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Empathie &#8211; Die Kraft der Verbindung

geschrieben von Steven M. Taylor, Ph.D., Gastautor fur Wake Up World, Gibersetzt von Antares

In den letzten Jahren wurde der Prozess der ,Wiederherstellenden Gerechtigkeit* mehr und
mehr als eine Mdéglichkeit benutzt, um mit Verbrechen umzugehen. Als Teil des Prozesses
werden die Tater den Opfern ihrer Verbrechen von Angesicht zu Angesicht gegentbergestellt,
um zu hoéren, wie sie als Resultat dessen gelitten haben. Das Ziel dieser Begegnung ist es,
Heilung zu bringen, fiir beide, das Opfer und ebenso den Tater. Das Opfer wandelt seine Wut
mit einem gewissen Verstandnis und mit Vergebung dem Téater gegentber, und der Tater fluhlt
sich in das Opfer ein und wird sich der wahren Bedeutung seiner Verbrechen bewusst.

Dieser Prozess verandert Leben. Die Opfer fiihlen sich von der Last des Hasses befreit und
sind in der Lage, vorwarts zu gehen; die Tater haben eine umfassendere Perspektive und
werden weniger wahrscheinlich wieder straffallig. Manchmal treffen Tater nicht ihre spezifischen
Opfer, sondern nur die Opfer ahnlicher Straftaten. Das jedoch fihrt immer noch zu einem neuen
Gewahrsein und neuen Verhaltensmustern.

Dies unterstreicht die erstaunliche Kraft der Empathie.

Zu einem grossen Teil sind alle Verbrechen und alle Grausamkeiten das Ergebnis eines
Mangels an Empathie. Es ist ein Mangel an Empathie, der jemanden in die Lage versetzt,
andere Menschen anzugreifen oder zu unterdriicken. Nur ein Mangel an Empathie fur einen
anderen Stamm oder ein anderes Land ermdglicht Kriege und Konflikte. Ein Mangel an
Empathie anderen ethnischen Gruppen, sozialen Klassen oder Kasten gegeniber ermdglicht
Unterdrickung und Ungleichheit.
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Was ist Empathie?

Empathie ist die Fahigkeit, mit einer anderen Person ,mitzufiihlen®, sich mit ihr zu identifizieren
und zu splren, was sie gerade erlebt. Sie wird manchmal als die Fahigkeit betrachtet, die
Emotionen anderer Menschen zu ,lesen“ oder zu imaginieren, was sie fihlen, indem man sich
selbst ,in deren Lage versetzt”. Mit anderen Worten: Empathie wird als eine kognitive Fahigkeit
erachtet, ahnlich der Fahigkeit, zukinftige Szenarien zu visualisieren oder Probleme auf der
Grundlage friiherer Erfahrungen zu l6sen. Meiner Meinung nach ist Empathie jedoch mehr als
das. Sie ist die Fahigkeit, eine psychische und emotionale Verbindung mit einer anderen
Person herzustellen, in der Tat in ihren Gedankenraum einzutreten. Wenn wir echte Empathie
oder Mitgefuhl erfahren, verschmilzt unsere Identitat wahrhaftig mit der eines anderen
Menschen. Das Getrenntsein zwischen dir und jemand anderem verschwindet. Deine ,Grenzen
des Selbsts” schmelzen dahin, so dass du in gewisser Weise — oder bis zu einem gewissen
Grade — derjenige wirst.

Wenn du diesen Zustand der Verbundenheit mit einem anderen Menschen erlebst, dann ist es
unmoglich, ihn schlecht zu behandeln, ausser vielleicht unabsichtlich. Du prallst vor dessen
Leidenserfahrung zuriick, so wie du vor deinem eigenen Leid zurtickschreckst. Vielmehr
verspurst du den heftigen Wunsch, sein Leiden zu lindern und seine Entwicklung zu
unterstutzen.

Empathie hat auch fur uns starke psychologische Vorteile. Untersuchungen zeigen, jene
Menschen, die empathischer sind, sind zufriedener mit ihnrem Leben und haben bessere
Beziehungen. Einige Wissenschaftler glaubten einstmals, der Mensch sei von Natur aus
egoistisch und individualistisch, doch Forschungen zeigen mehr und mehr, Empathie — und
nicht Egoismus — ist in uns ,angelegt”.

Tiere zeigen oftmals Empathie fireinander, sogar fur Mitglieder anderer Spezies, und dies
manifestiert sich in zufélligen Taten von Freundlichkeit. Wie Lynn McTaggart — Autorin von The
Bond — es ausdrickt: ,Tiere schliessen sich haufig mit Mitgliedern nicht verwandter Spezies
zusammen ... Es gibt sogar Falle, bei denen ein Tier einer Spezies Tiere einer anderen
adoptiert”. Und innerhalb ihrer eigenen Spezies teilen Tiere oftmals ihre Nahrung, um
sicherzustellen, dass die schwacheren Mitglieder ihrer Gruppe ernahrt sind, selbst wenn sie
daftur auf ihre eigene Nahrung verzichten missen.
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Sind Frauen einfuhlsamer?

Studien ergaben, Frauen sind im Allgemeinen empathischer als Manner. Zum Beispiel wurde
ermittelt, Frauen kénnen die Emotionen von Menschen deutlich besser ,lesen”, indem sie
jenen anderen einfach in die Augen schauen. Andere Untersuchungen haben gezeigt, dass
Frauenfreundschaften eher auf gegenseitiger Hilfe und dem Teilen von Problemen beruhen,
wéahrend Manner tblicherweise Freundschaften auf der Basis gemeinsamer Interessen, wie
Sport und Hobbys, entwickeln.

Ebenfalls konnte ermittelt werden, dass Manner und Frauen unterschiedliche Sprechstile
nutzen. Die Gesprache bei Frauen dauern in der Regel langer, da sie mehr
»Ruckkanalunterstitzung“ nutzen, wie Nicken, Lacheln und derartige Gesten. Wenn sie in
Widerspruch stehen, neigen sie dazu, ihre Meinung indirekt zu &ussern, anstatt eine Aussage
zu machen, was hilft, Konfrontationen zu vermeiden. Auf der anderen Seite neigen Manner
dazu, unverblimter und meinungsfreudiger zu sein. Sie verwenden mehr Imperative und neigen
dazu, eher Uber jemanden ,hinwegzureden®. Wie der Psychologe Simon Baron-Cohen es
ausdruckt, ,verbringen die M&nner mehr Zeit damit, ihre Sprache zu benutzen, um ihr Wissen,
ihr Kbnnen und ihren Status zu demonstrieren®.

Das ergibt Sinn: letztendlich ist die berwiegende Mehrheit der ,menschlichen
Unmenschlichkeit* in der Geschichte wirklich von den M&nnern ausgegangen. Fast alle Kriege
wurden von Mannern inszeniert und gefthrt, und die meiste soziale Unterdriickung wurde von
Méannern mit hohem Status ausgeubt, die ihre Macht und ihren Reichtum schitzen und
vergrossern wollten.
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Dies ergibt ebenso im Hinblick auf die Rolle der Frau als Mutter Sinn. Sicherlich leistet ihre
fursorgliche Rolle ihrer Empathie Vorschub, da sie eine starke emotionale Verbindung zu den
Kindern brauchen. Zumindest kbnnte man annehmen, diese emotionale Verbindung wirde es
ihnen erschweren, die Fahigkeit zur Empathie zu verlieren.

AR L
Empathie mit der Natur
Empathie kann sich nicht nur auf andere Menschen beziehen, sondern auch auf andere
Lebewesen und auf die Natur selbst. Viele der Stammesvoélker der Welt respektieren die Natur,
weil sie spiren, sie ist lebendig, und sie fuhlen sich mit ihr verbunden. Sie spuren, alle
natirlichen Dinge — nicht nur die Tiere, sondern ebenso die Pflanzen, die Steine und die ganze
Erde selbst — sind nicht nur Objekte, sondern Wesen, die Teil desselben Netzes der Schopfung

sind wie sie selbst. Sie fihlen mit den Pflanzen, den Tiere und der Erde und zdgern daher, ihr
zu schaden oder sie zu zerstoren.

Wie der grosse indianische Philosoph Luther Standing Bear schrieb, war fir die Lakota-Indianer
,die Verwandtschaft mit allen Geschopfen der Erde, des Himmels und des Wassers ein reales
und aktives Prinzip. In der Tier- und Vogelwelt existierte ein briderliches Geflhl, das die Lakota
innerhalb von ihnen sicher hielt.” Als Ergebnis dessen, schrieb Luther Standing Bear und nahm
somit die moderne Tierrechtsbewegung vorweg, ,hatten die Tiere Rechte — das Recht auf den
Schutz des Menschen, das Recht zu leben, das Recht sich zu vermehren, das Recht auf
Freiheit und das Recht auf die Verpflichtungen des Menschen — und in Anerkennung dieser
Rechte versklavten die Lakota niemals ein Tier und verschonten alles Leben, das nicht fur
Nahrung und Kleidung benétigt wurde.’

Diese Haltung brachte ein Gefiihl von Verantwortung mit sich. Viele indigene Volker sahen —
und sehen noch immer — sich selbst als die Hiter der Natur, einschliesslich der Verantwortung,
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jene Harmonie zu wahren. Wie Hauptling Edward Moody von der Nuxalk Nation sagt: ,Wir
mussen die Walder fur unsere Kinder und Enkelkinder schitzen, und fur jene, die noch geboren
werden. Wir missen die Walder fur diejenigen beschiitzen, die nicht fur sich selbst sprechen
kénnen, wie die Vogel, die Tiere, die Fische und die Baume."

Zu einem grossen Anteil ist die Umweltzerstérung eine Manifestation des Mangels an Empathie
fur die Natur und die Erde. Ein stark ausgepragtes Ego fuhrt dazu, dass ein Gefuhl des
»LAndersseins” der Natur gegenuber vorherrscht, dass jene ihre Lebendigkeit nicht splren
konnen und daher keine Skrupel haben, sie auszubeuten und zu missbrauchen.

Heilung durch Empathie

So wie das Fehlen von Empathie Grausamkeit und Unterdrickung erst moglich macht, heilt das
Vorhandensein von Empathie in der Tat Konflikte. Je weiter sich die Empathie erstreckt — von
Opfern zu Tatern, von einer ethnischen Gruppe zur anderen, von Nation zu Nation und Religion
zu Religion — desto weniger brutal und umso harmonischer wird die Welt werden.

Vielleicht ist dabei am wichtigsten, dass, wie die ,Wiederherstellende Gerechtigkeit’ zeigt,
Empathie bis zu einem gewissen Grad geférdert werden kann. Wenn Menschen in einem
neutralen Kontext zusammengebracht werden, mit einer offenen, vertrauensvollen Haltung,
stellt sich Empathie auf sehr natirliche Weise ein. Unterschiede von ethnischer Zugehdrigkeit,
Religion und anderen oberflachlichnr ,Identitatsabzeichen* beginnen zu verblassen, ebenso
wie das Gefluhl von Trauer und Wut, das aus den vergangenen Ereignissen herriihrt. Dasselbe
kénnte man ebenfalls von der Natur sagen — wenn Menschen Zeit in natirlicher Umgebung
verbringen und sich in ihrer Stille und Weite entspannen mogen, stellt sich die naturliche
Verbindung wieder her.

Diese Bindung ist sicherlich unsere wahre Natur. Empathie zeigt uns, das Konzept des
Getrenntseins ist in diesem Sinne eine lllusion. Empathie ist einfach die Erfahrung unserer
wahren Verbundenheit, der Austausch von Geflihlen durch den Kanal des gemeinschaftlichen
Bewusstseins, der nicht nur alle Menschen, sondern alle lebenden und nicht lebenden Dinge
verbindet.

Empathie-Meditation
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Denke an jemanden, den du liebst, und nimm das warme Gefuhl wahr, das in dir aufsteigt. Halte
dieses warme Geflhl fest und lass es sich im gesamten Korper ausbreiten, ebenso in den
Korperteilen, in denen du dich unwohl fiihlst. Lass es in deinen Geist einfliessen, damit du
Empathie und Mitgefuhl fir deine eigenen Gedanken empfindest, einschliesslich der negativen.
Denke an alle Menschen um dich herum, in den Raumen oder Gebauden in deiner Nahe, und
stelle dich vor, wie dieses warme Gliuhen des Mitgefihls deinen Korper verlasst und sich auf sie
Ubertragt. Denke an all die Menschen in deinem Ort, in den Strassen und Geb&uden, und
dehne das warme Gefuhl nunmehr auf sie aus. Denke an all die Menschen in deinem Land, in
den Stadten und auf dem Land, und dehne das Gefiuihl weiter auf sie aus. Dann dehne es noch
mehr aus, auf alle Menschen auf diesem Planeten, die Millionen von Menschen in all den
verschiedenen Landern. Spure, wie das Leuchten des Mitgefiihls sich von deinem Wesen auf
die ganze Welt und in den Raum Uber dir ausbreitet und in den Himmel und das ganze
Universum aufsteigt.

Einfihlungsvermégen kultivieren

e Benutze deine Vorstellungskraft, um dir vorzustellen, wie die Welt durch die Augen
anderer Leute aussieht. Denke darliber nach, wie sich andere Menschen in ihrer
Notlage fuhlen und wie ihre Erfahrungen ihre Wahrnehmung pragen.

e Wenn du mit anderen Menschen sprichst, schenke ihnen deine volle Aufmerksamkeit.
Denke nicht an andere Dinge, schaue nicht in die Ferne oder schaue nicht auf dein
i-phone. Wenn du anderen Menschen deine volle Aufmerksamkeit schenkst, zeigt das,
dass du sie respektierst, und stellt eine starke Verbindung zwischen euch her, die es
ermdglicht, dass die Empathie fliessen kann.

e Bevor du eine andere Person fir ihr schlechtes Verhalten verurteilst, denke tber die
Grunde fur deren Verhalten nach. Liegt es an schlechten Erfahrungen, die sie in der
Vergangenheit gemacht haben, oder an Personlichkeitsmerkmalen, tber die sie keine
Kontrolle haben?

e Sei altruistisch und freundlich zu anderen. Stelle sicher, dass dein Leben ein Element
des Dienens enthalt, bei dem du die Bedtrfnisse anderer vor deine eigenen stellst, z. B.
die Pflege von Kranken oder alteren Menschen, Wohltatigkeit oder ehrenamtliche Arbeit.
Altruismus und Dienen helfen uns, das Getrenntsein zu Uberwinden und uns mit
anderen zu verbinden, wodurch als eine Folge die Empathie entsteht.
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