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KAPITEL 2:

MITGEFÜHL
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Im vorigen Kapitel ging es darum, was  Astronauten auf 
ihre Reise ins All mitnehmen.  Doch eine andere Frage 

wäre:

'‘Was würden sie gerne aus dem Weltall 
mit nach Hause nehmen‘'

Astronauten antworten darauf alle dasselbe: 
Sie würden den Blick auf die Erde 
aus dem Weltall mitbringen. Unseren Planeten aus 
dem Weltall zu sehen scheint eine ganz besondere 
Erfahrung zu sein, die uns stark verändern kann: 
Wir nennen das den Overview-Effekt, oder 
übersetzt Übersicht-Effekt. Diese winzige, zarte 
Erdkugel voller Leben, allein im großen Nichts, 
erscheint uns plötzlich als das Wichtigste, das es 
zu schützen gilt. Wenn Astronauten die Erde von 
oben sehen, überkommt sie ein tiefes Mitgefühl und 
sie verspüren eine tiefe Verbundenheit mit allen 
anderen Menschen. 

Mitgefühl?
 Aber was heißt das eigentlich? 

Du hast es vielleicht schon gemerkt. Wenn ein Freund oder eine Freundin ganz aufgeregt ist 
und sich freut,  dann wirst du wahrscheinlich auch ganz aufgeregt und freust dich, bevor 
du überhaupt ganz begriffen hast,  was eigentlich los ist. Wir besitzen diese wunderbare 
Fähigkeit, zu begreifen und zu spüren,  was andere fühlen. Wir können uns für kurze Zeit in 
jemanden hineinversetzen und dessen Gefühle teilen. Diese Fähigkeit nennen wir Mitgefühl 
oder Empathie. Das ist  sehr hilfreich, wenn man echte Beziehungen zu anderen aufbauen, 
unsere komplexe Welt verstehen  und echte Freundschaften schließen will.  

Natürlich sind kritisches Denken und Beurteilen auch genauso wichtige Fähigkeiten.
 In diesem Kapitel lassen wir diese jedoch beiseite: Wir tun unser Bestes, um anderen 
zuzuhören und die Gefühle anderer zu akzeptieren und zu verstehen.  

Das ist nicht immer leicht, aber weißt du was? Negative Gefühle gehören auch zu einer 
Beziehung zwischen Menschen. Und wenn deine Freunde und Freundinnen dir sagen können, 
dass sie von dir enttäuscht sind oder wütend auf dich sind, dann macht das die Freundschaft 
nur noch inniger.

Mitgefühl kann man für jeden Menschen empfinden, zum Beispiel für Familienangehörige, 
aber auch für eine Lehrkraft. Oder für jemanden aus einer anderen Stadt oder einem anderen 
Land. Für jemanden, der einen ganz anderen Hintergrund hat als du. Für jemanden, der völlig 
andere Werte und Überzeugungen hat als du. Um Mitgefühl zeigen zu können, muss man nicht 
einer Meinung sein. Man muss nur richtig versuchen, den anderen zu verstehen. Du siehst die 
Welt dann aus einem ganz neuen Blickwinkel, anstatt sie nur von deinem eigenen Standpunkt 
aus zu betrachten. 

Das Leben ist schöner, wenn man es aus mehreren 
Blickwinkeln betrachtet, oder nicht?

Bei den folgenden Aktivitäten hast du die Möglichkeit, aktives 
Zuhören und Mitgefühl zu üben. Wenn wir das alle machen 
würden, würden wir einander vielleicht ein bisschen besser 
verstehen und unterstützen. Vielleicht könnten wir dadurch 
einige  Konflikte lösen. Vielleicht könnte uns das das Gefühl 
vermitteln, dass alle Menschen Passagiere auf dem 
gemeinsamen Schiff namens Erde sind … Aber vielleicht 
 ist das ja alles nur eine unrealistische Utopie?

Das wollen wir jetzt mal herausfinden!

MITGEFÜHL

Und JA, das bedeutet, man akzeptiert, dass andere 
manchmal negative Gefühle uns gegenüber haben.
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AKTIV
ZUHÖREN

Wie gut kannst du zuhören? Ich meine, wirklich zuhören, nicht einfach nur so 

tun, nicht an jemand anderen denken, nicht nach einer intelligenten Antwort 

suchen oder geduldig warten, bis das Gespräch zu Ende ist. Verstehst du nicht 

nur,  was die andere Person dir sagt, sondern bekommst du auch die Einzelheiten 

mit und nimmst die Gefühle des anderen wahr?

Wenn du das ein paar Mal gemacht hast, kannst du einen Schritt weiter gehen! Gelingt dir diese 

Aktivität auch bei einer Person, die eine andere Meinung hat als du? Bei jemandem, der wütend 

auf dich ist? Bei jemandem, auf den du wütend bist? Und wenn es dir mal nicht gelingt – du 

unterbrichst, urteilst oder hörst nicht mehr zu -, dann ist das auch OK. Die Tatsache, dass 

du es versucht hat, bedeutet, dass du Fortschritte machst. Wie Samuel Beckett schon meinte: 

'‘Macht nichts. Versuch es nochmal. Scheitere erneut. Scheitere besser.“

Höre heute jemandem zu. Gehe zu einem deiner Eltern oder Geschwister oder 
Freunde und frage freundlich: „Wie geht es dir?“ oder „Wie war dein Tag?“ 

Sobald der oder die andere antwortet, hörst du so aktiv wie möglich zu:

Konzentriere dich auf die Person: Was 
erzählt sie dir? Welche Gefühle treiben die 
Person um? Lass dem anderen Zeit, alles zu 
sagen, was er oder sie zu sagen hat. Und 
hab keine Angst vor Pausen oder Stille.

Wenn du die Person beim Sprechen unterstützen willst, kannst 
du kurze, ermutigende Fragen stellen wie „Wirklich?“, „Das hat 
sie dir also gesagt?“ oder „Wow, das ist echt passiert?“

Widerstehe dem Drang zu unterbrechen, 
deine  Meinung zu äußern, sofort zu 
sagen, was dir in den Sinn kommt, oder 
Ratschläge zu erteilen. 

Zeig der anderen Person, dass du ihre 
Gefühle teilst: „Du scheinst echt wütend zu 
sein“ oder „Du bist ziemlich traurig darüber 
…“,  „Das ist toll, du bist sicher stolz!“,  „Und 
wie fühlst du dich dabei?“
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Erinnere dich an das letzte Mal, als jemand ein Gefühl mit dir teilte (z. B. 

Aufregung, Freude, Wut oder Einsamkeit). Stell dir dann die Frage: "Wie hätte 

ich mich verhalten? Wie würde ich mich fühlen?“ Und vor allem: "Was würde mir 

in dieser Situation helfen? Was bräuchte ich von meinen Freunden? Welche Art 

von Unterstützung würde ich mir wünschen?“

Wie hätte ich mich
verhalten?

Was wäre 
hilfreich?

Wie würde ich mich 
fühlen?

Geschichte:

Wie fühle ich mich dabei?

oder:

FREUDE
AufregungWUT

Einsamkeit

Schreibe die Antworten in dein Tagebuch. 
Wahrscheinlich ist das, was dir geholfen 

hätte, etwas ganz anderes als  die 
tatsächliche Reaktion.

 Das ist OK. Nochmals: Das Schwierigste 
ist,  sich dessen bewusst zu sein und  
beim nächsten Mal dran zu denken. 

WIE  HÄTTE  
ICH  MICH  
VERHALTEN?
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Jetzt versuchen wir es mal mit Mitgefühl für 

eine Person, die ganz anders ist als du.

 Wähle eine erfundene Person aus einem Roman, einem Film oder einer Serie. Such dir aber nicht 

den Helden oder die Heldin aus oder jemanden, mit dem du dich einfach identifizieren kannst. 

Nimm eine Figur, die dir fremd erscheint. Das kann eine weniger wichtige Figur sein oder gar der 

Bösewicht. Es sollte jemand sein, den du nicht so magst, mit dem du nicht einer Meinung bist.
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Jetzt schreibe in dein Tagebuch:  Was fühlt und denkt 
diese Figur? Wie empfindet die Figur die Situation? Was erlebt die 
Figur? Wie würde es den Roman, den Film oder die Serie verändern, 
wenn man die Sichtweise dieser Figur annimmt?

Figur:

Wie würde der neue Roman/Film oder die neue Serie heißen?

Was fühlt
die Figur?

Was erlebt
die Figur?

Zeichne hier deine Figur!

ERFUNDENE
PERSON


