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die hohe Kunst
des Mitempfindens

Der andere ist nicht primdir mein Konkurrent,

sondern ein fiihlendes Wesen wie ich

Von Geburt an sind wir Menschen fahig zur Empathie. Eine dann folgende
sichere Bindung an Bezugspersonen fordert das. Aber selbst wenn wir in
der Hinsicht als Kinder nicht so viel Gliick hatten, kdnnen wir die Fahigkeit,
mit anderen Wesen mitzufiihlen, als Erwachsene trainieren. Mit anderen
mitzuempfinden und entsprechend zu handeln ist die Grundlage guter

Beziehungen — im Privaten ebenso wie in der Politik
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b das von Jeremy Rifkin ausge-
O machte empathische Zeitalter tat-

sédchlich schon angebrochen ist, dar-
iiber mag man geteilter Meinung sein. Sicher
ist hingegen, dass die Empathie in den letz-
ten Jahren ins Zentrum der wissenschaftli-
chen Aufmerksamkeit geriickt ist. Nicht mehr
ein »Survival of he fittest«, sondern das ko-
operative Miteinander beschiftigt die For-
schung. So sehr der Mensch wie auch seine
tierischen Weggefidhrten tiber ein gewisses
Mal an Aggression verfiigt, so sehr ist ihm
auch die Féahigkeit zur Empathie in die Wie-
ge gelegt. Wie bei all unseren genetischen
Dispositionen entscheidet letztlich die Art
und Weise wie wir leben iiber deren Akti-
vierung. Wenn wir mitfithlendes Verhalten
nicht beigebracht bekommen, wird es uns
sehr schwer fallen, mitfiihlend zu agieren.
Auch hier gilt, wie bei allem im Leben, je
frither wir es lernen, desto leichter fallt es
uns; je intensiver wir unsere neuronalen
Strukturen durch wiederholte empathische
Aktionen trainieren, desto leichter gelingt es
uns, mitfithlend zu sein. Erfreulicherweise
ist unser Hirn bis ins hohe Alter so elastisch,
dass wir selbst dann noch alte »Programme«
tiberschreiben konnen, auch wenn uns das
dann mehr Miithe macht als in jungen Jahren.

Empathie eintiben

Wenn es also moglich ist,dass wir uns in Em-
pathie einiiben, was benotigen wir dafiir, da-
mit uns dieses Unterfangen gelingt? In der
frithkindlichen Entwicklung hat sich eine
gute Bindungsfahigkeit als eine der besten
Voraussetzungen fiir empathisches Verhal-
ten erwiesen. Ein kleines Kind, das eine
vertrauensvolle Bindung zu einer Bezugs-
person aufbauen kann, reagiert wesentlich
mitfiihlender als Kinder, wo dies nicht der
Fall ist. Dummerweise haben wir auf diese
Phase unserer eigenen Entwicklung kaum
Einfluss; bei unseren Kindern konnen wir
das dann vielleicht wieder wettmachen. Und
auch als Erwachsene, die in ihrer Kindheit
keine so gute Bindung hatten, kann es uns
in der Regel noch gelingen, empathisch zu
reagieren.

Zwei Dinge im Kontext der Empathieent-
wicklung sind wichtig. Damit mitempfin-
dendes Verhalten entstehen kann, muss der
egozentrierte Narzissmus iiberwunden wer-
den. Wer glaubt, die ganze Welt drehe sich
um ihn, hat erhebliche Schwierigkeiten, em-
pathisch zu reagieren. Er nimmt die Bedirf-
nisse eines anderen gar nicht wahr. Es gibt
aber noch eine zweite Barriere hinsichtlich
des empathischen Verhaltens. So wenig der
Narziss mitfithlend handelt, so wenig tut es
derjenige, der vom Schmerz des anderen
emotional regelrecht tiberrollt wird. Die
Neurobiologie unterscheidet zwischen einer
kognitiven und einer affektiven Empathie.
Wir konnen kognitiv verstehen, wie sich der
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andere fiihlt, ohne dieses Wissen in die Tat,
sprich den Trost umzusetzen. Wenn Men-
schen sich mit dem Schmerz eines anderen
regelrecht identifizieren, kann es passieren,
dass sie nicht helfen,sondern sich abwenden,
weil ihnen das, womit sie konfrontiert wer-
den, zu viel ist. Empathisches Verhalten ent-
stehtin der Regel dann, wenn wir mitfiihlen,
ohne aber diesen Schmerz als eigenen zu
empfinden.

Das gesellschaftliche
Wertesystem

Neben diesen psychischen gibt es noch wei-
tere Faktoren, die die Empathieentwick-
lung befordern bzw. behindern. Ein wesent-
licher Punkt ist das gesellschaftliche Werte-
system. Worauf griindet unsere Gesellschaft?
Was kultivieren und vermitteln wir? Stehen
Miteinander und Respekt auf unserer Wer-
techarta, oder propagieren wir Egoismus und
die Macht des Starkeren? Wer genief3t in
unserer Gesellschaft Achtung und Respekt —
der, der sich fiir das Wohl des Gesamts ein-
setzt oder derjenige, der sein personliches
Bankkonto auf Kosten der Gemeinschaft
vergroflert? Wen vergottern wir, und wem
gilt unsere Bewunderung? Eine Gesellschaft
kann nur so empathisch sein, wie ihre ein-
zelnen Mitglieder es sind.

Die grof3en spirituellen Systeme haben die-
sen Punkt schon frith erkannt. So stellten
Buddha wie Jesus gleichermaen Mitemp-
finden und Néchstenliebe ins Zentrum ih-
rer ethischen Bestrebungen. Der andere ist
nicht primir mein Feind und Konkurrent,
auch wenn er sich so benimmt, sondern er
ist genau wie ich ein denkendes und fiihlen-
des Wesen. Hass, Gewalt und ein radikales
Gegeneinander sind Ausdruck einer ver-
blendeten Sicht auf die Wirklichkeit. Weil das
Vorherrschen von Hass, Gewalt und Gegen-
einander aber nur eine Sichtweise der Wirk-
lichkeit ist und nicht die Wirklichkeit selbst,
konnen wir unser hasserfiilltes und gewalt-
sames Verhalten dndern.

Sich einflUhlen in andere

Gerade der Mahayana-Buddhismus hat ein
richtiges Trainingsprogramm zur Einiibung
ins Mitempfinden entwickelt. Der grundle-
gende Gedanke dabei ist die Einsicht in die
Perspektivhaftigkeit meiner Weltsicht zu er-
kennen. So wie die Welt fiir mich erscheint,
erscheint sie nicht zwangslaufig fiir einen an-
deren. Um mir dessen bewusst zu werden, hilft
es mir, mich einmal gezielt in die Position ei-
nes anderen einzufiihlen, zu spiiren wie sich
aus seiner Warte etwas anfiihlt. Dabei kann
ich zum Beispiel erkennen, dass der andere
dhnliche Wiinsche hat wie ich, aber auch, dass
etwas, das mir als vollig selbstverstdandlich
erscheint, aus einer anderen Perspektive nicht
mehr so selbstverstdndlich ist. Ich kann ver-
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stehen, dass der andere Dinge vielleicht gar
nicht tut, um mich zu drgern, sondern weil
sie aus seiner Warte so stimmig erscheinen.
Diese Bewusstmachung erleichtert es mir,
mitfithlender mit anderen zu werden.

Die Tonglen-Ubung

Der tibetische Buddhismus entwickelte ei-
ne eigene Meditationsiibung dazu, die soge-
nannte »Tonglen-Ubung«. Tonglen heift auf
Tibetisch so viel wie Aussenden und Emp-
fangen. Die Ubung umfasst zwei Teile, im ers-
ten geht es darum, Gliick zu teilen, im zwei-
ten darum, Schmerz anzunehmen. Wenn uns
etwas Schones wiederfiahrt, dann wiinschen
wir, dass alle Wesen an diesem Gliick teil-
haben kénnen. Diese Ubung kénnen wir in
verschiedene Stufen unterteilen. Wir begin-
nen bei uns selbst und sind dankbar dafiir,
dass wir gliicklich sind. Dieses Empfinden
schicken wir als Wunsch um Gliick an je-

»Empathisches Verhalten
entsteht in der Regel dann,
wenn wir mitfuhlen, ohne
aber diesen Schmerz als
eigenen zu empfinden«

manden, dem wir zutiefst dankbar sind. Dann
an einen guten Freund oder eine gute Freun-
din, danach an eine Person, der wir neutral
gegeniiberstehen, dann an jemanden, mit
dem wir Schwierigkeiten haben. Jetzt ver-
gegenwartigen wir uns noch einmal alle die-
se Personen und schicken abschliefend den
Waunsch um Gliick an alle Wesen.

Wenn wir Leid erleben, dann vergegenwér-
tigen wir uns, dass auch andere Wesen leiden
und wir wiinschen ihnen, dass sie davon frei
sein mogen. Durch die konsequente Ein-
iibung kann es uns Schritt fiir Schritt gelin-
gen, unser Mitempfinden auf einen immer
grofieren Kreis von Wesen auszudehnen.
Wenn uns das nicht gleich gelingt, dann kei-
ne Sorge, denn wie bei allem im Leben gilt
auch fiir das Mitempfinden: Ubung macht
den Meister! @
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