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	Übersicht: Theoretische Grundlagen der Empathie

	Was Empathie bedeutet: Empathie ist kein „Bauchgefühl“, sondern ein Zusammenspiel aus Wahrnehmung, kognitiver Verarbeitung und emotionaler Resonanz. 
Wie Empathie wissenschaftlich erklärbar ist: Eine wichtige neurobiologische Grundlage bilden die sogenannten Spiegelneuronen. Diese Nervenzellen werden aktiv, wenn wir das Verhalten oder die Emotionen anderer Menschen beobachten. Das bedeutet: Wir „simulieren“ innerlich, was wir bei unserem Gegenüber sehen. Wenn ein Mensch Schmerzen zeigt oder verärgert ist, wird in unserem Gehirn ein ähnliches Aktivitätsmuster ausgelöst. Diese Fähigkeit ist entscheidend für zwischenmenschliches Verstehen. 
Welche Formen der Empathie es gibt: 
1. Kognitive Empathie: Sie beschreibt die Fähigkeit, Gedanken, Motive und Perspektiven eines anderen Menschen zu verstehen. Im Pflegealltag heißt das: Verhalten einordnen können, statt es vorschnell zu bewerten. 
2. Affektive Empathie: Sie beschreibt das emotionale Mitschwingen – also das Wahrnehmen und Nachempfinden von Gefühlen. Wichtig dabei: Professionelles Mitfühlen bedeutet nicht, sich emotional zu verlieren, sondern Nähe und Distanz auszubalancieren. 
Erst das Zusammenspiel beider Formen ermöglicht professionelles Handeln: Verstehen schafft Orientierung – Mitfühlen schafft Beziehung. 
Warum Empathie unter Stress abnimmt 
Ein entscheidender Aspekt für die Praxis: Empathie ist störanfällig. Unter Zeitdruck, hoher Arbeitsbelastung oder emotionalem Stress schaltet das Gehirn häufig in einen „Funktionsmodus“. Die Aufmerksamkeit verengt sich, Handlungen werden routinierter – und die Fähigkeit zur Perspektivübernahme nimmt ab. Das erklärt, warum gerade in herausfordernden Situationen empathisches Verhalten schwerfällt – obwohl es genau dann besonders wichtig wäre. 
Wie Empathie gelingt: Empathie bedeutet, zuzuhören, zu versuchen, die Perspektive des anderen zu verstehen und Anteil daran zu nehmen. Dies ermöglicht empathisches Handeln, das sich oft in den kleinen Gesten ausdrückt – und nicht den großen Taten.
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