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Those Were the Days

Once upon a time there was a tavern
Where we used to raise a glass or two
Remember how we laughed away the hours
And think of all the great things we would do

Refrain:
Those were the days my friend
We thought they’d never end
We’d sing and dance forever and a day
We’d live the life we choose
We’d fight and never lose
For we were young and sure to have our way

* ¥ ¥

Then the busy years went rushing by us
We lost our starry notions on the way
If by chance I'd see you in the tavern

We’d smile at one another and we’d say

Refrain:
Those were the days my friend
We thought they’d never end
We’d sing and dance forever and a day
We’d live the life we choose
We’d fight and never lose
Those were the days, oh yes those were the days



* ¥ ¥

Just tonight I stood before the tavern

Nothing seemed the way it used to be

In the glass I saw a strange reflection
Was that lonely woman really me?

Refrain:
Those were the days my friend
We thought they’d never end
We’d sing and dance forever and a day
We’d live the life we choose
We’d fight and never lose
Those were the days, oh yes those were the days

* % %

Through the door there came familiar laughter
I saw your face and heard you call my name
Oh, my friend we’re older but no wiser
For in our hearts the dreams are still the same

Refrain:
Those were the days my friend
We thought they’d never end
We’d sing and dance forever and a day
We’d live the life we choose
We’d fight and never lose

Those were the days, oh yes those were the days!

1 »Those were the Days« wurde 1968 von der walisischen Sangerin Mary
Hopkin gesungen. Die Melodie geht auf ein russisches Volkslied zuruck. Das
Lied gibt es in vielen Sprachen, darunter Deutsch, Franzosisch und
Hebraisch. Die englischen Lyrics stammen von Gene Raskin.
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Uber die Autorin



Zauberhaft!

Als ich mit Anfang vierzig meine Professur fur Biologische
und Sozialpsychologie in Dusseldorf antrat, ging dieser
Ortswechsel fur mich mit uberraschend viel Korperkontakt
einher. Kaum hatte ich jemanden privat kennengelernt,
wurde ich beim nachsten Treffen umarmt; Kusschen rechts
in die Luft, Kusschen links in die Luft. Naturlich kannte ich
die Sitten und Gebrauche jenseits meiner norddeutschen
Heimat, wo man sich deutlich seltener umarmt, und wenn,
dann betont herzlich: kurz und kraftig. Ob Dusseldorf oder
Munchen, diese fur mich als Norddeutsche distanzlose Art
der Begrulsung kam mir vor wie eine beilaufig vollzogene
Korperfloskel. Nun gut, wenn die Gepflogenheiten hier so
waren ... Ich gewohnte mich schnell daran.

Langer dauerte es, mich an das Befremden zu gewohnen,
das ich hervorrief, wenn ich Unbekannten in die Augen
schaute. Ich war es gewohnt, in der Offentlichkeit auch mit
Fremden Blickkontakt zu suchen, fur mich die direkte Art
von Verbindung. Doch in Dusseldorf wie in vielen anderen
Grolsstadten galt dies gemeinhin als aggressiv.
Unvergessen ist mir eine Frau im Bus, die meinen
freundlichen Blick mit einer ruppigen Bemerkung quittierte



und von mir wissen wollte: »Was denken Sie sich dabei,
mich so anzustarren?«

Starren? Ich hatte doch nur geschaut. Und gedacht hatte
ich gar nichts, was ich nun nachholte, indem ich mir
ziemlich viele Gedanken machte. Ich kam zu dem
bekannten Schluss, dass man in grofSeren Stadten gut
beraten ist, Augenkontakt zu meiden, sich selbst sozusagen
aus dem Verkehr zu ziehen, gar nicht da zu sein:
unsichtbar. Denn die Folgen des Augenkontakts konnten
ubel sein. Jemand konnte sich provoziert fuhlen, und das
konnte mit einem blauen Auge enden. Also lieber gar nicht
schauen und nicht Gefahr laufen, eine unheilvolle
Verbindung einzugehen.

Doch wie wir es auch drehen und wenden: Wir mussen
Verbindung eingehen. Ohne Verbindung konnen wir
Menschen als soziale Wesen nicht leben.

Ja, auch nicht als biologische. Denn wir atmen. Alle
atmen dieselbe Luft. Ein und aus. Durch unseren Atem sind
wir verbunden, mal mehr, mal weniger intensiv. Je kalter
die Luft, desto weniger Stoffe werden fluchtig, je warmer
die Luft, desto mehr. Wer wusste vor funf Jahren schon
genau, was es mit Aerosolen auf sich hat. Heute wissen wir
es alle. In einem geheizten Raum, in dem wir uns mit
anderen Menschen aufhalten, schwirren aber nicht nur
mehr Aerosole herum, wir erhalten auch viel mehr
menschliche Informationen uber andere als in einem kalten
Raum. Wir tauschen namlich nicht blofS Viren aus, sondern
vielzahlige Statements daruber, wer wir sind, wie es uns
geht und was wir zu tun beabsichtigen. So verraten wir in
der Kommunikation uber Korpergeruche, der
Chemokommunikation, etwas uber uns und erfahren
gleichzeitig etwas uber andere. Und das alles, ohne es
bewusst zu merken. Wir sind miteinander verbunden ... und
haben meistens keine Ahnung davon.



Verbundenheit ist neben Essen, Trinken und Schlafen
das wichtigste Grundbediirfnis des Menschen. Fehlt sie
vollstandig, das haben viele Studien gezeigt, werden
Menschen dauerhaft traurig, geraten in eine schwere
Depression, werden ernsthaft krank, auch krebs- und
herzkrank, sind anfalliger fur Diabetes und ernste
psychische Storungen, Angsterkrankungen und
Schizophrenie und werden fruher dement. Nicht ohne
Grund werden soziale Isolation als schwere Strafe und
vollstandige Isolation als Folter eingesetzt. Bei langerem
Verlust der Verbundenheit ist die Wahrscheinlichkeit,
vorzeitig zu sterben, um 50 Prozent erhoht.

Verbundenheit ist also etwas enorm Wichtiges. Und
dennoch kummern wir uns in der Regel nicht wirklich
darum. Es ist so ahnlich wie in einem Aquarium. Das
Wasser ist einfach da. Es geht so lange gut, bis es kippt. Bis
die Fische mit den Bauchen oben treiben. Dann wird es
sicht- und riechbar: Da stimmt etwas nicht.

Wann haben Sie sich das letzte Mal mit einem Menschen
oder etwas verbunden gefuhlt? Verbundenheit kann auch
bedeuten, Fan eines Fuliballklubs zu sein, oder bei
gemeinsamen Unternehmungen mit Fremden. Die soziale
Welt ist der Dreh- und Angelpunkt unserer Existenz. Wir
sind standig damit beschaftigt herauszufinden, wie andere
»drauf sind«, interpretieren ihr Verhalten, verbinden uns in
gemeinsamen Sichtweisen, orientieren uns an
wahrgenommenen Stimmungen, wollen dazugehoren,
manchmal um jeden Preis. Denn intuitiv wissen wir: Allein
sind wir verloren. Nur im Verbund mit anderen sind wir
lebensfahig. Gleichzeitig uben Einzelkampfer, die angeblich
vollig unabhangig sind, eine starke Faszination auf uns aus.
Frei und ungebunden, individualistisch bis zur Egozentrik -
doch in Wahrheit sind es arme Wurstchen. So zu leben geht



auch nicht lange gut und im Kino gerade mal knapp zwei
Stunden.

Tatsache ist, dass unser Leben durch die Erfahrung von
Verbundenheit erst sinnvoll wird: einer anderen Person
oder Personengruppe In vertrauensvoller Beziehung
zuzugehoren. Verbundenheit ist neben dem Selbstwert und
der personlichen Freiheit ein hohes Gut. Weil Menschen
das Wichtigste fur Menschen sind, brauchen wir das
Gefuhl, verbunden zu sein.

Wir schauen uns an und lesen uns von den Augen ab,
dass wir einer Meinung sind.

Wir fuhlen uns aufgehoben im Zusammensein.

Wir wissen, was richtig und falsch ist, weil andere das
genauso sehen.

Hast du das eben auch gespurt?

Ja, hab ich.

Schon mit einer Betrachtungsweise allein dazustehen,
kann unendlich schmerzvoll sein. Man fuhlt sich
unverstanden, im Stich gelassen, isoliert ... so beginnt
manchmal der dornenvolle Pfad in die Depression. Die
Geborgenheit in der Verbundenheit ist wichtiger als die
Verbindung zum Computer. Auch wenn wir mutmalien,
ohne Smartphone waren wir verloren - in Wirklichkeit sind
wir es ohne Menschen.

Wie wichtig Verbundenheit fur die Lebensqualitat ist,
haben viele Menschen tatsachlich erst durch Covid-19
bemerkt. Man hat sich vorher nie Gedanken daruber
gemacht, war selbstverstandlich Teil einer Gemeinschaft.
Niemand ware auf die Idee gekommen, in zum
gesellschaftlichen Klebstoff gehorenden Gesten Gefahren
zu wittern, nun gut, aulSer ein paar Virologen. Man hat sich
umarmt und Hande geschuttelt, man hat sich Kusschen auf
die Wangen gehaucht und sich herzlich gedruckt.



Plotzlich war das nicht mehr moglich. Was vorher ein
warmes schones Gefuhl machte, wurde nun zu einer
potenziellen Todesdrohung. Der Mensch gegenuber war
nicht mehr nur mein Freund, Verwandter, Bekannter,
Nachbar, sondern jemand, der mich an die
Beatmungsmaschine bringen kann. Also jemand, mit dem
ich mich auf keinen Fall verbinden darf. Wenigstens nicht
korperlich. Man kann ja trotzdem nah sein. Auch wenn man
sich nicht sieht, nicht spurt, nicht riecht.

Tatsachlich?

Die Forschung sagt Nein. Und ganz tief drin wissen die
meisten von uns, dass sie recht hat, auch wenn wir anfangs
dachten, das kriegen wir schon hin. Ein paar Monate, dann
ist alles wieder gut. Aus den Monaten der gekappten
Verbindung sind Jahre geworden, und die Veranderungen
sind noch nicht absehbar, zumal einige aktuelle Studien
gravierende und langwierige Folgen ankundigen. Denn bei
all unseren MalSnahmen haben wir die Rechnung ohne den
Wirt gemacht: die Seele. Menschen bestehen nicht nur aus
einem Korper, wir sind beseelte Wesen. Seelen ohne
Verbindung leiden, manchmal bis zum Suizid. Warum das
so ist, werde ich auf den folgenden Seiten darlegen.

Seit mehr als 20 Jahren beschaftige ich mich mit der
chemischen Kommunikation beim Menschen. Also mit
jenen unbewussten Ausdrucksmoglichkeiten, die Nahe
voraussetzen und die einen erheblichen Einfluss auf unsere
physische und psychische Verfassung, auf unsere
Gesundheit haben. Im Laufe meiner wissenschaftlichen
Arbeit hat sich deutlich herauskristallisiert, dass die soziale
Bindung eine Art Lebenselixier fur uns Menschen ist. Sie
halt uns am Leben, schutzt uns vor Krankheit und macht
uns froh. Wenn sie fehlt, wenn wir sozial isoliert sind und in
die Einsamkeit abdriften, haben wir ein ebenso erhohtes



Risiko, schwer zu erkranken und fruh zu sterben, als
wurden wir uns mallos dem Nikotin und Alkohol
zuwenden.

Anhand von Millionen von Datensatzen ist schon lange
bekannt, wie wichtig Verbundenheit und wie desastros
Einsamkeit ist. Aus diesem Grund hat England vor einigen
Jahren auch einen Einsamkeitsminister berufen.

Verbundenheit mit nahen Menschen, das kennen wir alle,
macht uns ein warmes Gefuhl, das Herz wird weit, alles
scheint zu fliefen. Ganz egal, von wem die Initiative
ausgeht, findet sie Resonanz, dann stromt es. Ein lieber
Mensch streichelt mir uber die Hand, schaut mich an mit
Zuneigung im Blick. Oder ich schaue, und mein Schauen
wird erwidert; jemand hat mit einer Kleinigkeit an mich
gedacht, oder ich habe an jemanden gedacht, auch mein
Denken an ihn verbindet mich.

Verbindung kann entstehen mit fremden Menschen, die
es danach nicht mehr sind. Man tauscht auf der Stralie ein
Lacheln mit einer unbekannten Person, erhalt oder schenkt
ein Kompliment, das Herz auf der Zunge, und hort »you
made my day«. Manchmal kann eine fluchtige Begegnung
im Vorubergehen zu einer Verbindung werden, die uber
Jahre, Jahrzehnte halt, an die man sich immer erinnert ...
Als das Kind mit dem Roller gegen den Laternenpfahl
gefahren ist und ich diese fremde Frau angeschaut habe
und wir beide wie auf Kommando losgelaufen sind. Wir
waren eins in unserer Reaktion und Sorge um das kleine
Madchen. Und spater noch verbunden in der Erleichterung,
dass nichts Schlimmes passiert ist ...

Kein Wort wurde gewechselt. Man weilS nicht, wie die
andere heilst, woher sie kommt, wohin sie geht. Aber es
gibt einen Moment, in dem die Zeit stillsteht. Es ist der
Moment der Verbindung. Er kann auch im gemeinsamen
Lachen erlebt werden, man teilt den gleichen Humor, sitzt



mit vielen fremden Menschen in einem Konzert und erfreut
sich an der Musik, egal welcher Tonart.

Wann immer wir etwas gemeinsam mit anderen
Menschen tun, tanzen, singen, spielen, uns gemeinsam
bewegen, verstarkt sich das Gefiihl der Verbundenheit, und
das dient spater oft als Ankntupfungspunkt fiir eine weitere
gemeinsame Zukunft.

Ohne Verbindung keine Gemeinschaft. Verbundenheit
ebnet dem Vertrauen den Weg, was zu noch mehr
Verbundenheit fuhrt.

Verbundenheit wachst in die Tiefe, doch sie ankert nie.
Sie macht glucklich und gesund ... wie alles, was uns lieb
und teuer ist. Sie lasst sich jedoch nicht festmachen,
einfangen. Threm Wesen nach ist sie fluchtig, das macht
ihren Wert aus. Sie ist ein unsichtbarer Zauber, der sich
jederzeit verfluchtigen kann wie ein Duft. Und nun folgen
wir ihrer Fahrte ...



Glioich, wnd Gloich gesellt sich gorn

Auf einem Geruchskongress in Stockholm war ich mit
einigen Kollegen zum Abendessen verabredet und wartete
in der Lobby des Hotels. Ich hatte den ganzen Tag
konzentriert zugehort, referiert, diskutiert und genoss es,
eine Weile meine Blicke schweifen zu lassen. Sie blieben an
einer kleinen Bar in einer Ecke der Lobby hangen, wo sich
auf stylischen Hockern am Tresen ein Mann und eine Frau
augenscheinlich eben kennenlernten. Die nachsten
Minuten verbrachte ich wie im Kino. Leider war die
Tonspur ausgefallen, ich konnte nur sehen, nicht horen,
aber letztlich spielte das keine Rolle, so eindeutig war das
Drehbuch.

Spiegeln schafft Vertrauen

Die beiden salSen sich offen zugewandt gegenuber wie ein
Paar, was sie vermutlich auch werden wurden, wenn auch
ungewiss war, fur wie lange. Alle ihre Gesten signalisierten
es, und vor allem die Art und Weise, wie sie sich spiegelten.



Sie beugte sich vor, er beugte sich vor. Er hob sein Glas, sie
hob ihres. Sie stutzte den Kopf auf, er tat es ihr gleich. Er
lehnte sich zuruck, sie lehnte sich zuruck. Die beiden
zeigten die taglich milliardenfach gezeigte Choreografie,
die Menschen vollfuhren, die sich sympathisch sind, sich
mogen, lieben. So bekannt ist dieser Tanz, dass er in
Kommunikationstrainings geubt wird. Man spricht dann
vom »Spiegeln« und rat den Teilnehmern: Tun Sie, was Ihr
Gegenuber tut, das schafft Vertrauen. Das Spiegeln des
anderen findet sogar auf einer ganzlich unbewussten
Ebene statt. Im psychologischen Labor konnen wir dabei
mittels Elektroden leichte Schwankungen der Herzrate und
der Hautleitfahigkeit aufzeichnen. Wir erhalten dadurch
einen Hinweis auf die Aktivierung des sogenannten
vegetativen Nervensystems. Dabei wurde vor Kurzem die
folgende Beobachtung gemacht: Wenn bei zwei einander
unbekannten Menschen - von beiden unbemerkt - die
korperliche Aktivierung zeitgleich ganz leicht abfallt oder
ansteigt, ist dies die beste Voraussetzung dafur, dass sie
sich beide in dieser unbewussten korperlichen
Verbundenheit gegenseitig fur sehr attraktiv halten. Diese
Verbundenheit kann  innerhalb  weniger  Minuten
entstehen.!

Der Geruch lugt nicht

Haben Sie sich schon einmal uber einen Kinderwagen
gebeugt, und wenn der kleine Mensch darin Laute des
Wohlbefindens ausstiel5, diese imitiert? Haben Sie schon
einmal mit einem Kind gespielt, und plotzlich ist ein Ball
unter das Sofa gerollt? Das Kind schaut Sie mit
kullerrunden Riesenaugen an, und Sie machen Ihre Augen
auch weit und grofs und rufen erstaunt »Ui! Wo ist er jetzt
hin?« Falls Sie eine Hundefreundin sind: Haben Sie sich



schon einmal vom Gahnen Thres Hundes anstecken lassen
und mitgegahnt, und dann diese gemeinsame Entspannung
genossen, in der noch viel mehr steckt: eine tiefe
Verbundenheit. Es klappt sogar andersrum: Hunde lassen
sich auch von menschlichem Gahnen anstecken, und diese
Gefuhlsubertragung ist umso starker, je besser sich
Mensch und Hund kennen.? Und wie ist es, wenn ein
geliebter Mensch heiter ist oder traurig? Innerhalb von
Sekundenbruchteilen kann sich das Gefuhl auf wuns
ubertragen. Ja, die Kommunikationscoachs haben recht.
Was sie lehren,  Dbasiert auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen meines Fachbereichs, der Psychologie.

Dennoch ist es ein grofRer Unterschied, ob wir blof3 so
tun als ob - oder ob wir spuren, was wir tun, ob wir
authentisch sind.

Ein untrugliches Messinstrument fiir die Wahrheit ist
unsere Nase. Der Geruch, den jeder Mensch unentwegt
ausdinstet, lugt nie, und mittels unseres Bauchgefiihls
konnen wir wahre Empathie von der Ware Empathie
unterscheiden.

Leider musste ich die Beobachtung des Paares im Foyer
aufgeben, denn zwei meiner Kollegen traten aus dem
Fahrstuhl ... und kamen im Gleichschritt auf mich zu.

Der Eisbrecher-Effekt

In der Psychologie bezeichnen wir das landlaufige
»Spiegeln« als Verhaltenssynchronizitat. Ohne diese
Verbindung ware vieles nicht moglich, wie zum Beispiel
gemeinsames Tanzen. Und sie macht glucklich, denn es
werden Endorphine, also korpereigene Opiate,
ausgeschiittet.? Wir fuhlen uns pudelwohl, vielleicht sogar
richtig glucklich, warm, geschutzt, vertraut. Das kennen
wir auch vom gemeinsamen Singen oder Lachen. Wenn



einander Unbekannte miteinander singen, entsteht
unmittelbar ein Gefuhl von Verbundenheit und Freude. Wir
sprechen vom »Eisbrecher-Effekt«, da das Gefuhl von
Gemeinsamkeit und Verbundenheit direkt entsteht ohne
vorherige Gesprache und langwieriges Kennenlernen.
Manche Wissenschaftler gehen davon aus, dass das Singen
in der menschlichen Evolution entstanden ist, um in
groleren Gruppen von Menschen Bindung herzustellen.
Damit wird die Voraussetzung fur soziale Unterstutzung
und Altruismus geschaffen.*

Verhaltenssynchronizitat zeigt sich auch beim Umarmen,
Streicheln, Schmusen, Kussen und Austauschen anderer
Zartlichkeiten. Doch wenn es dazu kommt, kennen wir uns
vermutlich schon ziemlich gut, besser als die beiden im
Foyer, die noch einen langen Weg vor sich haben konnten.
Den sehen wir uns nun genauer an.

Wie du mir, so ich dir

Es gibt vielerlei Arten von Beziehungen. Haufig beginnen
sie in Gestalt einer sogenannten Austauschbeziehung. In
diesem Stadium haben wir noch keine verlasslichen
Gefuhle zu einem Menschen, den wir noch als eher
unbekannt einstufen. Wir rechnen haufig auf: Ich habe ihm
eine Tasse Kaffee bezahlt, jetzt muss er mir eine bezahlen.
Ich habe ihn mit dem Auto ein Stuck mitgenommen, jetzt
habe ich was bei ihm gut. In Austauschbeziehungen muss
es in erster Linie gerecht zugehen.

Die sogenannte Ungleichheitsaversion besteht nicht nur
beim Menschen, wir finden sie auch bei anderen
Saugetieren, wie zum Beispiel Hunden, Kapuzineraffchen
oder Schimpansen.® Allen Arten gemeinsam ist ein Gefihl



dafur, dass niemand bevorteilt oder benachteiligt werden
sollte. Darauf wird umso mehr geachtet, je unbekannter
sich die einzelnen Individuen sind. In einem mittlerweile
sehr bekannten Versuch von Sarah Brosnan und Frans de
Waal® konnten Kapuzineraffchen einen kleinen Gegenstand
in Futter eintauschen, entweder in Gurkenscheiben, die sie
recht gerne essen, oder in Weintrauben, die sie uber alles
lieben. Wenn die Affchen allein waren, fanden sie es okay,
wenn sie auch mal eine Gurke bekamen, es kann ja nicht
immer Weintrauben geben. Befanden sie sich allerdings in
Sichtweite eines zweiten Affchens und konnten sie sehen,
dass das andere Affchen eine Weintraube im Austausch fur
den Gegenstand erhielt, wahrend sie selbst blofS eine Gurke
bekommen hatten, waren sie so erbost uber diese
Ungerechtigkeit, dass sie dem Versuchsleiter die
Gurkenscheibe an den Kopf warfen. Lieber nichts essen, als
ungerecht behandelt zu werden! Spater zeigte sich bei
Schimpansen, dass die Ungleichheitsaversion am starksten
bei unbekannten Individuen auftrat und bei langjahrigen
Freunden kaum noch zu beobachten war.

Beziehung auf dem Prufstand

Solche »Berechnungen« werden also mit dem Gefuhl der
Verbundenheit weniger und horen schlieSlich ganz auf. Die
Beziehung tritt in eine neue Phase, man konnte sagen, die
erste Prufung ist bestanden. Vertrauen ist gewachsen, wir
fuhlen eine deutliche Verbindung und tun dem anderen
gern einen Gefallen, schenken ihm gern etwas und freuen
uns, wenn er sich freut. Wir befinden uns nun in einer
sogenannten Gemeinschaftsbeziehung. Hier macht es uns
nichts aus, wenn wir etwas geben, ohne etwas dafur zu
bekommen. Naturlich darf das nicht einseitig werden, doch
meistens achten Menschen intuitiv darauf, dass die Balance



stimmt. Denn beide sind ja interessiert an dieser
Verbindung. Beide freuen sich daran.

Auch Affen helfen einander, ohne dass sie etwas dafur
bekommen wirden.?> Wir sprechen hier von einem
altruistischen Hilfeverhalten. In einem Versuch konnen
Kapuzineraffen eine von zwel unterschiedlichen
Spielmarken wahlen, die danach gegen ein Stuck Apfel
eingetauscht werden kann. In Sichtweite des Affchens sitzt
ein weiteres Affchen, das keine Spielmarken erhalt. Wahlt
das Affchen nun eine bestimmte, die »pro-soziale«
Spielmarke, bekommt auch das andere Affchen einen Apfel,
wahrend es bei der anderen leer ausgeht. In vielen solcher
Versuche konnten die Forscher beobachten, dass das erste
Affchen umso haufiger die pro-soziale Marke wahlte, je
hoher die Bindungsstarke zwischen den beiden Tieren war,
also je besser sie sich kannten und je enger sie miteinander
befreundet waren. Die Belohnung fur das erste Affchen war
immer die gleiche, es erhielt bei beiden Spielmarken die
gleiche  Menge Apfel. Doch mit zunehmender
Verbundeinheit wuchsen die Empathie, die Besorgnis um
den anderen, das Mitgefuhl und der Wunsch, dass es dem
anderen gut geht.

Die Bindung verstarkt sich durch das Vertrauen, das zum
vorherrschenden Bindemittel wird. Wir mogen den oder die
andere - haben sie zum Fressen gern, total lieb, wurden
unser letztes Hemd fur sie geben. Ein warmes Stromen,
wenn wir an sie denken, wenn wir sie sehen. Es erfullt uns
mit Freude und Gluck, wenn wir ihnen etwas Gutes tun
konnen. Doch so ganz uneigennutzig ist das nicht, denn wir
profitieren  selbst enorm von  unseren  kleinen
Aufmerksamkeiten, auch bei Fremden oder nur
oberflachlich Bekannten. Unsere Grolszugigkeit, unsere
Freundlichkeiten sind wie ein Bumerang: Indem wir einem
anderen Menschen nahekommen, erweitern wir unser



Selbst. Etwas Neues tritt herein. FEin neues
Lieblingsgericht, eine neue  Musikrichtung, eine
inspirierende Lebenseinstellung, eine interessante
Meinung, wir machen einen Ausflug in ein anders Land und
verlassen den gewohnten Rahmen.

Andere Menschen bieten uns immer die Chance, unseren
Horizont zu erweitern. Je naher wir einem anderen
kommen, umso intensiver werden diese bereichernden
Erfahrungen, da wir einen guten Freund mit in unser
Selbst  integrieren. Verbindung  fuhrt also Zu
Selbsterweiterung  und  einer  VergrofSerung  der
Selbstkomplexitat.

Es liegt auf der Hand, warum dies grof3e Vorteile bietet:
Je mehr Aspekte ich fur mich wichtig finde, die mich
personlich ausmachen, je komplexer sich meine
Personlichkeit entwickelt, desto stabiler und glucklicher
bin ich. Angenommen, meine Fahigkeiten wurden sich
darauf beschranken, dass ich leidlich gut Klavier spiele.
Wenn dies das Einzige ware, was ich an mir wertschatze,
und ich mich dann beim Vorspielen in der Tonart vergreife,
wird mich das zutiefst erschuttern. Alles futsch! Sind aber
noch mehrere andere Aspekte meiner Personlichkeit
wichtig und ich bin zum Beispiel stolz darauf, gut kochen
oder =zeichnen zu konnen oder uber ein fundiertes
politisches Wissen zu verfugen, kann mich ein Fehlgriff
nicht allzu sehr erschuttern. Es ist wie in vielen Bereichen
des Lebens: Je breiter wir aufgestellt sind, je komplexer die
Aspekte unseres Selbst sind, desto besser. Und wie
erreichen wir diese Breite? Durch Kontakt mit Menschen,
die uns wertvoll sind, mit denen wir uns verbunden fuhlen
und unser Selbst erweitern.

Verbundenheit kennt keine Grenzen



Wahrend ich diese Zeilen schreibe, ist das alles
beherrschende Thema in den Medien nicht mehr Corona,
sondern der Krieg in der Ukraine. Ich hore manche
Stimmen, die vom Feind sprechen, andere sprechen vom
Brudervolk. Ich bin uberzeugt davon, wenn das Gefuhl der
Verbundenheit international vorherrschen wurde, sahe die
Welt anders aus. Es beginnt ganz klein, in jeder Begegnung
von Menschen und kann sich, wie wir es bei grofien
Sportereignissen erleben, rasant ausbreiten.

Verbundenheit ist eine Bricke, die uns Toleranz lehrt.
Wir mogen jemanden, der anders ist als wir. Weil wir ihn
mogen, akzeptieren wir sein Anderssein.

Wir springen schon mal uber unseren Schatten nach dem
generalisierenden Motto: Eigentlich mogen wir ja keine
Porschefahrer, Rollerfahrer, Anwalte. Aber der ist wirklich
nett ... Und wenn es gut lauft, erweitern wir den Kreis und
finden nun mehrere der Genannten sympathisch und wer
weils, eines Tages vielleicht sogar alle.

Kurioserweise fallt das Akzeptieren in
Liebesbeziehungen manchmal schwerer als in
Bekanntschaften. Da man den anderen als Erweiterung des
eigenen Selbst betrachtet, kann einen die von der eigenen
abweichende Meinung des Partners durchaus erschuttern,
weil man sich in seinem Selbst angegriffen fuhlt.

Es gibt noch eine Situation, in der das Akzeptieren
schwerfallt, ja mehr noch, nicht mehr moglich ist: wenn wir
uns lebensbedrohlich angegriffen fuhlen. So ist es vielen
Menschen in der Covid-19-Pandemie ergangen, und
mittlerweile haben wir uns fast schon an die viel zitierte
Spaltung der Gesellschaft gewohnt, die genau genommen
bereits lange davor beklagt wurde. Doch erst im Angesicht
der allgemeinen Restriktionen wurde fur viele Menschen
spurbar: Vertrauen, Schutz, Sicherheit, Stabilitat,



