Text: Psalm 147,3 / Matthdus 11,28-30
Thema: Heilung der Gefiihle
Ziel: Verletzte Geflihle ernst nehmen und zu Jesus bringen

HAUPTTEIL

1. Gefiihle als Signal

Seit Jahrhunderten wurden Geflihle und Verstand in Konkurrenz zu
einander gesehen. Der Verstand wurde hochgehoben und Geflihle
unterdriickt und manchmal sogar verteufelt. Doch die Gefiihle sind
wie eine Signalanzeige, die uns anzeigt, wie es in unserem Innern
(dem Bereich der unserem Bewusstsein entzogen ist) aussieht.

Die Seele vergleicht eine Situation mit den Erfahrungen aus der
Vergangenheit. Die Gefiihle sind eine grosse Hilfe! Sie sind der
Motor unseres Handelns. Wenn unsere Gefiihle und unser Denken
Ubereinstimmen, kdnnen wir vieles in Bewegung setzen. Wenn wir
jedoch nur einen Kopfentscheid treffen, wird oft nichts wirklich
umgesetzt oder es kostet uns viel Kraft. Wenn unverarbeitete
Verletzungen vorhanden sind, kdnnen sie uns zum Lebenshindernis
werden, denn die Gefiihle blockieren uns.

2. Gefiihle wahrnehmen

Eine innere Verletzung entsteht, wenn die Grenzen unseres
persodnlichen ldentitatsraums missachtet werden. Wir kénnen ihn
grob in drei Bereiche aufteilen: Besitz — Ehre — Beziehung. Dann sind
wir in einem oder mehreren dieser Bereiche betroffen.

Wenn wir verletzt wurden, ist Schaden entstanden. Es kommen
entsprechende Gefiihle zum Vorschein. Wut, Hass, Angst,
Minderwert ... Manchmal sind diese Geflihle sehr stark. Manchmal
sind sie auch ganz diffus.

Wichtig ist dass wir hinschauen. Was sind das fir Gefiihle? Wo
kommen sie her? Was hat sie ausgelost? Wo bin ich getroffen
worden? Wie gross ist der entstandene Schaden? Wer hat ihn mir
zugefligt? Wann wurde er mir zugefligt? (Zeit heilt keine Wunden!)

3. Auf Gefiihle reagieren

Wenn wir verletzt wurden, gibt es verschiedene Maoglichkeiten
darauf zu reagieren. Die erste ist das Verstehen. Welche
Erwartungen hatte ich? Warum kénnte der andere so gehandelt
haben? Waren meine Erwartungen gerechtfertigt? War es boswillig?
Oft kommen wir ins Griibeln und kommen nur tiefer in den Strudel
hinein (Unsere Fantasie geht mit uns durch). Die Losung ist hingehen
und ansprechen! Die zweite ist das Relativieren. Wie gross ist die
Schuld? Ist sie grosser als meine? Wenn ich erkenne, dass ich
ebenfalls dazu fahig ware oder war, fallt es leichter zu vergeben.

Die dritte ist der Ausgleich. Wenn mir der Schaden erstattet wird, ist
Vergebung nicht mehr notig. Damit der Schaden ausgeglichen
werden kann, muss ich Ausgleich einfordern. Zentral ist es etwas zu
tun! Indem ich etwas unternehme, bin ich nicht mehr Opfer!

Wenn diese Schritte nicht moglich sind oder keine Lésung bringen,
muss ich den Weg der Vergebung beschreiten.

4. Heilung bei Jesus suchen

Kommt her zu mir, alle ihr Miihseligen und Beladenen! Und ich
werde euch Ruhe geben. Nehmt auf euch mein Joch, und lernt von
mir! Denn ich bin sanftmiitig und von Herzen demiditig, und "ihr
werdet Ruhe finden fiir eure Seelen"; Matthaus 11, 28-29
Als wir Kinder waren und uns verletzten, rannten wir zu Mamma
oder Pappa, denn sie wussten was zu tun war. Dann war alles nur
noch halb so schlimm. Zuerst heulten wir bei ihnen los. Dann liessen
wir uns trosten und behandeln. Lass Deinen Gefiihlen bei Jesus
freien Lauf. Sag ihm was geschehen ist und wie Du fiihlst. Dann halte
IHM Deine Verletzung hin. Er will Heilung hineinbringen (Ps.147,3)

5. Umsetzung

Nutze die beigelegte Karte um Deinen Gefiihlen auf die Spur zu
kommen Es kann sein, dass Du irgendwann im Prozess anstehst.
Dann such Dir Unterstiitzung! Frag zuerst Deinen Kleingruppenleiter.
Du kannst auch mit der aufliegenden Karte um Unterstiitzung bitten.
Gerade tiefe Verletzungen brauchen seelsorgerliche Unterstiitzung!
Lass Dich nicht weiter am Leben hindern!
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