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Die Sehnsucht,
tief und leicht zu horen

Empathie - der ernsthafte Wunsch nach Verbindung
Erfahrungen von Timo Gesterkamp

Vor einem Jahr schrieb ich an dieser Stelle von
meiner Sehnsucht, tief gehort zu werden. Heute
mochte ich den Fokus wechseln.

lch michte von meiner Sehnsucht
schreiben. andere Menschen zu
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Ausgangspunkt ist mein Erleben in einer
Selbsterfahrungsgruppe, an der ich teilnehme.
Vor Kurzem bat mich eine Teilnehmerin dieser
Gruppe, ihr empathisch zuzuhéren. Auf meine
Frage, was das denn fiir sie ganz konkret heif3e,
antwortete sie, dass ich ihr bitte spiegeln maoge,
was ich vermute beziehungsweise hdre mit dem
Fokus auf ihren Gefiithlen und Bediirfnissen.
Mein Herz ging auf! Einerseits, weil ich Klar-
heit, eine klare , Auftragslage” liebe und ande-
rerseits, weil es mich in Verbindung bringt, sie
dabei zu unterstiitzen, ihre Gefithle und Be-
diirfnisse zu erforschen beziehungsweise tiefer
mit ihnen in Kontakt zu kommen, indem ich
diese vermute oder spiegle.

Ein anderes Erleben. Dieselbe Gruppe - eine
Woche spiter. Es gibt einige Redebeitrige in
der Gruppe. Die , Auftragslage® ist dabei in der
Regel auch klar. Eine Person spricht und die
anderen haren still (moglichst empathisch) zu.
Meine Freude iiber die klare ,, Auftragslage™ halt
sich in Grenzen, weil stilles Zuhdren in einer
Gruppe mich regelmaflig statt zum Herzen in
den Kopf bringt - ich eher Trennung als Ver-
bindung erlebe, was mich frustriert und traurig
macht. Ich gehe spater noch detaillierter auf das
stille Zuhoren, und wie ich es erlebe, ein.
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Ich mochte in diesem Artikel auf-
zeigen, was es fiir mich personlich
braucht, um beim Zuhoren in Ver-
bindung zu kommen, prasent zu
sein, Leichtigkeit zu erleben.

Um Leichtigkeit zu erleben, brauche ich Klar-
heit dariiber, was sich der Sprecher von mir als
Zuhorer wiinscht (inkl. zeitlichem Rahmen).
Wenn dies nicht geklart ist, bin ich unsicher
und etwas gehemmt, weil ich mich frage, ob
es das ist, was der Sprecher braucht. Und es
braucht Klarheit meinerseits, ob ich das gerade
kann und méchte. Fir beides ist es in meinen
Augen sehr hilfreich, langsam zu machen. Dem
Sprecher Zeit zu geben zu spiiren, was er jetzt
gerade braucht, und mir selbst Zeit zu nehmen,
um zu spiiren, ob das gerade fiir mich passt.

Um in Verbindung zu kommen, braucht
es fur mich vor allem Kontakt zu den
Bediirfnissen des Sprechers. Denn Be-
diirfnisse sind universell, das heil3t, wir
alle kennen sie, haben Wertschatzung
fiir sie. Und deshalb sind sie so geeig-
net, um in Verbindung zu kommen.

Ich mochte vier Moglichkeiten des Zuhorens
vorstellen und aufzeigen, wie ich sie erlebe:

] Laufendes Spiegeln/Vermuten. Dabei
» hore ich zu und spiegle beziehungsweise
vermute, wihrend der Sprecher spricht, kurz
und knapp die Gefithle und Bediirfnisse mei-
nes Gegeniibers. Dies hilft mir einerseits auf-
merksam und prédsent zu sein, und andererseits
hilft es mir, in Verbindung mit dem Sprecher
zu kommen, weil der Fokus auf den Gefiihlen
und Bediirfnissen liegt und ich Riickmeldung
erhalte, ob ich diese korrekt erfasst oder vermu-
tet habe. Ich also Riickmeldung bekomme, ob
ich den Sprecher richtig verstanden habe. Es hat
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gedauert, doch mittlerweile ist dies eine leichte,
entspannte Art des empathischen Zuhorens fiir
mich geworden.

7 ) Zusammenfassendes  Spiegeln/Vermu-
“/ » ten. Dabei hore ich erst still zu und fas-
se im Anschluss (wenn der Sprecher fertig ist
beziehungsweise sein Sprechen unterbricht)
zusammen, was ich gehort habe (mit Fokus auf
Gefiihlen und Bediirfnissen). Wie beim laufen-
den Spiegeln/Vermuten hilft mir diese Form,
aufmerksam und prdsent zu sein und in Ver-
bindung mit dem Sprecher zu kommen.

Damit diese Moglichkeit des Zuhorens
fiir mich entspannt und leicht ist, ist es
fiir mich hilfreich, darauf zu achten,
dass der Sprecher nicht zu lange spricht.

Sobald ich bemerke, dass es anstrengend wird,
bitte ich den Sprecher, das bisher Gesagte erst
mal zusammenfassen zu dirfen. Danach ist es
fiir mich wieder leicht und entspannt, zuzuhoé-
ren. Die Bitte: ,,Kann ich dir kurz wiedergeben,
was ich gehort habe?” halte ich generell fiir eine
sehr unterstiitzende Bitte, um andere Menschen
zu verstehen und mit ihnen in Verbindung zu
kommen.

() Stilles Zuhoren. Gleich vorweg - stilles
¢ ) . Zuhoren erlebe ich meist nur dann als
leicht und verbindend, wenn der Sprecher mit
sich selbst verbunden ist und mich an seinen
Gefiihlen und Bediirfnissen teilhaben ldsst und
diese dufiert. Wenn der Sprecher dagegen Ge-



danken, Sachinformationen und Urteile teilt,
ist es herausfordernd fiir mich, still zuzuhdren
und in Verbindung zu kommen. Hilfreich und
unterstiitzend kann es dann sein, mich still mit
seinen Gefithlen und Bediirfnissen zu verbin-
den, diese still zu vermuten. Manchmal gelingt
mir dies, manchmal empfinde ich das Uberset-
zen als sehr anstrengend.

Was ist in mir lebendig, wenn ich
dies als anstrengend empfinde?

Ich habe dann oft die Erwartung, der Sprecher
miisste anders sprechen. Der Sprecher miisste
so sprechen wie ich es will. Und das ist natiirlich
nicht der Sinn des Ganzen. Der Sprecher darf
sprechen wie er willl Und gleichzeitig mochte
ich auch mich, zum Beispiel mein Bediirfnis
nach Leichtigkeit beim In-Verbindung-kom-
men, im Blick behalten. Ein Ausweg kann sein,
den Sprecher wiahrend er spricht zu bitten, seine
Gefiihle und Bediirfnisse zu erforschen und zu
teilen (in Gruppen eine Herausforderung fiir
mich). Und es ist natiirlich in Ordnung, wenn
der Sprecher dies nicht mdchte, wenn er so
sprechen will, wie es fiir ihn passt. ... Ich er-
innere mich an ein Zitat von Dr. Marshall
Rosenberg:

Mich also leer machen, keine Erwartungen
haben, nichts iibersetzen wollen und ,,einfach®

nur mit ganzem Herzen zuhoren. Ja - manch-
mal gelingt mir dies ...

Und es gibt Situationen, in denen mich dies
alles tiberfordert. Ich nicht mehr iibersetzen
kann und will, den Kopf nicht leer kriege und
mein Herz nicht 6ffnen kann. Dann versuche
ich, authentisch zu sein. Mitzuteilen, dass ich
eine Stérung habe und mitzuteilen, was in mir
lebendig ist. Dass ich in Not bin, nicht mehr zu-
héren kann, iiberfordert bin (auch dies erlebe
ich in Gruppen als Herausforderung) ...

Dies setzt fiir mich ein hohes Maf8 an Bewusst-
heit voraus - es mitzubekommen, dass ich
gerade nicht mehr kann, nicht mehr wirklich
zuhore oder mit dem Kopf und nicht mit dem
Herzen zuhore. Und dass dies in Ordnung ist!
Und so oftnet sich fir mich ein neuer oftener
Raum, in dem wir forschen kénnen. Forschen
nach moglichen Strategien, die vielleicht die
Bediirfnisse aller erfiillen. Und obwohl ich das
weifd, habe ich manchmal auch Angst davor,
mich authentisch zu zeigen bzw. Angst vor der
Reaktion der anderen, wenn ich mich authen-

tisch zeige, mich zumute.

J »Mach, wie es fiir dich passt™ - Freestyle.
’{)éq Wenn ich frage, was sich der Sprecher
von mir als Zuhorer wiinscht, dann hore ich
mitunter ,mach, wie es fiir dich passt”. Also
quasi Freestyle-Zuhoren, die leichteste Form
des Zuhorens und In-Verbindung-Kommens
fiir mich. Manchmal vergewissere ich mich
und lege kurz dar, was ich darunter verstehe
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und frage beim Sprecher nach, ob es so okay
ist ... Wenn der Sprecher mit sich verbunden
ist, dann hore ich zum Beispiel meist still zu,
spiegle eventuell mal ein Gefiihl und/oder Be-
diirfnis und bin gut verbunden mit meinem
Gegeniiber. Wenn jemand , kopflastig® spricht,
Gedanken, Sachinformationen und Urteile teilt,
dann spiegle ich deutlich mehr - mal laufend,
mal zusammenfassend und mal frage ich auch
ganz direkt nach. Etwa: ,Wie geht’s dir damit?“
Was wiinschst du dir?”

All dies hat sich iiber die Jahre entwickelt - mich
mehr als einmal verzweifeln lassen, weil mein
Bediirfnis nach Leichtigkeit und/oder Verbin-
dung nicht erfiillt war. Gleichzeitig habe ich
immer wieder probiert, wie es gehen kénnte ...
Zu erkennen, wie wichtig es fiir mich ist, klar
zu haben, was sich mein Gegeniiber wiinscht.
Ihn bei der Findung zu unterstiitzen oder eine
Variante zu probieren und nachzufragen, ob es
ihn so unterstiitzt.

Nach wie vor ist die grofite Herausforderung
fir mich das stille Zuhoren in Gruppen.
Manchmal teile ich zu Beginn, dass es sein
kann, dass mich das Zuhoren iiberfordert. Das
ich mir dann erlaube, innerlich und woméglich
auch duflerlich aus dem Kontakt zu gehen, bis
ich wieder mit mir verbunden bin. Dass es fiir
mich nicht integer ist, so zu tun, als hore ich zu,
obwohl ich es nicht tue. Bei mehreren Redebei-
tragen unterstiitzt es mich, wenn nach einem
Beitrag kurz geschwiegen wird. Ich bin ge-
spannt, welche Erfahrungen ich auf meinem
Weg noch machen darf. S
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