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Substantiv. Neutrum

Anteilnahme am Leid, an der Not anderer.

Mitgefuhl haben, zeigen, empfinden

jemandem sein Mitgefuhl ausdriicken, bezeigen

THERAPIEGESPRACH

DARF ICH
GLUCKLICH
SEIN, WENN

ES EINER
FREUNDIN

VON MIR SEHR

SCHLECHT

GEHT?

Wie viel Einfohlungsvermogen ist wirklich hilfreich - fur den
anderen und fur uns selbst?
MitgefUhl ist die Fahigkeit, mit einem anderen Menschen
zu fuhlen, sich in seine Situation hineinzuversetzen,
ohne ganz in das Leid des anderen mit hineingezogen zu werden.
Doch was heil3t das genau? Wie viel emotionaler Abstand gilt noch
als gesund, und wann beginnt die GefUhlskalte? Die Sozialarbeiterin
Frauke Meyn sucht nach Antworten auf diese Frage und
findet sie bei einem Therapiegesprach
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SJMENSCHEN ZU FINDEN,
DIE MIT UNS FUHLEN
UND EMPFINDEN,

IST WOHL. DAS SCHONSTE
GLUCK AUF ERDEN.*

Carl Spitteler, Schweizer Schriftsteller

Die Heilpraktikerin fir Psychotherapie Jana HassepaB
(rechts) spricht mit der Sozialarbeiterin Frauke Meyn
Uber Mitgefiihl und gibt Antworten auf die Frage, wie

viel Einfiihlungsvermégen wirklich hilfreich ist — fir den
anderen und fir uns selbst. Das Gespréach fand in Heide
in der Praxis fur Psychotherapie ,MitGefuhl“ statt.
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Isich in einem Hamburger Bistro auf meine Freun-
din Frauke warte, mit der ich zum Abendessen
verabredet bin, vertreibe ich mir mit dem neuen
Buch von Melanie Mihl,Mitfihlen” die Zeit. In der
Einleitung erzahlt die Autorin von einer Frau, die
jeden Abend auf dem Weg von der Arbeit nach Hause einem
Bettler begegnet. ,Ein junger Mann, der im Sommer wie im Win-
ter einen blauen Kapuzenpulli tragt und stets an derselben nied-
rigen Mauer kauert, vor ihm ein Pappbecher. Manchmal wirft sie
ein paar Miinzen in den Becher, selten spricht sie mit dem Mann.
Im Dezember, der erste Schnee war gefallen, brachte sie ihm eine
Decke. Oft aber, an zermiirbenden Tagen, wenn sie melancho-
lisch ist, mochte sie den Bettler nicht sehen. Dann biegt sie eine
StraBe friher ab. Manchmal fragt sie sich, ob ihre Empathie je-
mals echt ist, wenn sie sie nach Lust und Laune dosieren kann?
Aber tut das nicht jeder? Auf dem schmalen Grat zu balancieren
zwischen dem, was man fihlt, und dem, was man tut?”
Als sich Frauke schlie8lich zu mir an den Tisch setzt, denke ich
noch immer tiber diese Frage nach. Mitgefiihl ist das Verstandnis
des Herzens, heift es. Es ist die Kraft, die wir anderen schenken,
einfach nur dadurch, dass wir uns in sie einfiihlen. Mitgefiihl ist
die Grundlage einer gelingenden sozialen Kultur. Sie ist das Bin-
demittel. Ohne Mitgefiihl kein Miteinander. Aber wann packt die
Empathie unser Herz? Wann fiihlen wir mit? Wann helfen wir, und
wann verschlieBen wir uns? Frauke und ich sprechen den ganzen
Abend Uber dieses Thema, kommen auf immer neue Fragen, auf
die wir haufig keine eindeutige Antworten finden. Vor allem auf
die Frage, ob es uns besser geht, je mehr Mitgefiihl wir gegen-
seitig austauschen? Klar, ohne Anteilnahme kénnen Menschen
psychisch nicht Gberleben aber ldsst sich daraus ableiten, dass
viel auch viel hilft? Frauke will das jetzt wissen, weil sie manch-
mal Sorge hat, womdglich nicht genug Mitgefiihl zu empfinden.
Zumindest nicht nachhaltig genug. Gemeinsam suchen wir im
Netz nach einer Expertenmeinung und stof3en auf die Praxis fiir
Psychotherapie ,MitGeftihl“. ,Der Name ist Programm, da muss
ich hin”_ sagt meine Freundin und hat schon am néchsten Tag mit
der Heilpraktikerin fiir Psychotherapie Jana Hassepal3 einen zeit-
nahen Termin abgemacht. Ich darf Frauke nach Heide begleiten
und das Therapiegesprach fiir Einfach.Sein aufzeichnen.

Herzlich Willkommen, ich freue mich auf unser Gesprach. Wir ha-
ben uns ja schon wahrend unserer telefonischen Terminabspra-
che aus Versehen geduzt. Wollen wir bei dem Du bleiben?

Ja, gerne.

Dann erzahl doch mal, was dich dazu bewogen hat, dich an mich
zu wenden.

Es geht um eine Freundin, der es sehr schlecht geht und das
schon seit langerer Zeit. Ich glaube, vor zwei Jahren begann ihr
seelisches Tief. Ich stehe ihr sehr nahe, und obwohl sie in K&In
lebt, besuche ich sie hdufig und nehme mir viel Zeit fur sie. Und
wenn ich mit ihr spreche, empfinde ich auch immer Mitgefiihl
und merke, dass ihr meine Anteilnahme guttut und ich ihr damit
ein Stiick weit helfen kann. Aber dann denke ich auch, ich lebe
mein eigenes Leben und bin selbst sehr gliicklich. Ich nehme ih-
ren Schmerz also nicht mit nach Hause. Und dann habe ich regel-

maBig ein richtig schlechtes Gewissen und frage mich, darf ich
diese Unbeschwertheit trotz ihres Leids zulassen, oder bin ich da
zu wenig mitfiihlend?

Du mochtest also bei deiner Freundin sein, splirst auch, dass es
gut und richtig ist, sie in ihrem Leid zu begleiten, aber dann horst
du auch diese innere Stimme, die dich fragt, wo bleibe ich denn
da? Und diese Stimme verunsichert dich?

Ja. Ich verlebe in Hamburg haufig Abende mit meinen Freunden
und Freundinnen und bin dann so gut drauf und so ausgelassen
und denke keine Sekunde an das Elend in KoIn. Und dann frage
ich mich, wie kann ich so fréhlich sein, wo es einer mir sehr nahe-
stehenden Person doch so schlecht geht? Muss ich nicht ihre Tra-
nen vielmehr mitweinen?

Wie lange stellst du dir schon diese Fragen? Gab es einen Ausloser
fur deine innere Zerrissenheit? Einen Moment, an dem dieser in-
nere Dialog begonnen hat?

Der begann direkt, als ich von dem Ungliick meiner Freundin er-
fuhr. Wobei mich diese Fragen ja eigentlich schon viel, viel langer
bewegen. SchlieBlich habe ich auch beruflich mit Menschen zu
tun, denen es schlecht geht. Als Sozialarbeiterin weil3 ich natiir-
lich, dass ich mich abgrenzen und mein eigenes Leben fiihren
muss. Aber auch hier verspiire ich manchmal eine gewissen Unsi-
cherheit, ob allzu gro3e Ausgelassenheit am Abend eigentlich an-
gemessen ist, wenn ich am Tag Menschen begegnet bin, die im
Elend leben.

Dass wir unser Mitgefiihl dosieren und uns abgrenzen kénnen, ist
zundchst einmal gut und wichtig. So schiitzen wir uns, ansonsten
wirden wir ndmlich andauernd vom Leid anderer
Uberwaltigt werden. Wir kennen das ja beide aus
unseren sozialen Berufen, wie es ist, irgendwann
angesichts der standigen Konfrontation mit dem
Ungliick zu verzweifeln. Das hilft natlrlich nie-
mandem.

Stimmt. Ich musste in meinem Job friih lernen, An-
teil zu nehmen, ohne mich mit der Person zu iden-
tifizieren.

Im Privatleben gilt das genauso. Schlief3lich soll
unser Mitgefiihl den anderen trésten und ermuti-
gen, und das gelingt nur, wenn wir mit einer ge-
wissen Distanz zu ihm bleiben und weniger emo-
tional auf die Situation schauen.

Verstehe.

So viel zum Verstand. Deine innere Stimme spricht
aber ja eher aus deiner Gefiihlswelt zu dir. Unsi-
cherheit ist immerhin ein Lebensgefiihl, das heu-
te Ubrigens sehr stark verbreitet ist. Gelingt es dir
denn in deinem Beruf besser, dich abzugrenzen,
als in deinem Privatleben? Ist es den Klienten ge-
gentber einfacher, das richtige Mal3 von mitfiih-
lender Ndhe und selbstschiitzender Distanz zu fin-
den, als Freundinnen gegentiiber?

Ja, das finde ich schon. Deshalb fiihle ich mich auch Giberwiegend
sicher in meinem Job, weil mir hier die Abgrenzung in der Regel
gelingt. Im Privatleben fallt es mir viel schwerer, dieses richtige
Maf zu finden. Beziehungsweise, da habe ich haltimmer die Sor-
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John Gay, englischer Schriftsteller
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ge, dass ich in Sachen Mitgefiihl womdglich zu wenig gebe, weil
ich eben beizeiten emotional diesen groflen Abstand versplire.

Na ja, ich nehme an, dass mich das Leid

”WIR WOLLEN :;(fefi:er Freunde einfach noch mehr be-

UNSER MITGEFUHL.
FUR UNSERE FREUNDE o igeiconne ond i Verhalion desats
ZEIGEN NICHT DURCH o eomorechonaer Asmericam.
KLAGE, SONDERN  sofiimren tomnen dss e kisogor
DURCH FURSORGE.® o am Lobon des andiren, s

doch auch Krisenpotenzial friih erkennen

Epikur, griechischer Philosoph kénnen.

Ja. Bei meiner Freundin geht es namlich darum, dass sie im Job
gemobbt wird. Sie ist meist in Fihrungspositionen tatig, wird
aber aufgrund ihres Arbeitsstils von vielen Mitarbeitern abge-
lehnt. Ob das nun Mobbing ist, weil ich nicht, aber das ist ihr
jetzt schon zweimal passiert, und beide Male hat sie nach einer
langen Leidensstrecke ihren Job geschmissen. Und daran habe
ich vielleicht meinen Anteil, weil ich geschwiegen habe.

Ja. Den Klienten habe ich ja erst kennengelernt, als es ihm
schlecht ging. Sonst wére er ja gar nicht zu mir gekommen. Mei-
ne Freundin aber kannte ich naturlich schon vorher, es gab
schlieBlich auch viele Jahre, in denen wir zusammen gelacht
und gefeiert haben. Und da wir uns so nah sind, frage ich mich,
hétte ich nicht schon viel frither etwas tun kdnnen, damit sie gar
nicht erst in dieses schlechte Gefiihl, in diese schlechte Situa-
tion hineinkommt.

Genau. Das ist ja auch bei den eigenen Kindern so. Wenn das
Kind psychisch krank wird, Drogen nimmt oder eine Essstérung
entwickelt, dann fragt man sich als Elternteil doch auch, hatte
ich das irgendwie verhindern kénnen mit einer anderen Erzie-
hung, mit mehr Liebe, mehr Grenzen, weniger Grenzen und vor
allem mit mehr Anteilnahme, oder?

Ja schon. Aber deshalb empfindet man doch Verantwortung fiir

ihr Seelenheil, es ist meine Freundin.
Scheinbar ja zu spat.

Ja, wenn es ihnen schlecht geht. Deshalb sage ich ja, scheinbar
zu spat. Das Verantwortungsgefiihl kommt doch nur dann auf,
wenn die Person Hilfe braucht. Wenn wir Mitgefiihl empfinden.
Als meine Freundin ihre Probleme noch nicht hatte, hat sie ja
nicht meine Hilfe bendtigt. Oder ich habe es nicht bemerkt.

Ja, das hort sich richtig an.

Wie sie mit mir spricht?

Eher fragend. Nicht vorwurfsvoll. Es ist ja auch nicht so, dass ich
an diesem Anteil von mir zerbreche. Ich Gberlege mir das nur.
Uberlegend, fragend.

Neee, genau. Deshalb sitze ich hier, auf der Suche nach einer
Antwort. Mir sind meine Freunde ndmlich enorm wichtig. Als
ich mit meinem Mann fiir drei Monate in New York gelebt habe,
habe ich nichts so sehr vermisst wie sie. Deshalb treibt mich die
Sorge um, dass ich vielleicht an manchen Stellen ihnen gegen-
Uber nicht aufmerksam genug bin, nicht genug im Mitgefihl.

Ja, oder dass ich hinterher eine finde. Vielleicht sogar eine, die
mir dieses schwelende Gefiihl von Schuld und mein schlechtes
Gewissen ein bisschen von der Seele nimmt.

Und dabei weiB ich ja noch nicht einmal, ob ich Gberhaupt
Schuld an der Situation trage. Schliefllich ist es ja gar nicht si-
cher, ob ein anderes Verhalten meinerseits an der Situation mei-
ner Freundin heute so viel gedndert hatte. Das wissen wir nicht.
Das sind ja alles nur Vermutungen. Man kann nie sicher sagen,
dass dieses oder jenes Verhalten am Ende genau zu diesem Re-
sultat geflihrt hatte.

Also. Bei dieser Freundin, der es ja eh schon so schlecht geht, da
werde ich jetzt nicht auch noch Kritik an ihrem Verhalten &du-
Bern. Da hebeich jetzt ihre Starken hervor und tbe positive Kri-
tik. Um sie weiter zu starken und aus ihrem Tal herauszuholen.
Aber bei anderen Freundinnen méchte ich doch gerne den Mut
entwickeln, rechtzeitig Kritik zu Giben, wenn ich meine, dass sie
so womdglich ins eigene Verderben laufen. Also deutlich ma-
chen, dass sich ein bestimmtes Verhalten fiir eine Person nach-
teilig auswirken konnte.

Ja, wenn ich es fiir wirklich wichtig erachte.

Ich werde mir Zeit nehmen fiir sie, mich mit ihnen hinsetzen,
darliber reden. Dabei wiirde ich sie nicht in der konkreten Situ-
ation ansprechen, in der mir ein bestimmtes fragwirdiges Ver-
halten auffallt, sondern ich wiirde die Situationen sammeln und
mich dann mit der Person verabreden. Vielleicht wiirde ich sa-
gen, ,HOr mal, ich mdchte da etwas mit dir besprechen” und
dann dariiber reden. Natirlich nie vor anderen Leuten.

Es gibt ein Gedicht des englischen Lyrikers John Donne, in dem
es heiflt,Niemand ist eine Insel”. Ich mag diesen Satz, weil er uns
auf die Verbundenheit des Einzelnen mit dem Schicksal aller
Menschen verweist. Er féllt mir gerade bei dem Wort Verbun-
denheit ein. Der Satz bedeutet aber noch etwas anderes. Nam-
lich, wer sich als ein Teil eines Ganzen begreift und daraus ein
Gefiuihl des Aufgehobenseins zieht — was ich eindeutig tue -
geht gleichzeitig eine Art moralische Verpflichtung ein: Die an-
deren diirfen ihm nicht egal sein.

Stimmt. Wir haben es hier mit zwei Gesprachsebenen zu tun.

einfach.denken | 139



Das ist zwar alles sehr theoretisch, aber ja, du hast recht. Lang-
sam kommt mehr Klarheit in meinen Kopf.

Ich m&chte jetzt doch noch mal zu der ersten Frage zuriickkom-
men, die du dir stellt: Darf ich Spal3 haben, wenn es meiner
Freundin schlechtgeht. Was glaubst du denn, wie die Antwort
deiner Freundin lauten wiirde?

Sie wirde nattrlich Ja sagen. Und ich weil3 es ja eigentlich auch
selbst. Ich kann ihr besser helfen, wenn ich durch die emotio-
nale Distanz zu ihrem seelischen Leid Kraft habe, nach Losun-
gen fiir ihr Problem zu suchen und diese Losungen anzugehen.
Und wie willst du dir diese Kraft erhalten, wenn du dich an ihre
Stelle setzt und ihren Schmerz selbst erleidest, statt dein eige-
nes Leben zu leben. Und das bedeutet, das Leid auch sehr na-
hestehender Personen fiir einen Abend, einen ganzen Tag oder
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Dalai Lama

auch eine ganze Woche einfach mal véllig auszublenden.
Ja, das sagt mir mein Kopf auch. Aber da gibt es eben noch die-
ses Gefiihl, das mich immer wieder zweifeln ldsst. Dieses ABER.
Also dein rationaler, dein weiser Teil sagt, naturlich darf ich Spaf3
haben, ich brauche das auch, um mich aufzuladen, um in der
Kraft zu bleiben und weiter helfen zu konnen. Dennoch gibt es
dieses ABER in dir. Aber bei meiner Freundin, der es doch so
schlecht geht, da geht das nicht so.
Ja, da komme ich nicht gegen an.
Ist dieses Aber ein Gefiihl oder ein Gedanke?
Wahrscheinlich ein Gedanke.
Was ich bei aller Verstrickung heraushore, ist dein Wissen, okay,
da gibt es einen anderen Teil in mir, der denkt, ich darf keinen
SpaB haben. Dieser Teil steht offensichtlich im inneren Konflikt
zu einem anderen Teil, der um die Wichtigkeit der Selbstfiirsor-
ge weil3. Was ware denn, wenn das schlechte Gewissen gewin-
nen wirde? Das bedeutet ja, du wiirdest dich aus deinem scho-
nen Leben zurlickziehen, keinen Spal mehr haben, die Tréanen
der Freundin mitweinen...

Ich darf den Gedanken zulassen, aber er sollte ein

JDIE GRUND.  Gedanke bleiben?

Genau. Der Teil, der so denkt — dein schlechtes Gewis-

LAGE DES sen — gehort zu dir und darf sich melden. Aber du bist
mehr als dieser Teil, mehr als dieser Gedanke. Es gibt ja
WELTFRIEDENS

offensichtlich auch andere Stimmen in dir, die auch ge-

IST DAS hort werden wollen. Und wie ich es hore, ist es dem wei-

sen Teil in dir ganz wunderbar gelungen, abzuwdagen,

MITGEFUHL,“ was gut fiir dich ist. Eine innere Uberzeugung, ein

Bauchgefihl, das dir sagt, nattrlich darf ich SpaB3 ha-

ben, nur so kann ich wirksam dafiir sorgen, die notige

Energie fur Mitgeflihl zu haben. Mitgefiihl, um in mei-
nem Beruf weiterhin Menschen zu begleiten und meiner Freun-
din zur Seite stehen zu konnen. Wir durfen Gedanken haben,
hinderlich werden sie nur, wenn wir allen von ihnen ungepriift
folgen. Und genau das machst du nicht. Du setzt dich philoso-
phisch mit diesen beiden inneren Stimmen auseinander, priifst
und wagst ab, wie viel ist gut, wo ist es genug?
Ich muss mich also nicht schlecht fiihlen, nur weil ich etwas den-
ke. Und ich muss mich abgrenzen, um in der Kraft zu bleiben.
Mir kommt es jetzt so vor, dass ich den Gedanken wahrnehmen,
ihn dann aber Gber mich hinweg schweben lassen sollte.
Das hast du schon gesagt. Du willst dich abgrenzen, um in dei-
ner Kraft zu bleiben ... Hinderliche Gedanken diirfen sein, mich
aber nicht Gberfluten.
Ich glaube, dieses Gesprach hat mir echt gut getan, weil ich be-
griffen habe, dass mir dieser Gedanke kein schlechtes Gewissen
machen muss. Er darf da sein, aber ein Gedanke ist nicht die Re-
alitat. Ich kann entscheiden, ob ich ihm glauben und folgen will.
Und ich entscheide mich dagegen, weil es sich besser anfiihlt.
Du tragst also die Antworten auf deine beiden Fragen in dir.
Jaaber du hast schon auch die eine oder andere geschickte Fra-
ge gestellt, die mich weitergebracht hat.
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WARUM STRESS

EIN GEGENSPIELER
DES EINFUHLENS IST

Der Bestseller-Autor Werner Bartens ist in seinem Buch
~Empathie“ tief in die psychologische Forschung eingestiegen
und auf den gréBten Feind unseres EinfUhlens gestoBen.

Es ist alles eine Frage von Konkurrenz
Wissenschaftler der McGill University in Montreal haben in
Studien herausgefunden, dass Stress unser Einfiihlungsvermo-
gen enorm belastet und unsere Resonanz vermindert, das heif3t
unsere Fahigkeit, emotional mit anderen mitzuschwingen. In
Stresssituationen rebelliert namlich unser Korper, verliert sich
in sinnlosen Uberreaktionen, wird nervés. Akuten Problemen
begegnet der menschliche Organismus zwar meist angemes-
sen. Ist die Lage jedoch chronisch schwierig, gerat unser Kérper
komplett aus dem Gleichgewicht. Die Stressreaktion ist dann
auf Dauerbetrieb geschaltet und schwacht Organe und Immun-
abwehr, statt sie zu starken. Die hormonelle Stressachse vom
Gehirn tber die Hirnanhangdriise bis hin zu den Nebennieren
sowie die emotionalen Zentren im Gehirn sind dann maximal
aktiviert und feuern Alarmmolekiile in Richtung Herz, Lunge,
Bauch und Nieren ab. Alles ist auf Kampf oder Flucht einge-
stellt, dabei ist gerade gar kein Feind zu sehen. Der Feind ist in
uns. Besonders unangenehm an dieser korperlichen Unruhe ist,
dass sie sich immer weiter verstarkt, weil erhohte Konzentra-
tion und Wachsamkeit zusammen mit starker Anspannung
dazu fiihren, dass mogliche Gefahren und Bedrohungen noch
bedrohlicher wahrgenommen werden, als sie sind. In dieser
Situation ist man ,im Tunnel” - fiir den Blick auf andere sind
dann keinerlei Ressourcen mehr frei.

Von der Kraft sozialer Netzwerke

Gerade in Krisen sind die sozialen Bindungssysteme dufBlerst
wichtig - Familie, Freunde, Nahe. Nahe kann sich auf vielerlei
Weise zeigen. Wer sich taglich um seinen Hund oder die Katze
kiimmert, das Tier fiittert und sich fiir es verantwortlich fiihlt,
genieBt allein dadurch bereits einen gewissen Schutz vor
Stresserkrankungen. Sich kiimmern ist gesund! Verantwor-
tung iibernehmen auch. Und noch etwas hilft uns aus der
Stressspirale heraus: Selbstmitgefiihl. ,Eigenliebe ist das In-
strument der Selbsterhaltung®, schrieb Voltaire. Und die psy-
chologische Forschung gibt dem Philosophen heute recht: Als
Freiwillige einer psychologischen Studie darin geschult wur-
den, mitfiihlend mit sich selbst umzugehen, verminderte sich
dadurch bei ihnen der Spiegel des Stresshormons Cortisol.
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STUDIEN

Am Institut fir Angewandte
Psychologie der Universitat Wien
haben Judith Reiss und Dorothea
Konig eine Studie zum Thema
,Geflhle, Mitgefiihl und Befinden”
durchgefiihrt. In dieser Studie
wurde untersucht, wie Menschen
mit schwierigen Situationen und
Geflihlen umgehen und wie es
ihnen dabei geht, wenn sie andere
Menschen beobachten, die solche
Situationen erleben. Die Untersu-
chungen ergaben, dass interper-
sonelle Aspekte wie Mitgefiihl,
Verantwortungs- und Schuldge-
fiihle gegentiber anderen von
grof3er Bedeutung fiir ein ausge-
glichenes psychische Befinden ist.

EXPERTIN

Jana HassepaB ist psychothera-
peutische Heilpraktikerin. In ihrer
Praxis MitGefiihl in Heide nutzt sie
die Methoden der Gesprachsthe-
rapie (nach Carl R. Rogers), der
Korpertherapie und der Systemi-
schen Therapie. Ihr Herz schlagt
fir die humanistische Psycho-
therapie. Diese geht davon aus,
dass die zur Befreiung von
seelischem Leid n6tigen Ressour-
cen in uns selbst liegen. Ihre
Aufmerksamkeit gilt deshalb dem
ganzen Menschen und nicht nur
einem bestimmten Problem.
www.mitgefuehl-heide.de
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