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Von der Gefiihlslast, die wir
mit uns herumtragen und wie wir sie
besser in den Griff bekommen

s gibt Momente im Leben, da verste-

hen wir uns selbst nicht mehr. Ich

hatte solch einen Moment beim

Ballspielen mit meinem Hund er-

lebt. Mir war gerade ein guter Wurf
gelungen und Lotta rannte iiber die Wie-
se, als mich zwei dunkelbekleidete Min-
ner vom Ordnungsamt ansprachen. Sie
fragten nach einem Hundeausweis, den
ich nicht besaf3, den ich aber scheinbar
benétigte, um hier mit Lotta spielen zu
diirfen. Ein Blick auf die beiden geniigte
mir, um zu erkennen, dass diese Begeg-
nung keinen freundlichen Verlauf neh-
men wird. Und so war es dann auch.
Doch anstatt das nun folgende, polizei-
lich anmutende Verhér einigermaflen
souverin durchzustehen, brach ich in-
nerlich formlich zusammen. Mir kamen
die Trinen, ich fing an, die Méinner zu
beschimpfen, tobte vollig unkontrolliert
durch die Gegend und hatte hinterher

keinerlei Erklarungen fiir meine gerade-
zu hysterische Verzweiflung. Wo kamen
all diese Gefiihle auf einmal her? Warum
konnten mich diese wildfremden Min-
ner so aus der Bahn werfen? Und warum
versagten bei diesem emotionalen Aus-
bruch all meine sonst funktionierenden
Steuerungsmechanismen?

In dem neuen Buch der Bestsellerauto-
rin Vivian Dittmar stofie ich Jahre spiter
auf eine Antwort. Etwas an der Situation
auf der Wiese erinnerte mich offensicht-
lich an eine vergangene Erfahrung, die
ich nicht verarbeitet hatte. Vielleicht
wurde ich einmal fiir ein fehlerhaftes
Verhalten unangemessen hart bestraft
und hatte meine Emotionen damals
nicht ausgelebt. Dabei ist es der Autorin
zufolge unerheblich, ob wir in solch

schwierigen Momenten nicht fiihlen
kénnen oder nicht fiithlen wollen. Ge-
nauso unbedeutend ist die Schuldfrage.
So oder so bleiben die Erfahrungen un-
abgeschlossen und wandern zusammen
mit den unterdriickten Gefiihlen in un-
seren emotionalen Rucksack. ,,Dort war-
ten sie auf eine Gelegenheit, wieder ge-
fithlt zu werden, damit sich die Erfah-
rung vervollstindigen kann. Findet sich
diese Gelegenheit, wird eine Gefiihlsla-
dung im Rucksack aktiviert, was sich auf
zweierlei Arten bemerkbar macht®,
schreibt Vivian Dittmar. Eine emotiona-
le Aktivierung kann sich in einem hefti-
gen Gefiihlschaos duflern, wie das bei
mir auf der Wiese der Fall gewesen war.
Dabei ist dieses Chaos je nach persénli-
chem Temperament und Art der emoti-
onalen Ladung, die beriihrt wurde, ganz
unterschiedlich gefirbt. Andere reagie-
ren in der gleichen Situation mit einem
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emotionalen Riickzug. Innerlich werden
sie von einer Art Taubheit dominiert, die
mal in ein diffuses Unwohlsein iiberge-
hen oder einem inneren Druck weichen
kann. Dittmar: ,Doch egal, ob wir in
Trinen ausbrechen, einen Wutanfall be-
kommen oder innerlich erStarren. In je-
dem Fall versagt unsere emotionale Steu-
erung und wir sind nicht mehr in der
Lage, angemessen auf die Situation zu re-
agieren.” Oft schiitteln wir im Nachhin-
ein nur noch hilflos den Kopf und fragen
uns, was eigentlich in uns gefahren war.
Was die Gefilihlslast
mit uns macht

Der Vorteil eines Rucksacks ist natiirlich,
dass wir uns jede Menge Zeug aufler
Sichtweite auf den Riicken schnallen
konnen. Und sind wir erst eine Weile un-
terwegs, dann scheint es, als wire er ein
Teil unseres Korpers, so sehr haben wir
uns an sein Gewicht gewdhnt. Wir kon-
nen die Last, die wir tragen, weitgehend
vergessen - auch wenn wir uns vielleicht
gelegentlich wundern, warum unsere
Reise so beschwerlich ist. Ahnlich ver-
hillt es sich mit unserem emotionalen
Gepick. Den Ballast mit sich herumzu-
tragen ist zwar eine gute Zwischenlo-
sung, langfristig jedoch problematisch.
Emotionale Altlasten machen uns nam-
lich krank. Deshalb sucht unser Gehirn
nach Gelegenheiten, sie wieder loszu-
werden. Wenn sich diese nicht von allein
zeigen, nehmen wir uns die kiinstleri-
sche Freiheit, den Rest hinzuzudichten.
So wie sich mein Gehirn wahrscheinlich
die Ordner zu irgendeinem Kindheits-
trauma passend gemacht hat. So werden
wir aktiviert, so kommen wir noch ein-
mal mit dem alten Emotionspickchen in
Kontakt, um es endlich entsorgen zu
kénnen. ,Wihrend es unserer Gesund-
heit zugute kommt, emotionale Altlasten
spontan zu entladen, kann dies unseren
Beziehungen groffen Schaden zufiigen®,
so Dittmar. ,,Selbst ansonsten harmoni-
sche Partnerschaften kénnen durch die
Hiufung unkontrollierter Entladungen
langfristig zerstort werden.*

Die emotionale
Schleuse

Es liegt auf der Hand: Um einen anderen
Umgang mit emotionaler Aktivierung
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und den dazugehorigen Ladungen zu
finden, miissen wir zunéchst lernen zu
erkennen, wann wir es damit zu tun ha-
ben. Gerade zu Anfang ist dabei eine
Grundregel hilfreich: Gefiihle sind ih-
rem Wesen nach hilfreich, praktisch und
konstruktiv, auch sogenannte negative
Gefiihle wie Wut oder Trauer. Reine Ge-
fithle werden deshalb immer in dem
Maf ausgelést, wie es die Situation erfor-
dert, sie iibersteuern nicht. Wenn es sich
jedoch um emotionale Altlasten handelt,
gibt es zahlreiche Situationen, in denen
es weder angemessen noch hilfreich ist,
wenn diese sich einfach ihren Weg bah-
nen, wie es ihnen gerade gefillt. Denn
die Logik, nach der Emotionen sich be-
wegen, lduft der Logik guter Beziehun-
gen und geregelter sozialer Abldufe oft
entgegen. Eine Schliisselkompetenz im
Umgang mit emotionalen Altlasten be-
steht nach Ansicht von Vivian Dittmar
daher in einer gesunden Steuerung der
emotionalen Schleuse - quasi ein Regu-
lierungsmechanismus, wann wir wie un-
sere Emotionen entladen. Diese innere
Schleuse bewusst zu 6ffnen, um unsere
Gefiihlen Ausdruck zu verleihen - dhn-
lich wie Schiffe, die durch dieses offene
Tor ihren Weg fortsetzen kénnen - kann
zu einer echten Chance fiir emotionale
Heilung werden.
Steuerung konnen

wir lernen

Diese Fihigkeit kénnen wir nur entwi-
ckeln, wenn wir lernen, in uns hineinzu-
fithlen. Dazu lassen wir es meist aber gar
nicht kommen. Wir haben niamlich ge-
niigend Strategien entwickelt, mit emo-
tionalen Altlasten ganz gut leben zu kon-
nen, ohne ihnen allzugrofle Aufmerk-
samkeit zu schenken. Betiaubung, Ab-
lenkung, Kompensation, Abreagieren
und Analyse lauten die gingigsten Uber-
lebensstrategien. Vivian Dittmar: ,Was

MGE ANGEMESSEN AUt

diese fiinf Strategien gemeinsam haben,
ist der Versuch, die emotionalen Altlas-
ten loszuwerden. Oder am besten den
ganzen Rucksack zu ignorieren. Dabei
besteht seine Aufgabe ja gar nicht darin,
uns das Leben schwer zu machen. Im
Gegenteil: Der Rucksack ist eine geniale
Erfindung unserer Psyche.” Er verhin-
dert immerhin, dass wir sofort an allem
zerbrechen, was uns iberfordert, indem
er uns die Méglichkeit gibt, das Problem
zunichst aufler Sichtweite wegzupacken.
Und er gibt uns dann die Chance, uns
dem Erlebten Stiick fiir Stiick, in verdau-
baren Dosen, zuzuwenden, um es verar-
beiten zu kénnen. Genau hier setzt die
Praxis der bewussten Entladung an. Sie
braucht zwei Zutaten: Anteilnahme und
die Bereitschaft zu fithlen. ,,Eigentlich ist
es ganz einfach’, sagt die Psychologin,
~Zwei Menschen verabreden sich, um
sich gegenseitig Zeit zum Fiihlen zu
schenken. Ein klarer Zeitrahmen, defi-
nierte Rollen und einige einfache Regeln
sorgen dafiir, dass ein sicherer Raum
entsteht.” Und in diesem Raum kann
sich die emotionale Schleuse offnen.
»Dadurch kommt ein Verarbeitungspro-
zess in Gang, den wir allein nicht hitten
auslésen kénnen.“ Wie das genau geht,
lesen Sie auf der nichsten Seite, ©
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1 & DEFINTERTE
ROLLEN

Bewusste Entladung wird meistens
von zwei Menschen praktiziert,
wobei einer die Aufgabe hat,
Anteilnahme zu schenken, und

der andere Gelegenheit bekommt
zu filhlen. Indem wir eine klare
Vereinbarung treffen, wer was
tibernimmt, wird es beiden ermég-
licht, sich ganz auf die jeweilige
Rolle einzulassen. Der Zuhorende
stellt seine eigenen Themen be-
wusst beiseite und wird ganz zu
einem Raum, in dem der andere
sich selbst besser spiiren kann.
Wenn wir solch einen Raum fiir
bewusste Entladung angeboten
bekommen, kénnen wir uns ganz
auf die eigene Innenwelt konzent-
rieren. Anders als in einem klassi-
schen Therapiesetting ist es bei der
bewussten Entladung tiblich, die
Rollen immer wieder zu tauschen.
Nach Ablauf der vereinbarten Zeit
kann die Person, die soeben noch
an ihren eigenen Péackchen
gearbeitet hat, nun ihrem
Gegentiber einen Raum

der Anteilnahme anbieten.

2. S KLARER JETTRAHMEN

VORBERETTUNG

Wenn wir uns mit unserem
Rucksack beschéftigen,
sind drei Fragen von
Bedeutung:

1. Wie schwer ist mein
Rucksack auf einer Skala
von eins bis zehn?

2. Wie macht er sich in
meinem Leben bemerkbar?

3. Wann war ich das letzte
Mal aktiviert und welche
Symptome hatte ich dabei?

Um zu den richtigen
Antworten zu gelangen
sollten wir regelmafig

einen Blick in unser

Innenleben werfen.

Um die Bewusste Entladung deutlich von unserer normalen Alltagskom-
munikation abzugrenzen, geben wir ihr einen klaren zeitlichen Rahmen.
Diesen sollten wir im Vorfeld festlegen, indem wir zum Beispiel vereinba-
ren, dass jeder nur fiinf oder zehn Minuten Zeit bekommt. Fiir die Person,
die Anteilnahme schenkt, ist es wesentlich leichter, dies mit ihrer vollen
Aufmerksamkeit zu tun, wenn sie weiB, dass ihre Rolle als Zuhorer zeitlich
begrenzt ist. Viele Praktizierende berichten, dass genau dieses Wissen es

ihnen erleichtert, ganz prasent zu sein.

3 & BESONDERE
VERTRAULTCHKETT

Das Prinzip der besonderen
Vertraulichkeit, das bei der
bewussten Entladung zur
Anwendung kommt, besagt,

dass wir nicht nur mit keiner
anderen Person iiber das Geteilte
sprechen, sondern auch unser
Gegeniiber im Nachhinein nicht
mehr darauf ansprechen.

Dieses erweiterte Verstandnis
von Vertraulichkeit hat den Vorteil,
dass es alles Geteilte in dem
Moment belasst, in dem es
ausgesprochen wurde. So kénnen
wir Gedanken und Emotionen,
die gerade in uns auftauchen,

viel unmittelbarer zum

Ausdruck bringen.

4 2 NGESTORTER RAUM

Wichtigster Ausdruck von Anteil-
nahme ist unser Zuhoren und die
innere Hinwendung oder Haltung,
mit der wir das tun. So unge-
wohnt es gerade zu
Anfang erscheinen
mag: Oft ist das grofte

Geschenk, das wir einem Men-
schen machen kénnen, die Stille,
der Raum, in dem er sich spliren
und sortieren kann. Unsere ge-
wohnten Reaktionsmuster — Rat-
schlage, Beschwichtigung, Ermu-
tigung, Mitleid - storen dabei nur.
Es ist keine angespannte, sondern
eine entspannte, ruhige Stille, die
dem anderen Raum gibt, ohne
ihn allein zu lassen.
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was schwacht sie”
(\)”L___.———/’-_\s
Warum nehme
ich zu, meine
Freundin aber
nicht?
DIATFORSCHUNG:
Pro. Ingo Frobose erklért,

was wir iiber unseren Grund-
umsatz wissen miissen
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Was wiegt mein

emotionaler
Rucksack?

Wie wir die Gefiihls-Last, die
wir mit uns herumtragen,

in den Griff bekommen
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Mehr Muskeln - ohne Training
i \ Mehr essen - weniger wiegen

wie viele Schritte gehen?

Die 10 Zahlen
eines gesunden
Tages
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