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»,Was die Biologie uns zeigt,
ist dass die Einzigartigkeit
des Menschseins
ausschlieBlich in einer
sozialen Strukturkoppelung
besteht.”

,Unser Tun - alle unsere all-
taglichen Handlungen ohne
Ausnahmen - hilft, eine Welt
hervorzubringen und zu eta-
blieren, in der wir
werden, was wir im
Austausch mit anderen
werden in jenem Prozess des
Hervorbringens einer Welt.“

(Maturana, Varela 2010)

Sollen wir kooperieren, uns
zusammentun oder ist sich jeder
selber am nachsten?

Nur die schnellsten, leistungsfahigsten, an-
gepassten kommen durch?
Jeder muss auf sich selber schauen!

Erfolgreiche aufstrebende Unternehmen ha-
ben es schon langst erkannt. Herausforde-
rungen begegnen, flir Innovation sorgen und
effizientes Arbeiten wird ermdéglicht mit guter
Teamarbeit und gesunden Flhrungsstilen,
die positive Beziehungsdynamiken férdern.
Ebenso erfahren wir im privaten Bereich,
dass positive Beziehungsnetze uns unge-
mein starken.

Der Neurobiologie Hiither Gerald setzt eine
Gemeinschaft, ein Miteinander voraus, um
sich entfalten und gesund entwickeln zu
kénnen.

In positiven Beziehungen wird das Grund-
bedurfnis nach Zugehorigkeit gestillt und
gegenseitig Unterstitzung und Zutrauen
geboten, um sich autonom zu entwickeln.
Zur Weiterentwicklung und zum Meistern
von Lernaufgaben ist Mut erforderlich, alte

Ideen und Denk-
muster loszulassen und sich auf Neues ein-
zulassen. Dabei kdnnen wir uns gegenseitig

gewohnte Vorstellungen,

unterstiitzen, indem wir uns anerkennen,
wertschatzen und so Sicherheit zur Entfal-
tung bieten.

Ein sich Einlassen auf andere Gruppen und
Kulturen ermdglicht kreativ nach neuen Lo-
sungen zu suchen und gute Ideen umzuset-
zen. Aus Fahigkeiten und Stérken jedes Ein-
zelnen entwickelt sich dann ein gewaltiges
Potential, das fur neue Herausforderungen
genltzt werden kann ,Wer sich also wei-
terentwickeln will, misste in Beziehungen
denken und in Beziehungsfahigkeit investie-
ren. Das ist das Geheimnis der Kunst des
miteinander und aneinander Wachsens.*
(Huther 2011, S. 127). Wertschatzung und
das gegentlber als ,Quelle von Wissen und
Erfahrung“ anzuerkennen, ermdglichen die
erlebten Erfahrungen auszutauschen und fir
individuelles Wachsen zu nutzen.

Wir kooperieren, weil es gut tut!

Welche Prozesse laufen in unserem Kor-
per, vor allem in unserem Gehirn ab, die
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unser Verhalten steuern im Streben nach
diesem Wohlbefinden, Gliick, Zufriedenheit,
Erfolg usw.

Die Entdeckung der kdrpereigenen Antriebs-
aggregate (Motivationszentrum) fiir Zielstre-
bigkeit und Lebenswille gibt hier Aufschluss:

Das Motivationszentrum ist ein weit ver-
zweigtes Netzwerk im Gehirn.  Neuronen
im Mittelhirn werden aktiviert, schitten ihren
Neurotransmitter Dopamin an den Enden
ihrer Fasern aus. Dieser Stoff wiederum er-
zeugt opiumahnliche Stoffe, wie endogene
Opioide.

Endogene Opioide wirken auf unser Emo-
tionszentrum: positive Effekte auf das Ich-
gefiihl, positive Gestimmtheit und Lebens-
freude. Ebenso werden das Immunsystem
gestarkt und Schmerzempfindungen ge-
dampft.

Womit kann unser Belohnungs-
und Motivationssystem aktiviert
werden?

Eine Tafel Schokolade, Musik und Humor ak-
tivieren das System, ebenso freundliche Ge-
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sichter, freundliche Zuwendung und Augen-
kontakt. Thomas Insel und der Hirnforscher
Russell Fernald entdeckten (iber neurobiolo-
gische Studien, dass das Motivationssystem
am meisten aktiviert wird durch die soziale
Gemeinschaft und gelingende Beziehungen:
Von anderen gesehen zu werden, die Aus-
sicht auf soziale Anerkennung, Erleben von
positiver Zuwendung und Wertschatzung
Uiberschiitten uns mit den Wohlfiihlstoffen.

Vertrauen - Bindung

In der zwischenmenschlichen Interaktion
gibt es Begegnungen, die eher oberflachlich
sind und solche, die in eine Beziehung Uber-
gehen. In einer positiven sozialen Verbun-
denheit wird ein Geflihl verspirt, das man
Vertrauen nennt. Im sozialen Umgang, im
Privatleben, sowie im beruflichen Alltag spielt
diese Vertrauensintensitat eine bedeutende
Rolle. Kennen, Vertrauen und Verbunden
sein wird im Gehirn durch den korpereige-
nen Botenstoff Oxytozin begleitet. Dieses
Hormon wird ausgeschittet, wenn es zu
Begegnungen kommt, die Vertrauen erwe-
cken oder die zu festen Bindungen flhren.
Oxytozin wird im Hypothalamus gebildet.
Dieser ist zustandig fur das Aufrechterhal-
ten des inneren Korpermilieus und reguliert
die Konzentration verschiedener Hormone.
Die Bildung wird durch freundliche Interakti-
onen, Stimulierung der Haut und Genuss von
Musik angeregt. Jede Form von zwischen-
menschlicher Verbundenheit, wie gemein-
sames Singen, Lachen und Tun produziert
diesen Gllcksbotenstoff. Oxytozin bewirkt
eine Deaktivierung der Amygdala (Sitz von
negativen Gefiihlen). Das bedeutet, Angst
wird in Stresssituationen reduziert.

Bild: Sitz der Amygdala im Gehirn.

Wie wir miteinander im Alltag in
Verbindung treten

Im Alltag sind wir laufend damit beschaftigt,
die Welt um uns herum zu entziffern und an-
dere Menschen zu verstehen. Das Lacheln
einer Arbeitskollegin gibt mir Hinweis dari-
ber, wie sie sich gerade fuhlt.

Wir haben die Fahigkeit, uber Beobachtung,
die Absicht und den weiteren Verlauf des Ge-
schehens intuitiv zu wissen.
Jahrhundertelang hat man versucht, dieses
Phanomen zu erklaren. Der Neurowissen-
schaft gelang die Entdeckung von einer An-
sammlung von Zellen im Gehirn, den Spie-
gelneuronen. Sie sorgen fur unsere mentale

und emotionale Bindung aneinander.

Stimmungen, Gefiihle und Kdrperhaltungen
von anderen Menschen kdnnen Ubertragen
werden. Zum Beispiel zeigt sich eine unbe-
wusste Tendenz, Sitzhaltungen eines Ge-
sprachspartners zu imitieren, ein charmantes
Lacheln zu erwidern oder, wenn einem Mit-
menschen Schmerz zugefligt wird, diesen
kurzzeitig am eigenen Leib zu verspuren.

Bei einer bewussten Handlung (zum Beispiel
mochte ich meiner Klientin zur BegrifRung
die Hand geben) sind meine Planungsneu-
ronen aktiv. Diese geben Informationen an
die Handlungsneuronen weiter, die dann die
Muskelzellen koordinieren (= Hand geben).
Zuséatzlich stellt sich das Gehirn die Frage,
was das Ergebnis der Handlung fiir den bi-
ologischen Korper bedeutet, das heilt, wie
sich die Tat koérperlich anfiihlen wurde (=
(Wohlgefiihl, Verbundenheit spiren).

Die Handlungsfolge besteht aus 3 Teil-
bereichen, die dann als Handlungsmuster
abgespeichert ist.

PLANUNG + MUSKELBEWEGUNGEN +
VORSTELLUNG: KORPEREMPFINDEN

Die Spiegelneuronen, haben offensichtlich
den abstrakten Plan der gesamten Handlung
gespeichert. Ein Beobachten oder Wahrneh-
men der ausgefiihrten Handlung (Muskel-
bewegungen) einer Person kann Spiegel-
neuronen beim Beobachter aktivieren und
die Resonanz bei den handlungsplanenden
Neuronen ausldsen. Die Absicht und die da-
hinterstehende Intention kann somit verstan-
den werden.

Wann treten Spiegelneuronen
in Aktion?

* Ich hore dass jemand etwas tut. —
Ich verstehe seine Absicht oder spiire,
wie er sich fuhlt.

* Ich sehe jemanden etwas tun. —
Ich verstehe die Absicht oder splre,
wie er sich fuhlt.

* Ich stelle mir vor, dass ich etwas tue —
Ich spiire, wie sich das anfihlt.

* Ich tue etwas, ich fihle.

Durch haufige Aktivierung der Spiegelneu-
ronen bei der Beobachtung von Handlungen
einer anderen/eines anderen werden auch
eigene feste Muster gebildet. Zum Beispiel
wird in einer Konfliktsituation am eigenen
Korper Beklemmung verspirt. Beim Beo-
bachten einer anderen Person in einer ahn-
lichen Situation kann dieses Gefiihl Gber die
Spiegelneuronen miterlebt werden. Diese
Resonanzfahigkeit Uber die Spiegelneu-
ronen begriindet Veranderungen. Wir haben
die Tendenz, aufeinander abzufarben.

Empathische Gehirnreaktionen (Spiegelneu-
ronen treten in Aktion) sind abhangig vom
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Kontext einer Situation, von der Person, die
sich einfiihlt und von der Art der Beziehung
zu dem Anderen. Wenn wir standig miterle-
ben, was andere Menschen erleben, wiirde
das unser System Uberfordern und wir hat-
ten keinen Raum mehr flr eigene Gefiihle.
Kontrolle, Auswahl und Regulationen werden
bendtigt.

Folgende Kriterien beeinflussen
die Empathiebereitschaft:

» Aufmerksamkeit: Fur empathische
Begegnungen ist das Interesse an der
Person und ihrer subjektiven Situation
notwendig. Aufmerksamkeit wird Gber
Synchronisation der Blickbewegungen
erzielt (zum Beispiel gemeinsam auf
ein Ziel blicken).

* Bekanntheit: Das Kennen bezieht sich
auf die Person und auf die Geflihle. Je
mehr uns eine Person am Herzen liegt,
desto empathischer kdnnen wir uns ein-
fiihlen. Wenn wir ahnliche Situationen
schon einmal erlebt haben, ist ein
leichteres Einflihlen moglich.

+ Sympathie: Eine angenehme Beziehung
zur anderen Person fordert die Empathie-
fahigkeit. Singer stellte in Untersuchungen
fest, dass Personen, die vorher ein
unfaires Verhalten gezeigt haben, wenig
Empathie entgegengebracht wurde.
Ebenso erfahren jene Personen verstarkte
Zuwendung, die hilfsbedurftig erscheinen
und furrsorgliche Impulse erwecken.

Ausgeglichenheit: Unangenehme eigene
Empfindungen verringern die Empathiebe-
reitschaft. Fur Empathie ist eine eigene
Ausgeglichenheit und ein Wohlfihlen
notwendig.

Gefiihle: Werden Gefuihle (vor allem Neid
und Arger) gegen einen selbst zum Aus-
druck gebracht, erfolgt haufig eine Ab-
grenzungsreaktion und Einfiihlung ist nicht
mehr moglich. Auch Geflihle, die aus
eigener Sicht in einem Kontext nicht
passend erscheinen, erschweren das
Einflhlen.

Diese genannten Kriterien decken sich mit
denen, die bei der Aktivierung des Beloh-
nungssystems vorkommen, wie Vertrauen,
Wohlfiihlen und Entspannung.

Forderliche Beziehungen aufbauen

Férderliche Faktoren

Soziale Gemeinschaften und gelingende
Beziehungen aktivieren das Belohnungssy-
stem. Positive Zuwendung, Augenkontakt,
die Aussicht auf Anerkennung, Wertschat-
zung und Humor uberschitten uns mit den
Wohlfihistoffen Dopamin und endogenen
Opioiden. Dopamin versetzt den Menschen
in einen Zustand der Handlungsbereitschaft
und Konzentration. Endogene Opioide wirken

auf das Ichgefuihl und positive Gestimmtheit.
Freundliche Interaktion, gemeinsames Tun
und einander kennen sind verbunden mit
der Produktion von Oxytozin, das vertrau-
ensfordernd und angstreduzierend wirkt. Die
Vertrauenswurdigkeit einer Person wird uber
Gesichtswahrnehmung eingeschatzt.

BEZIEHUNGS- FORDERLICHE
AUFBAU FAKTOREN
Wertschétzung:
 Positive
Zuwendung Konzentration
* Augenkontakt = »
Beachtung Positive
Gestimmtheit
Humor
Gemeinsames Vertrauen =
Tun + Angstreduktion
Gesichtswahr- + Sicherheit
» Wohlfiihlen

nehmung

Einander kennen

Soziale Bedienungsanleitung von
Joachim Bauer

. Sehen und gesehen werden:
Anerkennung geben und sich selber
mit der eigenen |dentitat offen zeigen.

2. Gemeinsame Aufmerksamkeit auf
ein Drittes: Interessen der anderen
Person beachten.

3. Emotionale Resonanz: Sich auf die
Schwingungen des anderen
einschwingen oder andere mit der
eigenen Stimmung anstecken.

4. Gemeinsames Handeln: gemeinsame
Aktionen, gemeinsames Tun und sich
fur eine Beziehung in Bewegung
setzen.

5. Wechselseitiges Verstehen von
Motiven und Absichten: (iber
Beobachtung, Intuition und
Kommunikation das Gegenlber
verstehen.

Beziehungsféahigkeit starken

Voraussetzung fiir eine gute Kontaktaufnah-
me mit anderen ist eine gute Beziehung zu
sich selber aufzubauen: Ist mein System
nicht ausgeglichen (zu wenig Energie,
stress- und verspannungsbedingte Ver-
teidigungshaltung, Schutzposition, Angst-
lichkeit) fallt es mir schwer mich zu 6ffnen,
mein authentisches Ich zum Ausdruck zu
bringen und mich in andere einzufiihlen.
Die Kinesiologie bietet viele Mdglichkeiten
regelmafig Ausgleich zu schaffen:

Energieaufbau und Zentrierung:
+ Brain Gym Ubungen

» FulRsensoren mobilisieren

+ BarfuBgehen zur Erdung

 Aufrechte Haltung fur authentisches
Auftreten

Beweglichkeit forcieren.

Mentale Starkung mit forderlichen
Gedankenmustern:

"Ich schéatze mich."

"Ich vertraue auf meine Fahigkeiten."
"Ich liebe mich, weil ... (zum Erganzen)"

Eine gute Wahrnehmung — sehen, horen,
splren — ist Voraussetzung, dass meine
Spiegelneuronen in Aktion treten: Mimik
und Gestik beobachten, Intentionen ver-
stehen und Gefiihle spiiren.

Wenn sie in Wahrnehmungsschulung (Au-
gentraining, Stressabbau, Entspannung,
Achtsamkeitstraining, Natur) investieren,
férdern sie auch ihre Empathieféhigkeit.

Geben und Nehmen

Wenn ein jeder nach seinen Mdglichkeiten
seine Liebe ins Universum einbringt und ins
Miteinander investiert, ist genug Energie
da, um uns gegenseitig zu starken. Somit
kann ein jeder sich im Miteinander entfalten.
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Bildquelle - Amygdala: on Images are generated by
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