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Einleitung

Freude an der Freude und Leid am Leid des anderen,
das sind die besten Fuhrer der Menschen.
Albert Einstein

W as ist denn das fiir einer? Was ist Wesley Autrey blof fiir
ein Mensch? Ist er noch klar bei Verstand? Er hat ja nicht
lange iiberlegt an jenem 2. Januar 2007, als er die Gefahr mit
ziemlicher Geschwindigkeit heranrasen sah. Autrey wartete mit
seinen beiden kleinen Tochtern in einer U-Bahn-Station in Man-
hattan auf den nichsten Zug. Es war um die Mittagszeit, und ein
junger Mann, der 20-jdhrige Cameron Hollopeter, bekam plotz-
lich einen epileptischen Anfall. Autrey half dem Studenten sofort
und blockierte mit einem Stift dessen Kieferschluss, damit er
sich nicht die Zunge zerbeiflen konnte. Doch gleich darauf konn-
te sich Hollopeter nicht mehr halten, und schon drohte die nichs-
te, weitaus groBere Gefahr: Der Student wurde ohnmichtig und
fiel auf die Gleise.

Autrey sah bereits die Lichter der U-Bahn-Linie 1 durch den
Tunnel kommen, und dann handelte er in Bruchteilen von Sekun-
den. Eine Frau hielt seine beiden Tochter zuriick, und der 50-jéh-
rige Bauarbeiter stiirzte sich im Hechtsprung auf die Gleise. Er
dachte, dass er Hollopeter noch aus der Fahrrinne wiirde heraus-
ziehen konnen, doch die Bahn kam fiir diese Rettungstat viel zu
schnell angerast.

Autrey warf sich deshalb auf den Studenten und driickte ihn und
sich so tief es ging ins Gleisbett. Trotz Vollbremsung fuhr fast der
komplette Zug iiber die beiden hinweg — und zwar so dicht, dass
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hinterher Schmierspuren von der Unterseite der Waggons auf
Autreys Kappe zu sehen waren.

Der Lebensretter machte anschlieend nicht viel Aufheben um
seine Tat, er hielt sie fiir selbstverstindlich. »Ich hatte nicht das
Gefiihl, dass ich etwas besonders Spektakuldres geleistet habex,
sagte er spiter einem Reporter der New York Times. Nichts Be-
sonderes — als ob er gerade Vogel gefiittert hitte. »Ich sah jeman-
den, der brauchte Hilfe, und dann habe ich das getan, was ich fiir
richtig hielt.« Als Bauarbeiter habe er zudem eine gewisse Erfah-
rung darin, enge Riume abzuschitzen — und in diesem Fall war
Autreys lakonisches Urteil ja durchaus zutreffend: »Der Zug lie3
mir noch geniigend Platz.«

Wie dankbar und tiberrascht die Medien wie auch die Biirger der
USA waren, dass sie einer der Ihren an die grundlegenden Im-
pulse der Menschlichkeit und des Miteinanders erinnert hatte,
zeigte sich in den ersten Reaktionen auf Autreys Heldentat. Der
Prisident der New York Film Academy, an der Hollopeter stu-
dierte, schenkte Autrey 5000 Dollar in bar und ein Stipendium in
gleicher Hohe fiir seine Tochter. Vom Milliarddr Donald Trump
erhielt Autrey 10000 Dollar.

Zudem bekam der »Held von Harlem« ein lebenslanges Playboy-
Abo geschenkt, eine Familienreise in die Disney World nach
Orlando, einen neuen Jeep Patriot und mehrere Gutscheine — dar-
unter fiir ein Beyoncé-Konzert —, Computer fiir seine Tochter mit
regelmifBigen Updates und eine Dauerkarte fiir das Basketball-
team der New Jersey Nets. Besonders erfreut haben wird ihn
wohl die kostenlose einjdhrige Parkerlaubnis iiberall auf den
Straen New Yorks.

Nur wenige Tage nach seiner Rettungsaktion bekam Autrey die
hochste zivile Auszeichnung verliehen, die die Stadt New York
zu vergeben hat — und der damalige Président George Bush lud
ihn Ende Januar 2007 zu seiner Ansprache zur Lage der Nation
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(»State of the Union«) nach Washington ein. Ausdriicklich hob er
den besonderen Mut und die Bescheidenheit Autreys hervor —um
gleich im Anschluss das Land zu preisen, das solche aullerge-
wohnlichen Menschen hervorbringt.

Offenbar ist Empathie eine automatische Reaktion, eine Art Re-
flex. Der ist zwar bei vielen Menschen verschiittet oder wird von
negativen Gefiihlen, von Stress, Wut, Arger oder Angst iiberla-
gert. Aber spontan kann sich kein Mensch der Empfindung des
Mitgefiihls entziehen, es sei denn, er ist ein Soziopath, bei dem
langst alle Emotionen fiir andere erloschen sind. Man muss emo-
tional auf besonders schone oder besonders traurige Situationen
reagieren, in denen sich andere befinden, ob man will oder nicht.
Dies geschieht nicht aus Kalkiil, sondern intuitiv, mogliche eige-
ne Vorteile spielen dabei keine Rolle. »Ginge es nur um die Aus-
beutung anderer, hitte sich die Evolution nie mit der Empathie
abgegeben«, schreibt der Verhaltensforscher Frans de Waal, der
viele Beispiele dokumentiert hat, die zeigen, dass Menschen —
und auch viele Tiere — fiir andere Lebewesen einstehen.!

In diesem Buch geht es darum, zu zeigen, wie vielseitig Mitgefiihl
und Empathie sind — und was sie Erstaunliches bewirken und aus-
10sen konnen.? Natiirlich ist es immer ein schones Gefiihl, wenn
man spiirt, dass andere sich kiimmern, sorgen und einfiihlen und
einem auf diese Weise nahe sind. Ergreifende Momente der Mit-
menschlichkeit, aber auch stille Augenblicke des Gliicks entste-
hen, wenn Menschen sich auch ohne grofie Erkldrungen verstehen
und ahnen oder fiihlen, wie es dem anderen geht.

Anteil zu nehmen an Leben, Lust und Leid anderer ist aber nicht
nur angenehm fiir jene, die spiiren, dass man mit ihnen fiihlt, egal
ob man bangt oder hofft. In jiingster Zeit hat sich gezeigt, dass
auch die Menschen erheblich davon profitieren, die empathisch
sind und sich fiir das Leben und Erleben anderer 6ffnen. Mitge-
fiihl stiarkt Korper wie Seele, macht psychisch robuster, physisch
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stiarker und stimuliert nebenbei das Immunsystem. Wer mit ande-
ren fiihlt und leidet, ist gestinder, seelisch gefestigt und hat bes-
sere Abwehrkrifte.

Offener und einfiihlsamer zu sein wirkt sich auf nahezu alle Or-
gane und Korpersysteme positiv aus. Zudem laufen Entziin-
dungsreaktionen (wie sie beispielsweise bei vermehrtem Stress
hiufiger entstehen) weniger heftig ab, selbst Erkéltungen sind
bei jenen Menschen seltener, die auf konstruktive Weise zu An-
teilnahme und Mitgefiihl in der Lage sind. Kein Wunder, dass die
Lebenserwartung jener Menschen steigt, die sich anderen nahe
fiihlen, die zufrieden und einfiihlsam sind und sich von einem
engen Freundeskreis getragen und unterstiitzt wissen.
Mitfiihlende Menschen leiden auflerdem seltener an Depres-
sionen und anderen seelischen Erkrankungen. Sie sind weniger
empfindlich gegeniiber Schmerzen; ihre Schmerzschwelle liegt
hoher und wird daher nicht so schnell iiberschritten. Gefiihle der
Verbundenheit und Nihe l6sen die Freisetzung von korper-
eigenen Endorphinen aus — Opiaten, die im Gehirn bei Lust, aber
auch grofBer Erschopfung entstehen. Der Mensch ist auf diese
Weise selbst dazu in der Lage, durch Mitgefiihl erst entstandene
Schmerzen zu lindern. Manche Forscher behaupten deshalb so-
gar, dass Mitgefiihl siichtig machen kann — schlieBlich ist die
korpereigene Droge ja stindig verfiigbar.

Bei so vielen angenehmen Folgen der Empathie stellt sich die
Frage, warum besonders einfiihlsame Menschen so reich belohnt
werden und jene, die Mitgefiihl zeigen, gestinder und gliicklicher
werden. Ist vielleicht doch — trotz aller ScheufBlichkeiten, die
Homo sapiens begeht — das Gute im Menschen angelegt und nur
gelegentlich versteckt und verschiittet? Braucht es nicht zwin-
gend das empathische Miteinander, damit Gemeinschaften und
Gesellschaften tiberleben, verbunden mit der Erkenntnis, dass es
ohne die anderen nicht geht? Die Frage, was die Welt im Inners-
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ten zusammenhélt und ob man tatsidchlich ergriinden kann, ob
der Mensch »von Natur aus« zum Guten neigt oder vom Teufel
geritten ist, wird in diesem Buch ebenfalls immer wieder eine
Rolle spielen.

Vielleicht haben Sie fiir sich ja ldngst entdeckt, in welchen Situa-
tionen Sie besonders mitfiihlend sind und wie gut Ihnen das tut.
Im Konkurrenzkampf, im Stress und unter anderen widrigen
Bedingungen fillt es schwer, sich in andere einzufiihlen. Lesen
kann man ganz entspannt. Das ist die richtige Stimmung, um sich
einzulassen auf Themen, die vom Trosten des weinenden Sdug-
lings iiber die Verstindnisfallen in der Partnerschaft bis zum
fragilen Miteinander in einer Welt voller Konflikte reichen.

Und wenn Sie Kritik oder Anregungen haben, schreiben Sie —
versuchen Sie es doch mal moglichst mitfiihlend — an:
www.werner-bartens.de






Raum fur Mitgefuhl

Das Mitleid bleibt immer dasselbe Gefuhl,

ob man es fur einen Menschen oder fur eine Fliege empfindet.
Der dem Mitleid zugangliche Mensch entzieht sich in

beiden Fallen dem Egoismus und erweitert dadurch

die moralische Befriedigung seines Lebens.

Leo Tolstoi

ch kann mich ja nicht um alles kiimmern, erst recht nicht um das

Leid der ganzen Welt. Jeder hat sein Packchen zu tragen. Er wird
schon dariiber hinwegkommen, sie natiirlich auch. Dafiir habe ich
jetzt wirklich keinen Kopf. Tja, das Leben ist kein Ponyhof.
Es gibt eine Reihe von Ausfliichten und Erkldrungen, mit denen
Menschen begriinden, warum ihnen das Leben anderer nicht na-
hegeht — oder sie zumindest nicht wollen, dass es ihnen zu nahe
kommt. Héaufig werden die Probleme anderer als ldstig empfun-
den, gar als Beléstigung. Sich jetzt auch noch damit beschiftigen
zu miissen raubt nicht nur Zeit, sondern vor allem Energie, so
die Annahme. Und man will sich ja nicht stindig runterziehen
lassen.
Dass Mitgefiihl Kraft kostet und auslaugt, dass andere wie ein
»Energievampir« unsere Reserven anzapfen, wenn sie Einfiih-
lung einfordern, ist eine verbreitete Vorstellung. Dabei tut Mitge-
fiihl, wenn es richtig verstanden wird, unendlich gut und stérkt,
statt zu schwiéchen! Um die zahlreichen positiven Auswirkungen
des Mitgefiihls wird es spater ausfiihrlich gehen. Ebenso darum,
dass Mitgefiihl nicht zwangsldufig dazu fithren muss, dass man
ausgebrannt und erschopft ist, im Gegenteil.



18 Raum fur Mitgefuhl

Trotzdem gibt es Situationen, in denen wir eher bereit sind, em-
pathisch und sensibel auf unsere Mitmenschen zu reagieren,
withrend wir in anderen Momenten nichts fiir sie tibrighaben. Zu
erkennen, in welcher Lage sich Mitgefiihl gleichsam automatisch
ausbreitet und wann es geradezu blockiert ist, kann ziemlich hilf-
reich sein. Nicht nur fiir andere, sondern auch fiir einen selbst.

Weniger Stress, mehr Mitgefuhl

Einfuhlsamkeit ist eine Gabe,
die dem abgeht, der nur sich selber kennt.
Peter Amendt

Mitgefiihl ist eine launische Luxusemotion. Auf diese Idee konn-
te man durchaus kommen, denn Menschen wie Tiere leisten es
sich offenbar nur zu ausgewéhlten Gelegenheiten, mitfiihlend ge-
geniiber anderen zu sein. Wie sonst ist es zu erklédren, dass zur
Empathie fihige Lebewesen mal einfiihlsam nachspiiren und er-
ahnen, wie es den anderen in ihrer Umgebung geht — und dann
wieder stumpf und vollig unberiihrt von deren Schicksal sind?
Alles eine Frage von Konkurrenz, Stress und anderen Belastun-
gen, behaupten Psychologen aus Kanada und den USA.?> Wenn
der Stress abnimmt, entsteht hingegen sofort mehr Raum fiir Mit-
gefiihl.

Wissenschaftler der McGill University in Montreal haben in
verschiedenen Konstellationen untersucht, wie Freiwillige auf
Schmerzreize reagieren, die ihnen oder ihren Nachbarn zugefiigt
werden. Die Probanden waren dabei mal allein, mal in Gesell-
schaft von Freunden oder aber mit Fremden zusammen. In unge-
wohnter Atmosphire und von Fremden umgeben zu sein bedeutet
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puren Stress fiir die meisten Menschen. Dermallen angespannt
zeigten sie auch weniger Mitgefiihl mit anderen, deren Hand in
vier Grad kaltes Eiswasser getaucht wurde, was schon nach kurzer
Zeit ziemlich schmerzhaft ist. Wurden sie selbst der gleichen Pein
ausgesetzt, wenn Unbekannte neben ihnen saflen, teilten sie ihre
Empfindungen nur sparsam mit und lieen sich den Schmerz we-
niger anmerken.

In vertrauter Gesellschaft hingegen fiihlten die Teilnehmer einer-
seits stirker mit anderen. Zudem signalisierte ihre Mimik wie
Gestik viel deutlicher den eigenen Schmerz, wenn sie selbst die
Kilte an der Hand ertragen mussten. »Der Grund dafiir, dass Em-
pathie zwischen Fremden so viel seltener ist, heifit ganz einfach
Stress«, sagt Jeffrey Mogil, der Leiter der Forschungsgruppe.
»Besonders der soziale Stress, den die Nihe Fremder auslost,
blockiert unsere Anteilnahme.«

Die »Gefiihlsansteckung«, mittels deren wir in vertrauter Umge-
bung deutlich machen, wie es uns geht, und besser spiiren, was
andere spiiren, funktioniert dann nicht mehr so gut, und wir sind
zurlickhaltender und zeigen weniger intensiv, wie es um unsere
eigenen Gefiihle steht.

In weiteren Versuchen der Wissenschaftler wurde das Stress-
niveau experimentell gesenkt — und zwar bei Menschen wie bei
Tieren: Versuchsméuse bekamen ein Medikament, mit dem die
Synthese des Stresshormons Cortisol blockiert werden kann.
Auch menschliche Probanden nahmen dieses Mittel ein oder ent-
spannten sich bei dem Musikvideospiel Rock Band, in dem es
darum geht, einen Song gemeinsam nachzuahmen und virtuell
Instrumente zu bedienen.

Wer sich auf diese Weise entspannt, kann das Leid der anderen
intensiver und besser nachvollziehen, auch wenn es sich immer
noch um Fremde handelt. Nach nur 15 Minuten Videospiel ist
der Stress iibrigens genauso verflogen wie nach der Gabe des
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Medikaments — und die Bereitschaft zum Mitgefiihl entspre-
chend groBer. Bei Tieren zeigt sich mehr Anteilnahme, wenn sie
sich umsorgend und ein wenig unruhig verhalten. Dieses Verhal-
ten legen sie sonst nur an den Tag, wenn Kéfiggenossen leiden.
»Gemeinsame Erfahrungen, und seien sie auch nur kurz und
oberflachlich, konnen schon in kurzer Zeit aus einem Bedro-
hungsszenario eine Komfortzone machen«, sagt Mogil. »Daraus
entwickelt sich bereits erstaunlich viel Mitgefiihl, und aus einem
Mangel wird ein UbermaR.« Fremdheitsgefiihle und Anspannung
im Miteinander abzubauen miisse daher das oberste Ziel sein.
SchlieBlich wissen Psychologen, dass es schon reicht, wenn
Fremde fiir denselben Fullballverein oder fiir die gleiche Band
schwirmen, um mehr Mitgefiihl fiir andere zu empfinden.

Das Rezept fiir einen mitfiihlenderen Umgang ist also eigentlich
ganz einfach: weniger Stress und mehr Miteinander sowie ein paar
Augenblicke Zeit, um das Fremde und Trennende abzubauen.

Zu viel Leid, zu wenig Zeit?

Muss nur noch kurz die Welt retten,
danach flieg ich zu dir.

Noch 148 Mails checken,

wer weif3, was mir dann noch passiert.
Tim Bendzko

Beschleunigung und Entfremdung gelten als typische Krisen-
symptome der Moderne. Der populére Soziologe und Zeittheore-
tiker Hartmut Rosa aus Jena, den manche als Entschleunigungs-
propheten missverstehen, beschreibt anschaulich, was vielen
Menschen fehlt. Sie suchen nach sogenannten Resonanzoasen,
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nach Austausch, der sich nicht nur mit anderen, sondern auch in
der Natur, im Gebet, in der Musik oder der Kunst ereignen kann.
Léngst nicht immer gelingt es, geniigend Widerhall zu finden,
und Rosa fragt zu Recht, ob wir als »schuldige Subjekte«, die
permanent ein schlechtes Gewissen haben, weil wir zu wenig ar-
beiten, zu wenig kommunizieren, zu wenig entspannen, und das
eine vernachldssigen, wihrend wir das andere nachzuholen ver-
suchen, iiberhaupt noch so etwas wie Mufle kennen.*

Vielleicht konnte man im liandlichen Raum noch diese entspann-
te, manchmal fast muffig anmutende Selbstgeniigsamkeit antref-
fen, mutmal3t Rosa. Dort mag es Menschen geben, die nicht den
Drang verspiiren, stindig etwas zu erledigen, vorzubereiten,
nachzubesprechen, und die noch das wohlige Gefiihl des Feier-
abends kennen. Die Zeit, in der alles gut ist, so wie es ist. Viel-
leicht kommt man auf solche Vermutungen aber auch besonders
leicht, wenn man wie Rosa unweit des Stammsitzes der Rothaus-
Brauerei aufgewachsen ist, wo sich zwischen Schwarzwald-Be-
hibigkeit und Tannenzépfle-Dunst eine ganz eigene Form des
In-sich-Ruhens ausgebildet haben konnte.

Stimmig scheint Rosas Analyse der groBen Krisen auf jeden Fall
zu sein, egal ob es sich um 6konomische, 6kologische, politische
oder kommunikative handelt: Demnach kommt es zuvor immer
zur Desynchronisation, das heiflt, eine Entwicklung verlduft
schneller als die andere, und der Mensch bleibt zuriick, fiihlt sich
tiberholt oder iiberfordert. Da sich nicht nur Technik, Arbeitswelt
und Kommunikation beschleunigen und verdichten, aber Zeit
nun mal eine begrenzte Ressource ist und sich nicht steigern
lasst, kommt das iiberforderte Ich irgendwann nicht mehr mit.
Nicht mit sich — und erst recht nicht mit anderen.

Da die Menschen kaum noch »Zeit fiir sich« haben und stindig
das Gefiihl, ihren eigenen Anspriichen und Verpflichtungen hin-
terherzurennen, nehmen sie sich erst recht weniger Zeit fiir andere,
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und das Mitgefiihl bleibt auf der Strecke. Die Momente werden
seltener, in denen Zeit und MuBe ist, um richtig zuzuhoren oder
auch nur beieinanderzusitzen und sich wortlos zu verstehen.

Wie soll das auch gehen? Wie sollte man nicht iiberfordert sein
bei dem, was um uns herum Aufmerksamkeit begehrt? Ein typi-
scher Haushalt um 1900 umfasste etwa 400 Gegenstidnde; heute
umgeben wir uns mit durchschnittlich 10000 Dingen, die be-
fasst, besehen, benutzt werden wollen — oder mit denen wir uns
beschéftigen, weil wir sie fiir tiberfliissig halten, uns aber noch
nicht von ihnen trennen konnten. Und ein Pendler sieht morgens
auf dem Weg zur Arbeit im Bus oder in der U-Bahn heute wahr-
scheinlich mehr Zeitgenossen — von Begegnung kann man da ja
wohl nicht sprechen — als ein Mensch im Mittelalter in seinem
ganzen Leben. Ist Empathie also in erster Linie eine Frage der
eigenen Ressourcen, nach dem Motto: Wenn das Tagewerk er-
ledigt ist und dann noch Zeit bleiben sollte, leiste ich mir auch
ein wenig Mitgefiihl?

Dass nach der Eskalationslogik des Schneller-hoher-weiter im
Beruf (und manchmal auch im Privatleben) abgehédngt wird, wer
zu langsam ist oder zu sperrig, spliren viele Menschen schon ldn-
ger auf schmerzhafte Weise. Zunéchst gibt es noch den Versuch,
das Lebenstempo zu beschleunigen und sich den rasenden Still-
stand schonzureden: Die paar Minuten mit der Familie werden
zur »Quality Time« aufgehiibscht, das Ruhebediirfnis zum »Pow-
er Nap« verkiirzt, aus dem man hochschreckt, sobald der Tief-
schlaf naht und der Bleistift in der Hand runterfillt — diesen Trick
empfehlen moderne Managementratgeber allen Ernstes.

Aber dann geht bald gar nichts mehr, sondern da ist nur noch:
innerer Stillstand, fehlende Schwingungsfihigkeit, Entfremdung.
Arzten und Therapeuten ist es herzlich egal, ob man diesen Zu-
stand als Burn-out, Depression, zynische Weltbeziehung oder
Verstummen aller Resonanzebenen bezeichnet. Sie sehen die
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Folgen und nehmen auch die Ursachen ins Visier. »Etliche
Krankheiten treten bei Langzeitarbeitslosigkeit doppelt so hiufig
auf wie sonst«, sagt Harald Giindel, Chef der Psychosomatik an
der Universititsklinik Ulm. »Das Erlebnis von Ausgrenzung,
Hilflosigkeit oder Uberforderung hat enorme Auswirkungen auf
die korperliche wie seelische Gesundheit.«

Neuerdings gibt es gar einen eigenen Forschungsbereich, die
»Social Genomics«, der die Auswirkungen gesellschaftlicher
Unterschiede auf molekulare Vorginge und ihre Verankerung im
Erbgut untersucht. Steven Cole von der University of California
in Los Angeles hat gezeigt, dass Gefiihle der Nutz- und Wert-
losigkeit nicht nur die Fahigkeit zum Mitschwingen mit anderen
deutlich verringern, sondern auch mit einer eingeschrinkten Im-
munabwehr einhergehen, und dass sich die Neigung zu erhdhten
Entziindungswerten dauerhaft im Genom festsetzt.

Wihrend der Behandlung miissen Patienten wie Therapeuten
allerdings aufpassen, dass sie als Strategien gegen Teilnahms-
losigkeit und innere Abstumpfung nicht genau jene konsequente
Okonomisierung des Verhiltnisses zu sich selbst anmahnen, an
der der Kandidat gerade erst zerbrochen ist: »Sich mit seiner
Leistung identifizieren«, »Den eigenen Marktwert iiberpriifen
und, wenn moglich, steigern«, »Sich auf Krisen vorbereiten und
jede Krise als Chance sehen«, »Der Handelnde bleiben und nicht
zum Behandelten werden« sind entsprechende Slogans, wie sie
erstaunlicherweise immer wieder in Fachzeitschriften fiir Psy-
chologen empfohlen werden.

Doch diese Ratschldge stammen ja genau aus dem Inventar der
krank machenden »vermarktlichten Arbeitsverhiltnisse«, wie es
der Freiburger Soziologe Ulrich Brockling ausdriickt: »Der Speer,
der die Wunde schlug (und sie auch weiter schligt), soll sie auch
heilen —am Ende weifl man nicht, was man mehr fiirchten soll, die
Zeitkrankheit oder die Vorschlidge zu ihrer Therapie.«



