Emotionale Ohrfeigen tun weh -
Wenn Krankungen krank machen

Dipl. Pad. Doris Jager, Inhaberin Naturheilzentrum Jager/Wolfurt/A

Niemand von uns ist geschiitzt vor bewufdten oder
unbewufiten Krinkungen, die im Zusammenleben mit

anderen passieren.

,Ein Mann wie ein Baum. Sie
nannten ihn Bonsai.“

Auch Menschen, die nach auBen hin stark wie ein Baum
wirken und mit beiden Beinen im Leben stehen, kénnen
extrem verletzbar sein. Davor sind weder Politiker, noch der
Herr Pfarrer oder der Arzt gefeit. Niemand. Sogar Boxwelt-
meister Max Schmeling gab unumwunden zu: ,Die Kritik
der anderen hat mich so stark getroffen, weil sie meinen
eigenen Zweifeln entsprach.”

Emotionale Ohrfeigen hinterlassen
blaue Flecken auf der Seele

Wenn Menschen sich sehr oft gekrankt und zurtickgewie-
sen fuhlen, kann das zu psychosomatischen Beschwerden
bis hin zu Verbitterungsstérungen fuhren.

Naturheilkundlich gesehen lassen Bitterkeit und Wut die
Gallenflussigkeit stocken und Gallensteine kénnen entste-
hen. Diese sind quasi Ausdruck von blockierten Geftihlen,
von Geflhlsverhartung, von unterdriickten Aggressionen,
die den Menschen im wahrsten Sinne des Wortes verstei-
nern lassen.

Argert man sich Uber eine erlittene Krankung haufig,
intensiv und lange, steigen auch die Blutfett- und Zucker-
werte. Mit der Zeit werden Herz und GefaBe geschadigt,
der Blutdruck schnellt in die Hohe und das Risiko eines
Herzinfarktes oder Schlaganfalls wachst.

Von Mimosen, sturen Eseln und
beleidigten Leberwiirsten

Was kréankt Menschen am meisten? Warum sind manche
empfindlicher als andere? Wovon héangt es ab, ob wir uns
gekrankt fuhlen und beleidigt sind?

Es liegt in der Natur des Menschen, alles richtig und keine
Fehler machen zu wollen. Dennoch ergeben sich manch-
mal Unstimmigkeiten, etwas, das ein anderer Mensch
anders sieht als man selber. Namlich als falsch. Wird dieses
Dilemma im Vorfeld nicht angesprochen und konstruktiv
gelost, konnen ungewollt Krankungen entstehen.

Jede Person reagiert unterschiedlich auf eine Handlung
oder verbale AuBerung.

Wie jeder personlich Krénkungen verarbeitet, kommt auf
die Situation an und den Menschen, der uns krankt. Ganz
allgemein kann man sagen, daB3, je ndher uns der ,Verur-
sacher” steht, wir uns desto eher angegriffen, abgewertet
oder beschamt fuhlen.

Ist uns eine Sache besonders wichtig, sind wir umso
schneller gekrankt, wenn sie unerfullt bleibt. Auch zu hohe
Erwartungen, die wir an jemanden oder etwas haben, tra-
gen zu Enttduschungen bei, wenn sie nicht eintreten.

Was lernen wir daraus? Keine Erwartung - Keine
Enttduschung.

Kritik krankt, weil damit eine Attacke auf unser Selbst-
wertgefihl gestartet wird. Und genau darin liegt der
Hauptgrund fur den Grad der Verletzungen: in der Starke
unseres Selbstwertgefuhls. Je geringer es ist, desto schnel-
ler fihlen wir uns angegriffen. Oftmals ist es hilfreich zu
unterscheiden, ob man unsere Leistung kritisiert oder uns
als Person, was als weitaus schlimmer empfunden wird.

Warum konnen viele ,,austeilen“,
aber nicht ,einstecken“?

Manche Menschen polternwiedersprichwortliche Elefantim
Porzellanladen, schrumpfen aber auf ,MimosengréBe”,
wenn man kontert. Manchmal /| stecken destruktive
Gefuhle wie Neid und Eifer- }“ sucht dahinter. Man
vertragt keine Augenhdhe, /ﬁ r keinen Glanz neben
sich, man mochte Macht : ! walten lassen, um
den anderen klein zu halten. Deshalb teilt man
lieber aus, aus dem tieferen Grund, sich selbst
zu schitzen. Dahinter steckt ebenfalls ein
geringes Selbstwertgefuhl.

Was muss man sich gefallen lassen,

was nicht?- Die 3 Stop-Regeln

e Sobald es in die Fremdabwertung geht — Stop!
Niemand hat das Recht, dich niederzumachen.

e Sobald deine eigenen Bedurfnisse einge-
schrankt, beschnitten, ausgeredet oder
abgesprochen werden - Stop!

e Sobald du ein unangenehmes Kérpergefinhl
bemerkst, hat jemand deine Toleranzgrenze
Uberschritten. Stop! Das ist ein Zeichen, Grenzen
aufzuzeigen und auch einmal NEIN zu sagen.

Auf die Tagesverfassung kommt es an

Weitere Faktoren, die bei einem Krankungsgeschehen Ein-
fluB haben, sind Ort und Zeitpunkt, die momentane kor-
perliche und seelische Verfassung, aber auch Erfahrungen
in dhnlichen Situationen.

»Oh, bist du wieder schwanger?” DAS kann ganz schén
krankend sein, wenn man gerade ein paar Kilos zugelegt
hat — wohlgemerkt OHNE schwanger zu sein. An einem
Tag kann so eine AuBerung gut gehen, an einem anderen
ins Auge. Je nach Tagesverfassung verarbeiten Menschen
Krankungen besser oder schlechter.

Frisch verliebte Menschen etwa haben einen emotionalen
LAirbag” um sich herum. Sie fihlen sich einfach groBartig,
und niemand kann ihnen etwas anhaben. Auf der anderen
Seite besitzt jeder sogenannte ,rote Knépfe”, die, kaum
aktiviert, ziinden. Diese haben mit seelischen Wunden zu
tun, die noch nicht ganz verheilt sind, z. B. wenn eine Tren-
nung noch nicht ganzlich aufgearbeitet wurde.

Mit Humor und Selbstwert gegen
Krinkungen - Expertentips

e Winschst du dir auch manchmal ein dickes Fell,
um einen Schutz vor Krankungen zu haben?

e Wirdest du in Krankungssituationen auch gern
eine schlagfertige Antwort parat haben?

e Denkst du oft heimlich, du hattest gern
ein so hohes Selbstwertgefuhl, daB du
nicht mehr so leicht krédnkbar bist?

Hier sind einige Mdglichkeiten, um gegen Krénkungen
vorzugehen:

e Achter (Phyllis Krystal)

Die Acht ist ein Schutzsymbol, um sich den eigenen Raum
zu bewahren. Durch die bildliche Vorstellung einer auf dem
Boden liegenden Acht wird dem UnterbewuBtsein mitge-
teilt, daB man sich von dieser oder jener Person abgrenzen
mochte. Visualisiere zwei goldene Kreise, die sich berthren.
Im einen stehst du, im anderen die Person, von der du dich
abgrenzen moch-  test. Dann lasse ein neonblaues
Licht vom Berth- | rungspunkt aus im Uhrzeiger-
sinn erst um den gegenuberliegenden Kreis
flieBen, dann T\ \ in Achterform um dei-
" nen eigenen. » Wende die Acht immer
dann an, wenn /' du das Gefuhl hast, jemand
mobéchte | dich  kontrollieren oder
manipulieren.

o Der leere Stuhl
2. Perspektivenwechsel

Stelle dir auf einem leeren

hingestellten Stuhl denjenigen

vor, der dich gekrdnkt hat. Erzédhle dem nicht anwesen-
den Konfliktpartner, was dich gekrankt hat. Spreche deine
Befliirchtungen und Angste aus. Sage ihm, was du dir wiin-
schen wurdest. Achte dabei auf deine Gefuihle. Achte dar-
auf, was im Inneren fir Antworten von der imaginierten
Person kommen. Dann tausche die Rollen. Spire in den
anderen hinein. Damit bekommst du Erkenntnisse, was den
anderen bewogen hat, dich absichtlich oder unabsichtlich
zu kranken. Versohnlichkeit und Vergebungsbereitschaft
kénnen somit entstehen.

Fazit

Verbale Attacken oder unfaire Handlungen wird es immer
geben. Deshalb ist es egal, ob du dich hineinsteigerst oder
nicht. Es steht in deiner Verantwortung. Denn die Dinge
sind wie sie sind. Man kann sie nur akzeptieren, sich auf
eine Lésung besinnen, im emotionalen Gleichgewicht blei-
ben und sich etwaige Unterstiitzer suchen. Das sind im Ubri-
gen auch die Faktoren einer resilienten Personlichkeit. In
dem du die Widerstandskraft gegen duBere EinflUsse trai-
nierst, bleibst du vital, fit und gesund.
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Aufruf - Wundergeschichten

Seit einem Jahr sammle ich erlebte "Wunder"-Ge-
schichten, die davon erzahlen, wie pl6tzlich durch
Gebet Heilung geschehen ist, oder, wie jemand ge-
holfen hat, aus einer miB3lichen Situation herauszu-
kommen, oder auf ungewdhnliche Weise auf einmal
Hilfe da war usw. Glauben wir noch an Engel und
himmlische Helfer? Glauben wir noch an Gebet?

Hier im Allgau ist das Abbeten noch recht bekannt.
Vielleicht habt Ihr selbst solche "Wunder"-Geschich-
ten erlebt und méchtet mir Eure Geschichte zur
Verfligung stellen? Gerne auch anonym. Die gesam-
melten Berichte mochte ich zu einem Heft gestalten
und damit anderen Menschen wieder Mut machen
und den Glauben starken, daB es mehr gibt zwischen
Himmel und Erde, als wir oftmals meinen.

Ich bedanke mich bereits im Voraus fur die
Zusendungen.
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