Heilungsweg
1. Benenne Deine Gefiihle mit ihrem Namen

An mir ist dieses Gefiihl... in dieser Situation...” (z.B. Zorn, Hass, Angst, Ablehnung, Traurigkeit, Freude,
Verliebtheit, Gebundenheit etc. — siehe die Liste der Gefiihle unter dem vorhergehenden Punkt.)

2. Gebe demiitig zu: ,Ja, Jesus, in mir ist dieses Gefiihl...”

Verdrdnge die Wahrheit nicht! Gebe zu: ,Ja, lieber Gott, so bin ich!” und gib Jesus Deine Gefiihle ab:
,Jesus, ich gebe mich Dir hin mit diesem Gefiihl...; sorge Du!” (Rosenkranz der Ganzhingabe von Don Dolindo
Ruotolo, siehe unten.)

3. Niitze die Autoritat Jesu

Widersage im Namen Jesu entschieden negativen Geistern, die sich Deiner Gefiihlswelt bemdchtigt
haben (z.B. ,Im Namen Jesu widersage ich dem Geist der Angst, des Jahzorns, des Selbstmitleids, der
Unreinheit etc.”) und bitte Jesus um Vergebung.

4, Erbitte vom HI. Geist die entgegen gesetzte Tugend

Gehe den erlosenden Weg des Lobpreises, des Dankes, des Wortes Gottes oder eines Segensgebetes.
Erbitte vom HI. Geist z.B. bei Zorn das Gefiihl der Sanftmut, bei Unreinheit die Reinheit, bei Angst den
Mut etc. und niitze entsprechende Worte Gottes (z.8. Psalmverse).

Gebetshilfe zur Heilung der Gefiihle

Rosenkranz der Ganzhingabe (Don Dolindo Ruotolo)

0 Gott, komm mir zu Hilfe. Herr, eile mir zu helfen. Ehre sei dem Vater.
Stol3gebet: Herr, geheiligt sei Dein Name und Dein Wille geschehe!

Erstes Gesdtzchen:

Jesus, ich gebe mich Dir hin, sorge Du! (10x anstelle des ,Gegriiet seist Du, Maria")
Ehre sei dem Vater...
StoB3gebet: 0 Jesus, Dein Wille geschehe und geheiligt sei Dein Name!

Dieses Faltblatt ist eine freie Zusammenstellung aus:

Sztuka kierownictwa duchowego” von Jozef Augustyn SJ, 2013

Zweites Gesdtzchen:

Mutter Maria, ich gebe mich Dir hin, sorge Du! (10x)
GegriilSet seist Du, Maria...
Stol8gebet: O Maria, meine Mutter, komm mir zu Hilfe!

Drittes Gesdtzchen: - wie das erste.

Viertes Gesdtzchen: - wie das zweite.

Im Anschluss an diese Uberlequngen wird empfohlen,
das Gebet um Heilung der Emotionen nach P Hans
Buob und Jean Pliya zu beten/zu betrachten.

Fiinftes Gesdtzchen: - wie das erste.

Zum Schluss betet man das Vater Unser.

HEILENDER UMGANG
MIT GEFOHLEN

BR. GABRIEL. HUGER SAM. FLLUHM

Gefiihle sind wertvolle Signale

Sie zeigen uns unsere unerfiillten, verborgenen Bediirfnisse (z.B. Bediirfnis nach Wertschatzung, Ver-
trautheit, Liebe, Ruhe, Sicherheit, Entfaltung, Erkenntnis etc.).

Gefiihle zeigen uns die wahren Motive (,Warum habe ich das getan?”)

Durch die Beobachtung der Gefiihle entlarven wir unsere wahren Motive und Griinde, warum wir et-
was machen und warum nicht. Oft ist unser Motiv die Suche nach eigener Ehre/eigenem Ansehen, das
Gebundensein an Dinge/Personen, die Ichsucht oder der verborgene Stolz. Viel zu oft bestimmen diese
unsere Entscheidungen; sehr selten die Verherrlichung Gottes bzw. das Wohlergehen des Nachsten.

Gefiihle rufen zur Umkehr auf

Die Gefiihle rufen uns auf zur Umkehr, zur Trennung von schlechten Bindungen und zum Schutz vor
drohenden Gefahren.

Gefiihle sind noch keine Siinde (KKK 1771-1775)

Die grundlegenden Gefiihle und Gefiihlsrequngen sind Liebe und Hass, Verlangen und Furcht, Freude und
Traurigkeit sowie Zorn. Als Requngen des Empfindungsvermagens sind die Leidenschaften weder sittlich
qgut noch schlecht; soweit sie jedoch der Vernunft und dem Willen unterstehen oder nicht, sind sie sittlich
gut oder schlecht.”

Der Umgang mit den Gefiihlen entscheidet also, ob die sittlich neutralen Gefiihle zum Bdsen oder zum
Guten fiihren.

Unterdriickung der unangenehmen Gefiihle

Dem Menschen wird oft in der Kindheit beigebracht, dass er unangenehme Gefiihle unterdriicken soll.
Sie gelten als unschicklich und oft werden ausgedriickte so genannte ,negative” Gefiihle falschlicher-
weise als Schwdchen oder sogar als Siinden angesehen. Man fiirchtet sich deshalb, seine Gefiihle aus-
zudriicken und zuzugeben: Ich fiihle mich wiitend, zornig, abgelehnt, verargert, neidisch, eifersiichtig,
verliebt, unsicher, angstlich, depressiv, etc. in dieser oder jener Situation.

(Beispiel: Das Gesellschaftsspiel ,Mensch drgere Dich nicht!” — Man lernt in diesem Spiel direkt oder
indirekt, seine Gefiihle der Enttduschung und der Wut zu unterdriicken. Dadurch kann sich dieses Ge-
fiihl in Rachereaktionen oder anderen unkontrollierten Emotionen entladen.)



Fatale Folgen der Gefiihlsunterdriickung

« Die unterdriickten Gefiihle beschranken unsere Freiheit und wir werden unehrlich und verlogen (wir
ziehen Masken auf).

« Wir bauen Schutzmauern auf: Riickzug (vgl. mit Schildkréte), Zorn, Rebellion, Manipulation, Harte, Kalte,
Dominanz, Kritiksucht, Sarkasmus, Zynismus, reflexartige Gegenreaktionen, Abwehrmechanismen.

« Wir verdrangen die so genannten negativen Gefiihle ins Unterbewusstsein; dort entgehen sie unserer
Kontrolle, baumen sich auf und verlangen nach Entladung.

- Dies kann sich zeigen in Erschopfung, Anspannung, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen und verschiede-
nen Krankheiten (psychosomatischen Krankheiten, die keine biologische Ursache haben).

- Sie konnen zu Zornausbriichen und bosartigen Worten fiihren.

- Sie bilden Barrieren und vermehren Konflikte unter den Menschen.

- In unterdriickte Gefiihle fahrt auch gerne der bdse Geist hinein: Er niitzt unsere Angste sowie Ten-
denzen, andere Menschen oder sich selbst zu beschuldigen. Hilfreich sind Widersagungsgebete (z.B.
Jch widersage dem Geist des Zornes, Hasses, Neides, der Unreinheit, Traurigkeit usw.“) oder in
schweren Fdllen der Befreiungssegen eines Priesters.

Praktische Hilfe: Tagebuch der Gefiihle

Um die Gefiihle zu beobachten und sie zum Guten zu niitzen, brauchen wir Stille, Selbstbeobachtung
(allabendliche Gewissenserforschung). Man schreibt Gefiihle auf, die man wahrend des Tages erlebte:

JIchfiihlte... (Name des Gefiihls), als ich... (Situation) usw.”

Oder man beobachtet die Traume der vergangenen Nacht. Wichtig dabei ist nicht so sehr der Inhalt als

vielmehr die Gefiihle, die wir dabei gespiirt haben und die uns mit dem ,linken Bein” aufstehen lieBen.

« Durch die Benennung des Gefiihls holen wir es aus dem Unterbewusstsein ins Bewusstsein und es
verliert seine negative Wirkung.

« Wir gewinnen die Kontrolle iiber die verdrdngten Gefiihle zuriick.

« Wir miissen akzeptieren, dass in uns eklige, bedrohliche oder beschamende Gefiihle sind; durch ihre
Annahme und Abgabe an Jesus geschieht Anderung in unserem Leben: ,Jesus, ich gebe Dir mein Ge-
fiihl des Zornes, Hasses, Neides, der Unreinheit, Angst...”

« Wir kdnnen uns dann fragen: ,Welches Bediirfnis steht hinter dem GefiihI?“ So befreien wir uns von
der irrigen Meinung iiber uns selbst und erkennen das wahre Bild von uns selbst.

- Wir konnen uns auch fragen: ,Wo habe ich etwas Ahnliches in meinem vergangenen Leben gespiirt
und verdrangt/unterdriickt?”

- Daran erkenne ich, ob die Quelle dieser Gefiihle aktuelle Situationen oder Ereignisse aus der Kind-
heit sind. (Empfehlung: Bei Verletzungen aus der Kindheit bitte das Faltblatt ,Gebet um Heilung der
Emotionen” verwenden.)
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Geistliche Begleitung: Aussprechen der Gefiihle

Schon die Mdnche unterschieden, dass man dem Priester in der Beichte die Siinden sagt, dem geistli-
chen Begleiter dagegen die Gefiihle, um so den Willen Gottes besser erkennen und erfiillen zu kénnen.

» Durch das Aussprechen der Gefiihle werden diese einem bewusst.

« So beginnt die Person zu beschreiben, besser zu verstehen und zu unterscheiden, was in ihr lebt.

« Das Aussprechen der Gefiihle schenkt uns Erleichterung und Beruhigung; es nimmt die negative Wir-
kung der Gefiihle weg.

« Es bewahrt vor der Dramatisierung negativer Gefiihle (was sich in Entmutigung, Traurigkeit und Ver-
zweiflung zeigen kann).

« Es bewahrt vor der Banalisierung ihrer Wichtigkeit (was sich in Angsten und der Flucht vor sich selbst
zeigen kann).

Aufteilung der Gefiihle

(\ 7’7 Die vorgeschlagene Einteilung der Gefiihle ist nicht bewertend. Es er-
é laubt uns die Gefiihle zu benennen, ohne innere Widerstande dabei
= ) zuwecken, welche dann entstehen, wenn wir uns selber zu Gefiihlen

/ bekennen, die wir ,schlecht” nennen, oder fiir welche wir in unserer
= Kindheit bestraft wurden.

= \ 1. Gefiihle des Zornes: Schlechte Laune, Verargerung, unruhige Spannung,
\i’tl

\ Ungeduld, Gereiztheit, Empdrung, Widerstand, Arger, Feindlichkeit, Hass,
\,\\ Unlust, Rachsucht, Verachtung, Unterdriickung.
\
J

2. Gefiihle der Angst: Unsicherheit, aus dem Gleichgewicht fallen,
Unruhe, Angst, Furcht, Verlegenheit, Verlorenheit, Unschliissigkeit, Lam-
penfieber, Panik; genervt, verstort, bedroht, befremdet, misstrauisch, entsetzt.

3. Gefiihle der Traurigkeit: Enttduscht, ratlos, wehmiitig, bedriickt, gedemitigt, abgelehnt, traurig,
verloren, iiberdriissig, besorgt, verletzt, hoffnungslos, depressiv, elendlich, siindhaft; Gefiihl der Leere.

4, Gefiihle der Zuversicht: Gute Laune, frei, ungebunden, zufrieden, optimistisch, froh, begeistert,
ausgelassen, begliickt, erleichtert, erfolgreich, sicher, vertraut.

5. Gefiihle der Liebe/Gebundenheit: Sympathie, Anerkennung, Dankbarkeit, jemanden achten/
mdgen/schdtzen; in jemandes Bann bleiben, fasziniert, verliebt; Liebe, Gefiihle der Gemeinsamkeit,
Gebundenheit, Zugehdrigkeit, Ergebenheit, Verehrung.

Bitte beachten: Der komplette Vortrag zum Thema
»Heilender Umgang mit Gefiihlen” von Br. Gabriel Hiiger
ist als Audio-CD (gegen freiwillige Spende) erhaltlich.

Man findet ihn auch unter der Rubrik ,Vortrage”

auf www.segenskreis.at (Download oder Bestellung).



