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Vorwort von Stefanie Stahl

Neulich saf3 eine Klientin vor mir und sagte: »Ich funktioniere jeden
Tag, ich kiimmere mich, ich mache alles richtig — aber ich fiihle mich
dabei wie in Watte gepackt. Nicht wirklich verbunden. Nicht mit mei-
nem Mann. Nicht mal mit mir selbst.«

Solche Sitze hore ich hiufig - und sie bertthren mich immer
wieder aufs Neue. Denn sie erzdahlen von einem Schmerz, der still
ist, aber tief sitzt: dem Schmerz emotionaler Isolation inmitten ei-
nes funktionierenden Alltags.

Was dieser Schmerz braucht, ist keine neue Optimierungsstra-
tegie — sondern Verbindung. Echte Verbindung. Und genau darum
geht es in diesem wunderbaren Buch.

Synchronitit — das klingt erst mal ein bisschen technisch. Aber
was die Autorinnen Nicole Stritber und Nina Poelchau damit be-
schreiben, ist zutiefst menschlich. Es geht um diese selten gewor-
denen Momente, in denen wir auf derselben Wellenlinge schwin-
gen. In denen wir nicht erkldren miissen, sondern einfach gemeint
sind. In denen sich etwas in uns beruhigt, weil wir spiiren: Ich bin
nicht allein.

In der Psychotherapie sind solche Momente oft der eigentliche
Wendepunkt - nicht die klugen Worte, sondern das stille Gefiihl:
Ich werde gesehen. Und neurobiologisch ist das mehr als ein Gefiihl:
Es ist der Moment, in dem Oxytocin flief3t, Stress sich reguliert und
unser Gehirn in den Modus kommt, der iiberhaupt erst Verinde-
rung moglich macht.



Ich finde es groflartig, wie die Autorinnen diesen Zusammen-
hang so anschaulich, wissenschaftlich fundiert und zugleich alltags-
nah beschreiben. Vor allem aber machen sie Mut. Denn sie zeigen:
Diese heilsame Verbundenheit ist nichts Mystisches - sie ldsst sich
gestalten. Mit kleinen, konkreten Impulsen im Alltag. Mit Ubun-
gen, die wieder Nidhe ermdglichen - zu unseren Partnern, unseren
Kindern, unseren Freunden. Und nicht zuletzt: zu uns selbst.

Was ich besonders schitze: Dieses Buch will nicht belehren,
sondern begleiten. Es 6ffnet Raume - und es bietet Werkzeuge. Es
spricht die analytisch Neugierigen ebenso an wie die Gefithlsmen-
schen. Es ist fundiert, aber nie abgehoben. Es ist ein Ratgeber im
besten Sinne: Es rét zur Riickverbindung - zur Seele, zur Beziehung,
zum Leben.

Ich wiinsche diesem Buch viele Leserinnen und Leser. Denn wir
alle brauchen mehr Momente, in denen unsere Gehirne und Herzen
wieder synchron schwingen. Vielleicht ist das sogar die heilsamste
Medizin unserer Zeit.

Stefanie Stahl, Psychotherapeutin und Bestsellerautorin
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Einleitung

Synchronitit kann mich heilen? Was ist das? Und wie geht das? Das
Mittel klingt ungewohnt, irgendwie technisch. Doch es lohnt sich,
Synchronitit in den Blick zu nehmen. Denn hinter dem Begrift
steckt etwas, das in unserem Alltag stdndig vorkommt und eine er-
hebliche Wirkung hinterldsst — auch, wenn wir es oft nicht merken.
Eine Abstimmung zwischen Menschen, die beeinflusst, wie wir uns
verstehen, wie wir miteinander umgehen - und ob wir uns sicher
fihlen. Sie ist eine unterschitzte Ressource, die uns hilft, Spannun-
gen zu regulieren, Vertrauen aufzubauen und in belastenden Situ-
ationen handlungsfahig zu bleiben. Wann genau das relevant wird,
zeigt sich meist, wenn es nicht mehr funktioniert.

Kennen Sie das? Sie sitzen am Esstisch, halten die Hinde vors
Gesicht und wissen einfach nicht weiter? Es kriselt in der Bezie-
hung oder es gibt im Alltag stindig Spannungen — was Sie auch tun,
es bleibt immer irgendwie gleich? Der Partner oder die Partnerin
lebt anscheinend in einer anderen Welt, mit den Kindern oder Ih-
ren eigenen Eltern lauft es nicht so und den spontanen Griff zum
Telefon fiir ein langes Gesprach mit einer guten Freundin, einem
alten Freund haben Sie sich schon vor Jahren abgewohnt. Weil Sie
nicht storen wollen, weil Sie gar nicht wissen, wo Sie anfangen sol-
len, oder weil Sie denken, Sie melden sich lieber dann, wenn Sie so
richtig guter Laune sind. Ideen, wie Sie mit sich selbst mehr Zu-
friedenheit finden kdnnten und die komplizierten, mitunter schwer
auszuhaltenden Seiten der Thnen nahestehenden Menschen besser
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ertragen oder auch Distanz abbauen konnten, waren nur voriiber-
gehend hilfreich. Sie fithlen sich frustriert, deprimiert, ratlos. Und
manchmal einsam.

Oder Ihr Problem ist ganz anders gelagert. Im Alltag lduft es
einigermaflen, zumindest bei oberflichlicher Betrachtung. Sie ha-
ben durchaus viele Kontakte, doch in Ihrem Inneren herrscht Leere.
Sie empfinden sich als isoliert von anderen, selbst dann, wenn Sie
mit Menschen zusammen sind. Sie ahnen, dass das an Ihrer eige-
nen Mauer liegt, dass verletzende Erfahrungen — mit Ihren Eltern
oder fritheren Partnern - Ursprung dieser Leere sein kénnten und
Sie davon abhalten, Verbundenheit zu spiiren. Doch die Erkenntnis
hilft nicht weiter.

Vielleicht sehen Sie die Barriere auch bei den anderen. Sie wiin-
schen sich mehr Nihe, innigere Begegnungen in der Ehe oder mit
Freunden, stoflen jedoch beim Gegeniiber (zumindest vermeint-
lich) auf eine Mauer. Sie schwanken zwischen Wut und Traurigkeit.
Selbstzweifel stellen sich ein, das quélende Gefiihl, dass Sie es wo-
moglich nicht wert sind, dass man Ihnen mit offenen Armen und
offenem Herzen begegnet.

Fiir all diese Situationen gilt: Synchronitdt kann aus der Krise
helfen. Wir miissen - und, gute Nachricht: kénnen - uns mit ande-
ren Menschen verbinden und synchronisieren, unsere Physiologie
und unsere Handlungen in Einklang bringen. Das ist biologisch-
psychologisch tief in uns verankert und ermdglicht uns mehr Gliick
und Zufriedenheit. Es gibt Wege, dies umzusetzen. Auch dann,
wenn in Threm Leben nicht alles rund lduft, wenn Sie Kummer ha-
ben und sich nicht besonders gesellig, gesprichig, attraktiv fiih-
len. Gerade in solchen Phasen neigen die meisten Menschen dazu,
sich zuriickzuziehen. Sie vergessen, wie heilsam das Gegenteil ist: in

Verbindung zu gehen. Allen Zweifeln zum Trotz.
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Darum soll es in den folgenden Kapiteln gehen. Wir werden wissen-
schaftliche Erkenntnisse und Lebensgeschichten aus der therapeu-
tischen Praxis vereinen, um deutlich zu machen, dass es eben diese
Synchronitét ist, mit der wir Krisen {iberwinden konnen. Leider
lasst uns die Angst vor Zuriickweisung oder mangelndes Vertrauen
in die eigene Gestaltungskraft oft passiv verharren und warten. Das
gewiinschte Ereignis, dass ndmlich andere uns in ihre Arme locken,
tritt oft nicht ein. Die Sehnsucht nach Verbindung bleibt so uner-
fullt.

Und doch ist es oft viel einfacher, Synchronitit herzustellen, als
die meisten glauben. Es gehort nur etwas Mut dazu.

Wie kamen wir auf Synchronitit?

Ich, Nicole Striiber, stiel als Neurobiologin bei einer Onlinere-
cherche auf wissenschaftliche Veroffentlichungen zum Thema.
Auf Studien, in denen gezeigt wurde, dass wir dazu neigen, unsere
Handlungen, aber auch physiologische Merkmale wie unsere Herz-
frequenz, unsere Hirnaktivitat und unsere Hormonausschﬁttung
zu synchronisieren, wenn wir uns auf andere Menschen vertrau-
ensvoll einlassen. Und dass uns dies guttut, uns verbindet und uns
psychisch gesund hilt. Das war ein Aha-Erlebnis.

Mir wurde klar, dass dies ein zentraler zwischenmenschlicher
Prozess ist, dass er viel erklart und dass wir viel gewinnen kénnen,
wenn wir ihm Raum geben. In meinen eigenen Beziehungen und
Begegnungen habe ich angefangen, mich selbst und andere zu be-
obachten und ein Gespiir dafiir zu entwickeln, ob sich im Miteinan-
der eine Synchronitit einstellt. Kennen Sie dieses Gefiihl, dass man
sich wirklich versteht, dass man miteinander wie in einer »Bubble«
ist, voll auf das Gesprach konzentriert und kaum noch mitbekommt,
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was drumherum geschieht? Das kann beim Abendessen mit der
Freundin sein, aber auch eine zufillige Begegnung im Zug betreffen.

Ich habe weiter recherchiert und rasch erkannt: Die wissen-
schaftliche Welt blickt derzeit mit groflem Interesse auf dieses
Thema und es wird intensiv erforscht. Viele dieser neuen Erkennt-
nisse rund um die Synchronitét habe ich gesammelt und in meinem
Buch Unser soziales Gehirn. Warum wir mehr Miteinander brau-
chen zusammengefasst.'

Als ich Nina davon erzédhlte und ihr das Buch gab, war es, als
hitte ich meinen Aha-Effekt wie einen Staffelstab an sie weiterge-
reicht.

Ja, ich, Nina Poelchau, war - begeistert. Den Begrift Synchroni-
tat hatte ich fiir den zwischenmenschlichen Bereich noch nicht in
meinem Wortschatz, habe jedoch sehr oft festgestellt: Ist Verbin-
dung da, stellt sich Wohlgefiihl ein. Fehlt sie, ist es anstrengend,
oft traurig. Ich erlebe das bei mir selbst so und in meiner therapeu-
tischen Praxis fast taglich. Der Schmerz, nicht gesehen und nicht
beantwortet worden zu sein, reicht bei vielen Menschen bis in die
frithe Kindheit zuriick. In Partnerschaften nebeneinander herzule-
ben und nicht auf sicheren Inseln zusammenzufinden, kostet eine
Menge Lebensfreude und fithrt zu chronischem Stress, zu plotzlich
auflodernder Aggression, zu Riickzug und Depressivitit. Diese Fol-
gen werden oft nicht richtig zugeordnet.

Weil viele nicht wissen, wie man das Zauberwerkzeug »Synchro-
nisation« einsetzt, versuchen sie, ihr bitteres Gefiihl eines inneren
Defizites durch Aktivismus, Konsum, Alkohol, oberfldchliche In-
ternet-Kontakte zu kompensieren oder sie bleiben in ihren Bezie-
hungen in erschépfenden Streit-Kreisldufen hangen, aus denen es
offenbar keinen Ausweg gibt. Im Streit entsteht ja durchaus auch
Kontakt, jedoch eben auf negative Art: nicht sicherheitsspendend,
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wohltuend und beruhigend, sondern zermiirbend und schddigend
fir alle. Wie Verbindung auch im Guten hergestellt werden kann,
indem man die richtigen Werkzeuge und Rituale nutzt, das haben
viele, die ich treffe, nie gelernt. Sie miissen hier neue Verhaltens-
muster aufbauen.

Kommen Paare zu mir, gebe ich ihnen meist schon in der ers-
ten oder zweiten Sitzung die Aufgabe, einmal in der Woche »anzu-
docken« — ein Begriff, den alle sofort verstehen. Ein Mann sah es
so: »Ich stelle mir ein Raumschiff vor, das durchs All trudelt und
dann an seine Raumstation andockt, um sich wieder aufzuladen.«
Das Bild gefillt mir gut — nur sind in einer Beziehung beide Part-
ner sowohl Raumschift als auch Raumstation. Auch in der Krise,
sogar wenn es um Trennung geht, empfehle ich das Andocken. Die
Wirkung ist entlastend, immerhin wird das oft schwere, ohnmiéch-
tige Schweigen unterbrochen. »Andocken« heifst zum Beispiel: eine
gemeinsame, ungestorte Zeit, in der jeder von beiden mindestens
zehn Minuten lang iiber sich und seine Gefiihle spricht und der je-
weils andere nur zuhort. Das klingt einfacher, als es ist. Man muss
das tiben und sich an ein paar (einfache, aber wichtige) Regeln hal-
ten. Selbst wenn in diesen Erzdhl-Einheiten nichts Weltbewegendes
gesagt wird: Die Verbindung wird gehalten. Wir werden das in ei-

nem spéteren Kapitel genauer erkldren.

Uns beiden Autorinnen wurde schnell klar: Dieses Wissen rund um
die Synchronitit ist auch fiir all jene bedeutsam, fiir die das Mitein-
ander in der Familie gerade im Mittelpunkt steht. Auch hier zeigen
Forschung und therapeutische Erfahrung: Andocken, reden, zuho-
ren — Synchronitét ist der Schliissel fiir gelingende Beziehungen und
die eigene Zufriedenheit.

Auch auflerhalb der Familie ist es fiir die meisten Menschen
wichtig, immer wieder in Verbindung zukommen. Sich, und wenn
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es nur fiir ein paar Minuten ist, auf Begegnungen einzulassen, bei
denen man den Blick ins eigene Innere erlaubt und sich fiir mehr in-
teressiert als nur die Oberflache. Das muss ja nicht in stundenlange
Psychogespriche ausarten und kein Uberschreiten von Schamgren-
zen bedeuten. Es bedeutet, prasent zu sein, im Moment zu bleiben
und das Gegeniiber wahrzunehmen. Wenn das beidseitig geschieht,
entsteht Synchronitit.

Sogar in der Therapie — nicht nur naheliegenderweise in Psycho-
therapie, ebenso in Physio-, Ergo-, Logo- oder jeder Art von Thera-
pie, in der Menschen andere Menschen begleiten und behandeln, -
spielt Synchronitét neben fachlicher Kompetenz eine grofie Rolle.
Das eine ohne das andere — nicht ausreichend. Es lohnt sich, darauf

zu achten, wenn man sich Hilfe sucht.

Eine Patientin® kam zu mir, Nina. Ihr Mann hatte sie zwei Jahre zu-
vor verlassen. Sie war in eine tiefe Krise gestiirzt und hatte alle per-
sonlichen Kontakte auf Eis gelegt. »Ich lebe wie in einem Nebel«, sagte
sie in der ersten Stunde. In ihrem Job trug sie eine Maske der Fassung.
Doch danach zog sie sich sofort zuriick. Af§ Schokolade, rauchte, dr-
gerte sich zusdtzlich zu ihrem Trennungsschmerz iiber ihr ungesun-
des Verhalten. Sie fiihite sich unfihig, Verbindung zu suchen. An-
dere wiirden ihr ausweichen, glaubte sie, niemand wolle mit so einem
Hdufchen Elend zu tun haben, war ihre Annahme. Ein Versuch, iiber
eine Dating-Plattform einen Mann kennenzulernen, scheiterte. Nach
Fototausch brach der Kontakt ohne Erkldrung ab. Fiir sie ein Beweis:
Niemand wolle sie. Sie sei wertlos. Damit arbeiteten wir.

Zundchst war der therapeutische Kontakt entscheidend: Sie
konnte sich offnen, ihre Gefiihle wurden aufgenommen, sie konnte
sich willkommen und richtig fithlen. Das war nichts anderes als
Synchronitidt. Die Sitzungen waren fiir sie ein Halt, ein geschiitzter

Raum, um aufzutanken. Bald machten wir uns daran, im realen Le-
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ben solche Auftank-Situationen aufzuspiiren. Zundchst ging es nicht
um Partnersuche, sondern Freude an Gemeinschaft war das Ziel.
Sie erinnerte sich, wie gern sie friiher im Chor gesungen hatte. Nun
trat sie wieder einem Chor bei. Wir erarbeiteten, dass sie zehn Minu-
ten vor Probenbeginn ankommen und nach dem Ende ein bisschen
bleiben sollte. Sie machte es sich zur Aufgabe, hier und da ein klei-
nes Gesprdch zu fiihren. Sie war unsicher, deshalb halfen ihr einfa-
che Gesprichstechniken, die einen wesentlichen Unterschied bedeu-
ten konnen. Statt auf »Alles gut?« mit »Ja« zu antworten, sagte sie
zum Beispiel: »Ich bin echt k. o., heute habe ich den ganzen Rasen ge-
mdaht.« Oder, wenn jemand aus dem Chor bei der anschlieffenden
Apfelsaftschorle neben ihr stand, sich diesem mit Interesse zuzuwen-
den - etwa so: »Wie kriegst du das hin, die Stiicke zu Hause einzu-
iiben?« Kleine Impulse fiir Gleichklang, Wellenldnge, Vertrauen. Es
war gar nicht schwierig. Und tat ihr gut.

Nicht alles liuft wie im Lehrbuch — und nicht alles wird immer
gut. In ihrem Fall lief es aber fast schon wie in einem Roman von Ro-
samunde Pilcher: Heute ist sie mit dem Chorleiter liiert. Auch er hat
eine schwere Trennung hinter sich. Beide kommen alle zwei Monate
zu mir, um ihre Beziehung zu hegen und zu pflegen und die Weichen
neu auszurichten. Ihnen ist wichtig, den Kontakt zueinander nicht

abreiflen zu lassen.

Fingt man einmal an, sich mit Synchronitit zu beschiftigen,
kann es Thnen, liebe Leserinnen und Leser, leicht so ergehen wie
uns: Man sieht an allen Ecken und Enden, dass Verbindung hilf-
reich, wohltuend und gesundheitsférdernd ist - und ebenso fillt ei-
nem auf, dass sie vielerorts fehlt. Nehmen Sie Begegnungen in ei-
ner Arztpraxis, in einer Reha, in Schulen, Kiichen, Kindergirten,
bei Eigentiimerversammlungen, an Ticketschaltern, in Talkshows,
an der Bushaltestelle oder im Zug. Es macht, hirnbiologisch erklar-
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bar, einen riesigen Unterschied, wie Menschen hier oder dort mit-
einander umgehen. Es ist gar nicht besonders aufwendig, es richtig
zu machen. Aber man muss wissen, worauf es ankommt und wa-
rum angewdhnte Griesgramigkeit oder schiichterne Vermeidungs-
taktiken wirklich keine gute Sache sind; wohlgemerkt keineswegs
nur fiir andere, sondern auch und besonders fiir jeden Einzelnen
von uns selbst.

Dieses Buch ist ein Pladoyer fiir ein echtes Miteinander in Bezie-
hungen und Begegnungen - sowohl personlichen als auch thera-
peutischen. Mit wissenschaftlichen Erkenntnissen und praxisnahen
Beispielen wollen wir Sie einladen, Synchronitit zu entdecken. Wir
mochten zeigen, wie wichtig es ist, sich nicht zurtickzuziehen, son-
dern aktiv zu handeln - und Vertrauen darauf zu entwickeln, dass
andere ebenfalls Verbindung suchen. Auch zu Ihnen.

Wenn wir bestehende Kontakte pflegen oder neue zulassen, kon-
nen wir unser Wohlbefinden und unser Vertrauen in die Welt er-
heblich steigern. In den verschiedenen Kapiteln dieses Buches
geht es immer wieder um die Frage, warum echte Ndhe manch-
mal schwerfillt - und was wir brauchen, um wieder in Verbindung
zu kommen. Manchmal betrifft uns das in unserer Partnerschaft,
manchmal in unserem Familienleben, in unseren beruflichen Be-
ziehungen oder anderen alltaglichen Kontakten.

Hin und wieder merken wir, dass unsere Schwierigkeiten nicht
nur aus der Gegenwart stammen, sondern Spuren élterer Erfahrun-
gen tragen. Wir spiiren die Wurzeln in unserer Geschichte - in see-
lischen Verletzungen, die uns geprigt haben, und die manchmal
erst durch heilsame Begegnungen und Therapie ihre Scharfe verlie-
ren. Dieses Buch nimmt deshalb auch in den Blick, wie wir solche
Erfahrungen verstehen und verwandeln kénnen, um wieder Ver-

trauen zu wagen.
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Vorab sei erwihnt: Zur besseren Lesbarkeit haben wir uns entschie-
den, lose im Wechsel mal weibliche, mal mannliche Personenbe-
zeichnungen zu verwenden - jeweils andere Geschlechterkonstella-
tionen sind immer mitgemeint. Ubrigens: Weil wir dieses Buch zu
zweit schreiben, markieren wir Stellen, an denen eine von uns aus
eigenen Erfahrungen oder Einschitzungen spricht, mit »Ich, Nina
...« bzw. »Ich, Nicole ...«, damit klar erkennbar bleibt, wer von uns
gerade erzdhlt.

Wir starten nun mit einem Kapitel, das Thnen die wissenschaftli-
chen Erkenntnisse zur Synchronitit nahebringt. Die darauffolgen-
den Kapitel wenden sich einzelnen Beziehungsfeldern zu und ent-
halten auch Beispiele aus dem Therapiealltag sowie jeweils zwei
Boxen mit Tipps, wie Sie mehr Verbindung erhalten — angepasst an
das jeweilige Thema.

Die Box Red Flags richtet den Blick auf bestimmte Verhaltens-
weisen, mit denen wir - oft unbewusst - echte Nihe verhindern.
Haufig, weil wir frith Schutzmechanismen etabliert haben - und
diese zur Gewohnheit geworden sind. Diese Muster zu erkennen ist
wichtig, um neue Wege gehen zu kénnen.

Die sich anschlieflende Toolbox will Sie motivieren, kleine
Schritte in Richtung Verbindung zu gehen. Vielleicht finden Sie da-
rin genau den Gedanken, der in Thnen etwas in Bewegung bringt.
Wir sind zuversichtlich, dass fiir Sie alle etwas dabei ist in unserer
Wundertiite, denn wir haben ihre Wirksamkeit bei uns selbst und
bei vielen Menschen aus unserem Umbkreis erlebt.
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Wie wir gesiinder
miteinander sprechen

Wir sind taglich schlechten Kommunikati-
onsmustern ausgesetzt. Nonpologys (»Du
weiBt doch, wie ich binl«), Gaslighting
(»Das hast du falsch verstanden.«) oder
toxische Positivitdt (»Kopf hoch!«) scha-
den unserer Psyche und kénnen uns auch
Ungestingie kérperlich krank machen. Basierend auf

“MT:::‘::i°"'- neusten Erkenntnissen aus Psychologie und
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