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Ich fühle was, was du (nicht) fühlst – Empathie und Mitgefühl aus der Sicht der Neurowissenschaften

Wichtig für Supervisor/innen: die Welt mit den Augen der Anderen sehen

Für Supervisor/innen und Coaches ist die Fähigkeit, sich in die Gedanken- und Gefühlswelt ihrer Klient/innen hineinversetzen zu können, von zentraler Bedeutung. Diese Fähigkeit – die in der Wissenschaft mit Begriffen wie Empathie, Einfühlungsvermögen oder affektive Resonanz beschrieben wird – ermöglicht es Supervisor/innen, die Welt aus der Perspektive ihrer Klient/innen zu sehen. Daraus resultiert eine bessere, da bedarfsangepasste Beratung und Hilfestellung.

Empathie – mit den Gefühlen der Anderen mitschwingen

Die moderne Gehirnforschung (experimentelle Neurowissenschaft) hat sich in den letzten Jahren intensiv mit der Frage auseinander gesetzt, welche Mechanismen bei der Fähigkeit, sich in andere hineinzuversetzen, eine Rolle spielen. Zwei Ergebnisse dieser Untersuchungen sind besonders hervorzuheben:

Erstens hat sich gezeigt, dass Empathie – also zu fühlen, was jemand anderer fühlt – Aktivität in jenen Bereichen des Gehirns hervorruft, die auch dann aktiv sind, wenn man selbst die beim anderen wahrgenommene Emotion empfindet. Mit anderen Worten: zu spüren, dass jemand anderem Schmerzen zugefügt werden, aktiviert Bereiche im Gehirn, die auch dann aktiv sind, wenn man selbst Schmerz empfindet (siehe Abb. 1). Empathie kann also in gewissem Sinne als eine Art Mitschwingen (Resonanz) mit den Gefühlen der/des anderen in einem selbst gesehen werden. 

Die zweite Erkenntnis ist, dass diese Resonanz bewusst und unbewusst verändert werden kann. Dadurch ist der Mensch in der Lage, unterschiedlich viel oder wenig Empathie zu zeigen, und diese je nach Situation gezielt zu drosseln oder zu verstärken.

Ein zuviel an Empathie führt zu Abwehr-Reaktion

Von besonderem Interesse für Berufe, die wiederholt mit den belastenden Emotionen anderer konfrontiert sind, sind zwei Beobachtungen. Neueste Ergebnisse zeigen, dass zu geringe Aufmerksamkeit für die/den anderen das Entstehen von Empathie verhindert. Andererseits kann ein „zuviel an Empathie“ (also ein zu starkes Einfühlen oder Hineinprojizieren in die Welt der/des anderen) zu einer Abwehr-Reaktion (aversiven Reaktion) bei der/dem Beobachter/in - also etwa der/dem Supervisor/in oder Coach - führen. Diese aversive Reaktion äussert sich im Gehirn durch eine vermehrte Aktivität in Arealen, die mit negativem Stress (Distress) sowie der Tendenz zum Rückzug aus der unangenehmen Situation in Verbindung gebracht werden. Eine solche Reaktion ist im Regelfall kontraproduktiv für den Beruf der Supervisorin/des Supervisors, und muss daher entsprechend reguliert bzw. kontrolliert werden. 

Wichtig: Zwischen den eigenen Gefühlen und denen der Anderen unterscheiden

Eine bedeutende Komponente dafür, ob auf andere mit Distress oder Empathie reagiert wird, ist die Fähigkeit, zwischen den eigenen Emotionen und jenen der anderen unterscheiden zu können. Falls es hier zu einer Vermischung kommt, steht nicht mehr das Gefühl der/des anderen, sondern das eigene Empfinden im Vordergrund. Dies ist etwa der Fall, wenn das Leid der/des anderen als eigenes Leid wahrgenommen wird, weil es an ähnliche, persönlich relevante Situationen erinnert, oder weil das Leid so stark ist, dass man davon überwältigt wird.

Interessant ist, dass die wiederholte Auseinandersetzung (etwa im Zuge der täglichen Arbeit mit Patient/innen durch medizinisches Personal) mit unangenehmen Situationen zu einer verminderten aversiven Antwort durch den Einsatz rational-kontrollierender Prozesse führt.

Eine Gratwanderung für Supervisor/innen und Coaches

Personen – wie etwa Supervisor/innen und Coaches - , die Menschen in belastenden Situationen beraten, müssen Werkzeuge zur Hand haben, die es ihnen erlauben, die Trennung zwischen Selbst und Anderem aufrecht zu erhalten. Gleichzeitig müssen sie in der Lage sein, sich in andere so weit hineinzuversetzen, dass sie deren Emotions- und Gedankenwelt ausreichend adäquat nachempfinden können. Dies stellt eine Gratwanderung dar, die eine sowohl theoretisch als auch praktisch solide Ausbildung und insbesondere ausgiebiges Training erfordert.
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Abb. 1: Bereiche des Gehirns, die sowohl aktiv sind, wenn man selbst Schmerz empfindet, als auch wenn man diesen lediglich bei jemand anderem beobachtet. Lamm, C., Batson, C.D., Decety, J. (2007). The Neural Substrate of Human Empathy: Effects of Perspective-taking and Cognitive Appraisal. Journal of Cognitive Neuroscience, 19, 42-58.; SMA/CMA – Supplementärmotorisches Areal/Cingulär-motorisches Areal; aMCC anteriorer Medial-Cingulärer Cortex; PAG – periaquäduktales Grau).
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