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Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl in der Schulpadagogik

Mitgefuhl und Selbstmitgefihl haben sich in den letzten zwei Jahrzehnten zu ernsthaften und
vielbeachteten Gegenstanden der empirischen Forschung entwickelt —auch wenn diese beiden
Begriffe zundchst einmal nicht nach wissenschaftlichen Forschungsthemen klingen. Aus einem
primar in Alltagserfahrung, Ethik und Religion beheimateten Thema ist damit ein Thema der
Wissenschaft geworden, mit vielen wichtigen Einsichten wie etwa:

e Mitgefiihl hat nur als voriibergehender Bewusstseinszustand (state) den Charakter eines Ge-
fihls. Als dauerhafte Persdnlichkeitseigenschaft (trait), zu der es durch langerfristige Ubung
wird, ist es hingegen etwas sehr Stabiles, von voriibergehenden Gefiihlen Unabhangiges.
Mitgefuhl in diesem Sinne ist mehr eine Seinsweise, eine veranderte Form des Selbst-Welt-
Bezuges mit einem spezifischen Blick auf die Welt und sich selbst, der getragen ist von einer
fursorglichen Grundhaltung. Diese Haltung verdrangt Leid nicht (wie im Alltagsleben oft der
Fall), sondern nimmt es bewusst wahr und begegnet ihm mit der Absicht, es verringern und
lindern zu wollen, statt es zu ignorieren oder gar zu vergréBern — und das sowohl gegeniiber
anderen wie gegentiber sich selbst.

e Damit ist Mitgefuhl ein radikaler Gegenentwurf zur Teilnahmslosigkeit der modernen GroB-
stadtgesellschaft und vor allem auch zur heute vorherrschenden Konkurrenzgesellschaft.
Mitgefihl sieht im Leid der anderen nicht den eigenen Vorteil (,weniger fir dich ist mehr
fur mich”), sondern sucht nach einem gemeinsamen Wohlergehen (,mehr fir dich ist mehr
fur uns alle”). Mitgefiihl umfasst Wohlwollen, Solidaritat und Fiirsorge, sowohl in person-
lichen Beziehungen wie zwischen gesellschaftlichen Gruppen, ja sogar in den wirtschaftli-
chen Beziehungen zwischen Unternehmen (vgl. Laloux 2015) und als generelle Grundlage
des Wirtschaftslebens (vgl. z. B. den visionaren Entwurf von Eisenstein 2021). Und last but
not least ist Mitgefuhl ein wichtiger Faktor in der Beziehung zu uns selbst, denn so, wie wir
mit anderen umgehen, gehen wir auch mit uns selbst um. Wenn wir dazu tendieren, andere
zum Objekt zu machen, machen wir uns auch selbst leichter zu einem Objekt, das wir an-
treiben und ausbeuten.

e Mitgefiihl (compassion) sollte nicht verwechselt werden mit Mitleid (sympathy). Letzteres ist
der ,nahe Feind” des Mitgefihls (d.h., es ist leicht damit zu verwechseln). Mitleid ist eine
emotionale Reaktion, die eher vom Ego ausgeht und ein Gefalle zwischen den Personen
voraussetzt oder erzeugt. Mitgefiihl hingegen basiert auf grundsatzlicher menschlicher
Gleichheit (common humanity) und kann je nach Situation auch mit geringer emotionaler
Betroffenheit einhergehen und ein wohliberlegtes Handeln sein. Es hat damit eine ,hand-
feste” Komponente, die der ,tatigen Nachstenliebe” des Christentums ahnlich ist. Mitleid
hingegen ist eher gefiihlsduselig und impliziert ein Sich-Driicken vor substanziellen hilfrei-
chen Handlungen. Aus einer etwas anderen Perspektive stellt es sich so dar: Mitleid ist der
Versuch des Egos, das grenzenlose und Grenzen auflésende Mitgefiihl in einer fiir das Ego
ungefahrlichen Form zu imitieren.

¢ Mitgefiihl ist Teil unserer biologischen Grundausstattung, basierend auf dem neuronalen
care system, das in allen Saugetieren angelegt ist. Mitgefiihl zeigt sich laufend im Alltagsle-
ben und mehr noch in Notsituationen (Ricard 2016 hat dazu eine immense Fulle an Belegen
zusammengetragen), wird aber von der Ideologie der westlichen Gesellschaft eher als Aus-
nahme abgetan, als punktuelle Abweichung von der Regel, dass alle Menschen Egoisten
sind. Neure wissenschaftliche Belege (vgl. z. B. Bregmann 2020) sprechen aber eine ganz
andere Sprache: Nicht Selbstdurchsetzung und Kampf aller gegen alle (wie im Darwinismus)



bestimmen unsere Natur, sondern im Gegenteil Kooperation, Mitgefihl, Hilfsbereitschaft
und das Bediirfnis nach Gemeinschaft und Verbundenheit.

e Mitgeflhl ist in uns allerdings zunachst in der Form eines Potenzials angelegt, das sich erst
durch bestindige Ubung voll entfaltet. Diese Trainierbarkeit und Bildbarkeit des Mitgefiihls
ist eine entscheidende Erkenntnis der Neurowissenschaft und eroffnet Mdglichkeiten zur
systematischen Bildung von Mitgefiihl in der Padagogik. Uberraschenderweise lsst sich
Mitgefiihl schneller trainieren als Achtsamkeit, vermutlich wegen seiner Basis im care system.
Wir kdnnen Mitgefihl lernen, indem wir
1. es zulassen (nicht unterdriicken),

2. es bewusst empfinden (uns beriihren lassen) und
3. danach handeln (uns wohlwollend engagieren).

Situationen, in denen wir Mitgefiihl empfinden und tiben kénnen, kénnen real und alltaglich
sein oder in Meditationen imaginiert werden, so dass sich Mitgefihl kontinuierlich und zum
Teil auch situationsunabhangig trainieren lasst. Wie bei allen anderen Fahigkeiten fangt man
auch hier klein an und sollte sich nicht dafiir heruntermachen, wenn es nicht gleich klappt
(auch hier ist Selbstmitgefiihl gefragt). Wichtig fir das Mitgefihl ist auch das Imitationsler-
nen: Zu sehen, wie eine Person (z. B. Lehrperson) mitfiihlend reagiert und dafir soziale An-
erkennung und Zuneigung erhalt, verstarkt kiinftiges eigenes mitfiihlendes Handeln.

e Fir die Padagogik und v.a. Schulpadagogik hat Mitgefiihl eine mehrfache Bedeutung:

1. Mitgefiuhl ist ein wichtiger Teil des sozial-emotionalen Lernens von Schiler:iinnen (am
deutlichsten ausformuliert in dem Lernprogramm SEE-Learning, vgl. SEE-LEARNING 2019
und CENTER FOR CONTEMPLATIVE SCIENCE AND COMPASSION-BASED ETHICS 2018) und bringt
die Qualitat der Fursorge und Solidaritédt sowohl in die sozialen Beziehung unter den
Schiler:innen wie dariiber hinaus in die Gesellschaft. In dhnlicher Weise ist Selbstmit-
geflihl ein wichtiges Lernziel, da es hilft, besser mit Belastungen und Herausforderun-
gen umzugehen, sowohl in der Schule wie im gesamten spateren Leben.

2. Das sozial-emotionale Lernen der Schiler:iinnen wird insgesamt immer wichtiger, wie
v.a. die OECD nicht mide wird zu betonen. Sozial-emotionale Kompetenz ist eine, viel-
leicht sogar die Kernkompetenz der Zukunft, nicht zuletzt deshalb, weil rein physische
und kognitive Aufgaben immer mehr von Maschinen und Kinstlicher Intelligenz tber-
nommen werden kénnen, so dass der menschliche Kontext, in dem diese Vorgange
ablaufen, anteilsmaBig immer gréBer und damit wichtiger wird.

3. Mitgefihl ist eine zentrale padagogische Qualifikation von Lehrkraften, die eng ver-
bunden ist mit den Kompetenzen Empathie, Flirsorge und Beziehungsfahigkeit. Mitge-
fuhl liegt auch der padagogischen Beziehung zwischen Lehrenden und Lernenden als
Herzqualitat zugrunde: Sie ist die padagogisch unverzichtbare Grundhaltung des Wohl-
wollens und des firsorglichen Engagements gegeniiber den Heranwachsenden (fiir die
Schulpadagogik am deutlichsten ausformuliert bei Kaufman/Schipper 2018). Sie ist das
grundsatzliche und bedingungslose Ja, das wir der heranwachsenden Generation ent-
gegenbringen, und der Kern der ,padagogischen Liebe”, wie sie von Pestalozzi und vie-
len anderen groB3en Erzieher:innenpersonlichkeiten gelebt wurde.

1 Hierzu ein ganz aktueller Artikel des Greater Good Science Centre (GGSC): https://greatergood.ber-
keley.edu/article/item/three simple ways for kids to grow their self compassion.
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4. Selbstmitgefiihl ist ein zentraler Faktor der Resilienz von Lehrpersonen und damit
eine wichtige Voraussetzung der Lehrer:innen-Gesundheit. Sie zeigt sich u.a. in der Fa-
higkeit, sich selbst auch in schwierigen und belastenden Momenten sowie in Situatio-
nen des Nicht-Gelingens und Scheiterns — also in Situationen, die in der Schulpadago-
gik leider unvermeidlich sind und immer wieder eintreten — nicht herunterzumachen,
sondern anzunehmen und dabei fursorglich mit sich selbst umzugehen, ohne zu resig-
nieren und ohne das padagogische Engagement zurlickzunehmen. Damit ist Selbstmit-
geflhl ein zentraler Faktor der Burnout-Prophylaxe in helfenden Berufen, zu denen
auch der Lehrerberuf zahlt (gute Beitrage dazu finden sich z. B. in Singer/Bolz 2013.)

5. Analog zu Mitgefiihl als radikalem Gegenentwurf zur Konkurrenzgesellschaft im Aufen
kdnnen wir Selbstmitgefiihl als radikalen Gegenentwurf zur Selbstausbeutung im
Innen begreifen. Auf den Lehrberuf bezogen bedeutet das: Wenn wir selbstmitfihlend
sind und duBere Situationen drohen, uns unter Druck zu setzen oder zu stressen, dann
haben wir durch das Selbstmitgefiihl die Mdglichkeit, diesen Druck nicht ungefiltert
nach innen weiterzugeben und noch mehr von uns zu fordern (vielleicht sogar mehr,
als wir leisten kénnen), sondern wir kdnnen die dauBeren Anforderungen maoglichst ob-
jektiv und mitfihlend zur Kenntnis nehmen und priifen, wie weit wir auf der Grundlage
unserer Werte (einschlieBlich Mitgeftihl) und unserer Krafte (und Grenzen) etwas dafir
tun konnen. Diese Uberlegte, dosierte und die eigenen Krafte beriicksichtigende Reak-
tion sollte nicht mit Nachlassigkeit, Widerstand oder geringer Einsatzbereitschaft ver-
wechselt werden, denn Mitgefihl ist eine grundsatzlich engagierte Haltung der aktiven
Fursorge. Selbstmitgefiihl ist damit nicht nur ein Gegengewicht und eine Prophylaxe
gegen Selbstausbeutung, sondern auch gegen deren Gegenteil, der Teilnahmslosigkeit
und Gleichgultigkeit (wie sie z. B. als Folge von Burnout im Lehrberuf zu beobachten
sind).

6. Wie mittlerweile viele Studien belegen, ist Selbstmitgefihlspraxis ein wesentlicher Fak-
tor der Burnout-Pravention in helfenden Berufen. Das hier ganz auszuarbeiten, fehlt
mir heute leider die Zeit, deshalb mochte ich auf diesen Artikel von Jorg Mangold ver-
weisen. Zusatzlich hier noch ein Beispiel der Wirkungsweise von Selbstmitgefiihl aus
einer Studie’ mit Studierenden: Selbstmitgefiihl verringert Burnout z. T. dadurch, dass
es hilft, die Anforderungen als weniger bedrohlich einzuschatzen und sich selbst nicht
als zu klein ihnen gegentiber zu fihlen, und z. T. dadurch, dass es offen macht fir soziale
und emotionale Unterstiitzung durch andere und diese auch einladt.

Selbst-
mitgefihl

..........

2 Wérfel, F., Gusy, B., & Lohmann, K. (2015). Schiitzt Selbstmitgefiihl Studierende vor Burnout?. Prévention Und
Gesundheitsférderung, 1(10), 49-54.
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Reflexionsaufgaben

1. Erinnere dich an eine Situation, in der du Mitgeflihl mit einer anderen Person oder mit dir
selbst empfunden hast:

Wie kam es zu dieser Situation?

Wie hast du dich dabei gefiihlt?

Zu welcher Handlung hat dich das Mitgefiihl ggf. motiviert?
Wie hast du dich nach dieser Handlung gefiihlt?

2. Gab es entsprechende Situationen auch im Kontext deiner Arbeit in der Schule —
sei es gegenuber Schiler:iinnen, Eltern, Kolleg:innen oder gegenuber dir selbst?

Fuhlt es sich dort anders an als im sonstigen Leben?
Handelst du dort anders?

3. Hat sich deine Fahigkeit, Mitgefiihl zu empfinden, im Laufe deines Lebens verdndert?
Wourde es dir von Eltern, Lehrer:iinnen u.a. anerzogen? Oder wurde es dir von ihnen ab-
erzogen?

Hast du schon einmal versucht, deine Fahigkeit zu Mitgefihl bewusst zu trainieren —
z. B. in deinem Alltagshandeln oder durch spezielle Ubungen?
4. Wann beobachtest du Mitgefihl bei deinen Schileriinnen?

Wann beobachtest du Selbstmitgefiihl bei deinen Schiiler:innen?

Wodurch unterstitzt du die Entwicklung von Mitgefiihl bei deinen Schileriinnen?
Wodurch unterstitzen deine Schule und ihre Schulkultur diese Entwicklung?

Unterstutzen deine Schule und ihre Arbeitsatmosphare auch die Entwicklung von
Selbstmitgefihl bei dir und deinen Schiiler:innen?
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Weitere Literatur zu Mitgefihl in der (Schul-)Padagogik findet sich in der kommentierten Literaturliste unter
https://www.researchgate.net/publication/367341335 Valtl 2023 Kommentierte Literaturliste Padago-
gik der Achtsamkeit#fullTextFileContent, S. 8f.

Dieses Buch eines jungen hollandischen Historikers erganzt aus politisch-historischer Perspektive die Kompilation von Forschungsergebnissen
zu Altruismus und Mitgefihl von Mathieu RICARD (2016). Er kommt zu ahnlichen Ergebnissen (Kooperation, Altruismus und Mitgefihl sind
unserer menschlichen Natur einprogrammiert), aber auf einem anderen Weg: Neben historischen Belegen analysiert BREGMAN v.a. jene wis-
senschaftlichen Forschungen, die versuchen, die aggressiv-kompetitive Grundnatur des Menschen zu belegen, und zeigt, dass sie manipuliert
und z. T. sogar gefalscht waren, weil sich mit diesen Befunden damals Karriere machen lieR. — Achtsamkeit kommt in diesem Buch nicht vor,
daflr aber Mitgefuihl (das der Autor scheinbar erst im Schreibprozess verstehen gelernt hat, denn in den anfanglichen Kapiteln wird es oft
noch falschlich als Empathie bezeichnet).

Dieses Curriculum ist ein umfangreiches Manual, entwickelt von einer Arbeitsgruppe um Lopsang T. NEGI an der Emory University in Atlanta.
Es basiert auf dem spirituellen Fundament des Buddhismus (inspiriert durch den XIV. Dalai Lama) und stellt das erste Programm zu sozial-
emotionalem Lernen (SEL) dar, das explizit die Dimension des Mitgeflihls sowie das ethische Lernen in den Vordergrund stellt. Achtsamkeit
kommt dabei als ein Faktor neben mehreren zum Tragen. Mehr zum Projekt und Download des Rahmenkonzepts unter http://compas-
sion.emory.edu/see-learning/index.html.

Ein wundervolles Buch, tiberraschenderweise von zwei Professorinnen fir Soziologie geschrieben (Peter KAUFMAN, *¥1967-12018, New York
State University; Janine SCHIPPER, ¥*1970, University of Arizona), die der Richtung der Critical Contemplative Education zuzuordnen sind. Das
ganze Buch ist aufgebaut auf 8 Grundsatzen, die zusammen den Teaching With Compassion Oath (Eid des Lehrens mit Mitgefiihl) bilden. Diese
8 Grundsatze sind: 1. Practice Beginner’s Mind, 2. Follow the Golden Rule, 3. Learn from Adversity, 4. Leave My Ego at the Door, 5. Focus on
Classroom Chemistry, 6. Listen with Intention, 7. Hold Space, 8. Teach like the Sun (p. xxiii). Ein Buch, das zum Nachdenken und zur Selbstrefle-
xion anregt und grundlegende Fragen der Padagogik unter dem Blickwinkel von Mitgefiihl und Flrsorge neu stellt. Eine absolute Empfehlung
von mir (K. V.). Auch fir Hochschuldidaktiker interessant. — Vgl. auch Peter KAUFMAN (2017), Critical Contemplative Pedagogy, in: Radical Pe-
dagogy, Vol 14(1), online unter: www.academia.edu/31097956/Critical Contemplative Pedagogy).

Dieses Buch ist ein hochaktueller und wichtiger Beitrag zur Mitgefiihls-Diskussion. Auf 850 Seiten tragt es eine unglaubliche Menge an Belegen
aus Forschung und Philosophie, Politik und Wirtschaft zusammen, die zeigen, wie tief Mitgefthl und Altruismus in unserem Wesen verankert
sind (evolutionar, neurologisch, psychologisch, soziologisch usw.) und wie groR der Nutzen ist, den Individuen und Gesellschaften daraus ziehen
konnen. Das Buch ist leicht lesbar und zugleich wissenschaftlich fundiert, es ist eine Fundgrube an Einsichten und ein Aufruf zur Verdnderung.
— Kleine Rezension unter: http://ethik-heute.org/allumfassende-naechstenliebe/

Dieses Buch stellt eine groRe Palette von Ansatzen zum Training und zur Erforschung von Achtsamkeit und Mitgefuhl dar und prasentiert den
state of the art dieser Forschungsrichtung in einer sehr ansprechenden Art. Besonders die aktuellen neurowissenschaftlichen Forschungen zu
Mitgefiihl und prosozialem Handeln werden hier exzellent dargestellt. Online unter: www.compassion-training.org/?lang=de (auch auf Englisch
verfugbar). — Das Buch ist aus dem umfangreichen ReSource Forschungsprojekt am Max Planck Institut in Leipzig hervorgegangen; siehe dazu
auch die ausfihrliche Dokumentation The ReSource Project: Background, design, samples, and measurements (2016) (Online unter:
https://www.researchgate.net/publication/306270103 The ReSource Project Background design samples and measurements).
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