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Der erste und wichtigste Baustein fiir Empathie
ist das Selbstgefiihl und die wohlwollende Einsicht,
dass man davon sehr wenig hat.

Denn das ist die Motivation, sich Miihe zu geben,

mehr tber sich selbst zu erfahren.

JESPER JUUL
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o

o
o

Familie werden ist nicht schwer. Manchmal benétigt es dafiir nur
den Wunsch zweier Liebender, manchmal passiert es aus Versehen.
So oder so: Familie sein ist an manchen Tagen eine echte Heraus-
forderung. Sei es eine schwierige Schwangerschaft, Krankheiten,
Konflikte mit den eigenen Eltern, Trotzphasen, Schulschwierigkei-
ten, eine Trennung oder die mit der Pubertit einhergehenden Ver-
anderungen. Die Fragen, die sich dann vor uns auftiirmen, sind
scheinbar einerseits zu simpel, um sie jemand anderem zu stellen,
andererseits zu komplex, um sie allein zu bewéltigen.

Wenn wir uns verlieben, denken wir haufig, dass wir unter den
fast acht Milliarden Menschen den einen gefunden haben, der uns
versteht, der die Welt genauso sieht wie wir. So schén das auch
wire — niemand kann aus deiner Perspektive auf die Welt sehen,
niemand kann dir Worte dafiir geben, was du siehst, horst oder er-
lebst. So dhnlich Erfahrungen sein konnen, sind sie doch so einzig-
artig wie unsere Fingerabdriicke.

Die Fihigkeit, die uns bei allen Herausforderungen des Lebens,
in der Elternschaft, in der Partnerschaft, im Alltag helfen kann, ist:
Empathie. Empathie ist die Grundlage fiir Verstdndnis und Ver-
standigung. Mit ihr ist es moglich, sich in die Perspektive eines an-
deren hineinzuversetzen und dessen Gefithle nachzuempfinden
und miteinander im Dialog zu bleiben.

Denn: Auch wenn wir uns als Paar trennen, Familie bleiben wir

durch unsere Kinder weiterhin.
(o]

Um gut zu gedeihen, bendtigen wir alle Zuwendung, Nahrung,

Wirme und Sicherheit. Diese Komponenten bekommen wir nur in
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Beziehungen. Wenn wir also Schwierigkeiten im Miteinander ha-
ben, ist das kein Zeichen von Beziehungsunfihigkeit, sondern da-
von, dass einige »Bausteine« nicht ausreichend entwickelt sind. Das
liegt meist daran, dass wir Beziehungen in unserer Herkunftsfami-
lie anders gelernt haben und unsere heutigen Beziehungen unbe-
wusst und entsprechend dieser Muster gestalten. Angelegt sind die
Bausteine in allen Menschen.

Als ich das Pentagramm und seine Ubungen der Dénischen Ge-
sellschaft zur Forderung der Lebensweisheit von Kindern kennen-
lernte, die die Empathiefahigkeit auf fiinf Wegen trainieren, war
ich begeistert. »Wie grofartig! Wir haben schon alles Notwendige
bei uns, um einen Konflikt im Familienalltag mit Empathie zu 16-
sen.« Ich musste unwillkiirlich an mein Lieblingskochbuch denken,
in dem es tolle Rezepte gibt mit Zutaten, die ich immer im Haus
habe, und mit Anleitungen, die gelingen — das Ganze versehen mit
personlichen Geschichten. Und ich dachte an meinen Lehrer und

o

o

Mentor Jesper Juul, der mir sagte:

Empathie lernen wir wie eine Sprache -

use it or lose it.

Aus diesen Anregungen ist mein »Empathie-Kochbuch« entstan-
den, in dem ich euch die fiinf »Zutaten« vorstelle, die angeboren
sind und die wir immer bei uns haben: Korper, Atem, Herz, Kre-
ativitit und Bewusstsein. Mit diesen Elementen verbunden sind
die fiinf Werkzeuge des Pentagramms: Korperkompass, personli-
che Sprache, 60:40-Prinzip, der echte Dialog und Selbstgefiihl. Da-
mit verfiigt ihr iber alles, um die Empathie in eurer Familie zu for-
dern.

Das Pentagramm bietet allerdings keine Losung im herkémmli-
chen Sinn an - denn die eine Losung gibt es nicht. Vielmehr bietet
es Anleitungen und Ideen, um den individuellen Losungen in sich

14
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auf die Spur zu kommen. Es arbeitet sozusagen mit den natiirlichen
Zutaten, iiber die wir als Menschen jederzeit verfiigen, um zuriick

zu unserem Wesenskern zu kommen.
(o]

Auf diese Weise stelle ich euch die fiinf Zutaten und Werkzeuge des
Pentagramms vor: Zunéchst biete ich eine szenische Einstimmung
in die jeweilige Zutat. Dann kommt je eine oder einer der renom-
mierten und international bekannten Expertinnen und Experten
zum Thema zu Wort: Ich fithrte Gesprache mit den Familienthe-
rapeuten Jesper Juul und Helle Jensen, dem Philosophen Jes Ber-
telsen, dem Autor Peter Hoeg und der Psychologin, Dramaturgin
und Ténzerin Katinka Getzsche. Sie haben als Grindungsmitglie-
der der Ddnischen Gesellschaft zur Férderung der Lebensweisheit von
Kindern das Pentagramm entwickelt und teilen ihre jahrzehntelan-
ge Erfahrung, warum es wirklich Sinn macht, die einzelnen Zutaten
und Werkzeuge gut kennenzulernen.

Anschlielend stelle ich jeweils das geeignete Werkzeug sowie
das passende Grundrezept vor: die Ubungen. Ob Korper-, Atem-
oder Bewusstseinsiibung: Sie alle verbinden Kopf und Herz, und
zusammen mit den anderen Elementen dieses Buches unterstiit-
zen sie euch im Familienalltag, damit ihr auch im Konfliktfall noch
ein gelungenes Miteinander zubereiten konnt. Im Anhang findet
ihr zusitzliche Rezepte in Form von Ubungen fiir alle Bereiche -
auch mit Anregungen, diese abzuwandeln oder zu kombinieren.
Thr konnt die Ubungen iiberall ausfiihren: zu Hause, an der Ampel,
in fiinf Minuten unter dem Baum im Park. Eurer Fantasie sind da
keine Grenzen gesetzt. Daher sind sie mit »To go« iiberschrieben -
tiberall mitnehm- und einsetzbar.

Bitte beachtet auch, dass ihr die Ubungen gemeinsam machen
konnt oder jede und jeder fiir sich alleine. Manche Ubungen brau-

chen mehr Zeit und Ruhe als andere; sie sind fiir »1 Person« ange-
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geben. Aber natiirlich konnt ihr sie so anpassen, dass es fiir euch
und eure »Mit-Kéch*innen« passt.

Fiir den Fall, dass ihr nicht das ganze Buch, sondern nur einzel-
ne Ubungen mit euch tragen wollt, findet ihr alle Ubungen als On-
line-Materialien zum Ausdrucken oder Herunterladen auf der Beltz
Webseite www.beltz.de. Das funktioniert so: Ihr gebt dort das im
Anhang unter »Hinweise zu den Downloads« angegebene Passwort

ein und klickt auf den Pfeil, um zu den Downloads zu gelangen.
o

Nehmt euch Zeit fiir das Kennenlernen und Sensibilisieren der un-
terschiedlichen Zutaten, der Werkzeuge und der Ubungen, die das
Pentagramm fiir den Alltag zur Verfiigung stellt. So kénnt ihr mit
euren Kindern freundliche, verlissliche, liebevolle, enge Beziehun-
gen leben, damit bei euch allen zusammen ein gesundes Selbstge-
fihl entstehen oder weiter geférdert werden kann. Ein gesundes
Selbstgefiihl entstehen zu lassen ist nicht nur in den ersten vier, fiinf
Jahren elementar, wir kénnen - und sollten — unser ganzes Leben
daran arbeiten. Haben Kinder, Jugendliche und Erwachsene das,
dann entwickeln oder verstirken sich nicht nur ihre sozio-emoti-
onalen Kompetenzen, sondern auch die kognitiven, die Vorausset-

zung fiir das Einnehmen der Perspektive des anderen sind.
o

In diesem Sinn wiinsche ich euch viel Spafl beim Ausprobieren.
Und wenn euch dabei eigene Ideen kommen, wie man die Zutaten
noch anders zusammenstellen kann: Seid kreativ! Denn niemand

weifd so gut wie ihr, was am besten zu euch und eurer Familie passt.

16
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o

o

You never really understand a person until you o
consider things from their point of view, until
you climb into his skin and walk around it.

HARPER LEE

»Ich habe doch Mitleid und Mitgefiihl, ist das nicht dasselbe?«
Mitleid und Mitgefiihl sind Gefiihle. So wie Wut, Freude und Lie-
be und viele mehr. Sie kommen und gehen spontan. Wir kénnen
uns in sie hineinsteigern, von ihnen iiberwiltigt werden, sie ab ei-
nem bestimmten Alter bewusst hervorrufen oder sie ganz ausblen-
den. Und wir konnen sie regulieren. Kinder lernen dieses Regulie-
ren erst mit zunehmendem Alter.

Obwohl sich Empathie, Mitgefiihl und Mitleid in gewissen As-
pekten iiberschneiden und in einigen kulturellen und religiésen
Traditionen eng miteinander verflochten sind, kann man sie doch
voneinander abgrenzen. Das Mit-leiden unterscheidet sich vom
Einfithlungsvermdégen, das sowohl das Teilen der Freude als auch
des Leids eines anderen einschlieflen kann. Beim emotionalen und
kognitiven Einfiihlen bedarf es immer eines imaginativen Sprungs
auf die andere Seite. Nur dann verstehen wir, wie sich die Uber-
zeugungen, Erfahrungen und Ansichten eines anderen von unse-
ren eigenen unterscheiden. Die Betonung beim Mitgefiihl und Mit-
leid liegt rein auf der affektiven Verbindung zu anderen Menschen,
auf dem Fithlen ihrer Emotionen - wiahrend empathisches Verhal-
ten entsteht, wenn man dann wieder einen Schritt zurucktritt und
reflektiert.

Finden wir jemanden nett, steht uns unser Mitgefiihl und un-
ser Mitleid spontan zur Verfiigung. Und wir héren sympathischen
Menschen auch zugewandter zu als uns unsympathischen. Mit Em-
pathie konnen wir unser Mitgefiihl und Mitleid fiir andere regulie-

ren, ebenso wie Freude, Liebe und Wut.

19



Leseprobe aus Kino, Zeit fiir Empathie, ISBN 978-3-407-86590-8 © 2020 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Mitgefiihl, Mitleid und Empathie sind also keine Synonyme.

Kurz gesagt bezeichnet das Zauberwort Empathie die in uns
angelegte, komplexe Fihigkeit, in die Haut eines anderen Men-
schen zu schliipfen, um die Welt bewusst aus dessen Perspektive
zu sehen und auch emotional nachzuempfinden. So kénnen wir
ihm wertfrei, offen, neugierig und wohlwollend auf Augenhohe
begegnen.

Doch was so einfach klingt, gilt es im Laufe der Kindheit und
Jugend erst zu entwickeln. Und auch spiter, wenn wir unter Stress
stehen und unsere Gefiithle uns beherrschen, ist es eine besondere
Herausforderung, uns auch in solchen Situationen empathisch ein-
fihlen zu kénnen.

Ob Vater, Mutter, Oma, Opa, Tante, Onkel: Viele Erwachsene
wiinschen sich von Kindern Einfithlungsvermdgen in ihre Lage,
Verstdndnis fiir die Umstdande und Riicksichtnahme. Aber woher
sollen Kinder das konnen?

Empathie erlernen

Es gibt drei Wege, wie Kinder Empathie erlernen — und alle drei
zusammen ermoglichen das Heranreifen zu empathischen Person-
lichkeiten:

1. Erleben, wie Erwachsene gut mit Kindern umgehen
Die Briider Max (5) und Felix (7) streiten lautstark miteinander. Thr
Vater hort sie im Kinderzimmer briillen. Er ist angestrengt, denn
er bereitet sich innerlich auf ein wichtiges Telefonat vor. Wiitend
stiirmt er ins Zimmer.

»Konnt ihr nicht einmal auch auf mich Riicksicht nehmen? Im-
mer miisst ihr streiten! Jetzt habe ich auch keine Lust mehr, nachher

mit euch Pizza essen zu gehen.«
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Der Streit im Nebenzimmer lenkt den Vater davon ab, ungestort
zu arbeiten. Er wiinscht sich Einsicht, Mitgefiihl und Mitleid von
den dlteren Geschwistern fiir die jiingeren, damit es gar nicht erst
zum Streit kommt. Und er denkt, dass die Kinder diese Riicksicht-
nahme mithilfe einer Belohnung lernen. Oder dem Gegenteil, der
Androhung einer Strafe. Angst und Schrecken verstirken jedoch
nur das Chaos, in dem die beiden Jungen emotional stecken, und
fithren nur kurzfristig zum gewiinschten Resultat. Auf Dauer wer-
den Max und Felix aus Angst vor Strafe leise sein, nicht weil sie ih-
ren Vater oder sein Bediirfnis nach Ruhe respektieren.

Was viele nicht wissen: Auch wenn Empathie in jedem Men-
schen von Geburt an angelegt ist, ist es Kindern erst im Alter von
acht Jahren moglich, sich in die Perspektive eines anderen so hi-
neinversetzen zu konnen, dass sie die Welt durch die Augen eines
anderen sehen und sich gleichzeitig emotional einfiithlen kénnen.
Das heift, bis dahin liegt es an uns Erwachsenen, uns in sie hinein-

zuversetzen und ihnen mit gutem Beispiel voranzugehen.

Hier ein Beispiel fiir eine empathische Reaktion:

»Jungs, ihr seid ja beide superstinkig. Ich kann mich gar nicht
mehr richtig auf meine Arbeit konzentrieren. Ich mochte das gern
besser verstehen und horen, ob ich euch vielleicht behilflich sein
kann. Mogt ihr mir beide sagen, ohne euch zu unterbrechen, wo-
rum es gerade bei euch geht?« Fallen sich die Jungs dann doch ge-
genseitig ins Wort, kann man sagen: »Ich kann nur einem nach
dem anderen konzentriert zuhoren. Bitte wartet, bis der andere
ausgesprochen hat. Ich achte darauf, dass jeder von euch zu Wort
kommt.«

Je héufiger Kinder eine solche Streitkultur erleben, desto weniger

fallen sie sich ins Wort. Sie wissen, dass sie sich darauf verlassen

konnen, dass der Erwachsene keine voreiligen Riickschliisse fiir
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oder gegen einen von beiden zieht. Dass er an beiden Sichtweisen
der Situation Interesse hat und moglicherweise eine dritte Perspek-
tive einbringen kann, die hilft, den Konflikt beizulegen.

Haben wir ein Gefiihl fiir unsere Ohnmacht in einem Streit, bei-
spielsweise mit unserem Partner oder mit den eigenen Eltern, be-
werten wir den Streit unserer Kinder nicht mehr als Respektlosig-
keit uns gegeniiber, sondern als das, was er ist: ein Ausdruck von
Hilflosigkeit.

Dann haben wir auch Zugang zu dem besten Mittel, um den
Streit zu schlichten: Freundlichkeit. Mir ist jedenfalls noch nie-
mand begegnet, der gerne belehrt wird, wenn er emotional auf-
gewiihlt ist. Im Gegenteil: Kinder, die immer belehrt wurden und
gesagt bekamen, dass ihre Gefiihle falsch sind, werden zu Erwach-
senen, die kein Selbstgefiihl dafiir haben, was fiir sie personlich
richtig ist. In diesem Fall benétigt es viel Geduld und kann ein paar
Jahre dauern, dieses Gespiir noch zu entwickeln. Aber das Schone

ist: Hoffnungslos ist es nicht.

2. Erleben, wie Erwachsene gut miteinander umgehen

Lisa freut sich auf einen gemeinsamen Abend mit jhrem Mann
Moritz. Moritz, der im Homeoffice arbeitet, wollte das Abendes-
sen zubereiten, damit die Kinder Mara (2) und Luis (3) rechtzei-
tig ins Bett kommen. Als Lisa gegen kurz vor 18 Uhr hungrig nach
Hause kommt, steht Moritz jedoch nicht, wie vereinbart, in der Kii-
che, sondern sitzt vor seinem Computer — und die Kinder vor dem
Fernseher. Sie ist enttduscht, weil der Abend nicht den gewiinschten
Verlauf nimmt, und macht Max Vorwiirfe.

»Immer klebst du vor dem Computer! Ich kann mich wirk-
lich nie auf dich verlassen. Dein Interesse an einem gemeinsamen
Abend mit mir scheint ja nicht besonders grof zu sein.« Dann geht
sie zu den Kindern und schaltet den Fernseher aus. Das Geschrei

ist grof3. »Hort auf zu briillen. Ich kann auch nichts dafiir, dass euer
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Vater euch das erlaubt. Los, ab ins Bad mit euch. Ich mache jetzt
Abendbrot.«

Ein Beispiel fiir eine empathische Reaktion:

»Ich bin enttduscht, dass das Abendessen noch nicht fertig ist. Ich
habe mich so auf einen ruhigen Abend mit dir gefreut. Was ist denn
Wichtiges passiert, dass du vor dem Computer sitzt?«

Moritz wiirde ihr dann sagen, was vorgefallen ist, und sie kénnten
im Anschluss gemeinsam tiberlegen, wie sie den restlichen Abend
so gestalten konnen, damit sie doch noch so viel Zeit wie méglich
zu zweit verbringen kénnen.

Ebenso konnte Moritz die Initiative ergreifen und auf Lisa zu-
gehen: »Ich sehe deine Enttduschung, und ich wollte dich wirklich
nicht verdrgern. Ich habe die Zeit vollig aus den Augen verloren.
Tut mir leid. Es ist mir auch wichtig, dass wir uns Zeit fiireinander
nehmen. Komm, lass uns tiberlegen, wie wir unseren gemeinsamen
Abend doch noch hinbekommen.«

So kidme ihnen vielleicht die Idee, dass ein paar Gurkenbrote fiir
die Kinder ausreichend sind und sie dann noch rechtzeitig ins Bett
kommen. Und dass sie sich danach zusammen als Paar noch etwas
Leckeres kochen konnen.

Familienmitglieder, die sich in die Wahrnehmungswelt ihrer
Kinder einfiihlen kénnen, schimpfen also nicht genervt, wenn die
Kleine schon an der ersten Kreuzung auf dem Weg zum Super-
markt fragt: »Wann sind wir da?« Denn sie verstehen, dass Kinder
den Weg zum Kindergarten, Sportverein oder Supermarkt als drei-
oder viermal so lang empfinden wie Erwachsene. Sie konnen es
nachempfinden, weil sie von sich selbst wissen, wie es ihnen geht,
wenn ihnen der Weg lang wird.

Erleben Kinder uns als interessiert, konstruktiv und weitgehend
vorurteilsfrei, machen sie das automatisch nach. Dann konnen wir
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uns auch ruhig mal streiten, denn Stress und Konflikte gehéren ja
zum Leben dazu. Hauptsache, wir kehren, wenn der Sturm der Ge-

fithle vorbei ist, zurtick an den Verhandlungstisch.

3. Bewegungserfahrungen machen
Es muss nicht unbedingt im Sportverein sein. Balancieren, das
Gleichgewicht iiben beispielsweise kann man tberall, und es ver-
schafft euch und euren Kindern ganz nebenbei einen Ausgleich fiir
die vielen Stunden, die ihr sitzend und nur auf das Auflen gerich-
tet verbringt. Zu Fuf$ auf dem Weg zur Kita oder mit dem Fahrrad
auf dem Weg zur Schule: Ein Plus an Bewegung ldsst sich einfach
integrieren und fordert die physische wie psychische Beweglichkeit.
Nur ein flexibler Korper kann auch im Geist flexibel reagieren.
Vielleicht denkt ihr jetzt: So ein Mist, alles vertan, alle Chancen
vergeben?
Nein. Im Gegenteil. Denn es gibt zwei gute Nachrichten:

O A: Empathie kann man genauso einfach erlernen, wie man ein
Instrument erlernen kann. Und es benotigt genau drei Zutaten:
den eigenen Korper, bewussten Lernwillen und regelmaflige
Praxis. Je besser wir ein Instrument spielen konnen, desto
sicherer sind wir im Umgang mit allem, was mit Musik zu tun
hat. Uben wir jedoch nicht, dann verkiimmert diese Fahigkeit,
wie jede, die wir nicht anwenden. »Use it or lose it«, sagen die
Neurowissenschaftler dazu. Wenn wir unsere Empathiefahig-
keit mobilisieren, iiben und nutzen, werden wir immer besser
darin.

O Und B: Man kann Empathie auch zu Hause ungewaschen und
im Schlafanzug tiben. Unsere Familienmitglieder nehmen uns
so, wie wir sind, auch ohne Make-up und schickes Outfit. Allen

voran unsere Kinder.
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Wenn wir unsere Fihigkeit zur Empathie ausbauen, haben wir sie
immer zur Hand - to go! Jesper Juul und seine Kollegen nennen
Empathie »die hirteste Wahrung der Welt«: Wir brauchen kein
Bankkonto dafiir, das morgen einer Finanzkrise zum Opfer fallen
kann. Sie kann auch nicht im Sparstrumpf an Wert verlieren oder
entwendet werden. Wir bestimmen selbst iiber Soll und Haben. Je-
den Tag.

Das Geheimnis der Empathie

Stell dir vor, du legst einen Garten an. Pflanzt du Apfelbdumchen,
wirst du Apfel ernten. Diingst du das Unkraut, wird Unkraut sprie-
Ben. Ob in deinem Garten nun Apfel reifen oder sich das Unkraut
vermehrt, dndert nichts an der Tatsache, dass du einen Garten hast.
Nur wie er ist, was darin gedeiht, das ist anders.

In unserem Miteinander ist sozusagen die Beziehung der Gar-
ten. Und ob wir darin Freundlichkeit sien oder die Feindseligkeiten
diingen, hangt ganz von uns ab. Wenn wir uns sowohl in die emo-
tionale als auch die kognitive Welt eines anderen einfithlen koén-
nen, und sie gleichzeitig in uns selbst erleben, sehen wir ihn als
den Menschen, der er seinem Entwicklungsstand nach ist. Mit sei-
nen fiir uns angenehmen und unangenehmen Seiten. Aber nie als
Feind. Denn wir erleben ihn dann so verletzlich, wie wir selbst ver-
letzlich sind. Dann kommt es nicht infrage, dass wir ihm Freund-
lichkeit und Wohlwollen verweigern, obwohl wir unterschiedlicher

Meinungen sind.
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WERKZEUG
Die 60:40-Formel

Dieses Werkzeug hilft dir dabei, dich in Empathie zu tiben. Da-
mit du sagen kannst, wonach du dich im Miteinander sehnst. Du
kannst die 60:40-Formel aber auch in jeder beliebigen Alltagssitua-
tion anwenden.

Im Veekstcenteret gingen die Entwickler des Pentagramms zu-
nédchst davon aus, dass man im Idealfall die Aufmerksamkeit zu
gleichen Teilen auf sich selbst und das Gegeniiber legt, um empa-
thisch zu sein.

Wieso dann aber 60:40? Wie kommt es nun zu diesem Verhéltnis?

Was auf den ersten Blick bei dieser Formel nicht dem Idealfall
entspricht, war zundchst eine Art Scherz unter den Griindern des
Vereins Borns Livskundskab. Sie suchten eine Zahlenkombination
fir »die Achtsamkeit zu gleichen Teilen auf sich und das Gegeniiber
legen, die besser klingt als 50:50. Denn im Dinischen klingt halv-
treds:halvtreds (50:50) nicht so angenehm wie im Englischen oder
im Deutschen. Aber tres:fyrre (60:40) horte sich gut an.

Doch was da aus einer kreativen Laune heraus entstanden war,
hatte Bestand, weil es Sinn ergab: Wenn man sich selbst ein biss-
chen besser kennt als die oder den anderen und in einer schwieri-
gen Situation ein bisschen mehr bei sich bleiben kann, ist das die
beste Grundlage, um auch in herausfordernden Momenten empa-
thisch zu sein.

Denn gerade dann ist es ja wichtig, euren Kindern und euch
selbst mit Empathie zu begegnen. Ihr kennt es von den Sicherheits-
hinweisen bei Fliigen: Wenn Gefahr besteht, soll man zuerst sich

selbst die Sauerstoffmaske aufsetzen, bevor man sich um seine Kin-
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der kiitmmert. Analog dazu solltet ihr iiben, die Aufmerksamkeit
auf eure Selbstwahrnehmung zu richten, darauf, was gut fiir euch
ist. Anhand dieser einfachen Formel gewinnt ihr den Uberblick
und behaltet die Weitsicht, auch in Konflikten.

Aber natiirlich auch in ganz normalen Situationen.

Einem Kind geht es beispielsweise nicht darum, schén zu ma-
len, sondern mit der Freude in Kontakt zu sein, die es dabei er-
lebt, wenn es sich anders als mit Worten ausdriicken kann. Vor al-
lem, wenn der Wortschatz noch gering ist. Wenn Erwachsene dann
freundlich sagen: »Das ist aber schon«, was es ja durchaus sein
kann, wird das Kind in Zukunft jedoch nicht mehr auf die erleb-
te Freude beim Malen achten, sondern darauf, dass das Ergebnis
schon ist. Und im Laufe der Zeit wird es das Malen vermutlich ein-
stellen. Denn niemand, noch nicht einmal der grofite Kiinstler aller
Zeiten, malt immer Bilder, die schon sind. Was ihn fiir sein weiteres
Schaffen motiviert, ist unser personliches Feedback, unser Interes-
se am Werk. Wenn ihr eure Kinder dabei anseht, wenn sie euch das
Bild zeigen, konnt ihr in ihren Augen und Gesichtern lesen, wel-
che Gefiihle sich dort ausdriicken. Ist es ein Strahlen in den Augen,
konnt ihr sagen: »Das sieht nach grofler Freude aus.« Und seht ihr
Unsicherheit, dann fragt: »Das sieht nach grofiem Spaf3 aus, aber du
bist dir unsicher, ob das schon ist?« Kinder wollen vor allem eins:
gesehen werden.

Wenn du so deine Achtsamkeit in allen Situationen, in allen
Ubungen im Alltag, nach dem Prinzip 60:40 verteilst, wahlst du ei-
nen ganzheitlichen Weg und erzielst das beste Resultat im Mitei-
nander. Das gilt ganz besonders beim Austausch in einem Ge-
spréch.

Auch wenn es nicht immer gelingen kann, dieses ausgewogene
Verhaltnis zu erreichen — das wire iibermenschlich —, wirst du mit
der Zeit zunehmend schneller feststellen, inwieweit du gerade bei
dir oder beim anderen bist und kannst dann nachjustieren.
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Ein Beispiel:

Ein 8-jdhriger Junge verweigert schon linger die Mithilfe im Haus-

halt. Die Eltern haben ihn gebeten, angefleht, ihm gedroht — nichts

half, das Kind zur Mitarbeit zu bewegen.

»Bitte, jetzt hilf mir doch endlich mal.«

»Wie oft muss ich dir noch sagen, dass ich deine Hilfe erwarte?«
»Wenn du nicht mithilfst, weif8 ich nicht, ob der Weihnachts-
mann kommt.«

Mithilfe der 60:40-Formel hort sich der Wunsch nach Mithilfe
dann so an:

»Ich bin wirklich sehr daran interessiert, weshalb du mir gerade
nicht helfen willst, kannst du mir mehr dazu sagen?«

»Ich sehe, dass du gerade sehr in dein Spiel vertieft bist und ich
brauche jetzt deine Unterstiitzung im Haushalt. Hast du eine
Idee, wie wir das gemeinsam 16sen kénnen?«

»Ich mochte gerne den Haushalt erledigen und mit dir Zeit ver-
bringen. Hast du eine Idee, wie wir das hinkriegen? Was moch-
test du von den Tatigkeiten ibernehmen?«

Kinder wollen kooperieren, und auf diese Weise konnen wir ih-
nen dabei helfen.

Ein anderes Beispiel:

Deine Schwiegereltern kommen zu Besuch. Du freust dich, sie mal

wiederzusehen. IThr sitzt alle gemeinsam beim Essen. Scheinbar aus

heiterem Himmel kippt die Stimmung. Dein Schwiegervater ist

plotzlich verdrgert. Auf deine Nachfrage, was los ist, sagt er:
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»Ach, du verdnderst dich doch sowieso nicht. Ich habe immer
dafiir Sorge getragen, dass meine Kinder mehr Zeit mit meinen
Schwiegereltern verbracht haben als du.«

Eine typische Reaktion ist: »Das stimmt doch gar nicht. Wann
immer es mir moglich ist, melde ich mich bei euch.« Oder:

Schweigen. Und ein anderer am Tisch sagt:



Leseprobe aus Kino, Zeit fiir Empathie, ISBN 978-3-407-86590-8 © 2020 Beltz Verlag, Weinheim Basel

»Kommt, lasst uns doch nicht streiten, jetzt wo wir schon mal
alle zusammen sind.«

In beiden Fillen sind wir mit unserer Aufmerksamkeit nur bei
dem, was in uns vorgeht.

Eine andere Reaktion wiére: »Du kannst dich doch auch mel-
den.« Oder: »Ihr seid doch sowieso die ganze Zeit unterwegs.«
Dann sind wir mit der Aufmerksamkeit nur beim anderen und
bei dem, was er aus unserer Sicht falsch macht.

Mithilfe der 60:40-Formel hort sich die Reaktion so an: »Ich
hore, dass du ganz schon verdrgert bist. Das mdchte ich nicht.
Lass uns doch einen Moment in Ruhe, ohne die anderen, zusam-
mensitzen, und du erzahlst mir ein bisschen davon, was dich so
argerlich macht. Ich denke, dann finden wir eine gemeinsame
Losung, wie du deine Enkelkinder ofter sehen kannst.« Oder:
»Ich hore, dass du mit meiner Art und Weise als Schwiegerkind
unzufrieden bist. Ich mdchte mir gern einen Moment mit dir al-
lein nehmen und hoéren, was du dir von mir wiinschst. Ich weif
zwar nicht, ob ich die Erwartungen erfiillen kann, aber es inter-

essiert mich, deine Wiinsche zu horen.«

In beiden Fallen sind wir dann sowohl bei uns selbst und beim an-
deren: Wir melden zuriick, was wir horen oder erleben, und bieten
dem anderen an, die Situation aus seiner Perspektive in Ruhe zu be-
schreiben, damit wir seinen Arger oder die Unzufriedenheit besser
verstehen und eine gemeinsame Losung finden konnen, mit der es

beiden Seiten gut geht.
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Herziibung

Fir 1 Person

Dafiir brauchst du:

O einen Stuhl oder ein Kissen, auf dem du
bequem aufrecht sitzen kannst,

O einen ruhigen Ort,

O einen Timer,

O idealerweise 20 Minuten Zeit.

Und so wird’s gemacht:

O Setze dich bequem auf einen Stuhl oder ein Kissen

auf dem Boden.

O Richte deine Wirbelsaule auf, sodass der Kopf locker

an ihrem oberen Ende sitzt.

0 Wenn du magst, schlieBe die Augen, oder lasse sie
auf einem unbestimmten Punkt vor dir auf dem Boden

ruhen.

O Lege deine rechte Hand auf das Herz und die linke Hand

auf die rechte.

O Spire, wie die Hand deine Brust berihrt. Spire
den Bereich deines Herzens und wie deine Brust sich
hebt und senkt.

O Versuche, mit deinen Handen die Herzschlage zu spuren.

Kannst du deinen Herzschlag fihlen?
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0 Konzentriere dich jetzt auf die Gegend rund um das Herz.
Wie fihlt die sich an? Kannst du eine Stimmung empfinden?
Ein Gefiihl? Etwas Physisches?

O Ist die Temperatur anders als im restlichen Kérper

oder entspricht sie ihr?
O Was empfindest du noch?
O Splre, was in der Herzregion vor sich geht.

0 Es gibt keine Regeln dafir, wie man das macht.

Wenn du nichts spurst, ist das auch in Ordnung.

O Wichtig ist nur, dass du deine Aufmerksamkeit auf

dein Herz und seine Umgebung richtest.
0 Mache diese Ubung ein paar Minuten lang.

0 Je gelibter du bist, desto langer kannst du in der Ubung
mit deiner Aufmerksamkeit spielen. Was denkst du?

Bewertest du, was du denkst und spiirst? Wenn ja, wie?

0 Kehre dann mit deiner Aufmerksamkeit wieder in den

Raum und auf deinen Stuhl zuriick.

EXTRAZUTATEN:

0 ein Notizbuch

O eine weitere Person

0 Wenn du die Ubung allein machst, schreibe deine
Gedanken dazu in ein Notizbuch. Erinnere dich daran:
alles kann, nichts muss. Und deine Aufzeichnungen

sind nur fir dich bestimmt.
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Ein Beispiel: »Anfangs hatte ich totales Herzrasen,
war ganz aufgeregt, was mir jetzt begegnet. Und je
langer ich meine Hande um die Gegend meines
Herzens spiirte, desto ruhiger wurde ich. Ich fihlte
Dankbarkeit. Und ich dachte dann an meine Kinder.«

Oder das Gegenteil? »Als ich angefangen habe, mich auf
mein Herz zu konzentrieren, habe ich gar nichts gespurt.

Da war ich erst einmal traurig. Nach einer Weile wurde dann
die Gegend ganz warm, und nach und nach konnte ich ein

schiichternes Schlagen spuren.«

Manchmal ist es einfacher, sich nicht in den Gedanken
zu verlieren und sie zu interpretieren, wenn ihr nur
einzelne Warter notiert: »Herzrasen, Aufregung,
Unsicherheit, Hande, Beruhigung, Dankbarkeit, Kinder.«
Oder: »Stille, Leere, Trauer, Warme, Herzschlag,
Schichternheit.«

Wenn du die Ubung mit einer weiteren Person zusammen
machst, tauscht euch nachher miteinander iber das aus,
was ihr erlebt habt.

Setze dich dafiir deinem Dialogpartner gegeniber.

Achtet beim Zuhéren darauf, ob ihr einen Impuls
zum Ratgeben verspurt und wann dieser kommt. Behaltet

den Rat aber fiir euch.

Wenn ihr euch beim Erzihlen schnell in Rechtfertigungen
oder Erklarungen wiederfindet, registriert das, ohne es zu

bewerten.

Wenn drei Minuten langes Sitzen zu anstrengend ist,

verandert die Position.
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0O Prift, ob eine der Positionen Ohr an Ohr oder Riicken
an Ricken vielleicht fir euch besser passt, um ganz prasent

sein zu kénnen.

O Auch hier gilt: Es gibt kein Richtig und kein Falsch.
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