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Das unsichtbare Band der Empathie

Wissen Sie, warum Jesus in einem
Bethlehemer Stall zur Welt kam?
Weil der Herbergsvater trotz ausge-
buchtem Haus empathisch gehandelt
hat. Er wies Josef und Maria nicht,
wie andere zuvor, einfach ab, son-
dern bot ihnen einen Platz im Stall
zum Ubernachten an. Beim Anblick
der Hochschwangeren empfand er,
so diirfen wir annehmen, Mitgefiihl.

Solche Empathie ist die Basis fiir ein
gesellschaftliches Miteinander. Soziale
Empathie ermoglicht es uns, aus den
AuBerungen, der Mimik und Gestik
sowie dem Verhalten anderer deren
Bediirfnisse abzulesen und ange-
messen darauf zu reagieren. Hinzu-
fiihlen statt wegzuschauen ist in
vielen Lebensbereichen eine ent-
scheidende Fahigkeit, um das eigene
Wohlbefinden und das anderer zu
steigern. In Zeiten globaler Krisen,
fortschreitender Digitalisierung sowie
des Arbeitens und Lernens aus der
Distanz ist diese Fahigkeit enorm
wichtig geworden. Empathie hat viele
Vorteile — und lasst sich {iben.

Ob Gesellschaft, Politik oder Wirtschaft
— Empathie erleichtert das gegenseitige
Verstdndnis und Beriicksichtigen von
Bediirfnissen, Meinungen, Anliegen,
Problemen oder Angsten. Das hilft,
gemeinsam Herausforderungen zu be-
wadltigen. Empathie hat viele Vorteile:
Sie fordert unsere Gesundheit, weil
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wir durch das Verstandnis, das wir
anderen entgegenbringen, weniger
Stress und Konflikte, dafiir ein stirke-
res Immunsystem haben. Sie verbessert
unsere Beziehungs- und Kommu-
nikationsfahigkeit und erleichtert da-
durch die Zusammenarbeit und das
Zusammenleben mit anderen. Sie ver-
ringert Negativitdt und ldsst uns auf
authentische Weise mit uns selbst
und unserem Leben gut fithlen.

Dabei ist die emotionale Empathie,
bei der wir die Gefiihle anderer nach-
fiihlen konnen, genauso wichtig wie
die kognitive Empathie, durch die wir
Gefiihle und Gedanken anderer ver-
stehen. Auch eine gesunde Eigen-
empathie ist unverzichtbar: Statt uns
stdndig zu viel abzuverlangen, sollten
wir freundlich und mitfiihlend uns
selbst gegeniiber sein.

Uben Sie sich also in Empathie: Seien
Sie in Konfliktsituationen ehrlich zu
sich selbst und anderen, wenn es um
Ihre Gefiihle geht. Lernen Sie, sich
selbst und anderen zu vergeben.
Wechseln Sie bewusst die Perspek-
tiven: Versetzen Sie sich gedanklich
in die Lage des anderen und betrach-
ten Sie eine Situation aus verschie-
denen Blickwinkeln. Das hilft Thnen,
Verstdandnis fiir die Beteiligten aufzu-
bringen — und gemeinsam an gut
vertraglichen Losungen zu arbeiten.
Manchmal reicht schon ein Stall dafiir.



