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Reden befreit, macht alles leichter. ~ «_ ‘
Nimmt den Problemen das Gewicht, wenn ,
wir sie teilen. Aber oft tun wir uns schwer damit,

das auszusprechen, was uns wirklich belastet. Wir
verdringen, wollen alles mit uns selbst ausmachen.
Und ersticken die Lebensfreude unter all den hinunter
geschluckten Worten, die auf den Magen schlagen, die
Seele krank machen. Riickenprobleme, Migriine, sogar
Angstgefiihle kinnen die Folge des grofien Schweigens
sein, weifs man heute. Reden heilt, reden macht uns
starker, reden verschafft uns Luft, wenn uns die
Probleme den Atem nehmen. Wir konnen

uns alles von der Seele quatschen, bis #”
sie ganz leicht ist. So geht's...
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tellen wir uns doch einmal vor, "'/{/L&,/I/ unserer Natur, mit anderen zu sprechen

dass wir ein unsichtbares Sick-

chen mit uns herumtragen.

Ein Sorgen-Sickchen. Da legen

wir alles hinein, was uns Kum-
mer macht. Den Streit mit der besten (ﬁb
Freundin, den Fehler im Job, die Angst

vor dem Zahnarzt und so weiter. An

und uns auszutauschen. ,Neben dem
Grundbediirfnis an Zugehorigkeit, egal
ob es sich um Familie, Job, Freunde,
etc. handelt, ist es ein Grundbediirfnis
des Menschen in Kommunikation mit
anderen zu sein”, sagt Bettina Eggert,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und

“
manchen Tagen ist dieses Sdckchen so G Gesundheitscoach. Wir plaudern tiber dies
winzig klein, dass es in eine Hosentasche ' und das, quatschen munter drauf los, reden

passt. Dann wiederum gibt es Tage, da

tibers Wetter — aber iiber die wirklich wichti-

miissen wir das Sorgen-Séckchen schon in WALTER LUDIN gen Dinge, die ganz

einen Rucksack packen, um es tragen zu kén-

nen — so schwer wiegt es plotzlich. Sobald wir

ein paar Dinge auspacken, wird es wieder leichter.

Doch manchmal kommen Zeiten, da trauen wir uns gar
nicht mehr, in das Siackchen hineinzuschauen. Stattdessen
stopfen wir immer mehr Kummer und Sorgen hinein — aus
den Augen, aus dem Sinn. Das Séickchen wéchst und wéchst
und wichst. Und wir kénnen kaum noch atmen, so sehr drtickt
sein Gewicht uns nieder.

Dass wir uns oft nicht trauen, das auszusprechen, was uns
belastet, passiert vielen von uns. Dabei liegt es eigentlich in

personlichen, schwei-
gen wir oft lieber.

Das grofie Schweigen

,Dinge, die ausgesprochen wer-
den, bekommen eine andere Reali-

tit”, so Norbert Ellinger, Leiter der
evangelischen Telefonseelsorge in
Miinchen (siehe Interview Seite 43).

Betfina Eggert,
Plstzlich wird real, was vorher nur www. betting-

in unserem Kopf existiert hat. Das eggert.de




kann ein wenig Angst machen. Wie Zahnschmerzen: Solange
sie nur in unseren Gedanken existieren, konnen wir sie ir-
gendwie ignorieren. Doch wenn wir einmal jemandem davon
erzdhlt haben, lisst sich das nicht mehr ungesagt machen.
Leider ist es alles andere als verniinftig, unser Sorgen-Séck-
chen immer weiter und weiter anzufiillen. ,Das nicht
wahrnehmen oder wahrhaben wollen von Kummer
oder Sorgen hat definitiv Auswirkungen auf den
Menschen”, bestitigt Bettina Eggert. ,Je nach

Dauer, Art und Intensitidt des Themas kann
sich das ,Nicht-bearbeitete’ seinen Weg
suchen und da gibt es unendlich viele
Mboglichkeiten, wie sich das zeigen kann:
Kopfschmerzen, Riickenschmerzen,
Bauchschmerzen, Migrane, Bluthoch-
druck, Stimmungsschwankungen, An-
triebslosigkeit, Verlust von Selbstwert,
Vernachléssigen des Kérpers, der Fami-

lie, und anderes.”

Manchmal schweigen wir, weil wir ande-

re mit unseren Problemen nicht beldstigen
mochten. Manchmal schdmen wir uns fiir
eine bestimmte Sache, fiirchten Ausgren-

PLATON

ACfes
wofiny ich Weyle
binele: kanwy
Cagsen;

KLEINER RATGEBER FUR DEN ANFANG
7 FRAGEN AN UNS SELBST:
WIE UND WANN HABE ICH
DAS SPRECHEN VERLERNT?

Schon ein winziger erster Schritt kann ein groBer
Anfang sein. Diese Fragen kénnen helfen:

Was hindert mich eigentlich daran,
mein Problem auszusprechen?

Was wirde ich einer Freundin in der gleichen
Situation raten?

3 Mochte ich mein Problem vielleicht
aufschreiben, malen oder singen?

Mit wem kdénnte ich theorefisch Gber
meine Sorgen sprechen? Mit einer Freundin
oder lieber ganz anonym?

5 Wie wlrde es mir am leichtesten fallen
zu sprechen? Personlich, am Telefon,
in einem Brief, per E-Mail oder im Chat?

Gibt es andere, die ein gleiches oder dhnliches
Problem haben? Was tun diese Menschen?

Wie bin ich mit der letzten personlichen Krise,
dem letzten Problem, umgegangen?

zung, Ablehnung oder Bestrafung. ,Manche meinen: Das

schaffe ich schon selbst, Hilfe holen sich nur die Schwachen”,

erzihlt Bettina Eggert. Aber ist man tatsachlich schwach, wenn

man seinen ganzen Mut zusammennimmt, um sein Herz zu

6ffnen? Ist man schwach, wenn man seine ganze Kraft auf-
bringt, um die Seele von Ballast zu befreien?

Es ist okay...

Wir fithlen eben, was wir fiihlen. Es ist in Ord-
nung, Angst zu haben. Es ist okay, Trauer,
Scham oder sogar Panik zu empfinden.
Dafiir sollte sich niemand schdmen miis-
sen. , Krisen geh6ren zum Leben dazu”,
bestitigt Norbert Ellinger. Es ist mutig,
sich dem allem zu stellen und aktiv zu
werden. Und es ist in Ordnung tiber das

zu sprechen, was uns bedriickt. Bettina
Eggert sagt: ,Reden befreit die Seele,
den Geist und den Korper.” Wissen-
schaftler haben festgestellt, dass Paare,

die viel miteinander reden, seltener krank
sind. Patienten, denen wirklich zugehort
wird und die sich ernstgenommen T
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fithlen, werden schneller gesund. g
Dabei ist es tiberhaupt nicht notwen-
dig, alles, was uns bedriickt in epischer
Breite zu berichten. Wichtig ist jetzt am
Anfang erst einmal nur eine Winzig-
keit: ,Der erste kleine Schritt”, erklart
Bettina Eggert.

Ein kleiner groler Anfang

Sie erzihlt: ,Jede Reise, jeder Prozess,

jede Verénderung beginnt mit dem ersten

Schritt — und das ist besonders anzuerken-

nen. Ich wertschitze meine Klienten explizit
daftir. Das bringt meistens erst ein Staunen, dann

ein Léacheln ins Gesicht des Klienten, denn es ist ihnen
oft gar nicht bewusst, wieviel wert genau dieser erste Schritt
ist.” Und so ein erster kleiner Schritt, der braucht tatsichlich
gar nicht groff zu sein. Vielleicht ist Thr erster Schritt, liebe
Leserin oder lieber Leser, dass Sie in diesem Augenblick diese
Zeilen lesen. ,Je nach Typ Mensch gibt es verschiedene Mog-
lichkeiten, sich dem Problem zu nihern”, sagt Bettina Eggert.
Einigen hilft es, erst einmal mit sich selbst zu sprechen oder
alles aufzuschreiben. Manchen hilft die Ber{ihrung mit der

HERMANN HESSE

Natur. Bettina Eggert hat sehr gute Erfah-
rungen mit Bewegung aller Art gemacht.
Wer auf sein Bauchgeftihl hort, wird sei-
nen persdnlichen Weg finden.
Aussprache bedeutet tibrigens nicht,
dass wir nun jedem immer wieder den
Inhalt unseres Sorgen-Séckchens zeigen
miissen. Es sind schliefSlich sehr person-
liche Dinge darin. Manchmal ist es sogar
wichtig, irgendwann einen Schlusspunkt
zu setzen — und unseren Weg weiterzugehen.

Wenn die Zeit reif ist

Was ist, wenn ich es einfach (noch) nicht schaffe, zu

reden? Wenn mein Inneres nach Aussprache schreit,

aber der Mund sich nicht 6ffnen will? Dann ist die richtige
Zeit wahrscheinlich noch nicht gekommen. Verstand und
Bauch miissen sich erst auf einen gemeinsamen Weg einigen.
Seien wir milde zu uns selbst, setzen wir uns nicht unter
Druck. Stellen wir das Sorgen-Séckchen fiir einen Moment
ab. Genieflen wir die Leichtigkeit — und fangen dann langsam
und in Ruhe an, unser Sdckchen auszupacken, Stiick fiir Stiick.
Julia Rizzolo




EXPERTEN-INTERVIEW
,DASS JEMAND ZUHORT,
TUT DER SEELE GUT“

Sorgen kann man feilen - so lautetf das Motio der
Telefonseelsorge. Seit Uber 60 Jahren gibt es
dorf anonyme Hilfe. Norbert Ellinger, Leiter einer
Mdnchner Stelle der Telefonseelsorge, erzahif ...

Wer ruff bei lhnen an?
Menschen, die hier
anrufen, méchien
einfach Lebenshilfe
und vor allem jemand,
der ihnen zuhort.
Manche bendtigen
Informationen, andere
wollen inneren Druck
ablassen. Indem man
Uber als problematisch
empfundene Erlebnisse
spricht, schafft man sich
Entlastung. Allein, dass
jemand zuhort, fut gut.

Was fiir Sorgen haben
die Anrufer?

Wir nehmen immer
mehr wahr, dass
Einsamkeit ein groBes
Problem ist. Man kann
auch in einer Partner
schaft einsam sein oder
am Arbeitsplaiz. Ein-
samkeit ist gesundheits-
schdadlich. Menschen,
die unter Einsamkeit
leiden, haben zum
Beispiel mehr Herzpro-
bleme. Es ist gesund,
wenigstens einmal am
Tag mit jemandem zu
reden.

Warum sprechen viele
lieber mit Fremden am
Telefon statt mit guten
Freunden?

Das Telefon verschafft
dem Anrufenden mehr
Kontirolle Gber die Situa-
fion - er oder sie ist ano-
nym und kann jederzeit
auflegen. Das einzige,
was ich erfahre, ist die
Stimme und was erzahlt
wird. Alles andere bleibt
im Verborgenen.

Und warum schweigen
manche lieber?

Krisen gehdren zum
Leben dazu, aber viele
Menschen haben den
Anspruch, mit ihren
Problemen allein fertig
werden zu mussen.

Sie empfinden es als
Schwdche oder Versa-
gen, wenn sie das nicht
kdnnen.

Warum hilft Menschen
die Aussprache?

Die Seele des Men-
schen hat Bedurfnisse.
Und ich glaube, das
groBie dieser Bedurinis-
se ist das nach Bezie-
hung und Begegnung.
Es ist oft eine Erlésung.
wenn man Dinge
endlich aussprechen
darf und daflr nicht
beurteilt oder verurteilt
wird, sondern einfach
nur gehort wird.

Geblihrenfreie Nummer: 0800/111 0111 oder
0800 1110222, www.telefonseelsorge.de




