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Der Umgang mit

Krankungen

,Bitte nimm es nicht personlich, aber ich

muss dir jetzt etwas sagen...”. Wem fallt nicht
bei dieser Einleitung das Herz bereits in die
Hose? Denn meist folgt auf diese Worte ein

,Hammer”, der uns verletzt.
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icht immer leiten Menschen Worte,
die uns treffen konnten, vor-
bereitend ein. Hiaufig kommt eine

Ansage, die zutiefst krénkt, wie der Blitz
aus heiterem Himmel.

So ergeht es auch Michaela. Sie verbringt
einen gemiitlichen Nachmittag mit ihrer
besten Freundin Sandra. Freudestrahlend
erzihlt sie ihr, dass sie, eine Hobby-
malerin, die Moglichkeit hitte, ihre Bilder
in einer Ausstellung zu prisentieren.
Sandra meint daraufhin: ,,Also ich finde
das keine gute Idee. SchlieBlich gibt es
andere, die besser malen konnen als du.
Michaela ist geschockt. Ihr bleibt die Luft
weg. Das hat meine Freundin jetzt nicht
gesagt, oder? So schief3t es ihr durch den
Kopf. Michaela ist tief getroffen. Sie fiihlt
sich gekrankt durch die Bemerkung ihrer
Freundin, die sie in ihr Innerstes getroffen
hat. Sie fiihlt sich hilflos, gedemiitigt
und abgewertet. Dass gerade ihre engste
Freundin so etwas Verletzendes sagt! Sie
mochte am liebsten am Absatz umdrehen
und diese Person nie wieder sehen. Statt
etwas zu sagen, verstummt Michaela und
verabschiedet sich schnell. Nur weg, ist ihr
einziger Gedanke, wihrend der seelische
Schmerz wie ein Orkan in ihr tobt.

Was sind Krankungen?

Wir sind bis aufs Mark erschiittert,
sprachlos, fithlen uns entwertet und un-
verstanden. Haufig ziehen wir uns auch
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zuriick. Jeder erfihrt Krankungen im
Laufe seines Lebens. Aber auch wir selbst
krianken andere Menschen, bewusst oder
unbewusst. Wo immer Missverstindnisse,
Konflikte, Leid, Hass auftreten, konnen
wir davon ausgehen, dass dahinter unauf-
geloste Krankungskonflikte stehen.

Wenn wir von Krinkung sprechen, dann
miissen wir die Kriankungsreaktion von
der Kriankungshandlung unterscheiden.
Die Krinkungsreaktion, also die erlittene
Krinkung, ist das, was Menschen erleben,
wenn sie sich zuriickgewiesen, abgelehnt,
ausgeschlossen oder verachtet fiihlen.
Sie umschreibt alle emotionalen, korper-
lichen und geistigen Prozesse, die als Re-
aktion auf das Krinkungsereignis in der
jeweiligen Person stattfinden.

Die Krinkungshandlung oder das
Krinkungsereignis dagegen ist die erteilte
Krinkung, also das, was Menschen tun
oder nicht tun, wodurch sich andere ver-

letzt fithlen. Das kann sehr vielfiltig sein:
Kritik, ein falsches Wort zum falschen
Zeitpunkt, eine ausgebliebene Einladung
oder das Verlassenwerden von einem ge-
liebten Menschen.

Aber auch Demiitigung, Diskriminierung,
gewollte Entwertung, Ablehnung,
Zuriickweisung oder Ausschluss sind
Kriankungsereignisse. Wir konnten diese
Aufzihlung endlos erweitern. Denn im
Grunde kann fast alles als krinkend erlebt
werden, weil Menschen, je nach Lebens-
geschichte, durch andere Ereignisse ge-
kréankt werden.

Alte Wunden - der lange Arm aus
der Vergangenheit

Wenn jemand etwas sagt, was uns zu-
tiefst verletzt, dann werden auch immer
gleichzeitig alte Wunden beriihrt, die wir
noch aus der Kindheit mitschleppen. Aus
dem Nebel der Vergangenheit tauchen
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Erinnerungen an Situationen auf, in denen
wir als Kind verletzt wurden. Wir erleben
uns genau in diesem Moment wieder als
das kleine, hilflose, verletzte Kind von
damals. Ein anderer hat uns kritisiert, sich
in verletzender Form uns gegeniiber ver-
halten, etwas unterstellt, wodurch wir uns
in unserer gesamten Person in Frage ge-
stellt fithlen. Wir griibeln dariiber nach:
»Wie kann gerade dieser Mensch mir so
etwas antun? Er trampelt auf meinen
Gefiihlen herum. Das ist ungerecht, ge-
mein, riicksichtslos. Er lehnt mich ab. Ich
bin unwichtig und minderwertig.“ Nicht
selten verschligt es uns die Sprache. Am
liebsten mochten wir diesen Menschen
nicht mehr sehen. Vielleicht kommen
auch Rachegefiihle auf und wir iiber-
legen, auf welche Weise wir dem Gegen-
iber zeigen konnen, wie sehr es uns ge-
krénkt hat, oder wie wir ihm genauso weh
tun konnen. Wir kénnen uns auf nichts
anderes konzentrieren als auf dieses Er-
eignis.

Kriankungen — und das kennen wir alle
— schmerzen wie eine physische Wunde.
Sie fithren zu Trotz, Beleidigtsein, Wut
und Verzweiflung. Der Konflikt verschirft
sich zumeist und nicht selten wird die Be-
ziehung abgebrochen. Unfrieden, Ein-
samkeit und nicht verarbeiteter Schmerz
bleiben jedoch zuriick.

Wie konnen wir mit Krankungs-
gefithlen umgehen?

Wir alle haben Bediirfnisse, die sich direkt
auf unser Selbstwertgefiihl beziehen: Wir
wollen gesehen, gehort, anerkannt, ver-
standen und beantwortet werden. Es ist
die Erfiillung der Bediirfnisse nach Be-
achtung, Wertschitzung, Geliebtwerden
und Dazugehoren. Die Erfiillung dieser
Bediirfnisse stdrkt unser Selbstwert-
gefithl. Wer will nicht um seiner selbst
willen geliebt, geachtet und akzeptiert
werden? Wir brauchen es, fiir andere
Menschen eine Bedeutung zu haben und
in ihrem Leben eine Rolle zu spielen. In
Krinkungssituationen bleiben diese Ge-
fithle unerfiillt, das erleben wir als Ent-
wertung unserer Person.

Nicht alle Menschen reagieren auf
gleiche Weise gekriankt. Warum ist das
so? Das Ausmal} dieses Gefiihls hingt
stark davon ab, wie unser Selbstwert aus-
geprigt ist. Wenn wir diesbeziiglich ein
lochriges Fundament haben, werden wir

schnell etwas als krinkend empfinden.
Oder anders ausgedriickt: es kommt
darauf an, mit welchem Rucksack aus
unserer Kindheit wir durchs Leben reisen.
Wenn wir in unserem Reisegepick tiefe
alte Wunden mitschleppen, die nicht ver-
arbeitet wurden, dann sind genau das die
wunden Punkte, die wieder zu schmerzen
beginnen, sobald die alten Erlebnisse
durch neue Verletzungen erneut aktiviert
werden. Denn die Krinkung beriihrt
genau den speziellen Punkt, an dem wir
empfindlich sind.

Jede Verletzung mit dhnlichem Thema
trifft genau an dieser Stelle und reiflt die
alte, nicht verheilte Wunde auf. Unser
Schmerz ist nicht nur der aktuelle, sondern
auch der alte. Die Wut ist nicht nur die
aktuelle, sondern auch die Gesamtheit
der Wutgefiihle auf die, die uns bisher

Krdnkungen bringen
uns in Berhrung

mit den Dingen, an
denen wir kranken.
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verletzten. Deshalb fillt die Reaktion
des Verletzten héufig heftiger aus, als es
von auBlen betrachtet, der Situation an-
gemessen erscheint.

Dazu fillt mir meine Klientin Luise ein.
Sie war 20 Jahren verheiratet und steckte
mit ihrem Mann in einer Ehekrise. Es
stellte sich heraus, dass sie thm noch
immer vorwarf, dass er vor 20 Jahren, in
ihren Augen, nicht richtig um ihre Hand
angehalten hatte. Sie spiirt noch immer
diesen Schmerz. Als wir in ihre Kindheit
zuriickgehen, stellt sich heraus, dass ihre
Eltern den Tag der Erstkommunion nicht
so feierlich gestaltet hatten, wie sie das
bei den anderen Kindern erlebt hatte und
sie sich gewiinscht hitte. Sie fiihlte sich
damals ungeliebt und unwichtig. Genau
diese Gefiihle kamen auch beim nicht so
feierlichen Heiratsantrag wieder hoch.

Je mehr wir wissen, was uns Kkrinkt,
welche alten Wunden durch die gegen-
wirtige Verletzung aufgerissen werden,
und welche Moglichkeiten oder Strategien
wir haben, alte Wunden zu heilen, umso
weniger miissen wir an Krénkungs-
gefiihlen leiden. |
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Tipps zum Ausstieg aus der
Krankungsspirale

» Sprechen Sie die Situation an: ,Du, das hat
mich jetzt wirklich getroffen.” Hast du das
so gemeint? Was ist der Grund, dass du das
gesagt hast?”

» Schauen Sie sich lhre Anteile am Konflikt
ehrlich an. Das hilft auch zum Ausstieg aus
der Opferrolle.

» Uberpriifen Sie Ihre eigene Haltung sich
selbst gegeniiber. Vielleicht werten Sie
sich selbst ab, unterstellen das aber lhrem
Gegeniiber?

» Beginnen Sie lhre alten Wunden zu heilen,
indem Sie den Schmerz aus den Tiefen lhres
Unterbewussten holen, damit er heilen
kann. Erlauben Sie Schmerzen von damals
nicht, iber Ihr Heute zu bestimmen.

> Arbeiten Sie an lhrem Selbstwertgefihl, in-
dem Sie lernen sich schrittweise mehr und
mehr selbst zu lieben. Das ist ein Wunder-
mittel gegen Krankungsanfalligkeit. Denken
Sie daran: lhren Selbstwert kann Ihnen
niemand geben und niemand nehmen.

» Offnen Sie Ihr Herz und lernen Sie zu ver-
zeihen, nicht nur fir andere, sondern in
erster Linie fir sich selbst.

» Besinnen Sie sich auf den Augenblick und
rufen Sie sich ins Bewusstsein, welche Be-
ziehungen sie als bereichernd und be-
glickend empfinden.

» Betrachten Sie ehrlich Ihre Kontakte. Wenn
Sie jemand immer und immer wieder krankt,
dann ist diese Beziehung zu hinterfragen.

» Humor: Versuchen Sie, so manchen Pfeil
mit Humor und Gelassenheit an sich vorbei-
sausen zu lassen.

» Stellen Sie sich eine sehr wichtige Frage:
Setze ich mein Gekranktsein als Machtmittel
ein, um andere zu manipulieren?

» Ubernehmen Sie Verantwortung fiir lhre Ge-
fuhle. Sie entscheiden einzig und alleine
dariber, was Sie wie empfinden.

Haufig verbergen sich hinter leichter Krank-
barkeit ein verschlossenes Herz und ein Nein
zum Leben. Wenn Sie alten Wunden eine
Chance zur Heilung geben, werden Sie plotz-
lich feststellen, dass sich dieses Nein in ein
Ja zum Leben verwandelt und sie weniger
krankungsanfallig sind.
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