrung, die wir in Bezug auf andere machen. Sondern wir können mit 
dieser Verbundenheit zu einem Gegenüber oder einer Gruppe zugleich 
Verbundenheit zu uns selbst spüren und das Gefühl haben, zu etwas 
„Größerem“ – sei es Gott, das Universum oder die Natur zu gehören. 

1. SELBSTVERBUNDENHEIT

Mit sich selbst verbunden zu sein bedeutet, sich selbst wahrzuneh-
men – die eigenen Empfindungen, Gedanken und Emotionen, die 
eigenen Instinkte und Verhaltensweisen. Die Idee der Selbstwahr-
nehmung ist nicht an das Ziel, sich selbst zu perfektionieren, gekop-
pelt, sondern daran, Einsicht und Selbstakzeptanz zu gewinnen. 
Kurz: Sich so anzunehmen, wie man ist.

4. SPIRITUELLE VERBUNDENHEIT

Spirituelle Verbundenheit ist das Gefühl, mit etwas „Größerem“, etwas 
„Höherem“ verbunden zu sein. Hier können wir uns Eins mit dem Uni-
versum oder mit der Natur fühlen oder eine Verbundenheit zu einem 
oder mehreren Göttern empfinden. Das Gefühl der spirituellen Ver-
bundenheit kann auch entstehen, wenn wir unseren Lebenssinn er-
kannt haben, oder akzeptiert haben, dass wir bestimmte, essenzielle 
Dinge nicht wissen oder erfassen können. 

Die vier Dimensionen zeigen auf, dass wir uns mit anderen Menschen, 
uns selbst oder etwas „Größerem“ verbunden fühlen können, ohne 
konkret, also gegenwärtig, in Verbindung zu stehen. Umgekehrt kön-
nen wir in Verbindung mit anderen sein und uns zugleich einsam füh-
len, weil das Gefühl der Verbundenheit nicht da ist. Und wir können 
die vier Dimensionen der Verbundenheit bewusst aktvieren und stär-
ken. Sie liefern eine wertvolle Ressource für Gesundheit und gesell-
schaftliche Teilhabe. Und wie einfach das gehen kann, zeigt sich auf 
der nächsten Seite. 

uni-wh.de/igvf

mmyogameditation.de

The lethality of loneliness: John Cacioppo at 
TEDxDesMoines: 
youtube.com/watch?v=_0hxl03JoA0

Louise C. Hawkley, Michael W. Browne, John T. Cacioppo:  
„How Can I Connect With Thee?: Let Me Count the Ways“.  
In: Psychological Science 16(10) (2005), S. 798-804  
journals.sagepub.com/doi/abs/10.1111/j.1467-
9280.2005.01617.x

„Gemeinsam meditieren gegen die Einsamkeit –
Eine neue Form der Meditation verbindet Menschen“. 
Max-Planck-Gesellschaft 2017 
mpg.de/10895526/kontemplative-dyade
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Übung 1: Wahrnehmungsmeditation zur 
Stärkung der Selbstverbundenheit
Im Alleinsein kannst Du Deine Selbstverbundenheit stärken. Alleinsein ist ein friedliches Zurückgezogen-
sein, eine Möglichkeit der Introspektion und des Reflektierens. Setze Dich aufrecht und bequem hin und 
schließe die Augen. Spüre 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 Hören eines Geräuschs), Körperwahrnehmung (beispielsweise Spüren der verspannten 
Schulter), Gedankenwahrnehmung (beispielsweise „Was könnte ich heute Abend essen?“), Emotions-
wahrnehmung (beispielsweise Freude, Ärger, Trauer). Komme mit Deiner Aufmerksamkeit immer wieder 
zurück zum Atem und frage Dich erneut: „Was nehme ich gerade wahr?“

Übung 2: Die Verbundenheit mit einem Gegenüber 
durch Teilen des Befindens stärken
Wir alle haben ein tiefes und beständiges Bedürfnis, so gesehen zu werden, wie wir sind – als mehr-
dimensionale, komplexe und verletzliche menschliche Wesen. Um gesehen zu werden, müssen wir uns 
selbst zeigen. Das geht eigentlich ganz einfach, indem Du Deinem Gegenüber mitteilst, wie Du Dich 
fühlst. Dies kann auch formell geübt werden in einem Dyaden-Gespräch. Das geht so: Du redest für 
ungefähr fünf Minuten über Dein Befinden, ein Erlebnis, was Dich gerade bewegt. Dein Gegenüber 
hört 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 führen kann, wenn man 
bemerkt, dass man mit einem Gefühl nicht allein ist.

Übung 3: Hervorrufen von Gruppenverbundenheit – 
Berührung im digitalen Raum 
Im digitalen Raum kann die Verbundenheit noch mehr fehlen als in der analogen Begegnung. Wir 
können keinen verbindenden Blickkontakt aufnehmen und auch keinen Körperkontakt durch Umar-
mung oder Händeschütteln herstellen. Doch es gibt auch für Online-Meetings die Möglichkeit, die 
Verbundenheit zwischen Teilnehmenden herzustellen. Dafür stellen alle den Bildschirm so ein, dass die 
Kamerabilder möglichst aller Teilnehmenden sichtbar sind, einschließlich des eigenen. Dann heben alle 
Teilnehmenden die Hände, drehen die Handinnenflächen nach außen und führen sie an ihren eigenen 
Bildrand. So erscheint es, als ob die eigenen Handflächen die Handflächen derjenigen berühren, die 
neben einem selbst abgebildet sind. 

Übung 4: Dankbarkeitstagebuch zum Fördern 
der spirituellen Verbundenheit 
Wir erleben immer wieder kleine und große Dinge im Leben, die uns Freude bringen. Mal häufen sie sich, 
mal lassen sie auf sich warten. Und wenn sie geschehen, erleben wir oft automatisch ein Gefühl von Dank-
barkeit. Dabei kann man einer Ärztin danken, die zur Gesundung des eigenen Vaters beigetragen hat und 
sogleich einer höheren Macht dafür dankbar sein. Für manche geschehen die Dinge des Lebens aufgrund 
Gottes Willen, Mächten des Universums oder Naturgesetzen und für andere ist alles reiner Zufall. Egal wem 
oder was wir danken, durch das bewusste Wahrnehmen des Gefühls von Dankbarkeit stärken wir unsere 
Verbundenheit zu etwas „Größerem“. Ein Dankbarkeitstagebuch kann dies fördern. Schreibe dafür jeden 
Abend drei Dinge auf, für die Du dankbar bist. Das kann beispielsweise ein leckeres Essen sein, der Besuch 
Deiner Schwester, die Tatsache, dass Du ein Dach über dem Kopf hast oder dass Du fühlen kannst.

4 ÜBUNGEN ZU EINER 
MEHRDIMENSIONALEN 

VERBUNDENHEIT
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