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»,Weilst Du was, Spotty, ich muss Dir mal etwas erzahlen. Ich weil} nicht, ob Du mich dann immer noch magst. Ich war ziem-
lich fies.”

,Was ist den geschehen, was Dich so betriibt stimmt? Ich hére Dir gerne zu. Schiel? los.”

,»Also, kannst Du Dich an Minka, die Katze erinnern. Die konnte doch tagsiiber nicht so gut sehen. Ich hatte die schon vorher
gedrgert. Ich habe ihr Lause auf den Ricken ins Fell gesetzt, genau dahin, wo sie mit ihren Pfoten nicht hinkommt.
Ui, ist die herumgehpft. Sie hat es mit allen vier Pfoten versucht, die Lause zu fangen. Dann hat sie sich auf den Riicken ge-
walzt, die Pfoten in die Luft gestreckt. Sie hat sich an einem Baum geschubbert. Sie war so in Aufruhr, dass sie sogar in den
Teich gegangen ist und ich weiR, dass Katzen kein Wasser mégen. Und ich habe mich fast kaputtgelacht.”

,Mmmmbh,“ Spotty hort weiter zu.

,Und nun fuhle ich mich richtig mies. Wie kann ich mich freuen, wenn es Minka so schlecht geht? Mann o Mann ist die her-
umgeschossen!”

Spotty fragt leise: , Bist Du betriibt, weil Dir es jetzt wichtig ist, behutsam
und mit Sorgfalt mit anderen umzugehen?”

»Ja klar. Und ES WAR AUCH LUSTIG!“

,Also hattest Du auch etwas Spal} dabei?“

,Klar und gleichzeitig will ich das nicht mehr. Minka hat mir nichts getan.”
,Also willst Du anders Spal haben?”

,Ja, sie soll nicht durch mich leiden. Ich bedauere das, was ich mit ihr ge-

macht habe. Das ist zwar schon lange her. Und ich merke, dass ich Minka
morgen ansprechen will. Ich suche mir jetzt anderes zum Spal} haben

“

aus.

»,Sag mal, Spotty, was ist nun los? Warum laufst Du in meinen Schuhen?
Ich kippe gleich um!“

,Lups, ganz locker bleiben. Wenn ich Dir wie eben zuhdre und ganz bei Dir bin, dann ist das, als wenn ich in Deinen Schuhen
laufe. Und das habe ich gerade in echt ausprobiert. Ich versuche zu spiiren, wie es Dir geht und was Du brauchst. Du kannst
das auch empathisch nennen. Ich nenne es, “in Deinen Schuhen laufen’ und das macht mir richtig SpaR. Ich spiire Dich ganz
nah. Ich hore Dir zu und bewerte Dich nicht und gebe Dir auch keine Ratschlage.”

Wie ist das fir Dich, Lups?“

,Oh, ich fihle mich so leicht, als wenn wir gleich in den Schuhen abheben, Flugschuhe, geht das?
Kann ich das auch mal bei Dir probieren? Ich laufe in Deinen Schuhen und hore Dir zu?“

,Warte mal Lups, noch eines: was Du getan hast, dndert nichts bei mir daran, weiter Deine Freundin zu sein. Ich mag Dich
immer noch, sehr sogar.” Lups erhalt einen dicken zarten Nasenstupser von der weichen Giraffe.

,uUnd nun erzdhle ich Dir meine Geschichte, bereit?“
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Warum liberhaupt Empathie? Probiere es aus; vielleicht empfindest Du eine dhnliche
Erleichterung wie Lups, als ihm empathisch zugehort wurde. Wenn ich empathisch bin,
dann frage ich, was gerade jetzt in Dir lebendig ist.

Ich kann empathisch mit anderen sein, wie Spotty und Lups und ich kann mit mir selber empathisch sein. Dann lausche ich
innen auf meine eigenen Gefiihle und Bedurfnisse.

Empathie ist meistens ohne Worte. Wenn ich Worte benutze, dann reagiere ich nicht auf Inhaltliches der anderen Person.
Vielleicht spiegele ich Gesagtes wider, manchmal sogar eine Frage vom anderen, ohne auf den Inhalt einzugehen.
Und ich stelle keine W-Fragen wie: Was ist geschehen, Warum, Wo, Wann...

Wenn Du empathisch bist, tue nichts, sei einfach da. Du musst nichts kldaren oder regeln. Empathie ist eine respektvolle
Verbindung mit der Erfahrung eines Gegeniibers.

Ich bin offen, fur das, was auch immer von Dir kommt, ohne irgendeine Bewertung, ohne eigene Meinung. Ich schenke Dir
meine volle Gegenwart. Ich vertraue Deiner Selbstverantwortung. Du triffst Dich selber in Dir. Ich unterstiitze Dich, sogar im
Schweigen, im offenen Raum um uns herum, so dass Du Deiner inneren Stimme lauschen kannst, Dich selber spiliren und
das ausdriicken kannst und Deine eigenen Kraftquellen findest. Ich unterstitze Dich in Deiner eigenen Verbindung. Du
flhrst mich in Deine Welt.

Empathie bedeutet: Du bist nicht alleine, ich bin bei Dir, mit meiner Kraft und Prasenz.

Empathie bedeutet nicht: einen Ratschlag geben, eine eigene Geschichte erzihlen, korrigieren ... siehe unten.

Es bedeutet, da zu sein, mit meiner vollen Gegenwart.

Empathie bedeutet nicht ...
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Mit Empathie fiihren %

wir nicht, wir folgen. . .
Im nachsten Newsletter berichten

Tue nicht irgendwas, wir dariiber, wie wir einen Konflikt

sei einfach! I6sen kdnnen.

Du kannst uns Deine Meinung schreiben:
dr.gitta.zimmermann@icloud.com/bodhisatvavivek@gmail.com

Besuch die Website um alle Newsletter herunterzuladen “www.drgz.de”
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