» auf-gespurt

>> Mitgefiihl als Medizin

Wie Empathie Heilungsprozesse unterstitzt.

In gesundheitlich schwierigen Le-
benssituationen neigen Menschen
dazu, sich einsam zu fiihlen. Dieses
Gefiihl ldasst den Schmerz noch
starker werden und wirkt sich
erschwerend auf den Heilungspro-
zess aus. Wer auf Menschen in Not
empathisch reagiert, kann viel zur
Verbesserung des Wohlbefindens
beitragen.

Tanja (Name von der Redaktion gedn-
dert) war mit ihrem Auto auf dem Weg
nach Hause. Als sie vor der Ampel hielt
und auf grines Licht wartete, gab es
plétzlich einen lauten Knall, mit einem
heftigen Schlag. Ein junger Mann hatte
ihr Auto vor der Ampel nicht gesehen
und donnerte fast ungebremst in das
Heck. Tanja stand unter Schock. In der
Notaufnahme wurde neben Prellungen
ein Schleudertrauma diagnostiziert, wel-
ches sich in der Folge auf ihre berufliche
Karriere negativ auswirkte. Die Wochen
und Monate nach dem Unfall waren fir
Tanja sehr belastend. Die immer wieder
auftauchende Angst und Trauer, eigene
Traume und Ziele nicht mehr verwirkli-
chen zu kénnen, setzten dem Heilungs-
prozess zu. Sie flihlte sich einsam, mit
ihren Sorgen alleine.

Angste und Trauer machen einsam.

Gerade dann, wenn sich die Schatten-
seite des Lebens zeigt, sehnen sich
Menschen nach Anteilnahme jenseits
von Beschwichtigung und Mitleid. Viele
Menschen haben allerdings Miihe damit,
Anteilnahme zu zeigen, sei es aus Angst,
die passenden Worte nicht zu finden
oder die Sorge, mitverantwortlich fir die
Geflihle des anderen zu sein. In der Not
werden dann Geflihle mit Aussagen wie:
«Du musst nicht traurig sein, das wird
schon wieder..» unbewusst unter den
Teppich gekehrt, anstatt gehort.

Die Haltung der Gewaltfreien Kommuni-
kation (GFK) unterstutzt Menschen da-
rin, auch in emotional anspruchsvollen
Situationen mit einem offenen Herzen
zuzuhoren.

Die GFK basiert darauf, dass Menschen
wieder handlungsfahig werden, wenn
sie wirklich gehort werden. Dabei geht
es weniger darum die «richtigen Worte»

Empathisches Zuhéren unterstiitzt den Heilungsprozess.

zu finden, als die Aufmerksamkeit wohl-
wollend auf die Geflihle und Bedurfnisse
der erzahlenden Person zu richten. Dies
kann auch ohne Worte geschehen.

Schmerzhafte Geflihle, die Raum einneh-
men dirfen, kdnnen besser abfliessen.
Besonders gut lasst sich das bei Kindern
beobachten, die sich verletzt haben. Sie
rennen zur Mutter, zeigen ihr «Aua» und
erzahlen was geschehen ist. Die Mutter
schaut sich voller Anteilnahme die Wun-
de an und hort aufmerksam zu. Sie lasst
ihr Kind an ihrer Schulter ausweinen.
Obwohl die Mutter die Verletzung nicht
ungeschehen machen kann, bringt ihre
liebevolle Prdsenz Linderung. Meistens
horen die Kinder dann ganz von alleine
auf zu weinen. Was Kindern gut tut, tut
auch uns Erwachsenen gut.

«Wenn Menschen Verstandnis
bekommen, fdllt es ihnen leichter,
sich fiir andere Moglichkeiten
zu 6ffnen.»

Marshall B. Rosenberg

Empathie ist die Fahigkeit, sich in die
Schuhe des anderen zu versetzen und
sich mit dem Schmerz des anderen zu
verbinden, ohne den Schmerz U(ber-
oder abnehmen zu missen. In unserem
Beispiel kdnnte sich ein empathischer
Dialog zwischen Tanja und ihrem Freund
so anhoren:

«Tanja, deine Schmerzen scheinen im
Moment unertraglich zu sein. Ist das so?»
Worauf Tanja antwortet: «Ja, es ist so

ein fieser, langanhaltender Schmerz ... Ich
habe Angst, dass er nie mehr aufhort.»
«Wenn Du Deine Schmerzen sprst, fallt
es Dir schwer Dir vorzustellen, dass es
besser werden kénnte? Machst Du Dir
grosse Sorgen, was das fir die Ver-
wirklichung Deiner beruflichen Traume
bedeutet?» forscht ihr Freund liebevoll
weiter. Tanja beginnt bitterlich an zu
weinen: «Ja, es lief doch beruflich gerade
alles so gut und ich mdchte noch so viel
erreichen! Darum will ich alles mir mdg-
liche tun, dass es wieder besser wird.»

Mit dieser Form der Anteilnahme wird
Tanja die Moglichkeit gegeben, in Berlih-
rung mit ihren Geflihlen und den dahinter
steckenden Bedurfnissen zu kommen.
Sind diese erst einmal erkannt, weckt
dies unweigerlich wieder eigene Hand-
lungskrafte. Denn Menschen mochten
sich ihre eigenen Bedirfnisse erfillen.

Vera Heim
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