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EIN
WAS IST EMPATHIE?

ntakt zu uns selbst ist, desto tiefer

»Je besser unser Ko :
s fiir andere sein.«

kann unser Verstindni
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Ein paar Worte vorab

Menschen darin unterstiitzen, den Kontakt zu sich selbst
und den Kontakt zu anderen zu verbessern - das ist das An-
liegen dieses Buches.

Wir sechs Autoren trafen uns 2007 zum ersten Mal, alle
aus den unterschiedlichsten Fachgebieten, aber mit dem
gemeinsamen Interesse, die Lebensumstinde niher zu be-
trachten, unter denen Kinder heutzutage aufwachsen, in ei-
ner Welt schneller Verinderungen und eines dramatischen
Werteverfalls. Dabei sind wir uns sicher, dass uns grofe
Umbriiche noch bevorstehen - aber auch, dass wir schon
mittendrin sind! Also haben wir uns zusammengesetzt, um
Antworten auf die Fragen zu finden, die uns besonders am
Herzen liegen: Was kénnen wir Erwachsenen fiir die Kinder
tun? Was ist dabei das Wichtigste und Wertvollste?

Seitdem haben wir uns regelmiRig getroffen. Zusitzlich
zu unserem Dialog haben wir zwei Konferenzen organisiert,
eine 2007 in Arhus und eine 2009 in Kopenhagen. Wir haben
Schulversuche in unseren Grundschulen angeregt und sie
2008 in dem Film Die 9. Intelligenz - die Intelligenz des Herzens
dokumentiert.! AuRerdem haben wir uns auch 6ffentlich
mit dem Thema auseinandergesetzt, Beitrage fiir eine Son-
derausgabe der Zeitschrift Kognition og pedagogik geschrie-
ben und begonnen, mit der Pidagogischen Universitit von
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Dinemark zusammenzuarbeiten, deren zentrale Aufgabe es
ist, an ausgewihlten Grundschulen neue Unterrichtsinhalte
auszuprobieren. Parallel dazu haben wir eine Reihe von Fort-
bildungen fiir Lehrer und Erzieher angeboten.

In diesem Buch ziehen wir die theoretischen und prakti-
schen Schliisse, wie sie sich aus dieser jahrelangen Zusam-
menarbeit fiir uns ergeben haben. Hauptsichlich geht es
darum, dass wir den Kindern von heute nach unserer Auf-
fassung dabei helfen miissen, dass sie in sich selbst ruhen,
dass sie ihre eigene Ruhe finden.

Was bedeutet, in seinem eigenen Wesenskern zu ruhen,
sich seiner selbst auch gefiihlsmiRig sicher zu sein. Nur wer
sicher in sich ruht, nur wer vom eigenen Gefiihl her auf das
bezogen ist, was ganz im Inneren einen selbst ausmacht,
ist in der Lage, zu anderen Menschen einen tiefer gehenden
Kontakt zu entwickeln und sich in einer Welt zurechtzufin-
den, die komplex ist, die sich stindig verdndert und in der
die Suche nach Rollenmodellen immer schwerer wird.

Empathie oder Mitgefiihl ist eine Form, in der sich das
»In-sich-selbst-Ruhen« im Miteinander mit anderen Men-
schen ausdriickt. Dabei wird jeder Mensch mit der Anlage
dazu geboren, empathiefihig zu sein und in sich selbst zu ru-
hen. Und diese Anlage kann man entwickeln und vertiefen.

Die ersten beiden Teile des Buches beschiftigen sich zu-
nichst mit dem, was Empathie ist und ausmacht, und der
dritte Teilund der Anhang handeln davon, wie man sie {iben,
also gewissermafen trainieren und ausbauen kann.

Wir haben drei Gruppen von Lesern vor Augen: In erster
Linie richten sich die folgenden Seiten natiirlich an jeden,
der ernsthaft daran interessiert ist, den Kontakt zu sich und
anderen zu verbessern. »Ernsthaft interessiert« bedeutet,
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dass man bereit sein sollte, die Arbeit in Kauf zu nehmen, die
eine solche Vertiefung erfordert.

In zweiter Linie richtet sich das Buch an die Teilnehmer
der Kurse iiber Empathie, die in Ddnemark unter der Regie
unseres Vereins »Die Lebenskompetenz von Kindern« statt-
finden.? Eigentlich jedoch wenden wir uns mit diesem Buch
an die Kinder. Nicht direkt, denn es wendet sich von der Spra-
che, in der es verfasstist, natiirlich an Erwachsene. Aber das,
was hinter unserem Konzept steht, beschiftigt sich vor al-
lem mit der Lebenssituation der Kinder, und alle Ubungen
wurden in erster Linie fiir Kinder entwickelt.

Dabei hoffen und wiinschen wir uns, dass sich die Er-
wachsenen die Ubungen aneignen und sie dann den Kindern
beibringen, wenn sie sich mit ihnen vertraut gemacht und
sie wirklich verstanden haben.

Uns ist wichtig, hinzuzufiigen, dass sich Verstindnis und
Vertrautheit aber nicht einfach wie von selbst einstellen. Man
darf nicht erwarten, sein Empathievermégen nur durch das
Lesen eines Buches zu vertiefen. Das funktioniert weder mit
diesem noch mit einem anderen Buch, und natiirlich kann
man sein Wissen auch nicht allein auf der Grundlage einer
Lektiire weitergeben.

Empathie ist kein Sachverhalt, der sich ausschlieflich
schriftlich vermitteln l4sst. Empathie bedeutet Freundlich-
keit, Einfithlungsvermdégen und Verstindnis im Alltag und
zeigt sich in der Qualitit, der Tiefe und Intensitit des zwi-
schenmenschlichen Kontaktes. Das ldsst sich in der Schule
am besten in einem lebendigen Unterricht vermitteln, wenn
sich die Lehrerin oder der Lehrer vorher intensiv und ausgie-
big mit seiner Fihigkeit auseinandergesetzt hat, in Kontakt
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zu anderen zu treten, und diese Beziehung dann auch in sei-
nem eigenen Verhalten umsetzen kann.

Unser Buch kann fiir den Leser eine Quelle der Inspirati-
on sein und allein auf diese Weise einen wertvollen Beitrag
leisten. Wer jedoch mehr als diese Anregung bekommen
will, sollte weiterfiihrende Kurse besuchen. Fiir die Leser,
die sich fiir unsere Arbeit interessieren, haben wir am Ende
des Buches einen kurzen Abschnitt {iber unseren Verein »Die
Lebenskompetenz von Kindern« und seine Entstehungsge-
schichte angehingt. Dort findet man alle Informationen,
wie man sich mit uns - auch in Deutschland - in Verbindung
setzen kann.

Unser Buch ist in vier Teile gegliedert. Der erste Teil befasst
sich mit der Empathie als Fundament des zwischenmensch-
lichen Kontakts. Das Wesen und die Grundlagen der Empa-
thie stehen hier im Mittelpunkt. Je besser unser Kontakt zu
uns selbst ist, umso tiefer kann unser Verstindnis fiir andere
sein. Und das kann man iiben.

Ein solches Training lduft aber nicht darauf hinaus, dass
wir uns neue Fihigkeiten aneignen miissen - so iiberra-
schend das auf den ersten Blick auch klingen mag. Es soll uns
vielmehr darauf aufmerksam machen, was fiir Fihigkeiten
wir von Natur aus bereits mitbringen. Wir nennen es »Die
fiinf natiirlichen Kompetenzen«, angeborene Talente oder Be-
gabungen, die zudem eng mit dem Gefiihl von Lebensfreude
verbunden sind.

Zwei Kapitel erliutern, dass die Ubungseinheiten, die
wir vorschlagen, weder Therapie noch Selbstentfaltung
sein wollen - wovor wir im Ubrigen groRen Respekt haben.
Beides hat in unserer Gesellschaft seinen Ort als Form der
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inneren Arbeit. Allerdings ist diese Form innerer Arbeit
fir Kinder nur selten von Bedeutung, und darum ist es uns
wichtig, sie von den Ubungen abzugrenzen, die wir hier
vorschlagen.

Der zweite Teil iiber Empathie und Tragfihigkeit han-
delt davon, wie wichtig es ist, auch als Gruppe Empathie
zu entwickeln. Die globalen Krisen haben ihre Ursachen in
einer Krise des Miteinander, einer Krise des gegenseitigen
Verstindnisses auf internationaler Ebene. Und wir sind fest
davon iiberzeugt, dass eine Losung nicht zuletzt darin liegt,
das Miteinander, also die zwischenmenschlichen Kontakte
und Beziehungen, zu verbessern.

Das, was eine Gesellschaft gleichsam trigt, erfordert
nidmlich nicht nur ein duRerliches, stoffliches Gleichgewicht
der Okosysteme, sondern in gleichem Mage auch ein persén-
liches Gleichgewicht. Ein personliches Gleichgewicht, dem
eine uns selbst tragende innere Haltung entspricht, die den
Raubbau an unserem Selbst verhindert.

Ausgehend von einer globalen Perspektive wollen wir in
zwei Kapiteln die Aufmerksambkeit auf die Familie und das
Grundschulsystem richten, auf die grofen Schwierigkeiten,
aber auch Méglichkeiten, die sich dort im Augenblick auftun.
Da wir in Didnemark arbeiten, beziehen wir uns vorwiegend
auf dédnische Verhiltnisse, doch sind unsere Beobachtungen
sowohl zur Familien- als auch zur Schulsituation durchaus
auf die deutschsprachigen Linder zu iibertragen.

Die Schlussfolgerung aus diesen Kapiteln ist - wie schon
gesagt -, dass Kinder und Erwachsene gleichermafen mehr
als alles andere Unterstiitzung darin benétigen, ihr Vermo-
gen, in sich zu ruhen, zu stérken.

Und das kann man tiben.
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Wie man das genau tut - davon handelt der dritte Teil un-
seres Buches. Hier stellen wir in verschiedenen Kapiteln ers-
te Ubungskonzepte und unsere Uberlegungen dazu vor, die
helfen sollen, die bereits angesprochenen natiirlichen fiinf
Kompetenzen zu entwickeln. In einem gesonderten Anhang
folgen dann viele beispielhafe Ubungen mit Kindern, die sich
an den fiinf natiirlichen Kompetenzen orientieren, und wie
man sie den Kindern gegeniiber erldutert. Schlieglich schil-
dern wir, welche Moglichkeiten sich mit dieser Pidagogik
fiir unterschiedliche Aktivititen in freier Natur eréffnen.

Wie schon gesagt, richtet sich unser Buch, auch in der Art,
wie es geschrieben ist, an die Erwachsenen. Aber eigentlich
haben wir es doch fiir Kinder geschrieben. Und zwar in zwei-
erlei Hinsicht. Zum einen glauben wir auf der Grundlage
vieler Erfahrungen, die wir bereits dazu gesammelt haben,
dass man Kindern auf ihrem Weg in die Welt der Erwachse-
nen besser helfen kann, als es heutzutage oft geschieht. Zum
anderen wendet sich unser Buch auch an das innere Kind in
uns. Jeder Erwachsene, der darauf hinarbeitet, seine Selbst-
sicherheit zu stdrken und sein Gespiir fiir die Mitmenschen
zuvertiefen, wird auch - und zwar immer - einen Kontakt zu
jener spontan iiberschdumend zum Ausdruck kommenden
und unmittelbaren Freude herstellen, die ein Kind ausdrii-
cken kann und die wir alle auch einmal genauso empfunden
haben. Diese Freude kénnen wir wieder zum Leben erwe-
cken, nicht indem wir uns einfach wieder in unsere Kind-
heit zuriickbegeben, sondern indem wir unsere Moglichkei-
ten - in unserem Korper und in unserem durch Erfahrung
gewachsenen Bewusstsein - nutzen, um das Kind in uns
wiederzuentdecken.
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Wir moéchten uns bei all denen bedanken, die bei der Entste-
hung dieses Buches geholfen haben: Hannah Jacobsen und
Bjorn Winther haben wesentliche Teile der Kurse {ibernom-
men, die wir vom Verein »Die Lebenskompetenz von Kin-
dern« angeboten haben. Auferdem haben sie zum Inhalt des
Ubungsteils beigetragen und des Abschnitts »Kinder, Nihe
und Natur«. Renée Toft Simonsen, Katinka G6tsche, Anders
Laugesen und Matias Ignatius haben uns mit ihren Beitri-
gen in Wort und Schrift im Rahmen unserer Arbeit sehr in-
spiriert. Wir danken auferdem Henriette Due und Birgitte
Prahm dafiir, dass sie einige der Ubungen kindgerecht fiir
die Grundschule in Worte gefasst haben, verfiigen doch bei-
de iiber eine jahrelange praktische Erfahrung mit der An-
wendung solcher Ubungen an Schulen.

Zum Schluss noch eine personliche Anmerkung: Wir
Autoren verfiigen alle tiber fachliche Kenntnisse zu den ver-
schiedenen Aspekten des Lebens und Wesens von Kindern
und der Umstinde, in denen sie aufwachsen. Und wir alle
sind auch Eltern. Selbstverstindlich sind wir alles andere als
perfekt, weder im Umgang mit Kindern noch mit anderen
Erwachsenen. Wir sind im Gegenteil der Ansicht, dass wir
die gleichen Fehler begangen haben und begehen wie alle an-
deren. Was uns zusammengefiihrt hat, ist der Wunsch, aus
diesen Fehlern zu lernen, damit sich ihre Anzahl vielleicht
verringert und sie einfach seltener vorkommen.
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Wenn Kinder sich in der Natur aufhalten, werden das Gefiihl
von Nihe und Prisenz und ihre Empfindungen spontan ak-
tiviert. Erlebnisse wie der Kontrast zwischen warm und kalt,
zwischen feucht und trocken, wie es sich anfiihlt, wirklich
hungrig oder wirklich durstig zu sein, schirfen das korperli-
che Empfinden. Mithilfe der Erwachsenen kann das gemein-
same Erleben solcher Kontraste den Kontakt mit dem Kind
vertiefen, das gegenseitige Vertrauen stirken sowie das Zu-
sammengehorigkeitsgefithl und den Lebensmut.

Wir haben mit den Kindern oft unter freiem Himmel oder
in einfachen Biwaks iibernachtet, um sie erleben zu lassen,
wie es sich anfiihlt, direkt auf dem Boden zu schlafen, wie
die Dunkelheit ihren Sinnesapparat spontan schirft durch
die Gertiche, die Gerdusche in der Nacht, durch das Bewusst-
sein, von Tieren und Insekten umgeben zu sein. Nach sol-
chen Nichten sind am nichsten Morgen alle - auch wer nicht
besonders viel geschlafen hatte - erholt aufgewacht, denn
das Leben drauRen sorgt einfach dafiir, dass es einem sowohl
korperlich wie auch psychisch gut geht.

In unserer Arbeit mit den Kindern legen wir viel Gewicht
auf genau diese Fihigkeit, Ndhe und Prisenz zu empfin-
den. Teils dadurch, dass wir mit den Kindern iiber so etwas
Grundlegendes und Einfaches wie die Elemente sprechen,
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indem wir sie darauf aufmerksam machen, wie sehr man
eine Form von offener und ungerichteter Wahrnehmung ge-
nieRen kann, teils durch die Ubungen und Spiele, die wir in
Gang setzen, um ihnen Ruhe auch auferhalb von umrisse-
nen Projekten zu verschaffen.

Einige der wichtigsten Themen oder Leitlinien fiir unter-
schiedliche Aktivititen in freier Natur mit Kindern kénnten
sein:

Der Kontrast zwischen auBien und innen

Der Kontrast, mal draufen, mal drinnen zu sein, setzt Ener-
gie frei. Zwischen draufen und der Wohnung, zwischen Ak-
tivitditen und Ruhe zu wechseln wird mit wachen Sinnen be-
lohnt. In unserer Kultur und auch in der Art und Weise, wie
wir mit unseren Kindern zusammen sind, werden Stillsitzen
und geistige Konzentration bevorzugt. Natiirlich entwickeln
sich dadurch bei den Kindern bestimmte Seiten, aber ande-
re verkiimmern. An die frische Luft zu kommen und Platz
zu haben spricht beim Kind auf jeden Fall die Seiten an, die
sonst zu kurz kommen. Das sorgfiltige Organisieren und
behutsame Steuern der Bewegung von drinnen nach drau-
Ren weckt wie von selbst die tiberschiissige Energie, die wir
bei fast allen Kindern vorfinden. Und gleichzeitig freut man
sich, wenn man draufen ist, spiter wieder ins Warme und
Geschiitzte zu kommen.

Diese Ubergidnge konnen Pidagogen, Lehrer - und El-
tern - wahrnehmen, wenn sie Kinder auf Ausfliigen oder
in Zeltlagern oder bei Klassenreisen beobachten, welche
Freude sie dabei empfinden, endlich losgelassen und befreit
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zu sein, und wie sie sich genauso freuen, wenn sie wieder
zurtiick nach Hause kommen, in ihre Schulklasse oder den
Kindergarten. Wenn sie das Gliick der Kinder mitempfin-
den, rundherum um ein Lagerfeuer zu sitzen, versunken in
den Geschmack einer iiber dem offenen Feuer zubereiteten
Mahlzeit, wie die Kinder geradezu ehrfiirchtig ganz tief in
ihren Schlafsack kriechen.

Diese Form der Nihe und Prisenz ldsst sich sowohl drau-
Ren wie drinnen trainieren, aber die Uberginge zwischen
diesen beiden Zustinden bieten eine ganz besondere Ge-
legenheit dafiir. Nach unserer Erfahrung hat das eigentli-
che Aufmerksamkeitstraining seinen besonderen Platz in
diesem »shift« zwischen drauRen und drinnen. In diesem
Ubergang liegt eine besondere, natiirliche Hinwendung zu
dem, was tief in einem ruht. Wenn man die Kinder auf einen
solchen Ubergang feinfiihlig anspricht, sie behutsam dar-
auf hinweist, direkt oder spielerisch, dann ist es auf einmal
moglich, die duRere Welt und sich selbst ganz tief zu spiiren,
wie es hiufig geschieht, wenn Kinder die Balance zwischen
dem, was sich in ihrem eigenen Innern abspielt, und dem,
was um sie herum geschieht, entdecken und spiiren.

Ubungen, die den Kontakt zu den Herzensgefiihlen ver-
tiefen, Atemiibungen, korperliche Entspannungsiibun-
gen, Aufmerksamkeitstraining, alle diese Ubungen, die die
Kinder gerne mogen, die sie oft unmittelbar verstehen und
ausfithren konnen, finden statt in genau dieser Verbindung
zwischen einem Draufen und Drinnen, wenn man sich in
diesem Zwischenraum hin und her bewegt.
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