Die Hohe Schule: Empathie
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Timo Gesterkamp
Uber die Suche
nach Maoglichkeiten,
wie Empathie bei
ihm ,funktioniert”

Die Sehnsucht, tief gehort zu werden

Es ist nun schon einige
Jahre her, dass ich in Berlin
an einem GFK Einfuh-
rungsseminar bei Tamara
Rohloff teilgenommen
habe, um die GFK prak-
tisch kennenzulernen und
zu schauen, ob das etwas
flr mich sein konnte.

Ein wesentlicher Teil dieses Seminars bestand
in der Unterscheidung von nicht empathischen
Reaktionen zu empathischer Reaktion. Nicht
empathische Reaktionen wie Dbeispielsweise
Ratschldge, Belehrungen, Trosten, Themenklau
(eigene Geschichten erzidhlen), Beipflichten
(Sympathie), Mitleid, Analysen, Verbessern,
Vergleichen, Beschwichtigen, Bagatellisieren,
Beschonigen, Motivieren. Nicht das diese Re-
aktionen per se ungeeignet sind, doch oft
sind sie auch nicht wirklich hilfreich wie
mir in diesem Seminar bewusst wurde.
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Ich kann mich noch gut an meinen Beispielsatz
erinnern, mit dem ich gearbeitet habe.

Mist, es ist Freitagabend, morgen
hat meine Freundin Geburtstag und
ch habe noch gar kein Geschen

Sitze der Teilnehmer wie: ,, Amazon liefert auch
am néchsten Tag", ,,Du solltest dich halt recht-
zeitig um ein Geschenk kiimmern’, ,,Ach, das
machst du schon®, ,,Sie liebt dich trotzdem, auch
ohne Geschenk™ waren da eben nicht sonder-
lich hilfreich (bis auf den letzten Satz, der mich
schon etwas beruhigt hat). Doch dann kam das
Wunder der Empathie:

Bist du grad unruhig und traurig, weil
dir die Beziehunj 2u deiner Freundin
wichtig ist und au deiner Liebe mit einem
Geschenk Ausdruck verleihen machtest!

Ja - das safd! Ich war tief beriihrt, weil ich so
etwas noch nie erlebt hatte, Jetzt konnte ich ver-
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stehen, warum ich mich in Gesprichen oft ein-
sam gefiihlt, mich meist zuriickgezogen habe.
Und mir kam ein typisches Gesprach mit
meiner Mutter in den Sinn, welches zwei
frustrierte Menschen zuriicklief3:

»Timo, du erzahlt ja gar nichts von dir.”

~Warum auch!
Es hort mir ja eh keiner zu.”

Jetzt konnte ich es einordnen, verstand und
erlebte, dass es auch anders gehen kann. Hoff-
nung keimte auf und mir wurde bewusst, dass
die GFK von nun an mein Weg werden wiirde.

Voller Euphorie machte ich mich auf den Weg
zu diversen Jahrestrainings, Seminaren und
Ubungsgruppen - wollte meinen eigenen Em-
pathiemuskel trainieren und natiirlich selbst in
den Genuss kommen, wirklich tief gehort und
verstanden zu werden. Da war und ist so eine
Sehnsucht! Leider waren diese Momente, in
denen ich das wirklich erlebte, sehr selten. Zu
eingeschliffen das Jahrzehnte lang eingelibte
Kommunikationsverhalten, in denen es selten
bis gar nicht darum geht, wirklich empathisch
zuzuhoren - so meine Vermutung. Meine Un-



zufriedenheit wuchs, gleichzeitig auch meine
Motivation zu erforschen, was es fiir mich ganz
personlich braucht. Fiir mich haben sich in den
Jahren vier Moglichkeiten herauskristallisiert:

1. Empathie iiber Worte

Ich habe festgestellt, dass es iiber Worte oft
schwierig ist, mich zu erreichen und ich selten
den Eindruck habe, gehort und verstanden zu
werden. Wenn mir aber jemand voller Empa-
thie meine Gefithle und Bediirfnisse spiegelt,
dann ist das (wie im oben erwihnten Einfiih-
rungsseminar beschrieben) nach wie vor eine
beriihrende, verbindende Erfahrung fiir mich.
Wenn Empathie {iber Worte, dann gibt es zwei
Méglichkeiten, die mich erreichen und mich
in Verbindung bringen: a) Mein Gegeniiber
spiegelt, wihrend ich spreche kurz und knapp
meine Gefiithle und Bediirfnisse (z.B.: ,Und du
bist da grad ganz traurig, weil du dich so nach
Verbindung sehnst?“). Dies ,,funktioniert™ nur,
wenn mein Gegeniiber mit wenigen Worten
spiegelt. Wenn zu lang oder neben Gefiihlen
und Bediirfnissen noch Sachinfos kommen,
dann komme ich raus, lande im Kopf, komme
nicht in Verbindung. ... b) Wenn ich spreche,
mein Gegeniiber still empathisch zuhort und
mir erst im Anschluss (wenn ich fertig bin
bzw. mein Sprechen unterbreche) wiedergibt,
was er gehort hat (mit Fokus auf Gefiihlen und
Bediirfnissen). Hierbei ,funktioniert” es auch,
wenn dabei Sachinfos wiedergegeben werden.
Das liegt daran, dass ich durch das stille empa-
thische Zuhéren Raum fiir meine Selbstkldrung
hatte, mich etwas erforscht habe. Und ich selbst
den Prozess an fiir mich passender Stelle been-
de bzw. unterbreche. Ich komme dann nicht so
schnell raus, lande nicht im Kopf, wenn mein
Gegeniiber ,,ausschweift".

2. Stille Empathie mit Begegnung
auf der korperlichen Ebene

Wenn mir jemand still empathisch zuhort
(mein Gegeniiber zu keiner Zeit meine Gefiihle
und Bedurfnisse verbal spiegelt), dann habe ich
zwar Raum zur Selbstkldrung, gleichwohl kom-
me ich mit meinem Gegeniiber in der Regel so
nicht in Verbindung. Das dndert sich meist,
wenn wir uns dabei oder danach auf der kor-
perlichen Ebene begegnen. Ich beriihrt werde,
meine Hand gehalten wird, wir stillen intensi-
ven, verstindnisvollen Augenkontakt haben.

3. Empathische Verbindung
ohne Worte

Und ich bemerke immer mehr, wie bertihrend
es fiir mich ist, iber korperliche Nihe in Ver-

bindung zu kommen. Ich wiirde das als empa-
thische Begegnung/Verbindung ohne Worte be-
zeichnen. Je nach persénlichem Verhiltnis bzw.
Vertrautheit zum Gegeniiber schaut man sich in
die Augen, umarmt sich, hilt sich, beriihrt sich,
legt die Hand auf die Brust des anderen, atmet,
spiirt - ja, so entsteht fiir mich Verbindung,
und so habe ich den Eindruck
verstanden zu werden ...

Ausgangspunkt daflir war eine
Ubung, die ich bei Gabriele Seils
(inspiriert von Miki Kashtans
Body NVC) kennengelernt habe.
Bei dieser Zweieriibung verbindet
sich A in Stille mit einer Trigger-
situation, die etwas ausgelst hat
(z.B. Arger, Anspannung usw.) und
nimmt eine Korperhaltung ein, die
dies zum Ausdruck bringt. B spie-
gelt diese Korperhaltung fiir einen
Moment, geht dann aus dieser
Haltung raus und nimmt eine fiir
ihn stimmige empathische Kor-
perhaltung ein. In dieser Haltung
verharrt B und A spiirt nach wie
es sich anfiihlt, wenn B ihm so begegnet. Mich
hat diese Ubung ohne ein einziges Wort in Ver-
bindung gebracht, ich hatte den Eindruck, mit
meinen Gefithlen und Bediirfnissen wirklich
zutiefst gesehen und verstanden zu werden.

4. Mir selbst zuhoren

Und schliefilich schwingt seit einiger Zeit auch
die Frage mit, hore ich mir iiberhaupt selbst
zu? Denn wenn ich das tue, dann bin ich meist
deutlich wohlwollender mit meinem Gegen-
tiber, kann sehen, dass er oder sie beitragen
méchte, mich unterstiitzen mochte. Und wenn
ich das nicht tue, dann werde ich schnell ar-
gerlich und bin zumindest innerlich im Urteil
(,nun hér mir doch endlich mal zu”) ...

Neben den oben erwahnten
Maoglichkeiten, von anderen
Menschen empathisch gehort

zu werden, gibt es also noch die
Maglichkeit, mir selbst zuzuhoren.

Mich selbst zu fragen ,Wie geht es mir?". Dabei
spiegelt mein innerer Empath, wie oben unter
Punkt la beschrieben, mit wenigen Worten
meine Gefiihle und Bediirfnisse - es entsteht
ein fiir mich tief berithrender innerer Dialog.
(Siehe hierzu auch Ute-Maria Graupner ,Auf
der Suche nach dem Heiligen Gral® in der Em-
pathischen Zeit 03/2017.) Wenn es also grad
weh tut, ich den Eindruck habe, vom anderen
nicht gehort zu werden, dann kann ich mich
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selbst fragen ,Wie geht es mir?“ Und dann den
Schmerz fithlen, der gerade da ist. Sowohl den
Schmerz der augenblicklichen Situation, nicht
gehort zu werden, als auch den Schmerz, wel-
cher der Ausloser ist, warum ich iiberhaupt ge-
hort werden wollte.

Und wie lauft es jetzt
mit meiner Mutter?

Nachdem ich meinen Glaubenssatz ,Ich bin
nicht wichtig. Niemand hort mir zu“ bearbeitet
und abgegeben habe, bin ich eher bereit, von
mir zu erzéhlen. Ich unterstelle meiner Mutter
und anderen Menschen jetzt Interesse an mir
und an dem, was ich zu erzidhlen.habe.

Und was hat sich nun ganz konkret gean-
dert in meinem Erleben mit meiner Mut-
ter? Im Auflen nicht viel. Wir haben mehrmals
dariiber gesprochen, was ich mir von ihr als
Zuhérerin wiinsche, und doch dauert es oft nur
wenige Augenblicke und ich hore Ratschlige,
Belehrungen, Analysen usw. Macht mich das
traurig? Ja, nach wie vor. Doch ich ziehe mich
nicht mehr zuriick, denn es hat sich etwas in
meinem Inneren gedndert. Wenn ich mit vor-
her selbst zuhore, mir selbst Empathie gebe,
dann kann ich ihre Ratschlige, Belehrungen,
Analysen usw. horen und mich mit ihrem Inter-
esse an mir und ihren Bediirfnissen verbinden.
[hren Bediirfnissen, mich zu unterstiitzen, bei-
zutragen. So entsteht fiir mich dann doch Ver-
bindung. Und gleichzeitig bleibt der Wunsch,
von ihr und anderen Menschen so gehort zu
werden, dass es auch wirklich bei mir ankommt.
Und ich bin dankbar, dass ich dafiir verschiede-
ne Moglichkeiten gefunden habe. Méglichkei-
ten, um die ich bitten kann! Und wenn diese
Méglichkeiten nicht fruchten, dann bin ich ja
auch noch da und kann mir zuhéren ... S
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