Wie verbunden sind wir wirklich — mit uns selbgst, unseren
Mitmenschen und der Welt? Der Gesundheitsforscher Tobias
Esch entwirft ein neues, dreidimensionales Koordinatensystem
der Verbundenheit und zeigt daran, warum soziale, kultureslle
und gpirituelle Verankerung kein Luxus, sondern von zentraler
Bedeutung fur unsere Gesundheit und unser Leben sind. Durch
das Modell wird zudem deutlich, wie wichtig das Gleichgewicht
zwischen den verschiedenen Elementen ist.

Text: Tobias Esch
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erbundenheit scheint heute in

aller Munde zu sein. Mehr noch:

Das Nichtverbundensein, die Ein-

samkeit beispielsweise, scheinen

zu grassieren. Wir horen sogar
in der Politik davon, selbst die neue deutsche
Regierung hat sich das Thema auf die Fahnen
geschrieben.

Auch wenn wir heute tiber Social Media
stindig im Austausch stehen, miteinander
tiberall und immer verbunden zu sein schei-
nen, sind wir doch meist allein; schauen allein
auf unsere Screens. Auch die Personen, die
wir dort sehen, sind sehr oft allein. Dieses
Problem ist seit vielen Jahren bekannt und
wurde 2020 vom fritheren Google- und Ins-
tagram-Entwickler Tristan Harris in der
gleichnamigen Dokumentation treffend mit
dem Begriff ,social dilemma*“ bezeichnet.

Wir Menschen sind kooperativ, das heifdt
miteinander und fiireinander da. Von Geburt
an brauchen wir das Zusammensein und die
Verbundenheit mit anderen, nicht, dass wir uns
absondern — das nur in Ausnahmesituationen
— oder uns gar gegeneinander wenden. Denn
durch das Verbundensein mit anderen wichst
das Gefiihl, beheimatet und aufgehoben zu
sein, einen Platz in der Welt zu haben. Die For-
schung zeigt eindrticklich, dass Menschen, die
das entbehren, ein stark erhohtes Risiko haben,
einen Herzinfarkt, Schlaganfall, eine Depres-
sion, Diabetes oder Demenz zu bekommen und
frither zu sterben. Insgesamt ist die Gefihrdung
der Gesundheit durch fehlende Verbundenheit
mindestens so grof$ wie durch Rauchen.

Doch was meinen wir konkret mit Verbun-

denheit, welche Dimensionen gibt es, und
wie kann man sie messen und darstellen?
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Mogen alle Wesen glucklich und zufrieden sein und in Freiheit leben.
Mogen meine Gedanken, meine Worte und mein Handeln dazu beitragen,
dass ich und alle Lebewesen glucklich, zufrieden und in Freiheit leben.
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Lokah Samastah Sukhino Bhavantu, das Mantra der bedingungslosen Giite

Was ist mit Verbundenheit alles gemeint?
Fachlich unterscheidet man entweder drei
oder finf Arten: Selbstverbundenheit, soziale
Verbundenheit und spirituelle Verbundenheit
ist die eine Einteilung. Die andere: Verbun-
denheit mit mir selbst, mit dem direkten
Gegentiber, mit der unmittelbaren Peergroup,
mit der Gesellschaft und mit dem Universum.
Als Meditierender und interessierter Leser
buddhistischer Schriften bin ich vor einigen
Jahren auf eine Ubung gestofien (im Anschluss
an diesen Artikel), die dann auch kiirzlich in
unsere fachliche Analyse und Beurteilung von
Verbundenheit eingeflossen ist. Wir haben
versucht, die genannten Dimensionen in ein
dreidimensionales Koordinatensystem der
Verbundenheit zu tiberfithren. Jetzt wurde
sie — oder auch die Nichtverbundenheit —
auf einmal grafisch darstellbar.

Verbunden in der Zeit und im Hier und Jetzt
Stellen wir uns vor, wir hitten Achsen und
Ebenen der Verbundenheit in uns. Eine Ebene,
die Horizontale, nimmt im Wesentlichen die
Beziehungen zu Menschen (oder Tieren) auf.
Dabei verlduft eine Achse von hinten nach
vorne: Hinter mir sind Menschen, durch

Ist nicht genau das ein
héaufiges Problem?® Dagss wir
Uberall leben, aber nicht

in der Verbundenheit, in
unserer Mitte, nicht in uns
selbst und vollstandig im

Leben zu Hause®

die ich die Person geworden bin, die ich bin,
vielleicht meine Eltern, Lehrerinnen und
Lehrer, auch Vorbilder, meine ,,Helden“. Vor
mir sind diejenigen, die auch durch mich ge-
worden sind, wer sie sind, und vielleicht zu
mir aufschauen: die eigenen Kinder, Schiile-
rinnen und Schiiler, Menschen, fir die ich
ein Vorbild bin. Diese Achse kann man auch
als Generativititsachse bezeichnen: Sie verbin-
det meine Vorfahren und meine Nachfahren,
in der Mitte stehe ich selbst. Wie verbunden
fithle ich mich mit diesen beiden Gruppen?
Ebenfalls auf der horizontalen (oder sozia-
len) Ebene, jetzt auf der Achse von links nach
rechts, finden wir Menschen, die uns im Hier
und Jetzt durchs Leben begleiten. Diese Achse
ist also die mitmenschliche Gegenwart, die
Prisenzachse. Wieder die Frage: Wer ist dort,
wer geht mit mir, wer begleitet mich? Und
wie verbunden bin ich mit diesen Personen?
Dann kommt die vertikale Ebene. Hier
geht die zentrale Achse vom Boden durch
mich hindurch zum Himmel oder umge-
kehrt. Die Frage: Was ist der Boden, auf dem
ich stehe und mich bewege, die Kultur, die
Natur, wir kénnten auch sagen die Gegend?
Wie verbunden bin ich mit ihr, wie beheima-
tet in ihr? Durch mich hindurch l4uft dieser
unsichtbare Pfad nach oben und tritt aus mei-
nem Scheitel wieder aus — in den Himmel,
ins Universum, ins Transzendente. Was ist
ydort oben® fiir mich? Und wie verbunden
bin ich hier? Wie verortet bin ich zwischen
dem ,da oben“ und der Erde ,da unten“? Wie
zentriert bin ich zwischen beiden? Und habe
ich einen guten Kontakt?

In der eigenen Mitte?

Stellt man sich diese Ebenen und Achsen bild-
lich vor, treffen sie sich, im Idealfall, in der
eigenen Mitte. Man koénnte sich auch die be-
rithmte Abbildung des vitruvianischen Men-
schen von Leonardo da Vinci vorstellen: Der
Mensch, in idealen Proportionen, der seine



Arme und Hinde ausgestreckt hat und mit
ihnen einen Kreis um sich bildet. Wenn die-
ser Mensch die Hinde auch nach oben, nach
vorne und nach hinten streckt, entsteht um
ihn herum eine Kugel.

Wire meine Kugel, wenn ich die oben be-
schriebenen Achsen und Ebenen betrachten
wiirde, rund und gleichférmig? Lige ihre Mit-
te wirklich in mir selbst, in meinem Zentrum,
vielleicht in der Gegend meines Herzens oder
unweit darunter? Oder wiire sie verschoben,
wenn auch nur ein wenig? Wiirde ich gewis-
sermafien, was die Verbundenheit angeht, in
der ,Nachbarschaft“ zu mir selbst leben? Und
wie wiirde sich das anftihlen?

Ist nicht genau das ein hiufiges Problem?
Dass wir tiberall leben, aber nicht in der Ver-
bundenheit, in unserer Mitte, nicht in uns
selbst und vollstindig im Leben zu Hause?

Genau zu dieser Frage (und mit diesem Mo-
dell) haben wir aktuell Forschungen begonnen.
Die ersten knapp 1.000 Datensitze liegen vor.
Wir sind noch in der Auswertung, aber was
man schon jetzt sehen kann: Es wird spannend.

Doch moglicherweise brauchen wir keine
wissenschaftlichen Methoden, um das Wesen
der geschilderten Verortung von Verbunden-
heit zu sptiren und zu verstehen.

Schon vor rund 100 Jahren: Viktor Frankl
Ich bin immer wieder erstaunt, wie frappie-
rend genau der bertthmte Nervenarzt Viktor
Frankl vor fast 100 Jahren all diese Dinge schon
gesehen und beschrieben hat. Darin auch sein
zentrales Motiv in Bezug auf unser ,Durchwan-
dern“ der beschriebenen Achsen und Ebenen
im Lebensverlauf: Frankl stellte fest, das Leben
ginge durch uns hindurch, es kime immer von
vorn. Vorn sei das Junge, Frische, hinter uns
liege das Vergangene. Wir Menschen jedoch
seien , Verginglichkeitsbewiltiger”: Wir hitten
die Fihigkeit, unserem Leben allein dadurch
Sinn zu geben, dass wir es selbst und uns in
ihm transzendieren. Unsere Hinterlassenschaft
dabei ist die Manifestation unseres Sinns und
unseres Daseins an sich: Wie die Raupe Nim-
mersatt werden wir am Ende, wenn wir uns
durchs Leben hindurchgearbeitet haben, wenn
unser Speicher voll und die Ernte eingefahren
ist, verwandelt werden und loslassen kénnen
(oder miissen) — um gewissermafien als Schmet-
terling aufzusteigen und das Hiesige zu verlas-
sen. Und so ist auch die Achse des Transzen-
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denten, des Absoluten, bei Frankl stets prisent.
Am Ende schenkt uns dieses Bild vielleicht
Leichtigkeit und Freiheit.

Wer diese Freiheit spiirt, wer das Leben
bewusst durch sich hindurchgehen lisst und
dabei am Ende in sich zentriert bleibt, wird
nach meiner personlichen Erfahrung kaum
ein Burn-out erleiden. Frankl nannte es die
»Managerkrankheit“, schon in der ersten
Hilfte des letzten Jahrhunderts. Er sprach
auch von Neurosen — heute wiirden wir
vielleicht Nervenzusammenbruch sagen.
Doch all diese Beschreibungen, egal wie man
sie nennt, sind letztlich Ausdruck einer
Krimmung oder Unausgeglichenheit, einer
Verschiebung in unserem Koordinatensystem:
Die spirituell-kulturelle und die sozialen Ach-
sen treffen sich nicht mehr in der Mitte.

Ubungen

Mit dieser Ubung kénnen Sie lhre Vorstellungs-
kraft in Bezug auf lhren Kérper und seine Ver-
bundenheit mit anderen Menschen und Orten
nutzen. Sie kdnnen dabei sitzen oder liegen
und die Augen offen oder geschlossen halten.

® Stellen Sie sich zunachst Ihre Kdrperrick-
seite vor: Wie sieht Ihr Rlcken gerade aus?
Und wie fuhlt er sich an? Kénnen Sie sich vor-
stellen, wer Ihnen gerade den Rucken starkt?
Erinnern Sie sich, wer das bereits in der Ver-
gangenheit gemacht hat? Denken Sie zum
Beispiel an lhre Eltern, die GroReltern oder
auch an Menschen, die vielleicht nicht mehr
da sind; an Freunde, Lehrkrafte, Mentoren,
Unterstutzer und Vorbilder. Wem verdanken
Sie, dass Sie heute hier sind und, in einem
positiven Sinn, das geworden sind, was Sie
jetzt sind? Zu wem schauen Sie auf, wen be-
wundern Sie, von wem haben Sie gelernt?
Wer steht oder stand hinter lhnen? Auf wen
kénnen oder konnten Sie sich verlassen?

® Gehen wir nun zur Kérpervorderseite: Wer
geht vor Ihnen? Wen stitzen und schutzen Sie?
Far wen ordnen oder 6ffnen Sie dabei Wege?
Wem geben Sie Halt? Wem starken Sie den Ru-
cken? Wem sind Sie Mentor oder Vorbild, fur

wen sind Sie vielleicht sogar ein Held? Denken
Sie auch an eigene Kinder oder Enkel und an
jungere Arbeitskolleginnen und -kollegen — wer
holt sich bei lhnen Rat, blickt zu Ihnen auf?

® Jetzt sind die Korperseiten dran: Wer geht
jeweils zu |hrer Rechten und zu lhrer Linken?
Wer sind Ihre unmittelbaren Wegbegleiter und
-begleiterinnen? Mit wem sind Sie auf Augen-
hdéhe? Mit wem halten Sie sich moglicherweise
an den Handen? Denken Sie an den Lebens-
partner oder die Lebenspartnerin, an Ge-
schwister, Kollegen und ihren Freundeskreis.

® Spuren Sie nun den Kontakt lhrer Ful3sohlen
mit dem Boden: Worauf stehen Sie? Auf wel-
chem Boden gehen Sie? In welcher Heimat
und Kultur bewegen Sie sich? Was gibt Ihnen
festen Halt? Was erdet Sie, worauf kdnnen Sie
bauen? Méglicherweise: Was ist lhnen vertraut,
macht konkret Ihr Zuhause aus? Wo fuhlen Sie
sich eingebettet, heimelig, behutet?

® Zum Abschluss: Spuren Sie lhren Scheitel in
der Weite Uber Ihrem Kopf. Mit wem oder was
fuhlen Sie sich ,nach oben” verbunden? Wer
oder was steht Uber Ihnen? Was verbindet Sie
moglicherweise mit dem GrolRen und Ganzen?
Uberlegen Sie auch: Wer oder was gibt Inrem
Leben Sinn? Was inspiriert, beflugelt oder
begeistert Sie? Gibt es etwas Absolutes oder
Transzendentes in Ihrem Leben - aus lhrer
ganz personlichen Sicht?

Prof. Dr. Tobias Esch leitet das Institut fur In-
tegrative Gesundheitsversorgung und Gesund-
heitsforderung an der Universitat Witten/
Herdecke
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