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Geteiltes Leid ist halbes Leid: Empathie bewirkt, dass wir uns in andere hineinversetzen konnen.
Es gibt jedoch einige Faktoren, die Mitgefiihl hervorrufen, und andere, die es hemmen.

[ch ftihle, was du fiihlst

Empathie und Mitgefiihl motivieren uns, anderen zu helfen. Doch zuviel Einfiihlungsvermogen
kann auch schidlich sein. Forscher untersuchen, welchen Einfluss - Meditation und pelitische
Einstellungen haben — und wann es aus ist mit/der Empathie.

mand mit dem Hammer auf den Fin-

ger oder macht vor Freude einen Luft-
sprung, kénnen wir das deutlich nachemp-
finden. Wir leiden und freuen uns mit. Wir
fithlen, was der andere fiihlt. Auf diesen
Nenner ldsst sich Empathie bringen. Auch
wenn wir die Schmerzen anderer nicht kor-
perlich empfinden, springen allein bei der
Beobachtung im Gehirn Regionen an, die
auch beim Betroffenen aktiv sind, sagt
Claus Lamm von der Universitdt Wien. Das
zeigen seine Untersuchungen mit Proban-
den, deren Gehirnaktivitdt er im Magnetre-
sonanztomografen (MRT) beobachtet hat.

Dass wir uns in andere hineinfithlen oder
mit ihnen mitfiihlen kénnen, hat viele Vor-
teile. Evolutiondr betrachtet, motivieren
diese Gefithle zu sozialem Handeln wie
Helfen und Kooperation, sagt Lamm. Land-
ldufig verwenden wir die Begriffe Empathie
und Mitgefithl synonym. Doch Experten
verstehen unter Mitgefiihl, dass wir nicht
nur negative Gefiihle teilen, sondern auch
daran Anteil nehmen und aus Verstdndnis
und Sorge helfen wollen.

Die Anlagen fiir Empathie und Mitgefiihl
bringen wir in unseren Genen-mit. Einer
umfassenden Studie zufolge’macht deren
Einfluss aber nur etwa zehn Prozent aus,
wie Forscher von der University of Cam-
bridge kiirzlich im Faghjournal Translatio-
nal Psychiatry schrieben./Wegitaus pragen-
der sind also Erziehung, Sezjalisation und
Erfahrungen. Schon im Altet von zwei Jah-
ren fangen Kinder an, Anteil zu nehmen
und zum Beispiel andere zu trésten. Positi-
ve Erfahrungen mit Empathie und Mitge-
fithl verstarken von diesen Gefiihlen getrie-
benes Handeln. ,Bei positiven Emotionen
suche ich Situationen, die diese hervorru-
fen. Mitgefiihl fiir einen Trauernden kann
mich also auch motivieren, dieser Person
zu helfen. Wenn ich seine Trauer lindern
kann, ist das fiir mich mit einem positiven
Gefiihl verbunden®, erklart Lamm.

Der Unterschied zwischen Empathie und
Mitgefiihl kann entscheidend sein und lasst
sich trainieren. Wiirden sich zum Beispiel
Arzte und Pflegekrifte immer verstdrkt in
das Leid ihrer Patienten einftihlen, wéren
sie unter Umstdnden gar nicht handlungs-
fahig. Nur wenn sich Arzte vom allzu star-
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ken Nachempfinden entkoppeln, “konnen
sie ohne Blockade oder Burnout zu helfen.
Gottinger Forscher um Mira Preis haben
diese Gewohnung an den (Ausdiuck von
Schmerz mit MRT‘Untersuchungen er-
sichtlich machen kornen. Tmteressanter-
weise verlieren die-Mediziner dabei nicht
die Fahigkeit, den(Sechmerzgrad richtig ein-
zuschétzen.

Mitgefiihl ldsst sich _auch mit Medita-
tionsiibungen trainieren, wie Wissenischaf-
ter um Tania Singer vom Leipziger-Max:
Planck-Institut fiir Kognitions- undi\etiro-
wissenschaften herausgefunden\haben,/Thr
Fazit: Dantit 1dsst sich nicht nur-Burnout
bei Arzten/tind Lehrern vémmeéiden, auch
ungesunde Siressreaktionen-wiegin hoher
Cortisolspiegel reduzieren sich;mehr Ver-
stdndnis ist die Folge.

Bitterkaltes Experiment

Allerdings wérden Emipathie und Mitge-
tihl von zahlreichen Faktoren beeinflusst.
Wir empfinden-diese” Gefiihle einfacher
und schneller gegeniiber Personen, die uns
dhnlich sind. Einen anschaulichen Beleg
daftir lieferten Ed O’Brien und Phoebe Ells-
worth von der University of Michigan. Die
Forscher hatten sich fir ihr Experiment
einen bitterkalten Wintertag ausgesucht.
Sie wollten herausfinden, wie gut sich Stu-
denten in einen fiktiven Wanderer einfiih-
len konnten. Dieser hatte sich bei Winter-
wetter verlaufen und hatte weder Wasser
noch Essen iibrig noch zusétzliche warme
Kleidung bei sich. 60 Studenten an einer
Bushaltestelle und weitere 60 in der war-
men Uni-Bibliothek bekamen eine Kurzge-
schichte iiber den Pechvogel zu lesen. An-
schlieffend sollten beide Gruppen einschét-
zen, ob er ihrer Meinung nach eher an Hun-
ger, Durst oder der Kaélte litt, und auch an-
geben, welche dieser Probleme sie gerade
am stdrksten betraf.

Man hétte nun erwarten kénnen, dass die
frierenden Studenten durchwegs die Kilte
fiir das grofte Problem halten wiirden. Thr
Einfiihlungsvermogen dafiir hing aber tat-
sdchlich von einem weiteren Faktor ab.
Namlich davon, wie sehr ihnen der Wande-
rer dhnelte. Genauer gesagt, ob er ihre poli-
tische Meinung teilte. Denn die Forscher
hatten, ohne dies zu verraten, zwei ver-

schiedéne Textversionen verteilt. In einer
war der Wanderer Demokrat und fiir die
Gleichstellung gleichgeschlechtlicher Paa-
re. In der anderen war er Republikaner und
gegen’'diese Rechte. 94 Prozent derer, die an
det/friostigen Bushaltestelle seiner politi-
schen/Meinung zustimmten, hielten die
Kélte fiir sein grofites Problem. Teilten sie
seine Einstellung jedoch nicht, schwand
das Einftihlungsvermogen fiir die Kailte
draufien wie drinnen und unterschied sich
kaum (55 gegentiber 63 Prozent).

Offenbar fdllt uns das Einftihlen auch
dann leichter, wenn wir glauben, dass Men-
schen Gesundheitsprobleme haben oder in
einer Notlage und somit nicht selbst schuld
an ihrer Lage sind. Sobald wir denken, dass
das Problem durch andere Entscheidungen
vermeidbar gewesen wire, geht das Mitge-
fiihl schnell nach unten, sagt Grit Hein von
der Universitdt Wiirzburg. Das konnte die
Verurteilung von Drogenabhéngigen, aber
auch Ubergewichtigen und Obdachlosen
erkldren. ,Es kann so weit gehen, dass man
bestimmten Gruppen sogar menschliche
Eigenschaften und Kompetenzen ab-
spricht®, ergédnzt Hein.

Sie hat an der Universitdt Ziirich unter-
sucht, ob sich die Ablehnung anderer Grup-
pen durch positive Erfahrungen senken
und mehr Empathie fiir sie entwickeln
lasst. In einem Experiment wollte sie in Er-
fahrung bringen, wie Schweizer Probanden
reagieren, wenn andere Probanden - eige-
ne Landsleute oder aus den Balkanstaaten
stammende - verhindern, Schmerzen erlei-
den zu miissen. Die Testpersonen sollten
schmerzhafte Reize an der Hand erhalten.
Sie wussten aber, dass jemand potenziell
Geld dafiir zahlen wiirde, dass sie nicht lei-
den mussten. Am Namen konnten sie er-
kennen, woher der Helfer stammte. Schon
wenige hilfsbereite Einwanderer reichten,
um die eingangs - neuronal gemessene - ge-
ringe Empathie nicht nur fiir diese Person,
sondern fiir deren Gruppe zu erhdhen.

Hein, die inzwischen an der Universitat
Wiirzburg forscht, warnt davor, das Funda-
ment aus , Vertrauen und einem Gefiihl der
Sicherheit” fiir die Empathie als dauerhaf-
tes anzusehen. ,Wenn dieses Vertrauen
missbraucht wird, dann kann es schnell aus
sein mit der Empathie.*

Hormonmix

hne Hormone gdbe es

keine Gefiihle. Verliebt
man sich, schieflen Seroto-
ninyund Dopamin nur so ins
Gehirn - die korperlichen
Begleiterscheinungen  dh-
neln jenen einer Sucht. Se-
rotonin stimuliert Gehirnre-
gionen, die fiir positive Emo-
tionen zustdndig sind, und
verursacht das typische
Herzklopfen. Ein zu niedri-
ger Serotoninspiegel macht
depressiv. Dopamin wiede-
rum wirkt im Belohnungs-
zentrum des Vorderhirns. Es
entsteht eine Art Obsession,
die dazu fiihrt, sich auf eine
Person zu fokussieren und
alles andere auszublenden.
Das hilft, ein Gefiihl der
Néhe zu erzeugen.

Die derart ausgelosten
Gliicksgefithle werden mit
den  Bindungshormonen
Oxytocin und Vasopressin an
die geliebte Person gekop-
pelt. Das ,Kuschelhormon*
Oxytocin fordert Vertrauen
und mindert Stress und
Angst. Es wird verstérkt aus-
geschiittet, wenn Miitter
ihre Kinder stillen, bei ange-
nehmen Beriihrungen oder
einem Orgasmus.

Bauchgefiihl

Herz oder Kopf, Gefiihl
oder Verstand? Was uns
bei unseren Entscheidun-
gen leitet, ist von jeher ein
Streitthema. Gehirnforscher
und Psychologen sind sich
mittlerweile einig, dass so-
wohl rationale als auch emo-
tionale Prozesse etwas mit-
zureden haben. Zwar kann
der Verstand, der im prafron-
talen Kortex beheimatet ist,
Gefiihle und Affekte, die im
limbischen System entste-
hen, in gewissem Ausmafd
kontrollieren. Doch lenken
Gefiihle oft unterschwellig
das tatsdchliche Handeln,
etwa wenn wir etwas als un-
fair empfinden oder uns ein-
fach lustlos fithlen. Forscher
unterscheiden zwischen
spontanen  Bauchentschei-
dungen und Intuition, die oft
auf einem unbewussten,
iber Jahre gesammelten Er-
fahrungswissen beruht. (kri)





