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1. Farblegende

-‘ Wichtige Schllsselworter
Negative Emotion: Wut,
Abneigung, Trauer,...
Positive Emotionen: Freude,
Liebe,...

-‘ Definitionen
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2.Empathie: Lernen, andere zu verstehen

<4+— »
—>

! http://de.wikipedia.org/wiki/Empathie
2 http://www.empathie-lernen.de/empathie-definition
3 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9
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Voraussetzung:

Zuhoren, genaues Beobachten

Emotionale Anteilnahme am Erlebten des
Gegenlibers; Motive und Komplexe erkennen

Beraten & Stitzen, d.h.
jemandem beistehen und gute
Ratschlage erteilen.

Steuern und Ausbeuten, d.h. den schwachen
Moment ausnutzen, um jemanden auf eine
falsche Fahrte zu locken bzw. jemanden zu
seinem eigenen Vorteil nutzen.

4 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen®, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9

5> http://de.wikipedia.org/wiki/Empathie
5 http://www.empathie-lernen.de/empathie-definition
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2.1 Entwicklungsphasen der Empathie

Neugeborener
\ /

(. A T Neugeborener sieht

Kind weinen,
beginnt selbst zu
weinen

Mit 2 Monaten

-~

2 Monate altes Kind sieht ein anderes Kind lachen/weinen
Erwidert Lachen oder Trdnen’

7 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen®, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9
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1L

Nur einfache Gefiihle wie Glick, Wut, Trauer konnen gespiegelt werden?®

6 Jahre

-

Begreifen, dass sich hinter dem Ausdruck eines
Gefiihls ein anderes verbergen kann

1L

Hinter der Emotion Zorn stecken eigentlich Gefiihle wie:

Verletzlichkeit, Trauer, ...

8 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9
% http://sr.photos2.fotosearch.com/bthumb/CSP/CSP991/k12395426.jpg
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»Wie
findest
du mein

neues
Kleid?“

11

o _ in denen Eifersucht, Schuld,

Stolz, Bescheidenheit vorkommen

,Grauenvoll,
Hésslich 111

10 http://us.cdn3.123rf.com/168nwm/virinka/virinka1209/virinka120900029/15247245-cute-happy-cartoon-

madchen.jpg

11 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34,S. 9

8


http://www.klausschenk.de/

,Ich freu mich so fir
dich! Schon, dass du
endlich glicklich bist”

,Freust du dich
wirklich fir mich?“

. |
—

e Koénnenan _ erkennen, ob es

sich um eine Tauschung oder Manipulation handelt

2 http://us.cdn3.123rf.com/168nwm/virinka/virinka1209/virinka120900029/15247245-cute-happy-cartoon-
madchen.jpg
13 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, 5.9
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2.3Einfluss der AuRenwelt auf die Entwicklung der Empathie

Das Spiegeln von Geflihlen in den ersten Lebensjahren ist von groRer Bedeutung fiir die
Entwicklung der Empathie, d.h., schon in frihen Jahren wird die Gefuihlswelt ausgebildet.

Als Spiegel dienen anfangs die Eltern, Geschwister; mit zunehmendem Alter auch
Freunde oder Klassenkameraden.

Variante 1

Lachen - andere lachen nicht mit } Gefiihle werden nicht bestitigt!'*

Weinen = keiner trostet uns

1L

Verzerrtes Innenleben eines selbst entsteht, da durch negative
Bestatigung nicht verstanden wird, ob und wann welche Emotionen
angebracht sind.

Kann Mangel von Empathie-vermégen hervorrufen, d.h. Ablehnung,
Gefiihle und Bediirfnisse anderer zu erkennen bzw. sich mit ihnen zu
identifizieren.'®

1 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9
15 http://www.panikattacken.at/persoenlichkeitsstoerung/persoenlichkeitsstoerung.htm
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Variante 2

Lachen - andere lachen mit uns } Leute reagieren empathisch!

Weinen - andere trésten uns Akzeptanz der Emotionen und

deren Ausdruck

11

Zuwendung wird verinnerlicht

1l

Unabhangigkeit von Spiegelung - selbst trosten, loben,

aufmuntern

Durch die Akzeptanz und damit auch die Bestétigung der
Emotionen braucht man keine Gegenpartner als Spiegel mehr
(Eltern, Geschwister, usw.), um zu wissen, wann es angebracht
ist, gewisse Emotionen zu zeigen bzw. wie man selbst
reagieren soll. 6

16 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 9
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2.4Wege, Zugang zu anderen zu finden

Negative Emotionen wie Angst oder Arger fiihren zur Ausschiittung von Stresshormonen,
wodurch die Wahrnehmung der Leidenden vermindert wird. Zugang findet man durch
verschiedene Schritte:

17

1. Prozess verlangsamen

Helfen, den Dampf herauszunehmen, um vorschnelle &
unliberlegte Entscheidungen zu verhindern

2. Richtige Fragen

Offene empathische Fragen laden zur Selbterforschung
des Befragten ein und signalisieren Interesse an seinen
Ansichten, d.h. keine Ja/Nein-Fragen stellen.

--> Beispiel:

Anstatt zu fragen: "Liebst du deinen Freund ?" sollte
lieber eine offene Frage wie "Was findest du schén an
deinem Freund?" gestellt werden.

3. Sich nicht anstecken lassen

Uberlegung und Selbststeuerung einschalten, Mimik
verandern --> wirkt

--> Sich von der Wut des Partners nicht anstecken lassen

17 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S.
10
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/Vergangenheit im Blick )
behalten

Reflex, Gleiches mit Gleichem zu
entgelten,unterdriicken --> objektivere
Sichtweise moglich

Beispiel: Nur weil man denkt, eine bestimmte
Situation gleiche einer Anderen, heilSt das noch
lange nicht, dass dies auch stimmt. Es bestehen
womoglich andere Hintergriinde, weshalb auch
nicht gleich mit der Situation umgegangen
Qverden darf.

)

fWahre Gefiihle aufspiiren

Abwarten, nicht unterbrechen, die Situation
genau betrachten und das Verhalten des
anderen, z.B. mit welcher Stimmlage oder
mit welcher Korperhaltung erzahlt wird,
beobachten, um wahre Emotionen
herauszufinden, da oft eine "Maske"
benutzt wird.

\_ J

18

19

18 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S.
10f.
1% http://www.den-weg-gehen.de/der-unterschied-von-gefuehlen-und-emotionen
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20

Sich zuriicknehmen

Jeder Mensch will seine Probleme und Geflihle als einzigartig respektiert
sehen = Austausch von Intimitdten vermeiden, vom Eigenen absehen.
Also nicht erzahlen, “ich habe auch sowas durchgemacht”. Im ersten
Moment denkt man, es wiirde helfen, doch genau solche Satze will der
Betroffene nicht horen, sein Problem soll einzigartig sein.

21

Richtig zuhoren

Ohne Theorien und Voreinnahmen die Weltsicht des anderen zu Eigen
machen, lange & konzentriert zuh6ren - sich in die Lage des anderen
versetzen.

Ricnt

20 Heiko Ernst, ,Empathie-Lernen, andere zu verstehen”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S.
11
21 http://de.wikipedia.org/wiki/Aktives_Zuh%C3%B6ren
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3. Die seelischen Schmerzen anderer

3.1 Seelischer Schmerz

Seelischer Schmerz
(emotionale Reaktion)

durch

22

Ausschluss aus einer Abwertung Zwischenmenschliche Verlust eines
gewliinschten Beziehung anderer Enttduschung nahestehenden Menschen

Ahnlich wie kérperlicher Schmerz

-> Zeitweilig wie taub, starke Aggressionen

23 9Angst, Wout, Frustration

3.2 Einfuhlungsvermogen in Abhdngigkeit des eigenen Befindens

Einflhlung hangt vom eigenen Befinden ab

Bsp.: Wir leiden nicht. Bsp.: Ahnliche Lage kiirzlich erlebt
=>» Unterschatzung der Leiden -> Schmerzen kdénnen gut
Qual und des Einfluss erkennen nachempfunden werden

\

22Sysie Reinhardt, , Die seelischen Schmerzen anderer”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S. 12
2 http://www.schmerzakademie.de/2004/09/korperliche-und-seelische-schmerzen-werden-im-gehirn-ahnlich-
verarbeitet/
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3.3 Betroffene

Vor allem Mobbing bzw. Ausgrenzung fiihrt zu seelischem Schmerz. Mobbing passiert
am haufigsten in Schulen und am Arbeitsplatz, doch auch andere Orte wie im Bus oder
generell das Mobbing auf der StraRe werden oft zum Schauplatz der Ausgrenzung. 24

Betroffene
Personen

Drangsalierte

Arbeitskol-
legen

Jugendliche

Schiiler Auslander

aus
Einwander-
Familien

A 4

Ausgrenzung beziehungsweise Mobbing auf Grund von...

\ 4 v
...schlechten Noten, ...schlechterer ...ihrer Herkunft, ..Vorurteilen,
Aussehen,... Bezahlung, Familiengeschichte, schlechter
Untergebenheit, haufigen Aussprache,
mangelnder Geldproblemen,... kulturellen
Qualifikation,... Unterschieden,...

=> Seelischer Schmerz bedeutet immer auch Stress!! 25

24 Susie Reinhardt, ,Die seelischen Schmerzen anderer”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S.
12f.

% http://www.neuroplant.de/stress/stress-kann-krank-machen/

16
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Mogliche Reaktionen der Betroffenen:

Vergessen die
_ Mobbingerlebnisse
Werten spater ' m sich nicht mit
die Erlebnisse

: ihnen
ab, d.h. sie
verharmlosen .
} - zu mussen.
die Ereignisse,
und stellen sie
weniger

schlimm dar,

auseinandersetzen

Riickzug aus

als sie sozialen

eigentlich Kreisen aus

waren. Angst vor
mehr
Ablehnung

26

Abwehrfunktion

L

Durch Reaktionen wie das Herunterspielen des Geschehenen in der

Vergangenheit:

=>» Leichtere Verarbeitung von Enttduschung
=>» Leichteres Eingehen von neuen Bindungen

\. J

%6 Sysie Reinhardt, ,Die seelischen Schmerzen anderer”, Psychologie Heute, Menschenkenntnisse, Heft 34, S.
13
27 http://www.lebenshilfe-abc.de/kraenkung.html
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