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wege zur Gesundheit
Umgang mit Gefiihlen

Wir haben GlUck.Wir leben
in einer Zeit, in der das Zeigen
Cler eigenen Gefli.hle irnriler
mehr akzeptiert wird~ In fiiihe-
ren Zeiten herrschte die "Ra-
tio" tiber den Menschen. Und
wer es nicht schaffte, seine Ge-
fuhle zu "beherrschen", war ein .
"Weichei" oder einfach nur ein
unfahiger, hysterischer Mensch.
Heute dtirfen auchJungen tiber
ihre Schmerzen weinen. Und
auch "gestandene Manner" wa-
gen es auszusprechen, was sie
verIetzt. Dabei ist schon lange
bekannt, class ein guter Um-
gang rnit den eigenen Gefuhlen
ftir die psychische (und auch
fur die korperliche) Gesundheit
wesentlich ist.

Zu spiiren, was einem gut
tut und was nicht, ist eine we-
sentliche Voraussetzung, urn
unser Leben in eine positive
Richtung zu lenken. Seelische
Schmerzen sptiren zu konnen,
ist die Basis fur die Heilung der
"inneren Wunden". Kinder,
aber auch Jugendliche, verfugen
nicht immer tiber die Ressou;:-
cen, ihre seelischeNot zu ver-
arbeiten. Deswegen kann "Ver-
drangung" hier ein hilfreicher
Mechanismus sein (v.a. wenn
die EItem kein Verstmdnis ftir
diese Note haben: "Du hast.
keinen Grund,aufDeine kleine
Schwester eiferstichtig zu
sein!"). Manchmal jedoch ent-
wickeIn Kinder Kompensati-
onsmechanismen, urn ihre Be-
dtirfnisse anderswo zu befriedi-
gen (z.B. Ubereifer in der
Schul~ / Arbeit, urn dort ersarz-
weise zu "Liebe" und "Aner-
kennung" zu kommen - oder
umgekehrt: Verhaltensauffallig-
keiten, urn doch mehr Auf-

merksamk!it als die Geschwi-
ster zu erhalten) ..Doch leider'
setzen wir spater diese Ge-
wohnheiten fort. Und unsere
Schmerzen damber, -nicht be-
achtet oder zu wenig geliebt
geworden zu sein, bleibenunter
einer dlcken Schutzschicht an
"Harte zu sich selbst" verbor-
gen. Es braucht manchmal pro-
fessionelle Hilfe, urn em.e
"Eruption yon alten Wunden"
kontrolliert und wohl dosiert
an die Oberflache zu· bringen,
und sie ohne Retraumatisie-
rungen zu verarbeiten. Doch
am besten ist es, yon Kind an
einen guten Draht zu seinen
Gefuhlen zu haben, sie aus-
driicken zu dtirfen und zu le~-
nen, wie man am besten darnit
umgeht.Verstandnis ftir Proble-
me anderer zu zeigen hilff
(auch bei Kindem!) mehr als
gute Ratschlage. Wenn sich ein
Mensch angenommen und ver-
standen ftihlt, geht es ihm
schon einmal besser. Dann
kann er sich erIauben, einen
Weg zu finden, urn etwas gegen
sein Problem zu tun: Dabei
weiB nur jeder Mensch selbst,
was das Richtige ftir ihn ist. Die '
Ratschlage anderer sirid es mei-
stens nicht. Und wenn man
lernt, anstelle Vorwiirfe zu ma-
chen ("Du bist einfach unmog-
lich!")' auszudriicken, wie man
sich ftihlt (z.B. fIlch ftihle rnich
zurUckgewiesen und alleine ge-
lassen"), dann reagiert auch das
Gegentiber nicht automatisch
rnit Rechtfertigung undVertei-
digung. fIlch wtinsche rnir ein-
fach nur, yon Dir verstanden zu
werden" kann helfen, dass ei-
nem die Menschen mehr
zuhoren.


