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Warum "Verdréing‘ung". wichtig ist

. Was meinen Psychologen,
i wenn sie behaupten, dass ein
. psychisch gesunder Mensch ei-
 nen guten Kontakt zu seinen
Gefiihlen hat? Fiir mich bedeu-
tet dies, dass man seine Empfin-
dungen tiber Personen, Dinge

oder Geschehnisse unmittelbar -

- — dh. sofort wihrend des Ge-
. schehens — wahr nimmt und
duBern kann — oder zumindest

einen konstruktiven Umgang -

damit findet. Solche Menschen
. haben meist ein starkes Im-
. munsystem und werden selte-
ner krank.

Nun gibt es aber Men-
i schen, die Miihe haben, in
. Kontakt zu ihren Gefiihlen zu

gehen. (Nicht nur das so ge--

~ nannte "starke" Geschlecht...)
Und das hat erstens einen gu-
ten Grund und zweitens einen
wichtigen Sinn: Verdringungs-
mechanismen  SCHUTZEN
uns.

Fiir die Funktionsfihigkeit
. eines Menschen kann es sinn-

voll sein, seelische Verletzungen
und Krinkungen zu verdrin-
gen. Dies hat vor allem evolu-
tiondre Griinde: Hatte ein Jiger
aufgrund des Todes seiner Mut-
i ter oder Partnerin nicht mehr
| jagen kénnen, wire das Uberle-
ben der gesamten Sippschaft in
Gefahr gewesen. (Wie sonst
hitten manche Menschen nach
traumatischen  Kriegserlebnis-
sen ihre Familie ernihren kén-
nen?)

Auch heute miissen wir in
Schule, Beruf oder Familie
"funktionieren". Unsere Psyche
findet es dann sinnvoller, be-

stimmte "Probleme” zu ver-

dringen.
wird es der Seele zuviel: Die

Doch irgendwann

stindige Ansammlung von ver-
dringten Problemen erhoht

~ den seelischen Druck und un-

ser innerer "Kelomat" explo-
diert. Dann kann es zu Nerven-
Problemen, StimmungsstGrun-
gen oder kérperlichen Symp-
tomen kommen.

Die Seele ruft uns formlich
zu, es sei Zeit, die "eitrigen"
Wunden endlich zu "behan-
deln', sie zu pflegen und zu
siubern. Das bedeutet, einen
bewussten und guten Umgang
mit laingst geschehenen seeli-
schen Krinkungen zu finden.
Dabei sind drei Dinge von
duBerster Wichtigkeit: Genau-
so, wie Sie Ihr beschidigtes Au-
to zu einem Fachmann brin-
gen, sollte "seelische Arbeit"
mit Experten geschehen. Diese
begleiten Menschen bei [hrem
Entwicklungsprozess und wis-
sen in kritischen Situationen,
was zu tun ist. Zweitens sollen
Probleme und Traumata in gut
"verdaubaren" Portionen bear-
beitet werden, ohne sich "stin-
dig darin zu wilzen", sondern
mit dem Ziel, rasch einen un-
belasteten Umgang damit zu
finden. Und drittens braucht es
Zeit. Heilung geschieht selten
an einem Tag. Seele und Kor-
per sind beide groBe Wunder
der Natur — es ist kaum zu
glauben, wie viel sie ertragen!
Doch so wie Korperpflege
oder gesunde Erndhrung sollte
auch Psychohygiene ein wich-

. tiger Teil des Alltags bilden. In

Kontakt mit seinen Gefiihlen
zu sein Offnet nebenbei auch
"Schleusen" fiir viele POSITI-
VE Gefiihle. Dadurch wird das
(Er-)Leben farbenfroher und

glicklicher.



