Richtlijnen voor een empathiegroep
We hopen dat deze richtlijnen zullen bijdragen aan je empathiegroepje, zodat alle behoeften van de groepsleden vervuld worden. De reden om in een empathiegroep bezig te zijn is empathie (= mededogen) te trainen, en verbinding te maken. Het is niet om de behoefte aan oefening en leren te vervullen, ofschoon dit ook gebeurt. Tijdens de bijeenkomst van een empathiegroep concentreert ieder zich op het individu dat aan de beurt is of dat ergens mee zit, door deze persoon empathie te geven.
Empathie = een kwaliteit van verbinden waarbij we, door aandacht te geven, in verbinding zijn met wat er plaatsvindt in het hart van iemand. 
Oftewel: empathie geven is iemand volledige aandacht geven, met als doel verbinding. Als ik iemand empathie wil geven richt ik mij op wat er bij die ander leeft aan gevoelens en behoeften. Ik kan dit zowel verbaal als niet-verbaal doen door met mijn aandacht bij die ander te blijven. We geloven dat niet-verbale empathie even sterk, en soms sterker is als verbale empathie.
Is iedereen in de groep actief als iemand spreekt? 
Als iemand empathie ontvangt gedurende een empathie-groepssessie wordt de verbinding eenvoudigweg gevonden als die persoon verbale empathie ontvangt van slechts een persoon, maar het kan ook zijn dat er diepe verbinding ontstaat als de hele groep deelneemt in het geven van empathie. Om het proces te ondersteunen, moedigen we degene die niet spreken aan om actief deel te nemen, door het geven van niet-verbale empathie. Dit gebeurt door je aandacht te richten op de gevoelens en behoeften van die persoon.
Wat als je een advies wilt geven of als je wilt discussiëren?
Om de flow van empathie in stand te houden, verzoeken we alle deelnemers zich te onthouden van advies of het in discussie gaan over een issue, behalve:
· Als om advies of discussie expliciet gevraagd wordt, wordt EN:
· Als de luisteraars hebben gehoord wat de behoeftes zijn van de spreker, en weten in welke behoefte van de spreker het zal voorzien als zij inhoudelijk reageren.
        
We verzoeken je deze twee vragen zorgvuldig te checken, omdat we geloven dat 
empathie erg krachtig en helend kan zijn. 
Hoe geef ik empathie?
We willen je aanmoedigen de vier klassieke GC-stappen te volgen (namelijk Waarneming, Gevoel, Behoefte, Verzoek), vooral als je nieuw bent met NVC (= GC) en de basis aan het oefenen bent. We willen benadrukken dat de verbinding altijd belangrijker is dan de manier waarop je empathie geeft.

Een doeltreffende zin voor het geven van empathie met gebruik van de gevoelens en behoeften is: 
  “Voel je je… omdat je behoefte hebt aan…?”
Als je al bekend bent met verbinding door GC, dan kun je onderzoeken hoe je op het bovenstaande zinnetje kunt variëren , b.v. door te vragen: "is het erg belangrijk voor je dat…?" 
Formuleer de zin zo dat je als het ware raadt naar iemands gevoelens en behoeften, b.v. met: “Dus je voelt je erg alleen? Heb je behoeften aan gezelschap?"  
Gebruik liefst zinnen waarin je de gevoelens en behoeften combineert, zoals in: “Heb je behoeften aan vertrouwen dat jou behoeften er toe doen?” liever dan dat je alleen de behoefte raadt; “Heb je behoeften aan vertrouwen?” 
Ik heb het er moeilijk mee om bij de richtlijnen te blijven…
Het volgen van deze richtlijnen verschilt van de manier waarop we gewend zijn te communiceren. We kunnen het moeilijk vinden en ons er niet comfortabel bij voelen. Onze ervaring is dat er diepere lagen zijn die we kunnen ontdekken, door bij deze manier van empathie geven te blijven. We hopen dat je in de empathiegroep de support krijgt, omdat die je niet snel op een andere plek zult krijgen. We willen je aanmoedigen om de tijd voor empathie ten volle te benutten op dit GC-kamp! 
Hoe verdelen we de tijd in de empathiegroep?
Je zou de tijd gelijkelijk kunnen verdelen, of meer tijd kunnen besteden aan één persoon die op dat moment veel empathie nodig heeft. Als je voor het laatste kiest, stellen we voor dat je alle anderen een paar minuten tijd geeft om te horen wat er op dat moment in hem/haar leeft, en pas daarna de aandacht naar die ene persoon brengt. We stellen dit voor, omdat we er dan vertrouwen in hebben dat de behoefte aan vertrouwen, verbinding en erbij horen wordt vervuld voor alle mensen in de empathiegroep.
Neem de dingen niet persoonlijk.
Als luisteraar is het niet de bedoeling dat je de dingen die gezegd worden als kritiek hoort. We zijn snel geneigd dit te doen… De grote kunst is om -als mensen hun hart luchten- de schoonheid daarvan te zien en te begrijpen dat ze alleen hun gevoelens en hun behoeften uiten.
Als we luisteren is dit meestal waardevol voor de ander. 
We luisteren naar de kwetsbaarheid van de ander. Soms komt er een moment, een enorm verlangen, om het verhaal te onderbreken. Toch vragen we je om dit niet te doen, maar te blijven focussen op de spreker, ook al ben je er geheel van overtuigd dat je reactie waardevol kan zijn.
Valkuilen:
a.  Een advies geven/ het probleem proberen op te lossen:
Ik vind dat je…
Als ik jou was dan…
b. Uitleggen:
Ik had willen bellen, maar…
Ze zei dat alleen maar om…
Maar het was niet mijn bedoeling om…
c. Corrigeren:
Dat is niet zoals het is gebeurd…
Jij bent degene die begon…
Sorry hoor, maar dat heb ik nooit gezegd…
d. Troosten:
Het was niet jouw schuld…
Jij hebt toch je best gedaan…
Het had een stuk erger kunnen zijn…
e. Een verhaal vertellen:
Dat herinnert me aan die keer dat…
Ik weet precies hoe je je voelt…
f. Het gevoel de grond in boren:
Kom op, wees toch vrolijk,
Doe niet zo mal!
g. Onderzoeken/ondervragen
Hoe is het zo ver gekomen?
Wanneer is dat gebeurd?
h. Evalueren/onderwijzen
Je bent gewoon onrealistisch…
Het probleem met dit soort dingen is…
Wat vertelt dit jou…?
Als je niet zo in de verdediging gaat…
i. De overtreffende trap
Ohhh, maar dat is nog niks… luister maar eens naar dit!
Breng de empathie-groep terug tot leven
Dat in ieders behoeften wordt voorzien is de verantwoording van de hele groep.
Hier zijn wat tips om de sfeer in de groep tot leven te brengen als dit nodig is, zodat de verbinding en empathie weer wordt versterkt.
1.  Als je de indruk hebt dat een persoon uit zijn hart en naar zijn gedachten of oordelen gaat, check dan even door te vragen: “Is dit verbindend voor je?” En zo nee, moedig jezelf en de groep dan aan door te focussen op de gevoelens en behoeften van de spreker.
2.  Als de groep de uitingen van de persoon gaat analyseren of als er adviezen worden gegeven zonder dat er om gevraagd wordt, zou je de flow een andere wending kunnen geven door te zeggen: “Ik wil nu graag bij Henk’s hart blijven” en vervolg dan met empathie die zich focust op de behoefte, b.v.: “Henk, verlang je naar wat meer vreugde in je leven?”
3.  Als een persoon empathie krijgt en zich geraakt voelt (en dit uit door b.v. te huilen) en anderen in de groep gaan door met gevoelens en behoeften raden, zou dit er toe kunnen leiden dat de persoon juist geen verbinding meer maakt met zichzelf. Als dat gebeurt, laat dit dan merken door een gebaar dat betekent: 'niet nu', b.v.  door je hand op te steken. Of vraag om non-verbale empathie. Je zou na afloop van de empathie-sessie kunnen checken hoe deze interruptie overkwam om te zien of het de persoon hielp om in verbinding te blijven met zijn/haar gevoelens en behoeften.
4.  Te allen tijde: wees authentiek (oprecht) over je ervaring en benoem de gevoelens en behoeften die er op dit moment zijn. Het is vaak een hele uitdaging in een empathieroep om te verbinden, en ieders behoeften te ontmoeten. Maar als het je lukt het GC-model toe te passen, zal het resultaat zeer bevredigend zijn!
Het voorbereidingsteam van het GC-zomerkamp wenst je een fijne empathie-groep!
