BILDUNGSINSTITUT FUR
iihlen, was wir brauchen EMPATHIE

Empathie ist die Fundgrube der Selbstempathie

B, Wir sind keine Aggressionswesen, sondern
Kooperationswesen.”
Joachim Bauer, Hirnforscher aus Freiburg.

@ Wenn wir das wissen, dann spliren wir, wie elementar
wichtig die Empathie zum Aufbau von guten
Kooperationen ist. Jedoch kann Empathie nur
aufgebaut werden, wenn Menschen von klein auf

; gelernt haben, sich selbst zu spuren; wenn sie
ausrelchend Selbstempathle (Selbstmltgefuhl) besitzen oder wenn sie Strategien haben, was sie tun
kénnen, um Selbstempathie aufzubauen. Selbstempathie bedeutet, sich selbst zu verstehen,

sich zu flihlen und zu wissen, was an Motivationen fehlt sowie auch den Mut zu haben, sich fiir seine
Bedirfnisse einzusetzen in Form von Selfcommitments (Selbstvereinbarung es auch zu tun).

Da dies nicht so einfach ist, ist auch die Empathie nicht so einfach. Viele Konflikte eskalieren deshalb,
weil die Empathie fehlt.

Empathie ist, zu verstehen, wie willkirlich das gewordene Selbstkonzept eigentlich ist. Ware ich

nicht in Rumanien geboren, sondern hier in Deutschland wiirde es mich, so wie ich jetzt bin, nicht
geben. Viele Menschen sind in Lebensdramen bis Stammeskriege verstrickt, die kein Mensch selbst
wahlen wiirde, wenn er die Wahl hatte. Wir hatten oft nicht die Wahl und sind ein Produkt der
Sozialisation geworden. Aber wir sind nicht der Welt immer auf Gedeih und Verderben ausgeliefert.
Wie verzwickt eine Situation auch sein mag, wir kdnnen bis zum bitteren Ende immer noch etwas tun.
Viele Menschen bitten noch kurz vor dem Tod um Verzeihung. Warum, wenn sie doch eh sterben?
Worin liegt der Sinn fiir diese Menschen?

Der Sterbende hat die Wahl, es endlich zu tun; und er tut es. Es kommt also im Leben immer ein Punkt
und daraus folgen, wenn es rechtzeitig ist, viele weitere Ansatzpunkte, dass Menschen tatsachlich
erkennen, dass sie eine Wahl haben. Und genau das ist der Punkt: Wie gehen sie dann mit dieser Wahl
um? Wollen sie oder wollen sie nicht? Manche Menschen wollen und manche haben panische Angst
vor der Veranderung, weil sie unbekanntes Terrain betreten. Der schlimmste Terror gibt oft mehr
Sicherheit, als die Freiheit der Wahl. Mit einer bestimmten Ursprungsentscheidung treffen Menschen
eine neue Wahl: Ihre Selbstempathie aufzubauen, um endlich die innere Mitte bzw. den inneren Frieden
zu finden; um endlich gliicklich und zufrieden zu sein.

Viele Menschen haben Angst, Unterstiitzung beim Selbstmitgefiihl anzunehmen, weil sie Glaubenssatze
aus ihrer Vergangenheit verankert haben, die es ihnen nicht erlauben, gliicklich zu sein: ,Ich verdiene
kein Gluck!“, ,Ich bin nicht liebenswert.”, , Ich habe kein Recht auf Liebe und Giite.” ... Empathie zu
verstehen, bedeutet in erster Linie die Selbstempathie zu verstehen. Zu verstehen, dass nur wenn wir
ein gutes Geflihl zu uns selbst haben, wir dieses Geflihl auch fiir andere mitempfinden kénnen und
ihnen bei Bedarf auch dieses Geflihl durch Vorbild (Spiegelneurone) bewusst und unbewusst vermitteln
kénnen.
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1. Wie wird Empathie definiert?
Bevor wir uns noch tiefer der Selbstempathie widmen, ist es zundchst wichtig zu verstehen, was genau
Empathie ausdriickt. Der Begriff ,Empathie” ist ein altgriechisches Wort fiir ,,Leidenschaft”.
Heute versteht man unter Empathie, die Kompetenz sich in andere Emotionen, Geflihle,
Interpretationen, Gedanken und Handlungsweisen hineinzuversetzen, um diese nachvollziehen zu
kénnen. Physiologisch haben wir dazu die Disposition. Die physiologische Basis ist nach den
Neurowissenschaftlern das Spiegelneuronennetzwerksystem. Das sind Nervenzellen (Spindelzellen), die
beim Beobachten einer Handlung oder einer Sache genau so aktiv sind, als wiirden Sie selbst die
Handlung unwillkirlich ausfiihren. So kénnen Menschen auch Handlungen in der Schwebe halten, ohne
sie selbst ausfiihren zu missen. Sie beobachten einen Konflikt unter Kindern, fihlen nach, ohne
einzugreifen, weil Sie wollen, dass die Kinder selbst den Konflikt I16sen. Erst wenn die Kinder keine
Strategie mehr haben, greifen Sie ein. lhre Spiegelneurone tragen dazu bei, dass Sie beide Seiten gut
verstehen kénnen und so kommen alle schneller zu Losungen.

Empathie wird Gber zwei Wege im Gehirn sichtbar: Zum einen ist es der Weg des Verstehens der
eigenen Gefiihle und des Nachvollziehens der Geflihle der anderen und zum anderen ist es, wie gehe ich
mit diesen Gefiihlen um. Welche Strategie habe ich? Kenne ich sie oder leiten sie mich ausschlieflich
unbewusst? Empathie wird auch als die verbindende Kompetenz der Vulnerabilitat (Sensibilitat)
verstanden, die dafiir zustandig ist, das flihlbare Leid des anderen in uns zu splren,

zu reproduzieren, um es besser nachvollziehen zu kénnen, gekoppelt mit dem Drang und dem Wunsch
in uns, dieses Leid zu lindern oder es zu beseitigen, weil jeder weil3, wie sich Leid anfihlt und keiner es
als Dauerzustand wiinscht. Demnach ist Empathie Selbstempathie. Es ist eins. Menschen sind
lustbetonte hedonistische Wesen und auch genetisch dafiir programmiert, dass die Dinge sich zum
Guten wenden (vgl.: Joachim Bauer, die Schmerzgrenze).

Empathie ist mit der affiliativen Emotion der Liebe verbunden. Ohne Liebe keine Empathie. Warum sind
dennoch manche Menschen empathischer als andere? Kénnen Menschen tatsachlich die Empathie
lernen, die als Kind kaum empathische Erfahrungen erlebt haben? Empathie wird von Geburt an bis zum
3 —4 Lebensjahr gelernt, jedoch hauptsachlich bei gesund aufwachsenden Kindern, die viele positive
empathische Vertrauenserfahrungen gerade bei Angstsituationen gemacht haben. Mutter tréstet das
Kind, wenn es hingefallen ist. Das Kind wird dann auch spater die Mutter trosten, wenn die Mutter
traurig ist. Es wird sie nur dann trésten, wenn viele Situationen zuvor empathische kompetent
gespiegelt wurde. Das ist eine intuitive elterliche Kompetenz, die jedoch immer mehr durch den
Leistungsdruck der Gesellschaft und durch die vielfaltige Medienlandschaft verloren geht. Kinder
erleben weniger Selbstwirksamkeit, weil sie vor das Tablet abgestellt werden. Selbst wahrend der
Autofahrt wird fern geschaut. Kinder brauchen aber die Selbstwirksamkeitserfahrung. Sie wollen alles
direkt erleben. — Ich habe etwas erreicht. — Die Mutter reagiert auf mich. Erlebt das Kind die Umwelt

als verlasslich, sensible, sicher und einfiihlsam, wird es auch einfliihlsam und verlassliche auf die Umwelt
reagieren lernen. ,Empathiezellen” vermehren sich in diesem Alter am Schnellsten. Eine liebevolle
Behandlung ist das ideale Training fur das Spiegelneuronensystem. Es ist so angelegt, dass wir
automatisch mitfiihlen missen. Wenn wir z. B. auf der Autobahn mitbremsen, wenn beim Elfmeter der
eigene Fuld mitzuckt, wenn wir bei einem Lied Emotionen haben und wir zu Tranen gerihrt sind,

dann hat das immer etwas mit unserem eigenen Spiegelneuronensystem zu tun, das automatisch
angesprungen ist.
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Dadurch kénnen wir Dinge auch vorweg schon ,,bahnen”, um es spater besser ausfihren zu kénnen.
Wir kdnnen die Empathiezellen auch geschickt nutzen, um noch bessere Ergebnisse zu erzielen.

Z. B. laufen Skifahrer eine Strecke vorher ab, um beim Wettkampf schneller zu sein. Sie sind deshalb
schneller, weil sie diese durch Bewegung verinnerlicht haben. ,Nur wo du zu Fu warst, bist du auch
wirklich gewesen.” Das wusste schon J. W. Goethe. Wer lauft, verinnerlicht die Dinge automatisch in
Bewegung. Durch die Bewegung werden die Spiegelneurone noch starker aktiviert. Deshalb sollten die
Kinder zuerst schreiben lernen, bevor sie lesen lernen, weil sie dann wie von selbst lesen kénnten.

Bei Autismus kdnnte eine Ursache in der Stérung der Spiegelneuronen liegen. Sie kdnnen nicht die
Mimik und Handlungen der Eltern direkt ,ablesen” und dadurch haben sie Schwierigkeiten im
Sozialverhalten.

2. Was genau bewirkt Empathie?
Empathie bewirkt, dass Menschen sich GEGENseitig unterstiitzen und sinnvolle Taten gemeinsam
planen und durchfiihren —immer zum Wohle ALLER. Empathie ist mehr als Anteilnahme.
Viele empfinden Empathie bis zu einem bestimmten Punkt — Geflihlsansteckung (Fliichtlinge vor
Lampedusa — mittlerweile mehr als 1000 Ertrunkene allein im April 2015). Wenn es jedoch darum geht,
den Flichtlingen wirklich zu helfen, versagt die europdische Empathie, obwohl es die Mittel dazu hatte —
aus Empathie wirde ,,Eupathie”1 werden. Die Vorsilbe ,Eu” bedeutet ,, Wohlbefinden” und deshalb wird
auch von ,Eustress” gesprochen. Es wiirde dazu beitragen, dass alle einen Platz in dieser Welt haben.
Doch diese Form von ,Eupathie” ist noch lange nicht verwirklicht.

Wahre Empathie geht darlber hinaus. Es ist die kollektive Kompetenz, die Erfahrungen der anderen zu
mentalisieren und motiviert zu sein, in ihnen Emotionszustande zu erfassen, diese zu spiegeln, damit sie
selbst aktiv werden kénnen, um sich von ihrem Leid in Rahmen ihrer Moglichkeiten selbst befreien zu
kénnen. Dazu brauchen sie ABER auch Mittel und eine bestimmte Form von Unterstiitzungsleistung von
Seiten der Empathiegebenden. Das wird jedoch nicht immer gewahrleistet. Europa lamentiert, anstatt
wirklich zu helfen. Deutsche Fliichtlinge beteiligen sich nicht an den Fllichtlingsdebatten, weil sie genau
wissen, was es bedeutet, ein Flichtling zu sein. Jeder Mensch will grundsatzlich von Leid befreit sein; er
kann jedoch nicht von Leid befreit werden. Denn selbst wenn diese Menschen befreit sind, sind sie noch
lange nicht frei. Kein Mensch will freiwillig seine Heimat verlassen. Empathie ist, genau das zu verstehen
und ihnen auch noch darlber hinaus Unterstiitzung anzubieten. Empathie ist, alle Menschen als
gleichwertige Menschen zu behandeln. Demnach ist Empathie auch ein Akt der Empathie. Ich nehme
auch mal einen Menschen in den Arm, wenn er sich danach sehnt oder ich gebe ihm eine Bleibe oder ich
biete ihm meine Vermutung an, was er tun kénnte. Jeder Mensch wiinscht sich frei zu sein von Leid.
Jeder Mensch wiinscht sich das von Herzen. Ob er sich auch erlaubt vom Leid frei zu sein, steht auf
einem anderen Blatt Papier und ist stark abhangig von den Vorerfahrungen eines Menschen. Diese
Vorerfahrungen kénnen jedoch genutzt werden, um gliicklich zu sein bzw. um das Leben im erfahrenen
Leid dennoch zu bewaltigen. Viele Fliichtlinge helfen anderen Fliichtlingen, auch wenn sie nur
Aufklarungsarbeit leisten. Sie werden nicht die gliicklichsten Glaubenssatze in sich reproduzieren
kénnen, aber sie werden mit Inklusionsglaubenssatze nicht im Meer der Anfeindungen untergehen,
sondern sich Gber Wasser halten konnen. Tania Singer (Kognitions- und Neurowissenschaftlerin) forscht
zu diesem Thema am Max-Planck-Institut und sagt dazu: ,Menschen kdnnen nur empathisch reagieren,
weil sie die Erfahrung vorher schon mal bei sich nachvollzogen, gefiihlt und gespiegelt haben —

sie kennen diese Erfahrung, so dass das Spiegelneuronensystem dann automatisch reagiert.“?

! Eigene semantische Wortkreation
http://www.compassion-training.org/
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3. Warum macht Empathie gliicklich?
Empathie macht gliicklich. Empathie ist in Wirklichkeit wie schon erwdhnt Selbstempathie:
Was tut mir gut? Was fuhle ich, wenn ich einfihlsam bin? Was bringt es mir? Was ist der Sinn von
Empathie fiir mich? Was brauche ich, wenn ich unterstiitzend wirke? Was bringt es mir, wenn ich mich
anstrenge anderen zu helfen? Viele riskieren ihr Leben dafir. Z. B. ist ein Reporter selbst auf ein
Flichtlingsboot eingestiegen, nur um die Zustande dort zu dokumentieren. Oder Greenpeace-Boote
versuchen die riesigen Delphinfangschiffe zu stoppen. Das Bedrohungssystem ist bei den
Empathiegebenden in einer dhnlichen Weise aktiviert wie beim anderen, ansonsten hatten die
Menschen keine Motivation zu helfen. Genau diese Hilfe tut bewusst oder unbewusst gut, weil wir in
ahnlichen Situationen ebenso nicht alleine gelassen werden mdéchten. Menschen haben einen starken
Drang zu helfen, wenn sie Ehrfurcht vor der Natur haben und diese aus einer archaischen Motivation
heraus ,retten” wollen. Menschen empfinden eine tiefe Sehnsucht nach einem gut funktionierenden
Lebens- und Bindungssystem. Deshalb helfen Menschen und ihre genetische Motivation heiRt schlicht
und einfach Egoismus und Altruismus zugleich. Es ist eins. Sie unterstiitzen aus einem archaischen
Grundgefiihl heraus, dass auch andere ihnen irgendwann mal etwas Gutes tun, besonders wenn sie sich
selbst einmal in Not befinden sollten. Welche ,,Berechtigung” hatten sie denn irgendwann mal gerettet
zu werden, wenn sie nie etwas flr andere getan haben? Naturlich gibt es solche Menschen, die dennoch
sagen, ich bin so wichtig, deshalb wurde ich gerettet und ich kimmere mich dennoch nicht weiter um
andere. Diese Menschen sind so geworden, weil sie viele schlechte Erfahrungen gemacht haben und die
guten nicht mehr sehen und erkennen wollen.
Egal wie diese Menschen sind, sie sind alles andere als gliickliche Menschen. Menschen mit guten
Erfahrungen haben ihre schlechten integriert und wissen intuitiv, dass sie nur dann diese
»Rettungsberechtigung” splren, wenn sie selbst vorher viel fiir andere Menschen getan haben.
Der hohere Sinn des Mitfiihlens, des Gebens und des Nehmens ist die Findung der Selbstidentitat.
Ich bin viel mehr als nur gefangen in meinem Geist, sondern ich schule meinen Geist auch fir die
Motive der anderen und trage zu mehr Frieden und Freude in der Welt bei, weil sie ein einziges
Wunder ist und ich gehdre mit zu diesem unbeschreiblichen Wunder.

4. Was ist die Theory of Mind und wie definiert diese Empathie?
Wir haben eine Theorie dartiber im Kopf, was im Kopf des anderen vor sich geht. Das ist unsere Theory
of Mind. Somit kénnen wir den anderen besser ,lesen”, verstehen, aber auch, wenn die Theory of Mind
nicht ganz zutrifft, missverstehen. Das ist dann oft die Ursache fir Konflikte. Beobachten wir wie andere
sich beim Heben eines Gegenstandes verhalten, konnen wir sofort Riickschliisse ziehen, ob die Kiste
leicht oder schwer ist. Allzu oft haben wir schon die Erfahrung gemacht, dass bei schweren Kisten uns
irgendjemand zu Hilfe geeilt ist. Da wir diese Theory of Mind im Kopf haben, verhalten wir uns auch
entsprechend, wenn wir bei dieser vermeintlich schweren Kiste mitanpacken. Wir haben uns schon auf
die entsprechende Haltung und Kraft eingestellt. Wiirden wir das jedes Mal falsch einschatzen, wiirden
wir uns verletzen, weil der Gegenstand uns z. B. auf die FiRe fallt. Wie lGberrascht sind wir, wenn wir
schnell jemand helfen wollen, wir eine schwere Kiste erwarten und der andere uns bewusst getdauscht
hat. Die Kiste ist namlich leer. Da hat unser Theory of Mind komplett versagt. Ja, wir verstehen auch
Spald und das ist gut so.

Schaut jemand in eine Richtung, erkennen wir auch, was den anderen interessiert. Die Theory of Mind ist
nicht so einfach, wie das Beispiel mit der Kiste zeigt, zu durchschauen. Der andere kénnte uns wieder
bewusst tduschen und wir waren irgendwann enttduscht, wenn wir erkennen, dass es doch nicht sein
Interesse war oder ist. Oft tduschen wir uns selbst, weil wir nicht wahrnehmen, dass die Blickrichtung
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nicht der Sache, sondern seinen eigenen Gedanken gegolten hat. —Jemand traumt vor sich hin und wir
denken: ,Er hat was gegen mich!“. Oder wir reagieren ungehalten, obwohl der andere durch uns
hindurch schaute und wir sagen dann: ,,Glotz mich nicht so an!“ oder wir denken: ,Warum guckt der mich
so an‘? Der Vertraumte ist dann ganz verdutzt und sagt: ,,Entschuldigung, ich war in Gedanken.”.

Bei der Theory of Mind kann es, wie die Beispiele zeigen, viele Fehler geben, weil wir nie das zu

100 % wissen und nachvollziehen kénnen, was in den Képfen der anderen vorgeht.

Die Theory of Mind geht davon aus, dass Empathie die Kompetenz zum Mitfiihlen von Emotionen und
zum Nachvollziehen von Absichten, Planen und Meinungen ist. Empathie zu empfinden, ist demnach
eine wichtige soziale Errungenschaft des Menschen, aber auch der Tierwelt und bringt Hirnforscher
dazu zu konstatieren, dass das Gehirn ein Sozialorgan und kein Denkorgan ist. Schon kleine Kinder zeigen
diese Kompetenz, die jedoch noch ausgebaut werden muss. Die Kompetenz zur Theory of Mind (das
Innenleben und das innere Verhaltensmuster des anderen schon allein durch Beobachtung
nachvollziehen zu kdnnen) ist individuell unterschiedlich ausgepragt und kann bis hin zum vélligen
Fehlen der Empathie (Psychopathen) sich zeigen. Die Inselrinde im Gehirn scheint bei der Empathie eine
wichtige Rolle zu spielen. Menschen mit zu wenig Empathie, empfinden Emotionen wie Liebe und Angst
nur vermindert bis gar nicht. Es fehlt das Mitgeflihl flir andere. So kdnnen sie ihre Ziele skrupellos
verfolgen, ohne dass sie Reue empfinden. In den Gefangnissen scheint der Anteil der Psychopathen bei
25 Prozent zu liegen, wahrend in der ,normalen” Bevolkerung der Anteil immer noch auf etwa ein
Prozent geschatzt wird. ,Erfolgreiche Psychopathen” finden sich in allen Bereichen des Lebens wider.
Sie kdnnen einem direkt in die Augen schauen, charmant lacheln und mitunter auch sehr eloquent sein.
Besonders attraktiv scheinen sie ,fur die Fihrungsetagen groBer Unternehmen zu sein. Hier ist der
Anteil der Psychopathen einer Studie zufolge viermal so hoch wie in der normalen Bevélkerung.“®

Wie stark das Flihlen von Empathie aber auch abhangig von einem reibungslosen Funktionieren im
Gehirn ist, zeigt das Capgras-Syndrom. Menschen mit Capgras-Syndrom glauben, eine oder mehrere
ihnen nahestehende Personen oder Verwandte seien durch Doppelganger oder Roboter ersetzt worden.
Capgras-Patienten erkennen zwar die Gesichter, aber die dazugehdrige Emotion fehlt. Demnach kénnen
die visuellen Informationen im visuellen Cortex verarbeitet werden, aber von dort werden die
Informationen nicht zum Limbischen System (Amygdalen) weitergeleitet mit fatalen Folgen fir die
Betroffenen. Sie glauben es selbst dann nicht, wenn es Beweise der Richtigkeit gibt.

Dazu das erste dokumentierte Fallbeispiel aus Frankreich: ,Madame M. heiratet im Jahr 1898 im
Alter von 29 Jahren. Viele ihrer Kinder sterben in den folgenden Jahren jung an Krankheit oder
Untererndhrung. In dieser Zeit stellt ihr Mann fest, dass seine Frau plétzlich sehr nervos ist.

Bis auf exzessiven Kaffeegenuss, sagt er, sei sie bis dato aber alles ganz normal gewesen. Kurz darauf
erklart Madame M. ihrem Ehemann, er sei nicht ihr wirklicher Gatte, sondern ein Doppelgdnger.
Nach und nach deklariert die junge Frau auch die anderen Mieter im Haus, den Hausmeister,

ihre Kinder und schlief8lich sogar sich selbst zu Duplikaten — die Originale seien entfiihrt worden.

Am 3. Juni 1918 meldet Madame M. beim Kommissariat in Paris mehrere Raubfalle von bekannten
Personen in ihrer Umgebung. Einen Tag spater wird sie in die psychiatrische Klinik Saint Anne in Paris
eingewiesen. Funf Jahre spater diagnostiziert der Psychiater Joseph Capgras bei ihr ein Syndrom,

das im Folgenden nach ihm benannt wird: Das Capgras-Syndrom.“*

3 www.dasgehirn.info/denken/im-kopf-der-anderen/psychopathen-eine-welt-ohne-empathie
* www.dasgehirn.info/wahrnehmen/truegerische-wahrnehmung/welt-der-doppelgaenger/
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Die Theory of Mind wird auch von Tania Singer bestatigt, indem sie beweist, dass wir eine Vorstellung
haben, von dem Schmerz, der da gleich kommen wird. Dazu hat sie ein Liebespaarexperiment
durchgefihrt.

5. Das erkenntnisreiche Liebespaarexperiment
Tania Singer untersuchte mehrere Liebespaare. Die Liebespaare wussten nicht, wie es oft der Fall bei
wissenschaftlichen Studien ist, dass es sich um eine Empathiestudie handelte. Die Paare waren verkabelt
und bekamen abwechselnd StromstoRe. Bekam die Frau einen StromstoR, wurden bei ihr Insula,
primarer und sekundarer somatosensorische Cortex (kdrperlicher Schmerz, um zu wissen,
wo der Schmerz im Koérper sich befindet), ACC, Thalamus, Kleinhirn und bestimmte Regionen im
Hirnstamm aktiviert. Das sind ganz normale Reaktionen bei einer tatsachlichen Schmerzempfindung.

Bekam ihr Partner einen StromstoR, waren auch bei der Frau die Insula und der ACC aktiviert.
Probantinnen, die sich einer vorherigen Abfrage zufolge als sehr empathiefahig einstuften, hatten eine
besonders hohe Aktivitat in diesem Bereich. Selbst als die Versuchsleiter noch nicht auf den Knopf
gedriickt haben, reagierte das Gehirn. Wenn wir also nur vorahnen, dass ein Schmerz kommt, bzw. der
Partner gleich dem Schmerz ausgesetzt wird, sind der ACC und die Insula aktiv. Jeder kennt den
Wegschaueffekt: Wenn wir beobachten, dass ein anderer gespritzt wird und wir selbst Angst vor dem
Spritzen haben, kdnnen wir kaum hinsehen. Das bedeutet, dass das Gehirn gespeicherte Informationen
Uber Geflhlszustande benutzt und diese aktiviert. Wir kbnnen uns also vorstellen, was wir gleich fiihlen
werden oder was der andere gleich fihlen wird, weil wir selbst schon die Erfahrung gemacht haben.
Das eigene Geflhlserleben ist die Basis, um andere Menschen verstehen zu kénnen und um sich in sie
einzufuhlen. Das bedeutet auch: Wir kdnnen nur empathisch sein, wenn wir zuvor dhnliche Erfahrungen
bereits einmal selbst am eigenen Leib gemacht haben. Das emotionale Einschwingen lauft automatisch
ab. ,Wer den Partner wirklich verstehen will, hat dann nur ein einen kleinen Schritt zu gehen. Er muss
sich selbst verstehen.“ beendet Tania Singer ihren Artikel.”

6. Die Spiegelneurone spiegeln uns die Welt da draulSen
,Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie.” sagt Joachim Bauer, Leiter der Psychosomatik in Freiburg.
Unsere Gene steuern nicht nur, sondern sie werden auch gesteuert. Fur die Gefuihlsansteckung und an
dieser Steuerung unserer Gene sind die Spiegelnervenzellen verantwortlich. Sie sind iberall aktiv und
wir stecken uns mit dem an, was wir in uns haben. Was in uns reprasentiert werden kann, wir auch
reprasentiert. Menschen verhalten sich demnach immer nach ihrer allerbesten Option und Moglichkeit.
Hatten sie eine bessere Option, wiirden sie diese wahlen. Selbst wenn sie eine andere Option hatten,
haben sie sich jedoch fiir diese eine in Sekundenschnelle entschieden, dann ist es fir den Moment
gerade diese eine Entscheidung die beste Option. Das Gehirn kann nicht zwei Sachen gleichzeitig
entscheiden. Es braucht die Eindeutigkeit in den aktuellen Handlungen. Eine Sowohl-als-auch-Haltung ist
etwas anderes. ,Ich entscheide mich jetzt so, und nachher anders und beide Entscheidungen sind
richtig.” ,Ich bin Halb-Tilrke und Halb-Deutscher und habe damit keine Identitatskollisionen.” Nach der
Entscheidung ist vor der Entscheidung. Ich kann mich umentscheiden nach der durchlebten Erfahrung:
,Beim ndachsten Mal mache ich es anders.” Nur die Vorsatze halten oft nicht lange an, weil das Gehirn
sich liebend gerne der alten ,,Autobahnen” bedient, anstatt den zunachst anstrengenden ,Sumpfwegen”
zu folgen. Dennoch kdnnen wir durch eine bewusste Beobachtung auch die Sumpfwege ausbauen.
Das zeigen die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung.

® Singer, Tanja (2015): Zum Mitfiihlen geboren, Zeitschrift Geist und Gehirn, Dossier — Sprich mit mir.
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Uber Singvogel haben die Forscher viel herausgefunden, wie Menschen die Sprache lernen.

Wenn Vogel ihre Artgenossen zwitschern héren, werden bei ihnen ebenso die Gehirnregionen aktiv, als
ob sie selbst zwitschern wiirden. Rabenvogel klauen, wenn sie zuvor beobachtet hatten, wie ein anderer
Vogel das Futter versteckt hatte. Wir lernen besser die Sprache durch eine bewusste Kommunikation,
weil die Spiegelneurone dabei aktiv sind. Beim Horen von Musik sind beim Menschen auch Gehirnareale
aktiv, die fur den Kehlkopf verantwortlich sind. Beim Betrachten eines Klavierspielers, spielen auch die
Finger, besonders bei Musiker ist das so, mit. Schon durch das Zuschauen, lernt der andere noch besser
Klavier zu spielen. Das ist alles der Verdienst dieses immens groRBen Netzwerks in uns namens
Spiegelneurone. Ohne diese kénnten wir die Geflihle der anderen nicht ohne weiteres ablesen und es
gebe auch keine Intuition auf die wir uns verlassen kdnnten. Ohne diese kdnnten wir nicht von der
Empathie und den Entscheidungen der anderen lernen und unsere Sumpfwege zu Autobahnen
ausbauen. Wer Empathie erhdlt, ist eher bereit Empathie weiterzugeben. Das Leben ist ein Kreislauf an
Handlungsoptionen. Wahle gute Handlungen und Du bekommst gute Handlungen zuriick.

Die neuen Erkenntnisse aus der Social Cognitive Neuroscience von Tania Singer zeigen auch,

dass wir auf Fairness evolutionsbiologisch programmiert sind. Das Gehirn belohnt uns beim Anblick von
,Kooperatoren”, wahrend Menschen, die nicht kooperieren (Defektoren) kaum im Gedachtnis behalten
werden, obwohl die Probanten angaben, sich sehr lber diese geargert zu haben.

Das Belohnungssystem reagierte auf unfaires Verhalten dennoch schwacher, d. h. bei fairem Verhalten
war das Belohnungssystem starker aktiviert.

Bei einem sozialen Dilemmaspiel hatten die Probanten mehr Freude am Zusammenspiel, anstatt den
anderen abzuzocken — dazu hatten sie oft die Chance gehabt. Anschlieend wurden den Probanten die
Bilder der Mit-Spieler gezeigt, die sie nur anhand von mannlich und weiblich einstufen sollten.

Die Probanten werteten aber unbewusst nach ihrem Belohnungssystem die Kooperatoren und die
Defektoren aus, das zeigte der Ausschlag im Gehirn an. Sie waren nicht in der Lage nur nach mannlich
und weiblich auszuwerten, weil die Vorerfahrung zahlte. So aktivierte das Gesicht eines fairen
Mitspielers im Gehirn aller Versuchspersonen das zum Belohnungssystem gehdrende ventrale Striatum.
Damit werden die gleichen Prozesse ausgeldst, wie beim Gefiihl Schokolade zu essen. ,,Faire
Zusammenarbeit schmeckt dem Gehirn genauso gut wie Mousse au chocolat und sorgt fiir ein wohliges
Gefuhl.” schreibt Tania Singer in ihrem Artikel: Zum Mitfiihlen geboren in der Zeitschrift Geist und
Gehirn, Dossier — Sprich mit mir, Seite 80 — 85. Bei den Defektoren wurde das ventrale Striatum nicht
aktiviert, sondern nur die Amygdala — der Ort flir Angst und daraus resultieren dann die entsprechenden
individuellen Reaktionsmuster wie Abscheu, Ablehnung, Wut, Abwehr, Flucht ...

Im Prinzip werden alle emotionalen Reaktionen im Orbitofrontalen Cortex, im cingularen Cortes,

auf der Insula (Inselrinde) und Amygdala als Teile eines komplizierten Netzwerkes generiert
(Geflihlsorchester). Gerade auf der Insula lasst sich die Aktivitat subjektiver Schmerzen ablesen:

»Ist es arg schlimm?“, fragen wir. Die Insula befindet sich an der Innenseite der Schlafenlappen und sie
ist auch fir die Schmerzverarbeitung bzw. auch bei Mitgefiihl zustandig. Wie stark ist der Schmerz? Wie
empfinde ich den Schmerz nach? Schon beim Anblick eines weinenden Kindes auf einem Bild kdnnen wir
nicht anders, als mitfiihlen, obwohl wir wissen, dass diese Kind jetzt gerade nicht weint und die Situation
schon langst vergangen ist.

7. Wie lassen sich Spiegelneurone trainieren?
Mitgeflhls-Training fordert soziale Nahe, davon ist Tania Singer Gberzeugt und sie ist auch Gberzeugt,
dass es trainierbar ist,
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durch ein Bewusstsein des Kiimmerns, durch mehr Meditation anstatt Macht- und Konkurrenzkampfe.
Erfahrt das Kind keine liebevolle Zuwendung, wirkt sich das auf das
neuromolekulare Gehirn aus. Es flieBen negative Bahnungen in das Gehirn
hinein. Diese Menschen haben spadter eher die Tendenz zur Manipulation bis
hin zum Qualen und Toéten von anderen Menschen. Wer in seiner Kindheit
weniger Empathie ausbauen konnte, kann das spater jedoch noch nachholen.
Zum Gllick ist das Gehirn einer fantastischen Formbarkeit (neuronale
Plastizitat) unterworfen. In der sensiblen Pragephase des Lebens (1 — 3 Jahre)
ist es besonders stark beeinflussbar. Spater kann das nicht-empathische
Gehirn gerade durch neue positive und empathische Erfahrungen mit
Menschen, die zur Einflihlung fahig sind, nach und nach Selbstempathie lernen, um empathisch auf
andere Menschen reagieren zu kénnen. Aber die Menschen missen es wollen. Wir kbnnen Empathie
nicht erzwingen. Empathie ist der Bildungsschliissel und der Offnungsschliissel zur Selbstempathie.

Die Natur ist der Sinnschliissel.
Empathie ist der Bildungsschliissel.
Selbstempathie ist der Gliicksschliissel.

8. Gibt es Methoden zum Aufbau von Empathie und Selbstempathie?
Die A-Theorie bzw. die AL-Methode (Autonomie-Leiter) ist eine Methode, die den Menschen zeigt, wie
sie ihre eigenen unbewussten Reaktions- und Verhaltensmuster erkennen, inkludieren und reframen
kdnnen, so dass sie zukiinftig selbst in der Lage sind, ihre Geflihle und Bediirfnisse autonom zu
regulieren. Angelehnt an die humanistischen Ansatze und der Haltung des inklusiven Menschenbildes
verandern sich Menschen effektiver als in Selbstmanagementsettings. Die Methode wird im Reader:
,Fuhlen, was wir brauchen” ausfiihrlich beschrieben. Der
praktische Kontext zur Methode ist relevant. Nur durch
Anwendung, wird die Veranderungsintelligenz aktiviert und
manifestiert. Negative Glaubenssatze sind oft kollektiv und
genetisch bedingt, aber auch zutiefst irrational individuell und
durch stark negativ besetzt interpretierte emotionale
Bahnungen verankert. Die A-Theorie ist nicht nur ein
Empathiekonzept und ein Autonomiekonzept, sondern es ist
in erster Linie das Konzept der Entschamung. Die AL-Methode
bringt den Menschen nicht nur innere Befreiung und
Erleichterung von ihrer Schuld und von ihrem Schmerz,
sondern auch die Aussicht auf nachhaltige I6sungsorientierte
Handlungsrepertoires. Es aktiviert die intrinsische Lust, neue
Wege zu gehen, die frei von Verurteilung und Beschamung sind. Das Ziel der Inklusiven Kommunikation
ist eine verbindende Sprache zu erlernen, die nicht in Konkurrenzdenken ausartet, sondern wenn
Uberhaupt nur den Selbstvergleich zuldsst. Menschen sind erfolgs- und wachstumsfokussierte Wesen
und deshalb wollen sie sich vergleichen. Der sinnvollste Vergleich ist der Selbstvergleich —und der
schadet niemandem. ,,Wie war ich vor einem Jahr oder vor sechs Wochen?“ Selbst wenn jemand den
Eindruck hat, er hat stagniert, dann ist es eine gute Information, um genau da anzusetzen. In den
Vergleich mit anderen zu gehen, ware in dieser Situation geradezu fatal.

Meine Erfahrung zeigt, dass Veranderung schneller als gedacht voranschreitet, wenn die mitfihlende
Person wahre Empathie zeigt. Das bedeutet, dass sie vom Herzen her gefiihrt wird — mit einer guten
Variation des Kopfanteiles. Der Kopf ist namlich nur 20 Zentimeter vom Herz entfernt — also der Kopf ist
doch gar nicht so weit weg vom Herz entfernt ©. Diese doppelte Empathie heilt und befreit den
Menschen, weil er das Gefiihl bekommt, er ist nicht NUR seinem Herz und auch nicht NUR seinem
Verstand ausgeliefert. Menschen brauchen eine Liebesbeziehung zwischen Gefiihl und Verstand,
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unabhangig ob sie Empathie geben oder nehmen. Diese Duett-Empathie bringt den Menschen oft die
Erkenntnis, wie sie wieder ihr verlorenes Gliick zurlickbekommen. Das Faszinierende daran ist: Es war
nie verloren, es war immer da. Die Selbstempathie ist immer da — die Selbstfindung ist Gliickseligkeit.
Das Gliick ist da, es war noch nie weg. Wir missen es nur erkennen. Dem Gliick nicht mehr und nicht

weniger Bedeutung geben, als es ist. Gllck ist. Liebe ist. Du bist.

9. Der soziale Klebstoff ist beim Menschen die Sprache
Die instinktiven Kommunikationsmuster, die Menschen zeigen, sind nicht nur dem persénlichen
Koérperkontakt und dem Wiedergeben und Erzdhlen einer Situation gewidmet, sondern gerade den
vielen alltaglichen Interaktionen im Miteinander ausgerichtet. Leider sind diese Interaktionen nicht
immer liebevoll. Sehr schnell wird beim Anrempeln noch bevor der andere sich entschuldigen kann,
bése geschaut. Beim Uberholen wird mit den Hianden (ibergestikuliert usw. Kommen liebevolle
Interaktionen zu kurz wie ein Lacheln auf der StraRe, ein GruB eines Unbekannten, ein Streicheln am
Arm als Zeichen der Verséhnung, verarmen und vereinsamen die Menschen. Sie brauchen diese
Interaktionen wie die Luft zum Atmen. Kinder sterben ohne die liebevolle Interaktion und
Kommunikation (Hospitalismus — Kinder wurden nur geflttert und gepflegt; es wurde nicht mit ihnen
gesprochen und sie wurden auch nicht in den Arm genommen).

Warum ist gerade eine Inklusive Kommunikation so wichtig? Inklusion hei8t dazuzugehoren.
Nicht-ausgrenzend zu sein, aber auch nicht-ausgegrenzt zu sein. Warum sammeln sich Menschen in
Unternehmen gerne um den Kaffeeautomaten? Auch der Kopierer ist ein Sammelplatz flr hungrige
Menschen nach Austausch und Wahrgenommen werden. Warum brauchen wir vor dem Start in den Tag
ein kurzes privates Plaudern an der Empfangstheke, den Small-Talk Gber Belangloses, Hobbys, liber den
gestrigen Abend oder den kommenden heutigen Tag bzw. Feierabend? Warum hat Facebook in der
heutigen Zeit alle anderen Seiten Gbertrumpft?

Der britische Psychologe Robin Dunbar von der Universitdat von Oxford nennt dieses
Kommunikationsverhalten ,akustisches Kraulen”. Er ist Gberzeugt, dass die verbale Kommunikation wie
»sozialer Kitt” wirkt. Dieser Kitt halt Gruppen zusammen und die Gruppen setzen sich flireinander ein,
manchmal auch zu sehr in Form von: Die Gruppe der Abteilungsleiter gegen die Gruppe der Ingenieure.
Deshalb ist gerade die Qualitat der Kommunikation untereinander so wichtig, damit der Kitt auch
gruppentbergreifend wirken kann. Der ,visuelle Kitt” ist zwar auch relevant, was schreibe ich in den
Chats und wie sehe ich aus, letztlich ist das Optische fiir die Empathie weniger relevant als das
Inhaltliche. Menschen kénnen sich ,hasslich” oder ,,schén” reden bzw. auch in den Foren ,schreiben”.
Schnell wird dann zum Teil auch zu Recht , blockiert”.

Wissenschaftler haben festgestellt, dass Organisationen mit mehr als 150 Menschen ihre Beziehungs-
kapazitat iberfordern und dieser soziale Kitt verloren geht. Bei mehr als 150 Personen ist eine
Gruppenzusammengehorigkeit und Gruppengefiihl kaum noch zu erreichen und das WIR-Geflihl sinkt.
Deshalb haben schon viele Unternehmen wie z. B. Gore-Tex-Membran ihre Teams umgestellt und sie
teilen ab 150 Mitarbeiterinnen ihre Fabriken neu auf.’

Das ,,akustische Kraulen“ kommt zu kurz, wenn wir es nur aufs Relevante beschranken. Nur geschaftlich
fachzusimpeln, wiirden Menschen auf Dauer nicht durchhalten. Ein Chef der sich nie von der privaten
Seite zeigt, ist duBert unbeliebt, weil er sehr distanziert wirkt. Es fehlt der Klebstoff, der mich an ihn
bindet. Die Menschen wirden sich ,ausgenutzt” vorkommen, wenn es ihnen verboten wird, private

® Vgl.: www.dasgehirn.info/denken/im-kopf-der-anderen/theory-of-mind/
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Gesprache zu fihren. Wo auch immer wir sind: Wir brauchen den ganzen Menschen. Das verlangt unser
Gehirn. Es ist kein rein kognitives Organ, sondern ein Sozialorgan. ,,Neuronen verhalten sich wie
Menschen.”, sagt Erik Kandel, Nobelpreistrager. Die Neuronen verbinden sich, die oft miteinander
kommunizieren, sie gehen Verbindungen ein und sind so etwas wie Verbiindete (Muster). Menschen,
die oft miteinander kommunizieren bzw. sich ausschlieRlich nur beim Kopieren treffen, verbiinden sich
ebenso. Menschen wollen sich wohl fiihlen, nur dann bringen sie sich ein und nur dann zeigen sie ihre
Potenziale. In allem was sie tun, wollen sie sich mit dem ganzen Menschen prasentieren. Wir sind unser
Gehirn und wir sind nur einmal zu haben und am Gliicklichsten ist der Mensch, wenn er authentisch sein
kann und wenn er sich nicht verbiegen muss. Zuhause ist er der Gleiche wie auch im Geschaft. Auf der
StraBe ist er derselbe wie auf der Biihne. Gerald Huther ist ein gutes authentisches Beispiel fiir Kohdrenz
(Zusammenhalt der Ganzheit). Er ist dann gllicklich, wenn die Diskrepanz zwischen dem privaten
Menschen und dem offiziellen Menschen nicht allzu groR ist. Das gibt ihm das Gefuhl der Kohdrenz und
das fihlt sich einfach nur ganzheitlich gut an.

10. Die Macht der selbstempathischen Kraft und Kommunikation
Nur eine selbstempathische Kommunikation kann der Schlissel zum Gliick sein. Wie gehe ich mit mir
selbst um? Mental kdimpfen erzeugt wieder Kampf, Angriff oder Flucht. ,Ich will das jetzt nicht.”
Mit solchen Gedanken verschlieRen Menschen ihr Potenzial. Die Situationen werden noch schlimmer
yVisioniert” — wir runzeln sogar mit der Stirn (Verstarkung der Physiologie) und demnach reagieren auch
die anderen evtl. mit Angriff, Flucht oder Erstarrung/Versteifung. Menschen sind ein Meister darin,
Horrorszenarien zu produzieren, wie es noch schlimmer werden kann. Viele gehen immer vom
Schlimmsten bzw. vom Allerschlimmsten aus. Der Geist unterscheidet nicht, ob es Realitat ist oder nicht,
sondern er bedient sich dieser inneren Bilder, die wir ihm zuspielen. Welche Qualitat haben diese
inneren Bilder? Eins ist klar. Sie haben Macht. Wenn wir beginnen, ein Bewusstsein zu entwickeln, wie
wir mit uns selbst reden und uns dafiir entscheiden, es nicht mehr zu tun, haben wir ein Stiick innere
Freiheit zuriickgewonnen, die wir als Kind hatten. Als Kind waren wir frei. Erinnern wir uns an dieses
Geflihl, immer wieder, wenn unsere Gefilihle wieder mal gewollt und ungewollt Achterbahn fahren.

Selbstempathie ist Selbstflirsorge durch Selbstregulieren, die dann zu Selbstklarung fiihrt. Wir sagen,
was uns motiviert, etwas zu tun oder zu unterlassen. Menschen mit Selbstempathie haben zu unseren
Gefuhlen und Ressourcen einen extrem guten Zugang und kennen ihre aktuell wichtigsten Bedirfnisse,
die frustriert wurden. Sie sorgen dafiir, dass diese in EIGENverantwortung erfillt werden: ,Um was geht
es mir eigentlich wirklich?“. Diese Frage bringt uns auf die tiefste Ebene: Die Bedirfnisebene. Hilfreiche
Fragen, um Bedeutungen, die uns motivieren, herauszufinden sind: ,,Was ist mein tiefstes Bedrfnis in
dieser frustrierten Situation?“ —, Flr was setze ich mich im Leben ein?“ — ,Was ist mir zurzeit am
Wichtigsten?“. Wenn wir liebevoll konsequent dafiir sorgen, dass unser tiefstes Bediirfnis mit der
hochsten emotionalen Besetzung in uns wieder erfiillt ist, dann fihlen wir uns ausgeglichener und
befreiter. Wir kbnnen wieder zum Wohle aller DA-SEIN, weil wir Kapazitaten frei haben. ,Ich kann mich
um niemanden mehr kiimmern. Ich bin nur noch mit mir selbst beschaftigt.”, sagte verzweifelt eine
Leitung im Leitungscoaching, die von Eltern und vom Team gemobbt wurde. Erst wenn wir wieder
erstarkt sind, kdnnen Menschen aus ihrem neuen Geflihl heraus agieren und reagieren.

Dann kénnen wir wieder mit ruhigem Herzen sprechen, trotz den bevorstehenden Herausforderungen,
z. B. die Losung eines Kern-Konfliktes. Selbstempathie bedeutet auch, mit den Auslésern, die sich
korperlich manifestierten, emotional angemessen umzugehen. Keiner ist perfekt, also muss ich auch
nicht perfekt sein. Sich einzugestehen, dass perfekt unperfekt gut genug ist —auch das ist
Selbstempathie und zwar vom Feinsten.
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Hinweis: Alle Ubungen sind in DU-Form verfasst.
Ubung 1: Wie kann in stressigen Momenten, Selbstempathie aufgebaut werden?

1. Hore achtsam in Dich hinein, nehme korperlich wahr, welche Emotionen Du empfindest.

Wo ist es eng in Deinem Korper. Wo ,,brennt” oder ,,stockt” es in Dir? Splire nach, wie Du diese
Emotion als Geflihl interpretieren kannst. Ist es schon ein authentisches Gefiuihl (Unsicherheit,
Traurigkeit ...) oder noch ein Interpretationsgefiihl (,,Ich flihle mich hier wie vergewaltigt“? Der
Prozess braucht Zeit. Nicht jeder ist gleich bereit, das Geflihl hinter dem Gefiihl finden zu wollen.

2. Dukoénntest den anderen um eine kleine Auszeit bitten, falls Du Dich in Rage geredet hast.

Mit einem positiven Ankerbild (Meer, Fallschirm) entschleunige etwas die Realitat.

Z. B. konnte das Bild eines Fallschirmes assoziiert werden. ,Ziehe” gedanklich am Fallschirm und
lasse Dich sanft aus luftiger Hohe auf die Erde gleiten. Atme dreimal tief ein- und aus,

um Dich wieder besser auf Dich selbst zentrieren zu kénnen. So kénnen Menschen wieder in einen
inneren entspannten und exzellenten Zustand gelangen. Den Moments of
Excellence’ ins Bewusstsein holen. Der Moment of Excellence ist eine Erste Hilfe
an uns selbst, um in den Coach-Zustand zu kommen. COACH-Zustand heif3t:

Du bist zentriert, offen, in aufmerksamer Erwartung. Du hast jetzt wieder zu
Deinen Geflihlen eine gute Verbindung und driickst sie nicht weg. Sie gehéren zu
Dir und sind herzlich willkommen.

3. Dann erst horst Du Deinen inneren Stimmen zu. Zum Teil sind es auch gegen-
satzliche Stimmen, die Du da wahrnimmst (Inneres Team nach Schulz von Thun).

4. Finde einen Konsens, damit Du weiBt, was Du willst. Schlussfolgerung:

»lch fihle so, weil ich erfullt bin!“ (glicklich) oder ,Ich fiihle so, weil ich einen
Mangel habe und etwas brauche!” (ungliicklich). Was ist das genau, was Du jetzt
brauchst? Uberlege welches Bediirfnis sich gerade zeigt? Welcher Wert wurde missachtet, weil Du
Dich so fiihlst? Wenn Du weil3t, was Du flihlst und brauchst, dann kannst Du Dich ent-scheiden, im
auBeren Dialog Dein Anliegen und Deine Motivation selbstbewusst auszudriicken.

5. Das ist Selbstempathie. Du wirst spiren, dass es Dir danach viel besser geht, weil Du gut fiir Dich
gesorgt hast. Selbstempathie ist Selbstfiirsorge. Deine innere ,,Giraffe” ist gut gelandet und hat sich
mit ihrem und mit den , Wolfen” der anderen wieder versohnt. Formuliere das neue Geflihl und
feiere es.

Ubung 2: Was verstehst Du unter Selbstempathie?

Finde weitere Satze und spreche mit einem Partner dariber. Teile im Plenum Deine Satze mit.

Ist eine Haltung — ,Ich bin o0.k. — Du bist 0.k.!“

Ich stehe zu mir, so wie ich bin.

Ich nehme mich zu 100% an.

Ich liebe mich, so wie ich bin zu 100%.

Ich hore in mich hinein. Ich weil}, was in mir los ist. Ich weil3, was in mir brodelt; was mich
beunruhigt, aber ich weill auch, was mich beruhigt.

Ich weil}, was ich flihle und brauche. Ich kenne meine Werte und Bedlrfnisse, die stimmig mit den
Werten und Bedirfnissen der anderen sind bzw. ich finde einen Kompromiss (kleinster
gemeinsamer Nenner) bzw. einen Konsens (hochster gemeinsamer Nenner).

N AR ANARN

” siehe Arbeitsblatt ,Moment of Excellence” oder im Praktischen Buch: Fiihlen, was wir brauchen, S. 83 und S. 181 — 195.
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JIch verstecke mich nicht. Ich bin stimmig-authentisch und entscheide stimmig-authentisch und
wertschatzend mein Anliegen (Bediirfnisse, Werte, Ideen, Ziele ...) zu kommunizieren.

JIch entscheide, was ich von mir preisgeben mdchte — Selbstregulation.
S

Ubung 3: Was wiirdest Du tun, wenn Du ausreichend Selbstempathie hast?

Finde weitere Satze und spreche mit einem Partner dariber. Teile im Plenum Deine Satze mit.

.. dann wiirde ich erstmal alle Welt umarmen.

.. dann unterstitzte ich andere Menschen, wenn sie Hilfe brauchen.

.. dann weil} ich endlich, wie es geht und ich kann effektiv helfen und nicht nur zufallig.

.. dann ist meine Intension, dass ich anderen Wege aufzeige, wie sie weniger leiden.

.. dann helfe ich mit, dass die Welt ein besserer Ort wird.

.. dann trage ich dazu bei, dass die Menschen ihre unbewussten negativen Glaubenssatze erkennen, um
diese zu ihrem Vorteil zu verandern.

.. dann gebe ich weniger den anderen die Schuld und suche nicht nach Gerechtigkeit.

.. dann gebe ich auch nicht mir selbst keine Schuld mehr. Wenn ich Bedirfnisse der anderen missachte
und es mir bewusst wird, dann bedauere ich das und mochte es wieder gut machen.

.. dann kann ich empathischer herausfinden, was der andere fiihlt und braucht, weil ich die Geflihle der
anderen besser ,lesen” kann.

.. dann kann ich Angriffe besser in Geflihle und Beddurfnisse tGbersetzen.

.. dann kann ich schneller hinter die Mauer schauen und die unbewussten, negativen Reaktions- und
Kommunikationsmuster anderer besser identifizieren.

.. dann kann ich effektivere Vermutungsfragen stellen: ,Was ist los mit Dir!“ — ,Was flihIst Du, weil Dich
das so aufregt?”“ —, Was brauchst Du, damit es Dir besser geht?“ —, Was kdnnte Dir helfen?” Durch die
Vermutungen bleibt der Fragende im Kontakt mit dem Konfliktpartner.
,Kann es sein, dass Du sauer bist, weil ich Dich neulich versetzt habe?” — ,Bist Du gerade unsicher, weil
Du fur Dich klare Lésungen brauchst?“ Der andere kann darauf reagieren und ein gemeinsamer
Konsens wird moglich. Nach Beziehungsbitten: ,Md&chtest Du ein Tipp von mir horen?” fragen:
»Wie geht es Dir, wenn Du das von mir horst?”.

.. dann haben alle Vorteile und die Menschen gehen freundlichen miteinander um.

Ubung 4: Hast Du eine andere Wahl anders {iber Dich zu denken? Sieben erste Schritte

1. Situation erfassen.

2. Inklusionsprozess: Mental ,,JA” sagen. , Ich erkenne diese Situation an.” , JA, es tut gerade weh!“
»Misstrauen annehmen®. ,Unsicherheit spiren und aufnehmen in das eigene System®”.
Durch diesen Prozess hat das Bewusstsein die Chance, die Situation zu inkludieren, so wie sie ist.
Es hat die Chance, die Situation zu umschlieRen, zu erforschen und zu verstehen.
Das bringt Bewegung in die Verwirrung im Labyrinth. Wer sich verwirrt hat, muss nur erst eine
Ortsbestimmung machen, sich umdrehen, um wieder aus dem Labyrinth heil herauszukommen.

3. Entspanne den Flucht- oder Angriffsimpuls durch eine bewusste korperliche
Aufrichtung/Durchatmung/Seufzer (Musterunterbrechung). In den Gedanken hineinatmen.

4. Positiveres Bild Dir selbst gegeniiber entwickeln. Positives Symbol finden. Positive Gedanken bewusst
zulassen. Frage Dich, was Du willst und nicht was Du nicht willst.

5. Stelle Dir offene, konstruktive und kraftspendende Fragen.
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6. In die Aktion gehen: Das Selfcommitment (Selbstvereinbarung) umsetzen, damit das neue Verhalten
sich manifestieren kann.
7. Anerkennung der Aktion, dass Du es geschafft hast. — , Eigenlob stimmt.” Sabine Asgodom.

Ubung 4: Wie komme ich mit meinen Gefiihlen in Kontakt und wie kann ich sie transformieren?

Innehalten / Wahrnehmen / Atmen.

Achtsamkeit / Aufmerksambkeit in den Bauch- und Brustraum richten.

Bewusste Fragestellung: ,,Wie flihle ich mich?” °

Geflihlsliste mit den stimmig-authentischen Geflihlen durchgehen, falls Du nicht dahinterkommst,

welches Geflihl sich fur Dich stimmig anfiihlt. Frage Dich durch: ,Fihle ich mich besorgt oder eher

bedrickt ...?“ Ja oder Nein oder ist es etwas dazwischen.

5. Frage Dich: ,,Will ich mich so fihlen?“, ,Was brauche ich, um diesen Geflihlszustand zu andern?”
(Bedurfnisfindung).

6. Formuliere mit dem gefundenen Bedirfnis daraus einen neuen Satz (Reframing).

7. ,Was kann ich konkret tun, um diesen Geflihlszustand zu verandern?“ Handlungsoption —
Selfcommitment — Gliickscommitment.

8. Uberlege: ,Wie kann ich das neue Wohlfiihl-Gefiihl wiirdigen, damit ich es wieder mobilisieren kann,
wenn ich es brauche?” Ankermethode.

9. Formuliere Ziele: ,Welche Ziele setze ich mir?“ Ziele immer im Hier und Jetzt formulieren.

10. Meta-Ebene: ,Welche Erkenntnisse hatte ich aus dieser Ubung?“

A

Ubung 5: Gefiihlswahrnehmung

1. Was genau splre ich?
(Kraft, Anspannung, Druck, Wallung, Warme, Feuchte, Kribbeln, Vibration, Angst, Schmerz ...)
2.  Wie fiihlt sich ,unangenehm® oder ,, komisch” an?
(weich/hart, eng/weit, warm/kalt, angespannt/entspannt, erfillt/nicht erfillt ...)
3. Wo im Korper lokalisierst Du Dein Gefiihl oder Dein Reaktionsmuster?
(Reaktionsmuster: Wut/Neid/Eifersucht ... oder das Gefuhl des Unwohlseins)
Gehe mit Deiner Aufmerksamkeit an diese Stelle und splre das Gefuhl.
Halte es! Driicke es nicht weg, es gehort sowieso zu Dir. Bejahe es, aber bleibe prasent in Deiner
Starke. Was fur Gefiihle stecken noch hinter der Wut, hinter dem Neid, hinter Deiner Eifersucht oder
hinter Deiner Anspannung, Stress, Unwohlsein?
4. Benenne die Gefihle.
Finde nun anhand der stimmigen Gefilihle heraus, welche Bedirfnisse und Werte,
die Dir wichtig sind, missachtet wurden oder frustriert sind.
5. Wie geht es Dir jetzt, da Du es weil3t?
Kannst Du beides fiihlen? Das eine und das andere? Welche Erkenntnisse ziehst Du aus der Ubung?
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Ubung 6: Pflege der Selbstempathie

,Um den Prozentsatz, den wir uns selbst nicht lieben, lieben wir die anderen Menschen auch nicht.”
Dieser Satz stammt aus der Feder von Eric Fromm. Liebe Dich zu 100%, denn genau um diesen fehlenden
Prozentsatz kompensieren wir.

/ Wenn Du Dich nicht liebst, dann starte eine Innere-Dialog-Methode: ,, Warum liebe ich mich
eigentlich nicht?“? Die Antwort liegt in Dir. Die Antwort ist immer individuell.

 Wenn Du Deine Antwort gefunden hast, dann drehe den Satz mit der 180-Grad-Wendung um und
entwickle Umsetzungsideen. Eine 180-Grad-Wendung des Geflihls konnte von ,,Ich bin nicht
wertvoll” zu ,Ich bin wertvoll.” umgedeutet werden. Male Dir ein Wertschatzungsbild und hiange es
auf, so dass Du es jeden Tag bewusst und unbewusst sehen kannst. Schreibe Dir einen Liebesbrief
oder fiihre ein tagliches Wertschatzungsbuch. Schreibe die neuen Glaubenssadtze an den Spiegel, an
den PC ... und vergiss nicht, Deine Glaubenssatze am Tag so oft wie moglich auch aufzuschreiben und
zu lesen oder lasse Dir sie vorlesen.

/ Uber Dein Bewusstsein programmiere Dein Unbewusstes nach und nach um. Ubung ist alles. Speise
Dein Gehirn mit neuen positiven Gedanken und Glaubenssatzen. Jeden Tag mindestens drei neue.
Wer leidet, tut alles dafiir, dass er leidet. Das Leidgehirn braucht eine bewusste innere Breitseite —
einen Gegenschlag. ,Jetzt ist Schluss mit Leiden.” Wer gliicklich ist, tut alles dafir, dass er gliicklich
ist und bleibt.

J~ Wenn jemand Dir sagt, dass Du wertvoll bist, passiert etwas Phdnomenales. 30 % dessen,
was der andere sagt, nimmst Du iber Spiegelneurone wahr. Am besten ist, Du findest Freunde,
die Dir den folgenden Satz so oft wie moglich aus tiefsten Herzen vorsagen.

Wenn sie dann noch sagen, warum Du fiir sie besonders wertvoll bist, dann passieren mehrere
Explosions-Empathiewunder.

DU bist besonders WERTVOLL ftir mich. ‘

Ubung 7: Mein schénster Gedanke

J Finde S3tze, die Deine Selbstempathie aufbauen und schreibe sie auf. °

Was ist Dein heutiger schonster Gedanke?

Finde ihn und schreibe ihn auf. Lese ihn einem Freund oder einem Partner vor. Wie fuhlt er sich an?
Mdchtest Du noch an ihm feil en oder ist er schon perfekt unperfekt?

® Theresia Friesinier 2012. Praxisbuch: Fiihlen, was wir brauchen, S. 65.




