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Als ich elf Jahre alt war, zeigte eine meiner Freundinnen
ihrer Oma ein Foto von mir. Die Oma sah es sich auf-
merksam an und sagte: ,Was fur ein furchtbar hassli-
ches Madchen!“ Als meine Freundin mir davon erzahlte,
lachte sie darlber, aber ich war eine Woche nicht mehr
vom Spiegel wegzubekommen. War ich wirklich so
hésslich? Meine Eltern meinten, ich misse darlberste-
hen, wenn andere gemein zu mir waren. Die seien doch
nur neidisch. Aber worauf denn? Bis heute dreht sich
mir bei abfélligen Bemerkungen, Klatsch und Hasskom-
mentaren im Internet der Magen um. Nach all den Jah-
ren habe ich immer noch keine Hornhaut auf der Seele.
Was mir jedoch inzwischen hilft, unangenehme Erleb-
nisse weniger personlich zu nehmen, ist Empathie, also
mich in mein Gegenuber hineinzuversetzen. Das klingt
vielleicht erst mal abwegig, aber es funktioniert.

KINO IM KOPF

sNiemand mag es, negativ beurteilt zu werden®, sagt
Roos Vonk, Professorin fiir Sozialpsychologie. ,,Im
Laufe der Evolution haben wir immer in Gruppen
gelebt. Wer verstoBen wurde, konnte nicht tberleben.
Es war von existenzieller Bedeutung, dazuzugehéren
und akzeptiert zu werden. Deshalb leiden selbst dieje-
nigen, die tapfer behaupten, sich nichts aus dummen
Bemerkungen anderer zu machen, unter Angriffen und
Zurtickweisungen.“ Worin wir uns Vonk zufolge aller-
dings unterscheiden, sind die Dinge, die uns verletzen.
Wer gerne gut aussehen mdéchte, fihlt sich von bdésen
Bemerkungen tiber sein AuBeres hérter getroffen als
jemand, dem sein Aussehen nicht so wichtig ist. Ist
Intelligenz fUr einen besonders bedeutsam, versetzt es
einem einen Stich, wenn andere einen oberflachlich
nennen. Es ist daher verstandlich, dass ich mich als
unsicheres junges Madchen, das sich viel mit seinem
sich verandernden Korper beschéftigte, ziemlich leicht
von der bésen GroBmutter verletzen lieB.

Manchmal bildet man sich aber auch nur ein, dass
andere einen abweisen, dabei haben sie es gar nicht so
gemeint. Jemand gahnt, seufzt, runzelt die Stirn, schaut

weg, wechselt Blicke mit einem anderen, wahrend man
spricht. ,Wie man dieses Verhalten anderer interpre-
tiert, sagt viel Uber die eigene Befindlichkeit aus®,
erklart die NLP-Trainerin Stefanie Ahrens. ,,Wir nehmen
unsere Umgebung durch die Brille unserer eigenen
Empfindlichkeiten wahr. Exakt dieselbe Situation kann
dadurch bei unterschiedlichen Menschen unterschiedli-
che Reaktionen hervorrufen. Wenn ein Kollege wahrend
deiner Prasentation seufzt, kann dich das verunsichern
(Habe ich etwas Dummes gesagt?), argern (Will sie
mich etwa 6ffentlich blamieren?) oder beunruhigen
(Geht es ihr nicht gut?). ,,Die Interpretation sagt mehr
Uber einen selbst als Uber die anderen aus. Die Vorstel-
lung, dass andere einen zurlickweisen, verachten oder
lacherlich machen, braucht also nicht unbedingt zu
stimmen. Manchmal ist das Kopfkino.“ Mir geféllt die-
ser Gedanke, der mir hilft, andere mit einem milderen
Blick zu betrachten. Nicht jeder Seufzer, jeder harte
Tonfall oder jede schroffe Reaktion hat etwas mit mir zu
tun. Eine Freundin, die auf eine WhatsApp-Nachricht
nicht reagiert, ist wahrscheinlich nicht bése, sondern
nur zu beschéftigt. Und eine Kollegin, die am Telefon
kurz angebunden ist, hat einfach nur einen vollen Tag.

DAS WESENTLICHE SEHEN

Wird man allerdings personlich angegriffen, kann die
Situation schnell eskalieren, sagt Stefanie Ahrens. ,Man
geht in den Verteidigungsmodus, deutet auf den ande-
ren (Schau dich doch selbst an!) und driickt ihm einen
Stempel auf (Was bist du bloB fir ein ...). Der andere
wiederum reagiert aus seinen eigenen Empfindlichkei-
ten und wunden Punkten heraus. Und ehe man sichs
versieht, treibt man immer weiter auseinander.

Laut Stefanie Ahrens hilft es, den anderen nicht sofort zu
bewerten, sondern erst einmal in sich hineinzuschauen.
»Das ist nicht leicht. Wenn die Spannung steigt, neigen
wir dazu, unmittelbar zu reagieren. Trotzdem kdnnen wir
versuchen, in einem hitzigen Moment einen Schritt
zurtickzutreten und anzusehen, was gerade geschieht.
Ist meine aufsteigende Wut vielleicht ein Mechanismus,
um nicht in mich hineinschauen zu missen?“



Madglicherweise steckt auch ein wahrer Kern in der Kri-
tik, auch wenn sie ungeschickt geduBert wurde. ,,Fir
diesen Teil kdnnen wir Verantwortung tbernehmen und
auch fiir uns selbst und unsere Emotionen.“ Fur eine
wertschatzende Kommunikation, so Ahrens, ist es wich-
tig, dem anderen mit Mitgefuihl und Freundlichkeit zu
begegnen. ,In der Verhaltenspsychologie gehen wir von
der Annahme aus, dass der Grundsatz jeder Handlung
gut ist. Das schafft eine wohlwollende Basis.*

Manchmal passiert es aber auch, dass man mit den
Vorwiirfen des anderen gar nichts anfangen kann. In
sozialen Netzwerken zum Beispiel, wo selbst kleinste
Verfehlungen von Fremden oft hei3 diskutiert werden.
Oder eine Freundin reagiert tUbertrieben oder schleudert
einem Vorwurfe an den Kopf, die man nicht versteht.
Doch selbst in diesen Situationen kann Mitgefihl einem
weiterhelfen. ,Auch in solchen Momenten hilft es, wei-
terhin den Menschen im anderen zu sehen. Und uns
vorzustellen, welche Geschichte vielleicht hinter seinem
Verhalten steckt oder welche Gefiihle. Wir alle haben
uns im Laufe unseres Lebens Muster antrainiert, die vor
allem in Stresssituationen helfen, schnell zu reagieren.
Doch wir kénnen sie uns auch wieder abgewdhnen und
durch neue, verstéandnisvollere Muster ersetzen, indem
wir achtsam und neugierig durch unser Leben gehen,
Strukturen infrage stellen und uns und andere nie als
fertiges Produkt ansehen®, so Stefanie Ahrens.

IN DIE ELTERN EINFUHLEN

Die Geschichte hinter einem Menschen zu sehen hilft
mir in Freundschaften, Beziehungen und sogar im Ver-
héltnis zu meinen Eltern — auch wenn ich Letzteres
ziemlich kompliziert finde. Unseren Eltern gegeniber
sind wir oft sehr anspruchsvoll, oder wie es die Psy-
chologin und Familientherapeutin Sandra Konrad for-
muliert: ,Weil wir so lange von unseren Eltern abhangig
waren und sie deshalb idealisieren mussten, féllt es uns
besonders schwer, ihnen Fehler zu verzeihen und
Nachsicht zu Uben.“ Das kenne ich. Lange Zeit war ich
der unrealistischen Uberzeugung, dass meine Eltern

perfekt sein missten, was sie nattrlich nicht waren.
Laut Sandra Konrad holen sich Kinder in ihrer Bezie-
hung zu ihren Eltern denn auch leicht Beulen und
Schrammen. ,,Niemand hat eine ungetriibte Kindheit.
Eltern kdnnen ihre Kinder bewusst oder unbewusst tief
verletzen oder kranken oder sie vernachlassigen.
Manchmal erinnert sich ein Kind an etwas Furchtbares,
was Vater und Mutter getan oder gesagt haben, obwohl
die Eltern sich keiner Schuld bewusst sind. Es geht
vielleicht um eine gut gemeinte Bemerkung oder ein
Versprechen, das nicht eingehalten wurde, aber fiir das
Kind von unschéatzbarer Wichtigkeit war.*

Auf dem Unrecht herumzureiten oder es im Gegenteil
totzuschweigen, ist fiir die Therapeutin jedoch keine
Lésung. Sogar wenn man eine schlimme Kindheit hatte,
|asst sich spater eine tragféhige Beziehung zu den
Eltern aufbauen. Vorausgesetzt, man setzt sich mit den
belastenden Themen auseinander, was natirlich nicht
immer einfach ist. ,Viele Menschen haben nicht gelernt,
Uber ihre Geflihle zu sprechen, oder die Erfahrung
gemacht, dass sie nicht ernst genommen werden.
Scham- und Schuldgefihle hindern uns zusétzlich, uns
anderen zu 6ffnen. Es hilft, die Themen hinter den Kom-
munikationsproblemen zu verstehen. Oft geht es um
emotionale Fragen: Werde ich geliebt und wertge-
schatzt, darf ich so sein, wie ich bin, flihle ich mich
sicher in der Beziehung, auch wenn wir unterschiedli-
che Meinungen haben, ich Erwartungen nicht erfiille?*
Je klarer einem die eigenen Geflihle werden, desto
besser gelingt es, sich von der Rolle des Kindes zu
|6sen. ,Indem wir uns in unsere Eltern hineinversetzen
und ihre Geschichte hinterfragen, kénnen wir besser
zwischen Kritik oder Wertschatzung abwagen. Mangel-
erfahrungen aus der eigenen Kindheit werden zum
Beispiel unbewusst und ungewollt oft an die Kinder >
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weitergegeben. Diesen Kreislauf zu verstehen macht den
Schmerz nicht kleiner, aber es hilft, die Eltern nicht nur
als Tater, sondern auch als Opfer ihrer Geschichte zu
sehen und sie mit einem milderen Blick zu betrachten.*

DIE PERSPEKTIVE ERWEITERN

Empathie ist auch ein wichtiges Gegenmittel gegen
Vorurteile, wie aus einer amerikanischen Untersuchung
von Adam Galinsky und Gordon Moskowitz hervorgeht.
Versuchspersonen bekamen das Foto eines afroameri-
kanischen Mannes gezeigt und sollten eine Geschichte
Uber einen normalen Tag in seinem Leben schreiben.
Die Kontrollgruppe konnte mit dieser Information sofort
loslegen. Eine zweite Gruppe erhielt den Auftrag, dabei
stereotype Vorurteile aktiv zu unterdriicken, eine dritte
Gruppe wiederum sollte eine empathische Perspektive
einnehmen: ,,Stell dir einen Tag im Leben dieses Man-
nes vor, als wirdest du in seiner Haut stecken, die Welt
durch seine Augen sehen.“ Die Gruppe mit diesem Auf-
trag nahm die positivste, mildeste Haltung gegentiber
dem Afroamerikaner ein. Das Experiment wurde mit
dem Foto eines alten Mannes wiederholt und kam zu
demselben Ergebnis: Empathie erweitert die Perspek-
tive in Bezug auf andere Menschen.

Wenn man sich in den anderen hineinversetzt, urteilt
man weniger hart. Man versteht, dass andere Men-
schen genau wie man selbst Sicherheit, Freundschaft
und Verbundenheit suchen. Oder dass sich manche in
unsicheren Zeiten wie diesen an die gewohnte Normali-
tat klammern wie an einen Rettungsring. In unserer
Gesellschaft brauchten wir Empathie dringend, verktin-
dete Barack Obama wahrend seines Wahlkampfs um
die amerikanische Prasidentschaft 2008. ,,In diesem
Land wird viel Uber das féderale Haushaltsdefizit gere-
det. Ich dagegen glaube, dass wir haufiger GUber unse-

ren Empathiemangel reden missten — unser Unvermo-
gen, uns in jemand anderen hineinzuversetzen, die Welt
durch die Augen desjenigen zu betrachten, der anders
ist als wir — die des hungernden Kindes, des entlasse-
nen Stahlarbeiters, des Immigranten, der dein Schlaf-
zimmer sauber macht. Wir leben in einer Kultur, in der
Empathie als nicht ratsam gilt, einer Kultur, in der uns
oft vorgegaukelt wird, dass reich, schlank, jung und
beriihmt zu sein und sich zu amusieren die wichtigsten
Ziele im Leben seien.”

MITFUHLEN UND VERSTEHEN

Die wirksamste Methode, einander verstehen zu lernen,
ist es, das Gesprach zu suchen, schreibt der Kulturhis-
toriker Roman Krznaric in seinem Buch Empathy. Aus
diesem Gedanken heraus organisierte er Gesprachs-
mabhlzeiten, zu denen er 60 Personen mit ganz unter-
schiedlichen Hintergrtinden einlud. ,Die Teilnehmer
wurden jeweils mit einem Unbekannten gegentiber an
langen Tischen platziert. Zwischen ihnen lag keine
Speisekarte, sondern eine Gesprachskarte mit Fragen,
die mit Vorurteilen aufrdumen sollten.” Die Gesprachs-
mabhlzeiten, so Krznaric, haben viele Vorurteile ausge-
réumt, ja sogar zu neuen Freundschaften gefiihrt. Und
ihr Kerngedanke ist Ubertragbar: Erst wenn wir einan-
der fragend begegnen, kénnen wir uns wirklich verste-
hen. Und das kann vieles verandern. @

MEHR ERFAHREN

%k Auf den NLP-Seminaren von Stefanie
Ahrens kdénnen wir lernen, wie
wertschédtzende Kommunikation gelingen
kann, stefanieahrens.de

* Monika Hein: Empathie: Ich weiB, was
du fiihlst (Gabal)

* Sandra Konrad: Das bleibt in der
Familie. Von Liebe, Loyalitédt und

uyralten Lasten i Piieri
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