GFK und andere Werkzeuge

Bewusste Entladung
Gewaltfreie Kommunikation trifft die
Gefuhlsarbeit nach Vivian Dittmar

Das Schonste 18t:
Das ist erst der Anfang

Eine Einladung zum Mitmachen
von Silke Metzger, Ramona
Hulsmann und Vanessa Bahr

Ich bin immer noch geflasht. Ich war mit Daniel
zum Entladen verabredet und vollig unerwar-
tet zeigt sich eines meiner grofSten Lebensthe-
men. Ausgerechnet ,,die” Baustelle meines Le-
bens. Da ist Schmerz, viel Schmerz. Doch der
Schmerz hat seinen Schrecken verloren, weil
ich in diesem wunderbaren Raum liebevoller
Anteilnahme gehalten bin. Seit Jahren warte ich
darauf, einen emotionalen Zugang zu diesem
Schmerz zu bekommen. Und jetzt ist er da. Ich
tue nichts weiter, als zu fiithlen. Fithlen, was da
ist. Es beginnt sich etwas zu bewegen, zu losen.
Die Tranen kommen, und dann sind da Freude,
Dankbarkeit und eine tiefe Verbindung mit mir
selber. Als der Wecker klingelt, sind 15 Minuten
um. Unfassbar!

Seit einigen Monaten praktiziere ich taglich die
bewusste Entladung nach Vivian Dittmar. Und
obwohl ich schon lange weif3, dass diese Praxis
mein personlicher Schlissel im Umgang mit
meinen emotionalen Altlasten ist — ich hatte
es nicht fiir moglich gehalten: Ich begegne mir
beim Entladen so unmittelbar, wie ich das sonst
nur von Seminaren oder besonderen Momen-
ten einer inneren Verbundenheit kenne. Und
ich fiithle. Das ist tatsachlich neu.

Ich liebe es zu reflektieren,

wann ich welches Gefuhl habe, und
zu analysieren, wo es herkommt.
Das hat auch seinen Reiz und ich
praktiziere es seit Urzeiten.

Der Haken daran ist blof3, dass das
nicht fuhlen ist und nichts in
Bewegung oder in die Heilung
kommt. Es andert sich einfach
nichts. Durch das Entladen erlebe
ich, wie die Taubheit weicht. Ich bin
beruhrbarer. Und verbundener.
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Ich erlebe weniger emotionale Ausnahmezu-
stainde und mehr Kreativitit im Umgang mit
herausfordernden Situationen. Die Haltung
der Gewaltfreien Kommunikation, die ich so
sehr liebe und die mir besonders mit meinen 6
Kindern ofter weggerutscht ist als mir lieb war,
tragt mich viel selbstverstandlicher als das zu
jedem anderen Zeitpunkt der Fall war. Ich la-
che mehr. Und da sind mehr Lebendigkeit und
Leichtigkeit in mir.

Vor ein paar Tagen habe ich nach dem Entladen
zu meiner Entladungspartnerin gesagt: ,Ich
fiihle mich jetzt drei Kilo leichter. Mindestens!”
Und das Schonste ist: Das ist gerade erst der
Anfang!

Erfahrungsbericht von Ramona Hiilsmann

Die Magie des Fuhlens

Kennst du das auch? Dass dich oft Kleinigkei-
ten auf die Palme bringen? Dass du allen guten
Vorsitze zum Trotz manchmal die Fassung ver-
lierst und dich dann kaum noch an den Auslo-
ser erinnern kannst? Und du zu allem Ubel auf
einmal keinen inneren Zugang mehr findest zur
Haltung der Gewaltfreien Kommunikation?

Wenn wir erst einmal emotional
detriggert sind, dann Tliegt die
Gewaltfreiheit und nicht selten auch
die Kommunikation aus dem Fenster

Was ist da nur los? Die Gefiihlsarbeit nach Vi-
vian Dittmar bringt hier eine hilfreiche Diffe-
renzierung ins Spiel: Sie unterscheidet zwischen
Gefiihlen, die durch eine Interpretation im ak-
tuellen Moment erzeugt werden, und den soge-
nannten emotionalen Altlasten. Diese Emotio-
nen sind Gefiihle, die in der Vergangenheit er-
zeugt wurden, jedoch damals tiberfordernd wa-
ren. Und sie wollen gefiihlt werden, um zu heilen.
Hierbei kann uns die Anteilnahme einer an-
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deren Person unterstiitzen. Dieses Phinomen
macht sich die Praxis der bewussten Entladung
zunutze: Man verabredet sich meist zu zweit
fur eine bestimmte Zeitspanne, eine Per-
son halt fiir die andere Person den Raum
zum Fuihlen, danach wechseln die Rollen.

Uber das, was gesagt wurde,
wird nicht mehr gesprochen.

Die Losung des Schmerzes kommt hierbei
durch das Fiihlen selbst. Und darin kann der
lichtvolle Ausdruck von einem Bedirfnis so
klar werden, dass es keine Disziplin mehr
braucht, nicht fordernd riuber zu kommen und
auch keine Sprachakrobatik, in der wir versu-
chen, etwas auszudriicken, was nicht der inne-
ren Realitdt entspricht. Dann ist Verbindung
wieder natiirlich und einfach.

Die Praxis der bewussten Entladung
ist eines von vielen Geschenken, die
die Gefuihlsarbeit nach Vivian Ditt-
mar birgt. Daneben ist der Gefuhls-
kompass mit dem tiefen Wissen uber
die funf Grundgefiihle Wut, Trauer,
Angst, Scham und Freude mit ihren
Kraften, Aufgaben und Schatten eine
unheimlich reiche Landkarte (Foto:
oben rechts). Sie ladt uns ein, in die
Welt des Fuhlens einzutauchen, und
die Gefuhle als Krafte zu integrieren,
die es uns erlauben, mit allem, was
ist, lebendig in Beziehung zu sein:

Denn mit der Wutkraft konnen wir verandern,
was in unserer Macht liegt; mit der Trauerkraft
loslassen, was wir nicht verandern konnen, und
mit der Angstkraft konnen wir dem Unbekann-
ten begegnen, wenn wir etwas weder verandern
noch loslassen konnen. Mit der Freude als Kraft
konnen wir feiern, dass sich Bedurfnisse erfiil-
len und uns noch weiter aufmachen fiir den

oder

-

Der Geflihlskompass ﬁach Vivian Dittmar,

Selbstzerfleischung

Selbstreflexion

aus dem Buch ,Gefluihle und Emotionen - Eine Gebrauchsanweisung”

Reichtum. Die Schamkraft ist das Gefiihl, mit
dem wir uns auf uns selbst richten: Wir konnen
uns unserer selbst bewusst werden, fragen, wie
wir sein wollen und dahingehend verandern.

Der Gefiinlskompass nilrt uns, im
eben zu navigieren und mit allem
in Bezienung sein, was ist

Das klingt fast schon utopisch, ist aber wahr.
Nattirlich kommt uns da unser Rucksack mit
der Aktivierung emotionaler Altlasten gerne
mal dazwischen, und allzu oft denken wir auch,
wir wissten es besser als das Leben selbst. Dann
erzeugen wir Schattengefiihle, indem wir gegen
das sind, was ist: Zerstorung, Passivitat, Lah-
mung, Illusion und Selbstzerfleischung. Damit
drehen wir uns im Drama-Dreieck und wun-
dern uns, dass sich das Leben nicht zum Bes-
seren wendet ...

Daher ist der Gefiihlskompass so wertvoll:
Er zeigt uns ganz klar, wo wir uns dem Leben
verweigern und aus dem Kontakt gehen. Und
wenn wir bereit sind, das anzuerkennen, er-
schliefSt er uns schier ungeahnte Krifte, die uns
in allem zur Seite stehen und die Briicke schla-
gen lassen zwischen dem, was ist, und unseren
Bediirfnissen.

Die Welten verbinden

Diese Geschenke der Gefuhlsarbeit schitzen
wir, Silke, Ramona und Vanessa, als eine wun-

derbare Erganzung zur Gewaltfreien Kommu-
nikation. Und daher mochten wir euch an die-
ser Stelle gerne neugierig machen und einladen,
diese Freude mit uns zu teilen!

Schon 2019 wurde Vivian Dittmar als Ge-
fiihlsexpertin auf Initiative von Silke und Uta
Hohenberger vom GFK-Netzwerk Stuttgart
eingeladen, im Rahmen des GFK-Tages einen
Impulsvortrag zum Thema ,Kraft der Gefiih-
le” zu halten. Die Resonanz war enorm: 150
Teilnehmende kamen zum Vortrag, und auch
die daran anschlieflenden Workshops waren
stark nachgefragt. Aus Silkes Workshop zum
,Bewussten Entladen ist eine Ubungsgruppe
entstanden, in der sich seither GFK-Anhénger
treffen, die gemeinsam bewusste Entladung
praktizieren und tiber Meditation und andere
Methoden den Gefiihlskompass erforschen.

In dieser Gruppe ist auch der Wunsch entstan-
den, dass noch viel mehr Menschen die Praxis
der bewussten Entladung kennenlernen und
praktizieren. Und dann hat Silke Vivian einfach
gefragt, ob sie sich mehr Vernetzung vorstellen
kann - und sie hat grofde Freude an der Idee!

Vivian und ihr Team sind gerne bereit, spezi-
elle Angebote fiir die GFK-Gemeinschaft zu
machen, beispielsweise eine Fortbildung fiir
TrainerInnen oder Unterstiitzung in der Inte-
gration der Arbeit in Ubungsgruppen. Um he-
rauszufinden, was genau der Bedarf unter inte-
ressierten GFKlern ist, haben wir einen kleinen
Fragebogen entworfen, indem wir Bediirfnisse
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und Vorlieben abfragen mochten. Dort konnt
ihr auch eure E-Mail-Adresse hinterlassen, um
tiber die folgenden Angebote informiert zu
werden. Den Link und weitere Angebote findet
ihr weiter unten.

Wir freuen uns tiber zahlreiche Riickmeldun-
gen und einen fruchtbaren Austausch!

Das Team

Silke Metzger, gibt seit sieben Jahren die GFK
als Multiplikatorin weiter.

RamonaHulsmann, gibt die GFKin Seminaren
weiter und ist engagiert in der Gefiihlsarbeit.

Vanessa Bahr, GFK-Grundausbildung, seit
sechs Jahren praktizierend und engagiert in der
Gefiihlsarbeit nach Vivian Dittmar.

Vivian Dittmar ist Expertin fiir emotionale
Intelligenz, die tief aus der eigenen Erfahrung
schopft. Sie ist Autorin, Beraterin beim Terra
Institute und Griinderin der Be the Change Stif-
tung. Thre Kindheit und Jugend auf drei Konti-
nenten sensibilisierte sie friih fiir die globalen
Herausforderungen unserer Zeit. Diese Erfah-
rungen sind bis heute ihr Antrieb, ganzheitliche
Losungen zu finden fiir den inneren und dufle-
ren Wandel.

Bist du neugierig geworden?

@® Hier geht es zur Umfrage:
www.surveymonkey.de/r/L57FBKN

® Du mochtest die bewusste Entladung selbst
einmal ausprobieren? Alle zwei Tage gibt es
einen begleiteten  Online-Entladungsraum
(kostenlos bzw. auf Schenkbasis). Mehr dazu:
www.viviandittmar.net/angebote/online-ent-
ladungsraum/

® Es gibt kostenfreie Vi-
deos und Vortrage von
Vivian sowie Biicher,
Onlinekurse, Seminare
und Online-Events. Alle
aktuellen Infos findest
du auf Vivians Webseite,
in ihrem Newsletter und
auf Facebook.

® Ein 20-miniitiger Ausschnitt des erwahnten
Vortrages beim GFK-Tag in Stuttgart ist auf

YouTube kostenfrei verfiigbar:
https.//bit.ly/35RrrDM S
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