Wie eine Empathie Partnerschaft funktioniert. [Frei nach Dian Kilian]

1. Finde eine*n Empathie Partner*in und vereinbare einen Termin.
Frage jemanden, der auch GfK praktiziert — z.B. aus dem Kurs.

. Entscheidet wo und wann ihr euch trefft. Das kann auch telefonisch sein, so dass wahrend
eines Gespraches wechselweise 30 min die eine und 30 min die anderen Person gehort wird und
Empathie gibt. Erfahrungsgemal am besten einmal monatlich, wochenweise, oder auch in
kiirzeren Zeitabstanden. Ein klirzerer Zeitintervall konnte z.B. 15 min Zeit pro Person sein.
Moglich ist auch, dass einmal der eine, einmal der andere ,dran ist’. Findet die Intervalle, die fir
euch am besten geeignet sind. Ungefdahr 2x monatlich macht Sinn um die Verbindung in einer
guten Kontinuitat zu halten.

2. Check In.

. Jede Begegnung startet mit einem 2-5 minutigen ,Check In’, in dem jeweils der eine und der
andere berichtet wie es ihm geht im Moment und was gerade los ist. Daraus folgend
entscheidet wer von euch beiden der erste sein wird der ,teilt’ und wer empathisch zuhéren
wird. Wenn bei einem von euch etwas dringlicher ist, dann startet damit. Die Fahigkeit selbst
zuzuhoren und zu unterstiitzen erhdht sich in dem Male, in dem man selbst genligend gehort
wurde.

. Vereinbart eine feste Zeit flir die erste Runde und wahrscheinlich wird die Person, die Empathie
gibt und zuhort diejenige sein, die die Zeit im Blick behélt. Es kann Sinn machen ca. 3-5 min vor
Ablauf Bescheid zu geben, so dass der Sprechende zu einem Ende finden kann.

3. Zuhéren und gehort werden.

. Als Zuhorer ist deine Intention voll prasent fir die andere Person zu sein. Wenn Du merkst
Gedanken und Meinungen kommen nach oben, dann bringe einfach deine Aufmerksamkeit
wieder zurlick zu der anderen Person. Versuche mit deinem ganzen Korper zu héren — so dass
jede Zelle deines Koérpers auf das Zuhoren ausgerichtet ist.

. Beginne mit stiller Empathie — ahne die Gefiihle und Bedirfnisse der anderen Person. Du
kannst unterstiitzend auf die Liste mit den Geflihlen und Bediirfnissen schauen.

. Gebe wieder, was du gehort hast und bringe damit Pausen in den Erzahlfluss, um Verbindung,
Klarheit und Verstandnis zu unterstiitzen.

. Wenn du mit der anderen Person inhaltlich einig bist, konntest du empathische Vorschlage zu
Gefluhlen und Bedlirfnissen machen. Fihlst du dich ..., brauchst du ... Gib der Person Raum deine
Vorschlage aufzunehmen und darauf zu reagieren. Was du sagt, basiert auf dem was du real und
in dem Moment horst, was da bei der anderen Person los ist. Empathie bezieht sich direkt auf
den jeweiligen Moment.

. Vermeide nicht empathische Reaktionen, wie Urteile, Vorschldge, Geschichten erzahlen, etc. ...
Deine Rolle ist mit deiner ganzen Prdsens zu lauschen und wiederzugeben, wenn es hilfreich ist
um Klarheit zu unterstiitzen.

. Wenn der Sprechende voll und ganz gehért wurde, geht er normalerweise von selbst dazu liber
Strategien zu finden. An diesem Punkt kannst du auch gerne anfragen, ob es Bitten gibt, die die
Person an sich selbst oder an jemand anderen stellen mochte. Vergewissere dich dazu, ob der
Moment dafiir sicher erreicht ist.
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