Mitgefiihl — eine kurze Einfiihrung

Corina Aguilar-Raab
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"l know exactly how you feel."

,Empathie

oder auch EinfiUhlungsvermogen, bezeichnet eine affektive Antwort auf den

unmittelbar wahrgenommenen, vorgestellten oder erschlossenen
Geflhlszustand einer anderen Person.”

Singer, T. & Lamm, C., 2009



The Sudnep Morning Herald

EXTENT OF CRISIS REVEALED

20,000 die each day

Mitleid

... gefuhlte Anteilnahme an Schmerz & Leid
anderer

... zentrale Voraussetzung, um Mitleid zu

empfinden, ist eine zumindest partielle
Identifikation mit demjenigen, mit dem man
Mitleid empfindet

...mit-leiden ohne Voraussicht & aktiven
Veranderungswunsch

Singer, T. & Lamm, C., 2009



Mitgefiihl

“Sensitivitat gegenuber Leiden in uns & in anderen mit dem Wunsch, dieses zu
lindern & zu verhindern (...)”

Finf Bestandteile von Mitgefuhl:

1. Erkennen von Leiden

2. Universalitat von Leiden verstehen

3. Gefuhle/Emotionen fir die Person, die leidet

4. Tolerieren unangenehmer Gefihle

5. Motivation zu /Verhalten zu zeigen, dass zur Linderung des Leidens beitragt

Gilbert, 2005; 2009; Strauss et al., 2016



Schematisches Modell zweier empathischer
Reaktionen auf das Leid anderer

Empathie
Empathische Fiirsorge/ Empathischer Distress/
Mitgefihl Mitleid

-fremdbezogene Emotionen -selbstbezogene Emotionen
-positive Gefuhle: z.B. Liebe -negative Geflihle: z.B. Stress
-gute Gesundheit -schlechte Gesundheit, Burnout
-Annaherung & prosoziales -Rickzug & nicht-soziales
Verhalten Verhalten

-empathisches Sorgen um das
Leiden eines Anderen

Singer & Klimecki, 2014



Sakulare Mitgefiihlstrainings...

... Geshe Lobsang Tenzin Negi
(CBCT®: Cognitively-Based CompassionTraining)
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... Paul Gilbert (CFT: Compassion Focused Therapy) T S v

.. Christopher Germer & Kristin Neff (MSC: Mindful Self-Compassion)

... Eve & Paul Ekman (CEB: Cultivating Emotional Balance)

... John Makransky (Sustainable Compassion Training)

.. Thupten Jinpa Langri & Leah Weiss (CCT: Compassion Cultivation-Training)
.. Tania Singer & Boris Bornemann (ReSource-Project)

... Eric van den Brink & Frits Koster (MIBCL: Mindfulness-Based Compassionate
Living)...




