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Lange habe ich nachgedacht, wie ich gendergerecht schreiben kann.
Ich habe es versucht, jedoch festgestellt, dass der Einsatz von Stern-
chen und Co. den Lesefluss erheblich beeintrachtigt. Mit der Dop-
pelform bin ich ebenfalls an meine Grenzen gekommen. Auch die
genderneutralen Formulierungen haben nicht funktioniert - mein
ohnehin bisweilen wissenschaftlicher Text klang damit wie eine Be-
dienungsanleitung. Bliebe noch der abwechselnde Gebrauch des ge-
nerischen Maskulinums und des generischen Femininums. Aber da
ich so viele Studien vorstelle, ist dies verwirrend, man fragt sich, ob
das, was ich schreibe, nur fiir Frauen oder nur fiir Médnner gilt. Des-
halb habe ich nun das generische Maskulinum verwendet. Ich
mochte aber ausdriicklich betonen, dass mit den entsprechenden Be-
zeichnungen alle Menschen gemeint sind.

Klett-Cotta

www.klett-cotta.de

© 2024 by J. G. Cottasche Buchhandlung Nachfolger GmbH,
gegr. 1659, Stuttgart

Alle Rechte vorbehalten

Cover: © Rothfos & Gabler, Hamburg

unter Verwendung einer Abbildung von © Maskot/GettyImages
Illustrationen Innenteil: © 2024 Henriette Hufgard

Gesetzt von C.H.Beck.Media.Solutions, Nordlingen
Gedruckt und gebunden von CPI - Clausen & Bosse, Leck
ISBN 978-3-608-96621-3

E-Book ISBN 978-3-608-12358-6

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten
sind im Internet iiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.


http://dnb.ddb.de

—_

INHALT

ERSTER TEIL
WARUM DAS GEHIRN MITEINANDER BRAUCHT

. Miteinander — so wichtig!

. Biochemie des Miteinanders —

Oxytocin, Dopamin und Co.
Biochemie der Bindung

Biochemie des sozialen Miteinanders

. Synchronitét im Miteinander —

wir verbinden uns

Synchronitat des Verhaltens im Experiment:

Wir fishlen uns verbunden

Synchronitat Gberall: Physiologie und Gefihle

im Gleichklang

Synchronitdt im Gehirn: Nervenzellen im Gleichklang
Synchronitdt und Biochemie: Engelskreise
Synchronitat im Uberblick: Was soll das alles2

. Persénlichkeit im Miteinander —

wir sind unterschiedlich
Unterschiedlich ausgepragte Oxytocinfreisetzung

Unterschiedliche Bindungsmodelle

22
27

31

34

39
46
53
57

59
61
67



Unterschiede im elterlichen Verhalten
Unterschiede in der Anfélligkeit fir psychische
Erkrankungen

Unterschiedliche Neigung zur Synchronisation

5. Empathie im Miteinander -
Mitgefiihl, Stress, Burnout
Empathie im Gehirn: Wie geht das?
Empathie als Eigenschaft
Empathie-Overload: Burnoutprévention fir

Careworker

6. Regulation im Miteinander —

gemeinsam zur Ruhe

7. BerGhrungen im Miteinander —
der Schlissel
Berihrungen stimulieren das soziale Gehirn
Beriihrungen haben langfristige Auswirkungen

Berihrungen im Fokus der Forschung

8. Die Gruppe im Miteinander —
vorbereitet auf Abgrenzung?
Die Gruppe als Empfdanger von Empathie
Die Gruppe als Einheit: Zusammenhalt, Konflikt

und Vorurteile

9. Gesund im Miteinander —
Oxytocin als »Medizin der Natur«
Gesund durch Oxytocin

Gesund durch Oxytocin: noch ein weiter Weg

74

76

79

83
84
91

99

105

m
116
121
127

129
129

134

147

154



ZWEITER TEIL
WO DAS GEHIRN DAS MITEINANDER BRAUCHT

10. Von Anfang an auf gutem Kurs —

Miteinander rund um die Geburt 161
Unsere Welt! 166
Was tun? 167

11. Geborgen aufwachsen -

Miteinander in der Familie 171
Unsere Welt! 182
Was tun? 190

12. Krippe, Kita, Schule, Jugendhilfe -

Miteinander auf3er Haus 197
Unsere Welt! 208
Was tun? 217

13. Zusammen gliicklich -

Miteinander in der Partnerschaft 227
Unsere Welt! 236
Was tun? 238

14. Geborgen unter Freunden -

Miteinander in freundschaftlichen Beziehungen 241
Unsere Welt! 245
Was tun? 252

15. Zusammenarbeit zahlt sich aus —
Miteinander im Business 255
Unsere Welt! 261
Was tun? 268



16. Verschiedene Wege fishren zum Ziel -

Miteinander der Kulturen 271
Unsere Welt! 276
Was tun? 278

17. Menschlichkeit heilt -

Miteinander in der Arzt-Patienten-Beziehung 281
Unsere Welt! 291
Was tun? 293

18. Therapeutische Allianz —

Miteinander in Therapie und Beratung 295
Unsere Welt! 308
Was tun? 313

19. Gliicklich bis zum Schluss -
Miteinander in der Pflege und in der Prévention

von Demenz 319
Unsere Welt! 334
Was tune 337

20. Gesellschaft im Miteinander —

wo stehen wire 341
Dank 347
Anmerkungen 349
Literatur 355

Register 373



ERSTER TEIL

WARUM DAS GEHIRN
MITEINANDER BRAUCHT



Wir erleben es in vielen Lebensbereichen: Kinder in schlecht
betreuten Kitagruppen, auf Effizienz getrimmtes Familien-
leben, WhatsApp statt spontanem Besuch in freundschaftli-
chen Beziehungen, Videokonferenz statt personlicher Be-
sprechung im Job, mit Stoppuhr ablaufende Arzttermine und
Pflegebehandlungen - wir verbringen immer weniger Zeit in
einem wirklichen Miteinander. Unser Gehirn benétigt dieses
Miteinander jedoch, um eine hohe korperliche und psychi-
sche Gesundheit gewahrleisten zu konnen.

In diesem Miteinander werden Oxytocin und andere Bo-
tenstoffe ausgeschiittet. Oxytocin fordert unsere Entspan-
nung, unsere Kreativitét, unsere Bereitschaft zu Verianderung,
unsere Empathie, unser Vertrauen in andere, unsere Fahig-
keit, deren Gefithle zu lesen und unsere eigenen auszu-
driicken. In diesem von Oxytocin getragenen Zustand syn-
chronisieren wir uns mit unserem Gegeniiber: Nonverbale
Kommunikation, Herzfrequenz, EEG-Wellen, der endokrine
Zustand - all dies wird in Momenten des vertrauten Mit-
einanders aneinander angepasst und erlaubt uns Beteiligten,
uns wahrzunehmen, zu verstehen, zu kooperieren und auch
uns zu verandern, etwa dysfunktionale Verhaltensmuster und
Gewohnbheiten abzulegen. Gleichzeitig wird infolge der Syn-
chronitdt mehr Oxytocin ausgeschiittet, es entstehen Engels-
kreise einer gelingenden Interaktion.

Das im Miteinander ausgeschiittete Oxytocin fordert je-
doch nicht nur gliickliche Beziehungen und die Verdnde-
rungsfahigkeit des Einzelnen, sondern — wie zahlreiche ak-
tuelle Studien zeigen - auch die korperliche und psychische
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Gesundheit. Es wirkt entziindlichen Prozessen entgegen,
schiitzt vor Herz- und Kreislauferkrankungen, wird im Hin-
blick auf die Behandlung von Krebserkrankungen erforscht,
hat Potenzial im Kampf gegen Demenz und unterstiitzt die
Wirkung von Placebos. Demgegeniiber ist die Funktion von
Oxytocin bei vielen psychischen Erkrankungen vermindert
und auch im Hinblick auf die psychische Gesundheit wird in
der medizinischen Forschung grofe Hoffnung auf eine thera-
peutische Einsetzbarkeit dieses Stoffes gesetzt.

Obwohl Oxytocin in Form eines Nasensprays kiinstlich
zugefiihrt werden kann, und diese Verabreichung in der For-
schung umfangreich eingesetzt wird, ist das therapeutische
Potenzial dieser Anwendung aufgrund zahlreicher methodi-
scher Schwierigkeiten begrenzt. Wir konnen die korpereige-
nen Prozesse noch nicht nachbilden.

Aber eigentlich muss dies auch gar nicht sein. Die evolutio-
nére Entwicklung des Menschen hat vorgesorgt: Sie hat einen
duflerst komplizierten Apparat geschaffen, der dafiir sorgt,
dass wir in einem Umfeld des sozialen Miteinanders reifen
und kérperlich und psychisch gesund bleiben konnen: Unser
soziales Gehirn. Unser Gehirn, das einen grofSen Teil seiner
Kapazititen eben nicht nur dem Denken und anderen kog-
nitiven Operationen widmet, sondern viel Energie darauf
verwendet, uns in unserer sozialen Welt navigieren und rei-
fen zu lassen. Unser soziales Gehirn liebt Beriihrungen und
Umarmungen und es liebt vertrauliche Gespriache. Dadurch
schiittet es Oxytocin aus und ldsst diesen Stoff seine zahlrei-
chen positiven Wirkungen entfalten.

Die biologischen Mechanismen sind also da - aber ohne
funktionierendes Miteinander liegen sie brach. Im schlimms-
ten Fall werden wir krank, korperlich und psychisch. Wenn
wir gesund bleiben wollen, miissen wir umdenken, wieder
beginnen, gehirngerecht zu leben und dem Miteinander ei-
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nen grofieren Stellenwert einzurdumen. Wir haben uns abge-
wohnt, ruhige Momente des gemeinsamen Nichtstuns mit
Kindern zu genieflen, mal eben mit der Freundin zu telefo-
nieren oder bei der Nachbarin zu klingeln, mit dem Partner
spazieren zu gehen, ohne weitere Ablenkung kuschelnd auf
dem Sofa zu liegen oder mit Kunden entspannt iiber den All-
tag zu reden.

Und nicht wenigen ist das Fehlen des Miteinanders bereits
auf das Gemiit geschlagen. Oder, um es mit Blick auf das Ge-
hirn auszudriicken: IThre neurobiologischen Mechanismen des
Miteinanders, ihr Oxytocinsystem, ihre Fahigkeit zur Syn-
chronitit wurden durch das anhaltende Fehlen des Mitein-
anders heruntergefahren. Es gelingt ihnen darauthin weniger
gut, Miteinander aufzubauen und sich darin zu entspannen.

Auch die Politik hat sich abgew6hnt, Rahmenbedingun-
gen zu schaffen, die dem Miteinander Zeit und Raum geben.
Therapeutische Beratung wird im Minutentakt abgerechnet,
ebenso die Versorgung psychisch und koérperlich erkrankter,
pflegebediirftiger und von Demenz betroffener Personen.
Ausbildungen und Tétigkeiten im Bereich Erziehung, Bil-
dung, Betreuung und Pflege sind wenig lukrativ, der Fach-
kraftemangel wird immer grofler. Eine Investition in all diese
Bereiche diirfte sich vor dem Hintergrund der physiologi-
schen Notwendigkeit des herzlichen Miteinanders mehr als
auszahlen.

Aber nicht nur die Politik ist in der Verantwortung. Wir
selbst sollten uns die Wichtigkeit des Miteinanders vor Augen
fithren, wir selbst sollten umdenken, mehr Miteinander in
unseren Alltag integrieren und versuchen, die Politik so mit-
zugestalten, dass bessere Bedingungen fiir mehr Miteinander
geschaffen werden. Fir uns, fiir unsere Kinder und auch fiir
diejenigen, die bereits unter dem Fehlen des Miteinanders lei-
den und die nun therapeutische Hilfe benotigen.
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Im ersten Teil des Buches stelle ich unser soziales Gehirn vor.
Es wird darum gehen, wie das emotionale Band im Gehirn
verankert wird, welche Wirkungen Stoffe wie Oxytocin auf
uns ausiiben und wie sehr unser soziales Gehirn es schatzt,
sich mit anderen Menschen zu synchronisieren und in die-
sem biologischen Gleichklang zu kommunizieren und zu
kooperieren. Es wird deutlich werden, dass das gemeinsame
Schwingen uns ermdglicht, Empathie fiir andere zu emp-
finden, uns aber auch zu Gruppen zusammenschweifit. Und
uns mitunter andere ausgrenzen ldsst. Ich beschreibe, dass
wir uns in unserer Neigung zum Miteinander und in unseren
sozialen Fahigkeiten unterscheiden, dass aber das Bediirfnis
nach Miteinander, nach vertrauensvollen Gesprachen, Nihe
und Beriihrungen tief in uns verankert ist. Ich stelle unser so-
ziales Gehirn als ein Organ vor, das an ein Leben im Mitein-
ander angepasst ist, sich im Miteinander entwickelt, reguliert,
regeneriert und gesund halt und dessen grofites Potenzial
seine herausragenden sozialen Fihigkeiten sind.

Im zweiten Teil nehme ich Lebensbereiche in den Fokus, in
denen wir Miteinander brauchen, in denen uns dieses aber —
Tendenz zunehmend - fehlt. Vom Kreifsaal iiber Familie,
Krippe, Schule, Jugendhilfe, Partnerschaft, Freundschaftsbe-
ziehungen, Business, Medizin, Therapie bis hin zur Pflege -
der Blick auf unseren Alltag in all diesen Lebensbereichen
legt nahe, dass wir auf dem falschen Weg sein konnten.

Wir sollten unser soziales Gehirn nicht vergessen. Es hat
uns zuverléssig durch die Evolution getragen, es wire belei-

digt, wenn wir es nun ignorieren.
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