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Einleitung

Mit diesem Buch ladeich Se liebe Lesrinnen und Lesart, herzlich zu
aéner annenden und anregenden Entdeckungsresedn.

Der Latbeyiff EntdeckungsdsesollteursorYnglich gleich am Anfang
des Vorwortes zu diessm Buch sehen B daswar mein Gedanke nach -
nigen Jhren Sammd- und Sortierarbeit. Die Einganggpassage solltedann
folgenderma8en weitergehen: eéne Entdeckungsrese hin zu den Interme-
diSrumen oder auch M&gichketsumen2! EM3glichketsSime?Pen
merkwYrdiges Resezid C, denken Sevidldcht. In der Tat kdnnte eszu-
n&he 90 aussehen. Diese R3ime snd nSnlich nicht Schtbar oder gar
vermesshar, nur el ebbar. Angeseddt zwishen unserer Innen- und Au8en-
wahrnehmung, das he§t intemediS, snd se von enormer Bedeutung.
Denn unsere Snnesvahrnehmungen von der AuSenwet treffen dort mit
unserem Innenleben B @ngchlie8lich Fantase B zusammen. So kSnnen
wir in diesen fiktiven R3imen unglaublich kreetiv diewdt in unsund um
uns herum gegtaten und unsere Beziehungen zu unseren Mitmenschen
ebenfdls erg dsinneresunbegrenztes Probehanden, dann in abwyen-
den Schritten auch red. All dasig von unserer fryhen Kindheit an bis

1  AusGrYnden besserer Lesbarkeit wird in diesem Buch auf eine gegenderte Schreib-
weise verzichtet, auch wenn selbstverstShdlich immer alle Geschlechter angesprochen
sind.

2 Winnicott verwendet M3glichkeitsrSume im selben Sinn wie IntermediSraume. In der
Néhe dieser RQume mit ihren schpferischen Freiheiten kann auch dasbekannte Schil-
ler-Zitat ausden Briefen Yber die Ssthetische Erziehung desMenschen (1793/94, 15. Brief)
EDer Mensch spielt nur, wo er in voller Bedeutung des Worts Mensch ist, und er ist nur
daganz Mensch, wo er spielt.Czwanglos untergebracht werden.
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Einleitung

inshohe Alter mSglich. Wenn Menschen sch sdbg oder anderenin In-
termedi SrSumen begegnen, seht man Bwieschon ewdhnt BdieRSime
2war nicht, aber Schtbar wird das wasan sch3pferischer Entfdtung dar-
in mSglich ig. Davon gibt esauch etliche Abbildungen in diessm Buch.
Diexe k3nnen Se dann be Bedarf garn fYr Verschnaufpausen auf ihrer
Entdeckungseise nutzen.

Alsdielezten Kapitd zu diessm Buch entsanden, geuertedie Coro-
nakrise ihrem ersen HShepunkt zu. So fragte ich mich, ob Motiv und
Tite in diese Zdt passen wYrden. Diein Su8eren und inneren Didogen
gefundene Antwort war eindeutig: Jp, geradejetzt it dierichtige Zet fYr
@ne Entdeckunggeise zur SolidaritS, Kooperation und schdpferischen
Entfatungskraft, um damit etwasgegen dasRed gnieren zu unternehmen!
DasErkunden von M3glichketen gegen das Verzagen i B eéwasumfor-
muliert B die Zentrdaussage des sogenannten Sautogenese-Moddls In
diessm Moddl wird danach gefragt, wieGesundhat entdent (Antonovsky,
1997[1987]; Schiffer,2013[2001] ), dashei 8t, wel chegesundheit shedeut-
samen KrSte kdnnen gegen krankmachende Momente aktiviert werden.
Und wesentliche Ressourcen fYr unsere k3rperliche, sedischeund sozide
Gesundheit entdecken wir immer wieder in den M3glichkets Simen.

Das wasDondd W. Winnicott dsKinderarzt und Psychoanaytiker
in der Begegnung von Kindern mit ihren Eltern feinfYhlig wahrnahm
und differenziert © auch mit den dazugehSrigen Schlusfolgerungen B
vor 50 Bhren ds EM3glichkeits SimeC besthrieb, hat aufgrund zwei
wissengchaftlicher Entwicklungen st Endedes20. Jhrhundertseinebe-
deutsame Aktudiserung erfahren: Essnd zum einen die Ergebnisse der
Neurobiologie und zum anderen die Erkenntnisee der Salutogenese (An-
tonovsky, 1997 [1987]; Schiffer, 2013 [2001]). Letztereha indhesondere
unser Wissen vom Menschen in seiner WidersprYchlichkeit erheblich er-
wetert, indem sie verdeutlicht, was es fYr GegenkrSte gegen Krankhet
gibt, die unsere kSrperliche, sedische (im Snnevon psychische) und -
zide Geaundhdt fSrdern bzw. wiederherddlen kSnnen.

SwzialeGeundhet hat ihren Anfangin dial og shen Echt-Begegnungen,
dashe§t in dner gdebten IntersubjektivitS, diesch in M3glichketg Su-
men abidt.3 Wir kSnnen darausimmer wieder frShlich und berdchert

3 Soziale Gesundheit kommt bei Antonovsky noch nicht vor (siehe hierzu Kap. 12).
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Einleitung

zurYokkehren, und zwar in jedem Lebensdter. Wo diese Entfatungswei-
N Y éne gesunde Entwicklung und auch dieweitere Lebensgestaltung
unverzichtbar snd und enen besonnenen gegebenenfallsauch sparsamen
Umgang mit der EDigjtditSC erfordern zeigen konkrete Bespide Im
Hinblick auf m3gliche snnvolle € nderungen der perssnlichen Edigjta-
len LebengpraxisC werden erprobte MSglichkeiten vorgesdlt. Damit igt
aber kein EBildergurm auf dasDigitaleC gemeint, sondern einefreund-
liche Erinnerung an konkrete schspferische EntfdtungamSglichkeiten
in IntermediSrSumen. Daswar fYr etliche Familien mit Kindergarten-
und Schulkindern wShrend der coronabedingten Ausgangsbeschr Sikun-
gen pl3tzlich hochbedeutsam. In meiner Sztlichen Sprechsundefragten
mich Eltern schon nach dré Tagen, wie Se die Zeit mit ihren Kindern
ErumkriegenC sollten. Weitere Anfragen ereichten mich auch per E-
Mail. Der Tenor war: EUnsereKinder sollen nicht nur vor dem Fernseher
rumhShgen oder am Smartphonekleben! C Eswar dann aber verbl Yfend,
was an sheinbar 1Shge Vergessenem plstzlich aus der jewells eigenen
Erinnerung didogisch hervorgdockt werden konnte, wie zum Begid
Lesen, Vorlesn, ErzShlen, ZuhSren, Singen, Tanzen, Mden mit den
unterschiedlichgen Materidien, Handarbeiten, im Garten und bem Ko-
chen hdfen, Bagdn mit Holz, Korken, Pappe oder Soff, Brettpide,
Kartengpide, Ergelen von Manuskripten fYr enfache H3rspide oder
von Zetungen mit eigenen Berichten und Bildern zum Tagesgeschehen
u.v.m.

AusgeschYttet werden be diesen kretiven Entfatungen in M3glich-
kedtsSimen verschiedene Botengoffe, diefYr unsere Gesundheit im All-
gemeinen sowiefYr unsere Hirnentwicklung, dashei§t unser GedShtnis
im Besonderen a swesentlich angesehen werden. Eshanddt Sch dabel um
diesdben Botengoffe, die schon in den B nachfolgend skizzierten DfrY-
hen didogischen M3glichketsSimen im Kontext der ersen LShdide
ausgeschttet werden.

DieL Shepidegehdren von Anfangan zur Entfatungunserer ozia-
len FShigkeiten enschlieglich Zusammenspid und KooperativitS sowie
MitgefYhl, pSerhin Regpekt und SolidaritS, ebenso der Fhigket, auf
einen zunShe fremden Menschen zugehen zu k3nnen, um dessen Wlt-
gcht und Sdbstvers S$hdnisausdessen égener Schtweise herauserfassen
zukSnnen. Zu diesr szialen Geaundhat gehSrt dann auch, den individu-

15
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dlen Eigm-Snn didogisch vertreten sowie kooperativ-regpektvoll nach
Bad sgeme nsamkeiten und Kompromissen suchen zu kSnnen.

Wiewir in unsrer zunehmend digitdiserten Wdt die 0 kizzierten
Intermedi SrSuimefinden und waswir in ihnen entdecken und weiter f3r-
dern kSnnen, wird ebenfalsin diesem Buch thematisert und anhand von
praxiserprobten Beigpiden und Bildern dargestdlt.

DaYr snd die von Geburt an die unmittelbaren zwischenmenschli-
chen Begegnungsweisen entschedend B sedisch, kSrperlich und sozid.
Beréits mit den ergen didogischen LShdspiden zwischen Kind und
Mutter4 k3nnen in den fryhen M3glichkeits Simen sozide FShigketen
erprobt und verinnerlicht werden.® Bei dem Kind geht diesmit einer ver-
mehrten AusschYttungvon Nervenwachsumsfaktoren einher. Diesesnd,
wie der Name schon sgndidert, fYr die kindliche Hirnentwicklung be-
deutsam. Zugleich sch'tten Kind und Bezugsperson deutlich vermehrt
dasim Gehirn produzierteOxytocin aus Dasversst zt beidein enefrshli-
cheund zugleich daskindlicheUrvertrauen fSrdernde Simmung. Ausdem
Urvertrauen herausentfatet 9ch pSerhin das sogenannte KohSenzge-
fYhl (oder auch KohSenzsinn). Diesesig in dem von Aaron Antonovsky
(1921D1994) earbateten Moddl zur Gesundheitsentgehung entschei-
dend.6 Wenn dieser Prozessinggesamt gdlingt, kann dasKind k¥nftigsich
sbg und sEne Mitmenschen, insbesondere saine eigenen Kinder, auch
be Bdagungen meig entpannter und £Srungdreier wahrnehmen. Ein
entpannter Umgang der Eltern miteinander fS bt nat Yrlich auf dasKind
ab.

In den M3glichkeits Simen kann dch vid abgiden, was fYr unsere
sdisthe, k3rperliche und sozide Gesundheit wesentlich und an E ande-
rer elleC, zum Bespid in dar Edigitdiserten LebenswetC, nicht zu
haben ig. Damit diedigitae Technik dem Menschen Bwie zum Beigid
in der CoronakriseBwaterhin umfShgich dienen kann, ihn jedoch nicht
Yoerrollt, snd M3glichkets Simeumsowichtiger. DieEDigjtdiserungC

4 BMutterCsteht hier f¥r alle bedeutsamen Bezugspersonen eines Kindes.

5  Essollen aber auch hilfreiche M3glichkeiten aufgezeigt werden, wenn diese frYhe Ent-
wicklung nicht g¥Ynstig verlaufen sollte.

6  Antonovsky nannte dieses Modell Salutogenese-Modell. Salutogenese (lat. salus,
griech. genese) ISsst sich wirtlich mit Gesundheitsentstehung Ybersetzen.
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gdlt enesdts zwar @ne entscheidende Erweterung unserer analogen
Wt dar, zum Bespid im Hinblick auf wirtschaftlichen Wohlgand, an-
dererssitskann nur die andoge Wet- und Sdbserfahrung das EFutterC
lifern, das fYr unsare Hirnentwicklung unverzichtbar ist. Ohne diesss
Futter, daswir in Erauen MengenC in Intermedi SrSumen finden, kommt
es zu ene Mangdentwicklung insbesondere der wei8en Hirnsubsanz
mit oftmals bedrYckenden Folgen fYr unsere Gesundheit. Diese Unter-
entwicklung ig mittlerweile nicht nur an Symptomen, sondern auch auf
computertomografischen Bildern desGehirnsnachweisbar. Die EDigjta-
litSC erm3glicht uns zwar einen faszinierend schnellen Datentrangport,
gibt uns aber f¥r dch dlein kenen subgtanzidlen Dassingnhdt. Seig
mit dem Auto vergleichbar, daszu seiner Zeit ein ebenfdlsbeandruckend
ghndles Trangoortmitte dargdlte und D mit ezielen varfYhrerischen
Austatungen vaersshen B darauf dbzidte, von ssinen Bestzern dsum-
fassend betimmender Daseingnhat betrachtet zu werden. Trotz diessr
eingchrShkenden Beschrelbung k3nnen sowohl DigjtditS asauch Autos
asMittd zum Zwek exigenzid|l bedeutsam sein, zum Beigid adsKran-
kentrangportmitte oder dsMagnahmegegen diebedr Yckende Angst vor
Verdnsamung wShrend descoronabedingten Lockdowns, indem man di-
gitd mit Freunden und der Familiein Kontakt blebt und sch trifft, oder
asWeg, um digital wichtige medizinische Daten zu Ybermitteln und zu
empfangen.

In diesem Buch werden LebendSifeund Episoden dargestdlt, dieza-
gen, wie dch die zide Geaundhet B auch au8erhdb einer Thergpie B
durch diaogische Begegnungen” dauerhaft postiv verShdern kann, und
2war mit pogtiven Auswirkungen sowohl auf die kSrperliche as auch
sdiscthe Gesundheit. Diese Begegnungen und VerShderungen erdigneten
dch in den schon wiederholt genannten IntermediS- oder M3glichkeits-
rSumen.

Swriadle Gesundheit kommt in dem urspr Ynglichen Sautogenese-Mo-
ddl von Aaron Antonovsky nicht vor. Er gdlteim Gegentell mit Bedauern
fest, dass Schurken und Degpoten durchaus ein garkes KohSenzgefYh
haben und damit gesund erscheinen k3nnen. Dieser AnnahmelSst Schje-
dochwidergorechen, denn sozidleGeaundheit besitzt einen D oppdagpekt:

7  Daniel Sern spricht von BVloments of MeetingG(Sern et al., 2001, S 19).
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zum @nen dieberdtserwShnte Fhigket, Sch in sein GegenYber hinein-
zufYhlen und hineinzudenken; zum anderen ig mit ozider Geundheit
die Verfastheit und Auswirkung der weiter oder enger definierten gedll-
schaftlichen Umgebunggemeint, in der wir selbst |eben und diewir damit
auch dbg dnd. Leider gibt und gab esauchimmer wieder verheerendede-
gruktiveWechsdbeziehungen, wiedie Einflussnahme auf vor dlem junge
M VYtter mithilfedesnationasoziaigtischen RatgebersDiedeutsheMutter
und ihr edesKind (1934) von Johanna Haarer zeigt. Anhand konkre-
ter Bagpide werden die Folgen solch destruktiver Wechsd beziehungen
kizziert Dverbunden mit der Frage, welchehelsamen MSglichketen da-
gegengesetzt werden k3nnten bzw. hSten dagegengeset zt werden k3nnen.
Vor diessm Hintergrund wird auch die Corona-Pandemieim Jhr 2020
ds sat Langem schwigrigder Srestes fYr den soziden KohSenzsnn
reflektiert. Im Fokus geht dso der Snn gesdlschaftlichen Zusammen-
hdts ds Fundament sozider Gesundheit. Geschrieben habe ich dieses
Buch fYr dle diesch fYr den Zusammenhang von sozider, k3rperlicher
und sedischer Geundhet interesseren, fYr Eltern, Gro8dtern dsauch
Urgro8dtern sowie fYr dle, die in Schulen, KindergSten, Arztpraxen,
KrankenhSusern, Behdrden etc. tSig Snd oder die mit Kindern und de-
ren Familien arbeiten. Die EunvermeidbareTheorie(; habeich veraucht,
an konkreten Begpiden aus dem tSyichen Leben zu erlSutern und zu
verdeutlichen, dennoch kSnnte esbem Lesen gdegentlich hilfreich sain,
sch ed mit den Begpiden und im zweten Schritt mit der Theorie zu
beschStigen.

Zum Text edbg noch eine Bemerkung: Manche Informationen wer-
den kurzwiederholt, wenn Sein neuen ZusammenhShgen auftauchen.
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1 BeglYckende Begegnungen
im Zusammenspiel

EMonica Lanyado sdlt fest, dass Winnicotts Berichte
Yber seine Arbeit immer so geschrieben ssien, dswolleer
unssagen: YHier i ewas eine ldeg, mit der Du spiden
kanng, und wenn Du Seinteressant findes, kSnnen wir
zusammen damit piden.(C

Caldwel & Joye(2016, S 47)

Die ergen beglYckenden Begegnungen im Leben eénes Kindes Snd die
LShddidogeund L hdspide Diessentstehen auspontanen kindlichen
L Shdangprachen, mit denen dasKind dleMitspieler begl Yckt, fast k3nn-
te man sagen EverzaubatC. AlsErges|Shdt en Kind mit geschlossen
Augen im Schlaf (Abb. 1).

.. ffnet es dann bald darauf 1Shelind die Augen und wird dabei
wahrgenommen, ist das ein ausgesprochen freudiger Moment: EDas
GlYck, das wir dabei empfunden haben, kann man mit Worten gar
nicht beschreibenC, sagen Eltern immer wieder Yoer dieses Ereignis
(Abb.2).8

Der in der Affektpsychologieund beobachtenden SSuglingsforschung
bewanderte Rainer Krause beschreibt die Begegnungen o:

EBiszum Alter von sechsMonaten gibt esunter normalen UmgtSh-
den biszu dreSigtausend solcher LShelbegegnungen. Essind dies
keineAffektanseckungen, sondern echteDidoge[E]. Mit jeder der
dreiSigtausend LShdbegegnungen w&het @n SYok Wissn, dass
das entgehende Sdbg die Qudle der mtterlichen Freudeig. Das
Kind we§ nun, dassesfYr dieanderen én Geshenk i2C (Krause,
2001, S 941; Hervorh.d.A).

8  Esgibt auch Btern, die diese GefYhle aus verschiedensten Gr¥nden nicht mit einer
solchen Intensit& oder auch gar nicht erleben k§nnen. Warum dasso ist und wie diese
Btern darin unterstYtzt werden k3nnen, ihr Kind anzunehmen, wird in den Kapiteln
2.3 und 24 thematisiert.
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1 BeglYckende Begegnungen im Zussmmenspid

SaineWortwahl var$, dasser ebenfdlstrotz saner diganzierenden Wis-
snshaftlichket be der Beobachtung kindlicher LShddidoge groge
Freudeempfinden konnte,

Abb. 1E2: Erste Lcheldialoge (Fotos: links Katrin Schiffer; rechts Martin Schiffer)

Diesssnicht an Worte gebundene, sondern nur erpYrte (d.h. implizte)
Wissn desKindes fYr andereein Geshenk zu sein, em3glicht nun zwei-
ald:

+ Ausde zunehmenden Gewisshdt, fYr andere bedeutsam zu sin,
entgeht das Urvertrauen. Es resultiert aus @éner scheren Bindung
(Brisch, 2013; Koch, 2019) und bedeutet, nicht vergessen und dlein
gdlasen zu werden ®

Mene Exigenz ds Geschenk gibt dem durch mich Beschenkten
énen Snn, und das wiederum bringt mir, dem Schenkenden, auf
Dauer einen Snnin manen Leben.

I+

Sinn g4t nun dieH auptkomponentedessogenannten KchSenzgefyhi S0
bzw. KchSenzsnnsdar.

9  Das kann sp&erhin auch die Hoffnung begr¥nden, im Alter nicht zu vereinsamen.
Die damit einhergehende m&gliche Sressreduktion kann dann im Kontext einer ver-
minderten CortisolausschYttung sehr wahrscheinlich auch zum Erhalt eines besseren
GedSchtnissesim Alter beitragen.

10 Inderdeutschsprachigen Ausgabe von Antonovskys Hauptwerk Salutogenese. Zur Ent-
mystifizierung der Gesundheit (1997) wird Esense of coherenceCin der alphabetischen
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