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Was ist EHRLICHES MITTEILEN

Moment gerade geht — welche Kérperempfindungen, welche Gefiihle, wel
du hast. Sie wurde ins Leben gerufen von Gopal Norbert Klein.

Durch EM entsteht ein besonderer Kontakt, den du so vielleicht noch ni
Deine i zu anderen

werden tiefer und gliicklicher.

EM hilft, dir deiner eigenen Kérperempfindungen, Gefiihlen und Gedanke;
werden und fiihrt dazu, dass du in deine Kraft und Gestaltungsfahigkeit komm

ECHTE VERBINDUNG
...und was macht es so heilsam?

Wir Menschen sind zutiefst soziale We- weitestgehend verloren gegangen. Wir

sen. Als Siugetiere brauchen wir einen besprechen belanglose Dinge und erzéh-

ehrlichen, wahrhaftigen Austausch liber len uns Geschichten. Wir reden mitein-
ander und bleiben doch an der

Oberfléche.

unser Inneres, damit das au-
tonome Nervensystem die
Umgebung als sicher ein-
EM hilft uns dabei, tiefe
und ndhrende Verbin-

stuft. Nur so gelangen
wir in einen Zustand
von Entspannung und dungen zu erleben. Es
Wohlbefinden. ist eine neue Qualitat
von Kommunikation, die
Trotzdem ist uns die Fa- uns als Individuum, Paar

higkeit zum echten Kontakt und Gruppe starkt.

EINE NEUE WELT

EM verhilft zu einer verénderten Sicht es sehr schwer, sie als ,feindlich” zu

der Von den

betrachten. EM trégt so zur Auflésung

und  Korp: von Leid bei, zu einem friedlichen Mit-

einander und zu einer neuen Welt.

anderer Menschen zu héren, macht

HOREN IST HEILIG

Wie geht EHRLICHES MITTEILEN?

EM ist zu zweit genauso mdglich wie in einer Gruppe. Jeder hat nacheinander de
chen Zeitraum (z. B. 10 Minuten) um sich ungestért mitzuteilen - die anderen Grupp
mitglieder héren aufmerksam zu. Das Zuhéren ist gleichwertiger Teil des Pro
genauso wichtig wie das Sprechen. Wer spricht, erhilt die 100 %ige Aufmerl

Es ist gut, dabei Blickkontakt zu halten. Wem das nicht maglich ist, der schaut 2.
die FiiBe.

Das Besondere beim EM ist, dass alle AuBerungen mit cine
Floskel beginnen. Diese Satzanfinge dienen dazu, die
lige Ebene (Kdérperempfindungen, Gefiihle, Geda
benennen und eine ,innere Distanz* zu den Inhalten 2
schaffen, so dass alle Inhalte ohne Identifizierung mitge
teilt werden.

Die Tabelle rechts zeigt, welche Floskel zu

gehbrt und wie sie beispielhaft angewendet werden

y EVEL I-4

Welche Ebenen gibt es?

Beim Mitteilen der Gedankenebene wird nichts gesagt, was sich luf‘
Teilnehmerinnen und Teilnehmer bezieht, sodass sich niemand angesprochen fiihit

Bezugnahme zum Gegeniiber ist moglich. Wenn auch nur eine Pemn"
hat oder sich damit nicht wohlfiihit, darf EM Level 2 nicht gemacht werden.

ist fiir Menschen, die schon langer das EM praktizieren und damit sicl
Es treffen sich drei Personen zum EM, der vereinbarte Zeitraum wird nicht
und es wird keine Reihenfolge beim Sprechen festgelegt.

enthélt keinerlei bewusste Aktivitdten mehr, sondern besteht aus |
Gewahrsein des Austausches subtiler Informationen. EM Level 4 ist nur geei
Menschen, die bereits sehr oft die Variante EM Level 3 praktiziert haben. Hilfr
auBerdem Erfahrung in Meditation.

Beim EM geht es um Kontakt, der in allen Varianten

Es ist sinnvoll, die eigenen Grenzen zu wahrer

ALLES WAS DU WISSEN MUSST

Satzanfang / Floskel Beispiel

KORPER- Ich spiire... einen Schmerz in meiner Hiifte.
EMPFINDUNGEN Druck in meinem Bauch.
Wérme in meinen Hénden.
GEFUHLE Ich fiihle... Freude.
Wut.
Einsamkeit.
GEDANKEN In meinem Kopf ist der dass es
Gedanke, dass... mir schwerfallt, Worte zu finden.
oder dass ich alles richtig
Mein Kopf denkt, dass... ~ machen méchte.
dass ich noch gar keine
Gefiihle geduBert habe.

Am Anfang braucht es etwas Ubung, die eigenen Korperempfindungen, Gefiihle und Ge-
danken wahrzunehmen und auf diese Weise mitzuteilen. Es ist hilfreich, langsam und in
kurzen Sitzen zu sprechen und den Kérper beim EM wenig zu bewegen. Es geht nicht
darum, etwas zu ,machen“ oder zu ,erreichen®, und es geht iiberhaupt nicht darum,
etwas bestimmtes mitzuteilen. Das EM ist bereits das Ziel:

IN KONTAKT TRETEN MIT DEM, WAS ICH JETZT IN MIR WAHRNEHME.

LOKALE GRUPPEN

Wo ist EHRLICHES MITTEILEN moglich?

Grundsitzlich ist mit jedem Menschen eingehalten wird. Sie sind autonom und

EM méglich, der Interesse daran hat und organisieren sich selbst. Wird eine Grup-
mit dem du dich sicher fiihlst. pe zu groB, kann sie sich teilen. Wenn es
keine Lokale Gruppe in deiner
Du kannst zum Beispiel dei- Nahe gibt, kannst du auch
ne Partnerin oder deinen selbst eine griinden.
besten Freund fragen
und/oder dich einer Viele unserer Leiden
Lokalen Gruppe an- sind durch Beziehungs-
schlieBen. In Lokalen und Entwicklungstrau-
Gruppen treffen sich & y r ma entstanden und
Menschen zum EM. Sie X konnen durch ehrliche
sind Teil eines Selbsthilfe- Kommunikation und echten
netzwerkes in ganz Deutschland Kontakt veréndert werden.
und in vielen anderen Landern der Welt.
Lokale Gruppen ersetzten keine Thera-
Lokale Gruppen haben eine Leitung, die peuten, aber sie kénnen auf dem indivi-

dafiir sorgt, dass der Gruppenprozess duellen Weg sehr hilfreich sein.

ERKENNTNISSE AUS DER POLYVAGALTHEORIE

Die allermeisten Menschen haben als Kinder die Erfahrung gemacht, da:
zugspersonen, in der Regel die Eltern, nicht mit allen ihren Gefiihlsregung

konnten. Oft Gefiihle aus Sicl
Kindes Lebensgefahr - zum Beispiel, wenn das Kind mit seiner Traurigkeit

das AuBern

oder das wiitende Kind geschlagen wurde. Da damals unser Leben direkt
ge der Bezugspersonen abhing, haben wir die unerwiinschten Gefiihle mit
verkniipft und unterdriickt. So konnten wir unser physisches Uberleben si

Entspannung, Handlungsfi
Kreativitét, Gliick, Verbunden!
Lebendigkeit, Interesse an

Konkurrenz, Auseinanderse

SICHERHEIT

SOZIALE INTERAKTION

Trennung, Krieg, Manipulation,
Konfiikt

LEBENSBEDR

Leere, Sinnlosigkeit, Dep
Energielosigkeit, innere Res}

ERSTARRUNG

AUFBRUCH IN GLUCKLICHE BEZIEHUNGEN:

Probiere es mal aus!

Sind die folgenden Sétze im Sinne des EM richtig formuliert?
Kreuze an und berichtige gegebenenfalls.
NEIN
Q Ich fiihle Freude.
D T

Diese Situation fihlt sich ziemlich komisch an.

1

Mein Kopf denkt, dass ich noch gar keine Gefiihle mitgeteil

T

|
Da ist ein Juckreiz am Kinn.

Ich spiire Scham.

Q
Q
L [ch fihle kalte Hinde.
Q
=)
Q
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Mein Kopf de;';}(t, dass das EM noch ungewohnt fiir mich is

Wie geht es dir jetzt gerade?
Formuliere deine Kérp Gefiihle und

in denen du 4Big EM pral

... und suche dir sichere

10

UPDATE FUR UNSER BETRIEBSSYSTEM

Was uns damals gerettet hat, fiihrt heute zu destruktiven Beziehungsmustern. In uns ist

immer noch (!) die von L aktiv, wenn wir die

damals unterdriickten Gefiihle mitteilen. Wir héngen in unserem Kindheitsszenario fest.

Es ist also so etwas wie ein Update fiir unser Betriebssystem nétig, denn die alten Uber-
zeugungen stimmen ja nicht mehr! Unser physisches Uberleben hangt heute nicht von
unseren Eltern ab. Wir sind erwachsen und kénnen fiir uns selbst sorgen. Wir kénnen
uns unsere Kontakte aussuchen und finden Menschen, denen wir alle unsere inneren
Bewegungen gefahrlos mitteilen kénnen und die zuhdren.
So entsteht echte zwischenmenschliche Néhe.

Diese neuen Erfahrungen von Sicherheit auf
der Beziehungsebene und Zugeharigkeit zu
einer Gruppe regulieren dauerhaft unser

16st sich der ganze Stress des Uberlebens-
kampfes seit Kindertagen aus unserem Kér-
per. Es entsteht ein véllig neues Lebensgefiihl
mit positiven Auswirkungen auf unsere psychi-
sche und physische Gesundheit.

LASS UNS IN VERBINDUNG BLEIBEN

Kontakt und weitere Informationen

Es ist ganz einfach, eine Mdglichkeit zum Ehrlichen Mitteilen zu finden.

Lokale Gruppen nach Gopal Vernetzung
Zoom Partner fiir Ehrliches Mitteilen finden
https://t.me/gopal_lokale_gruppen_vernetzung

You tube Kanal von Gopal: Was genau ist Ehrliches Mitteilen?
https://www.youtube.com /watch?v=Ug5vPEOWsfA

Lokale Gruppen finden
https: //www.traumaheilung.net/lokale-gruppen/finden/

Jetzt als Progressive Web App fiir dein Android, iPhone oder
Desktop Browser.
app.ehrlichesmitteilen.net

DER Buchempfehlung zum Ehrlichen Mitteilen:
AT Der Vagus-Schiiissel zur Traumaheilung
S?.ZLU:NG Wie ehrliche Kommunikation unser Nervensystem reguliert
.J ISBN-10:3833880325 | ISBN-13:978-3-8338-8032-2




