Angehdrigen-Akademie

Einladung zum Workshop
Der emotionale Rucksack

Nach Vivian Dittmar

Referentin: Vanessa Bahr

Gefiihle wollen gefiihlt werden. Sie sind die Krafte, die uns zur Verfligung stehen, um mit al-
lem im Leben umgehen zu kénnen. Doch wenn Ereignisse iberwaltigend sind, dann machen
wir innerlich zu. Die Gefiihle jedoch, die wir damit betduben, gehen nicht einfach weg. Sie
werden in unserem Unterbewusstsein gespeichert, als ein Teil von uns, der nicht verloren
gehen darf.

In unserem ,,emotionalen Rucksack” werden sie als Emotionen aufbewahrt fiir die spatere
Verarbeitung. Wenden wir uns diesen Emotionen nicht freiwillig zu, kommen sie im Alltag
immer wieder hoch und machen uns das Leben — und vor allem unsere Beziehungen —
schwer.

Doch was ware, wenn wir uns gezielt Umstande schaffen kdnnten, die der Verarbeitung von
Emotionen aus der Vergangenheit dienen und diese optimal unterstitzen?

Genau dies ist die Absicht der ,,Praxis der bewussten Entladung”. In diesem Setting kdnnen
alte Emotionen in einem sicheren Rahmen mit der Unterstiitzung einer anderen Person be-
wusst geflihlt werden. Das kann die emotionale Regulation bei regelmafiger Anwendung
stark verbessern und damit auch die Resilienz der Angehorigen potentiell starken.

Winschenswert sind Neugier und die Offenheit, sich auch auf Partneriibungen einzulassen,
in denen nichts forciert wird.

Der Workshop richtet sich ausschlieBlich an Angehorige von Menschen mit psychischen
Krisen. Es wird eine Teilnahmegebuhr von 10 Euro erhoben.

Termin: Samstag 07.11.2026 von 11.00-17.30 Uhr

Ort: Berlin Wilmersdorf
Anmeldung mit Angabe der Telefonnummer: anmeldung@apk-berlin.de

Wir danken uns fir die Forderung bei der
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