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Einleitung

»Nimm’s bitte nicht personlich« ist ein Buch, das Thnen eine
schnelle Orientierung bietet, wie Sie mit Krdnkungen gelassener
umgehen kénnen. Anhand konkreter Beispiele werden eine Reihe
wesentlicher Krankungsthemen und -situationen aufgefiihrt, bei
denen es im Alltag zu heftigen Verwicklungen bis hin zu handfes-
ten oder sogar handgreiflichen Auseinandersetzungen kommen
kann. Daher ist es so wichtig, diese Dynamik zu erkennen und zu
verstehen, um konstruktive Losungswege zu finden. Je mehr wir
wissen, was uns krankt, welche alten Wunden durch aktuelle
Verletzungen aufgerissen werden und welche Moglichkeiten wir
haben, sie zu schiitzen und zu heilen, umso weniger miissen wir
unter Krankungsgefiihlen leiden. Denn in der Regel fithren die
Krankungsgefiihle wie Beleidigtsein, Trotz, Emporung, destruk-
tive Wut und Verzweiflung nur zu einer Verschérfung des Kon-
flikts, zu Beziehungsabbruch, Einsamkeit und Unfrieden, aber
nicht zu einer Losung.

Eingeteilt ist das Buch in vier Abschnitte: Der erste erklért,
was Krankungen sind. Im zweiten geht es um die Situation des
Gekrankten. Was fiihlt er, wie reagiert er, was kann er in der ak-
tuellen Situation tun? Im dritten Teil beschreibe ich das Kran-
kungsgeschehen aus der Sicht derer, die andere gekrankt haben,
bzw. durch die sich andere gekrankt fithlen. Was veranlasst uns,
andere Menschen zu entwerten, wie rutschen wir in Krdnkungs-
fallen und wie kommen wir wieder raus? Der vierte Teil zeigt
Losungen auf fiir den gelasseneren Umgang mit Kridnkungen.
Er fasst alle wichtigen Schritte zusammen, die nétig sind, um
Krankungskonflikte zu beenden oder gar nicht erst entstehen
zu lassen.

Danken mochte ich an dieser Stelle meiner Lektorin Dagmar
Olzog, mit der die Zusammenarbeit so wunderbar leicht und



konstruktiv verlauft. Sie ist getragen von gegenseitiger Verant-
wortung und daher wunderbar krankungsfrei.

Ich wiinsche mir, dass viele Leser und Leserinnen durch die-
ses Buch eine Hilfe fiir ihre konkreten Krankungskonflikte be-
kommen und die Tipps und Vorschlige erfolgreich anwenden
konnen.

Am Ende des Buches finden Sie einen kleinen Test, mit dem
Sie erfahren, welcher Krankungstyp Sie sind.



Was ist eine
Krankung?



Im Teufelskreis des Gekranktseins

Je langer ich mich mit dem Thema Krankungen beschaftige, um
so deutlicher wird mir deren weitreichende und héufig auch
schicksalhafte Bedeutung fiir unser Leben. Ob gewollt oder unge-
wollt, ob bewusst oder unbewusst, wir krdnken andere Menschen
und werden immer wieder gekrinkt.

Die Krankungsdynamik zieht sich durch alle Lebensberei-
che. Sie betrifft unsere Freundschafts- und Liebesbeziehungen,
unsere Berufssituation, gesellschaftliche Ungleichheiten, weltpo-
litische Auseinandersetzungen und unser personliches Wohlbe-
finden. Wo immer Missverstidndnisse, Konflikte, Leid, Hass, Ge-
walt und Zerstrittenheit auftreten, kdnnen wir damit rechnen,
dass dahinter unaufgeléste Krankungskonflikte stehen, die einer
konstruktiven Auseinandersetzung im Wege stehen.

Gegenseitige Krankungen und Gekréanktheit konnen verhee-
rende Folgen haben. Sie fithren im schlimmsten Fall zu Kriegen
und Mordtaten, haufig zum Abbruch einer Beziehung gefolgt von
Rache und Zerstorungsgedanken. Innerlich sind wir getrieben
von Hass und Wut auf den Gegner, von Unversohnlichkeit, Bitter-
keit und Ablehnung. Wir sind emport, wie jemand es wagt, auf
eine so verletzende Weise mit uns umzugehen. Weif unser Ge-
geniiber denn nicht, wen er vor sich hat?

Was bleibt uns zu tun? Eine Moglichkeit ist, wir schlagen zu-
riick, verbal oder handgreiflich. Von unserer Ohnmacht und Hilf-
losigkeit konnen wir uns aber durch Gewalt nicht befreien, auch
nicht von dem Schmerz der erlebten Verachtung, Demiitigung
und Entwertung. Im Gegenteil. Oft sind wir umso gewalttétiger, je
machtloser wir uns fiihlen. Die Befriedigung der Vernichtung des
»Gegners«, ihn k.o. am Boden zu sehen oder wenigstens ebenso



verletzt zu haben wie wir es wurden, 16st weder das zugrundelie-
gende Problem, noch heilt sie unsere Wunden. Die heilen wir
aber auch nicht dadurch, dass wir uns deprimiert zuriickziehen,
uns in unser Leid vergraben, uns fiir minderwertig, schlecht, ab-
lehnungswiirdig und verloren definieren.

Wenn wir nichts tun, aufSer unsere Wunden zu lecken und in
Selbstmitleid zu zerflieflen, &ndern wir gar nichts, da auch diese
Haltung am Ende wieder Hassgefiithle und Rachegedanken auf
die produziert, die uns das angetan haben. Wir bleiben in Unfrie-
den mit den anderen und dadurch auch mit uns. Unfrieden fiihrt
jedoch automatisch wieder in den nichsten Konflikt und damit
in die ndchste Krankungssituation. Denn wenn wir mit uns und
den anderen nicht in Frieden sind, signalisieren wir Ablehnung
und Aggression und ernten zwangsldufig dasselbe. Ein Teufels-
kreis, der in einer Spirale der Gewalt enden kann.

Ein aktueller Beziehungskonflikt ist oft das Ergebnis einer
langen Kette gegenseitiger Krankungen, die sich beispielsweise
im Laufe einer Partnerschaft oder Ehe angesammelt haben und
mit Trennung oder Scheidung enden. Oft liegt die zentrale Kréan-
kung schon lange zuriick. Die Beispiele sind vielfiltig:

Der Partner hat nie ausdriicklich um ihre Hand angehalten,
was sie bis heute nicht verschmerzt hat. Sie wollte nie Kinder mit
ihm, was er als Abwertung seiner Person interpretierte. Er ging
fremd und verletzte dadurch ihr Vertrauen. Sie fuhr allein in Ur-
laub, als er in einer beruflichen Krise war, wodurch er sich von ihr
fallengelassen fiihlte. Werden diese und andere Krankungen nicht
angesprochen und die emotionalen Folgen nicht mitgeteilt, kann
dies zur Trennung oder Gewalt gegen den Partner / die Partnerin
fithren. Nicht umsonst liegt die Tétungsrate von Ehepartnern, die
sich trennen wollen, bei ca. 250 Fillen im Jahr.*

Daher ist es so wichtig, die Krdankungsdynamik besser zu ver-
stehen. Wenn wir erkennen, welche Prozesse in uns selbst ablau-
fen und was unser Gegeniiber bewegt, krdnkend mit uns umzuge-
hen, schaffen wir die Voraussetzung, diesen Konflikt zu l6sen
oder wenigstens abzuschwéchen.

* Laut Daten des Kriminologischen Forschungsinstituts von 1999



Die Krankungsdynamik durchzieht alle Lebensbereiche:
unser personliches Wohlbefinden, unsere Freundschafts-
und Liebesbeziehungen, unsere Berufssituation,
gesellschaftliche Ungleichheiten und weltpolitische
Auseinandersetzungen.

Krankungen besitzen eine weitreichende und haufig auch
schicksalhafte Bedeutung fiir unser Leben, weil sie verhee-
rende Folgen haben konnen. Sie fithren im schlimmsten Fall
zu Kriegen und Mordtaten, haufig zum Abbruch einer
Beziehung gefolgt von Rache und Zerstorungsgedanken.

Weder die zerstorerische Rache gegen unseren »Feind«
noch der depressive Riickzug ins Selbstmitleid 16sen den
Kriankungskonflikt, weil wir in beiden Féllen in Unfrieden
mit uns und dem anderen sind. Unfrieden fiihrt jedoch
unweigerlich in den nachsten Konflikt und damit in die
nichste Krankungssituation.

Wird die erlittene Krankung nicht aufgelost, kann es zu
einem Teufelskreis der Gewalt kommen.



Wenn wir von Krankung sprechen differenzieren wir nie zwi-
schen der erlittenen Krankung, die Menschen erleben und der er-
teilten Krankung, die anderen zugefiigt wird. Es mag miiflig sein,
eine solche Unterscheidung zu treffen, aber bei meiner Arbeit
spiire ich immer mehr Unbehagen, wenn ein und derselbe Begriff
fiir Unterschiedliches verwendet wird. Daher schlage ich vor,
von Krinkungsreaktion und Krédnkungshandlung beziehungsweise
von erlittener und erteilter Krinkung zu sprechen.

Die Krankungsreaktion, also die erlittene Krankung, ist das,
was Menschen erleben, wenn sie sich zuriickgewiesen, abgelehnt,
ausgeschlossen oder verachtet fithlen. Sie umschreibt alle emoti-
onalen, kérperlichen und geistigen Prozesse, die als Reaktion auf
das Krankungsereignis in der jeweiligen Person stattfinden.

Die Krankungshandlung oder das Krankungsereignis dagegen
ist die erteilte Kridnkung, also das, was Menschen tun, wodurch
sich andere verletzt fithlen. Das kann eine Kritik sein, ein falsches
Wort zum falschen Zeitpunkt, eine ausgebliebene Einladung oder
das Verlassenwerden von einem bisher geliebten Menschen. Aber
auch Demiitigung, Diskriminierung, gewollte Entwertung, Ab-
lehnung, Zuriickweisung oder Ausschluss sind Krankungsereig-
nisse. Die Liste der Beispiele konnte ich endlos erweitern, denn
im Grunde kann fast alles krinkend erlebt werden, weil jeder
durch andere Ereignisse gekrankt werden kann. Somit ist eine
Kriankung im Sinne einer Krankungshandlung nichts Objektives:
Wir kdnnen nicht sagen, dass beispielsweise eine Ablehnung au-
tomatisch eine Krankungsreaktion beim Gegeniiber auslost. Das
tut sie nur dann, wenn der andere sich dadurch entwertet und in
seinem Selbstwertgefiihl gemindert fiihlt.

Nehmen wir an, eine Kritik hat uns gekriankt. Die Arbeit, die
wir mit grofSem Eifer und viel Mithe dem Chefvorlegen, wird aus-
einandergenommen und mit den Worten: »Ist Ihnen nichts Bes-
seres eingefallen?« kommentiert. Diese Bemerkung fiithrt in dem
Moment zu einer Krdnkungsreaktion, wenn wir uns abgewertet



fithlen und glauben, versagt zu haben. In diesem Fall lehnen wir
unser Produkt selber ab, werfen uns mangelnde Kreativitit vor
und stellen uns moglicherweise vollig infrage. Schlimmstenfalls
meinen wir, fiir diesen Job nicht geeignet zu sein, unabhéngig von
fritheren Erfolgen.

Ob die Kritik fiir uns zur erlittenen Krédnkung wird, hangt ei-
nerseits davon ab, wie wir sie verarbeiten, andererseits von ihrer
Form. Wird unsere Arbeit beispielsweise sowohl auf ihre Stiarken
als auch auf ihre Schwéchen hin beurteilt, sind wir vielleicht gar
nicht gekrinkt oder weniger, als wenn sie pauschal abgelehnt
wird. Doch auch dann miissen wir nicht gekrankt reagieren. Denn
wenn wir von der guten Qualitdt unserer Arbeit tiberzeugt sind,
werden wir die Entwertung nicht annehmen.



Die erlittene Krankung oder Kréinkungsreaktion ist das,
was Menschen erleben, wenn sie sich gekrankt fithlen.

Die erteilte Krankung oder Krdnkungshandlungist das,
was Menschen tun, wodurch andere sich von ihnen
gekrankt fithlen.

Die Krankungshandlung ist nichts Objektives:
Ob sie als Krankung erlebt wird, hingt u.a. davon ab,
ob sich das Gegeniiber verletzt oder entwertet fiihlt.

Im Grunde kann fast alles kréankend erlebt werden,
denn jeder ist durch andere Ereignisse krankbar.



Die Tatsache, dass wir durch fast alles gekridnkt werden kénnen,
fithrt automatisch zur Frage unserer personlichen Verantwor-
tung. Denn ob wir uns gekrénkt fiithlen oder nicht, hat mehr mit
uns zu tun als mit der Krinkungstat an sich. Was heif$t das? Wir
sind Kriankungen nicht hilflos ausgeliefert, sondern wir gestalten
sie aktiv mit, indem wir Ereignisse oder Reaktionen von anderen
als personliche Entwertung interpretieren. Ereignisse werden zur
Zuriickweisung, wenn der Gekréinkte sie als gegen sich gerichtet
und als Minderung des eigenen personlichen Wertes erlebt. Am
Beispiel der Kritik durch den Chef wurde das schon deutlich.

Die Ausloser fiir die Krinkung miissen nicht absichtsvoll
erfolgen, indem jemand versucht, uns bewusst zu verletzen. Es
kann sich auch um beildufige Bemerkungen und Gesten handeln,
die gar nicht auf uns bezogen sind. Es konnen auch Kleinigkeiten
sein, die unsere Seele erschiittern.

Auf diese Weise kann jedwede Reaktion aus der Umwelt
Krankungsreaktionen auslosen. Das macht die Situation nicht
einfacher, zeigt aber deutlich, wie viel Verantwortung auf Seiten
des Gekréankten liegt. Er hat in vielen Féllen die Wahl, die Entwer-
tung anzunehmen oder abzuwehren.

Bei unbeabsichtigten Krinkungen, bei denen der Gekrinkte
die Signale missversteht oder als gegen sich gerichtet fehlinter-
pretiert, ist es leichter, von der Verantwortung des Gekriankten
zu sprechen. Bei offensichtlichen Angriffen, Abwertungen, Be-
schimpfungen und Kritik ist das schon etwas schwieriger. Doch
auch in diesen Fillen lauft derselbe Mechanismus ab: In welchem
Ausmaf sich jemand gekrankt fiihlt ist abhéngig von der Bedeu-
tung, die er dem Ereignis gibt und diese hdngt wiederum ab von
seiner inneren Sicherheit und fritheren Erfahrungen.

Fiir die einen bedeutet daher eine Absage eine personliche
Krankung, fiir andere ist es nur eine bedauerliche Begebenheit.
Auch kann die Bedeutung einer Absage bei einer Person wech-
seln, je nachdem, welche Wichtigkeit das Ereignis hat. Deshalb



kann einmal eine Absage wie eine Krankung erlebt werden, ein
anderes Mal nur Bedauern hervorrufen und ein drittes Mal
Gleichgiiltigkeit auslosen.

Kriankbarkeit bedeutet aus dieser Sicht, viele Ereignisse per-
sonlich zu nehmen, sie auf sich zu beziehen und ihnen eine ent-
wertende Bedeutung zuzuschreiben. Fiihlt der Betroffene sich
dadurch nicht angesprochen, dann lédsst er die Verantwortung bei
dem Krankenden und sucht nicht die Griinde fiir die Ablehnung
bei sich.

Deshalb sollten wir vorsichtig sein mit der Aussage: »Du hast
mich gekrdnkt«. Denn diese Aussage bedeutet im Grunde nichts
anderes, als dass sich jemand durch das Verhalten eines anderen
entwertet, verletzt und in seinem Selbstwertgefiihl beeintrachtigt
fithlt. Richtiger wire es deshalb zu sagen »Ich fithle mich gekrankt
durch das, was du getan hast«. Damit iibernehmen wir die Ver-
antwortung fiir unser Erleben und vermeiden zugleich Vorwiirfe
und mdgliche falsche Unterstellungen an den anderen. Die ndm-
lich bewirken nur eine Verschirfung des Konflikts, tragen aber
nichts zur Losung, geschweige denn zu einer Verbesserung unse-
rer Befindlichkeit bei.

Ein Auszug aus einem Interview mit dem schwarzen Schauspieler
Morgan Freeman, das ich im Magazin der Siiddeutschen Zeitung
las, verdeutlicht, was ich meine [I = Interviewerin; F = Freeman]:

I: Was passiert, wenn ich »Nigger« zu Ihnen sage?
55 S
F: Nichts.
I: Warum nichit?
F: Was passiert, wenn ich »deutsche Dummbkuh«
zu Ihnen sage?

=~

: Nichts.

F: Warum nicht?

I: Ich fiihle mich nicht angesprochen.
F:
I: Ist das der Trick, sich nicht angesprochen zu fiihlen?

Sehen Sie, ich auch nicht.



F: Wenn Sie mich »Nigger« nennen, haben Sie ein Problem,
nicht ich, weil Sie das falsche Wort benutzen. Indem ich
mich nicht angesprochen fiihle, lasse ich Sie mit Ihrem
Problem allein. Selbstverstéindlich gilt diese Taktik nicht,
wenn Sie mich tdtlich angreifen. Dann wehre ich mich,
das verspreche ich Ihnen.

In diesem Beispiel geht es mir nicht um den politischen Inhalt,
nicht um die Problematik von Menschen mit anderer Hautfarbe
oder von Ausldndern und auch nicht um Auslédnderfeindlichkeit.
All diese Themen stehen hier nicht zur Diskussion. Ich mdchte
Thnen mit diesem Interviewauszug lediglich deutlich machen,
welche Wahlmoglichkeiten wir haben, mit Krankungssituationen
umzugehen. Denn in vielen Fillen haben wir die Entscheidungs-
freiheit, eine Entwertung anzunehmen oder sie demjenigen zu-
riickzugeben, der sie ausgeteilt hat. Wir sind nicht gezwungen,
etwas anzunehmen, das nicht zu uns gehort. Somit entscheiden
wir selbst, was fiir uns zu einer Krdnkung wird.



Jede Reaktion aus der Umwelt kann bei Ihnen Kriankungs-
reaktionen auslosen.

Die Tatsache, dass Sie sich gekrénkt fiithlen, hat mehr mit
Thnen zu tun als mit der Krdnkungstat an sich.

Sie sind Krankungen nicht hilflos ausgeliefert, sondern Sie
gestalten sie aktiv mit, indem Sie Ereignisse oder Reaktionen
von anderen als personliche Entwertung interpretieren.

In welchem Ausmaf$ Sie sich gekrénkt fiihlen, ist abhéngig
von der Bedeutung, die Sie dem Ereignis geben und diese
héangt von Ihrer inneren Sicherheit, IThren Bediirfnissen und
fritheren Erfahrungen ab.

Den Satz »Du hast mich gekriankt« sollten Sie ersetzen durch
»Ich fithle mich gekrankt durch das, was du getan hast«.
Damit iibernehmen Sie die Verantwortung fiir Ihr Erleben
und vermeiden Vorwiirfe und Unterstellungen.



Das Wesentliche am Krankungskonflikt ist der Angriff auf und
die Schwichung des Selbstwertgefiihls. Auf diese Weise sind
Krankungsreaktionen und Selbstwertgefiihl unmittelbar mitein-
ander verbunden und bedingen sich sogar teilweise. Das erkennt
man schon an der Herkunft des Wortes Krankung, das sich vom
mittelhochdeutschen Wort »krenken« herleitet im Sinne von
schwichen, mindern, schiadigen, zunichtemachen, plagen und
erniedrigen.

Ein zweiter Wortstamm ist »kranc«, was soviel bedeutet wie
schmal, gering und schwach. In der Kriankung fiithlen wir uns ge-
schwicht, gering, erniedrigt.

Der Zusammenhang zwischen Kriankung und Selbstwertge-
fithl besteht in zweierlei Hinsicht.

1. Krankungen schwichen unser Selbstwertgefiihl und sind
verbunden mit Selbstzweifeln und einer Verunsicherung unserer
Person und unseres Identitétsgefiihls. Schwichend ist dabei das
Gefiihl, zu kurz zu kommen, weniger wert zu sein, benachteiligt
und damit weniger geliebt zu werden. Hass, Neid, Empo6rung und
Schmerz haben als Hintergrund immer die Befiirchtung, schlech-
ter, minderwertiger, unbedeutender zu sein als andere. Stehen
wir nicht in der ersten Reihe, werden wir nicht beriicksichtigt, ge-
sehen oder gehort, dann reagieren wir gekrankt.

2. Sehr krankbare Menschen, die wir im Alltag als Mimosen
oder empfindliche Menschen bezeichnen, sind hdufig Menschen
mit einem instabilen Selbstwertgefiihl. Sie reagieren schnell be-
leidigt, ziehen sich schon bei geringsten Anlédssen zuriick und
sind fiir einige Zeit nicht mehr ansprechbar. Teilweise sind sie so-
gar chronisch gekrankt. Allein durch einen falschen Ton in der
Stimme, ein barsches Wort oder eine hochgezogene Augenbraue
koénnen sie massiv in ihrem Selbstwertgefiihl verletzt werden. Das
Gegeniiber weif manchmal gar nicht, was los ist, spiirt jedoch,
dass es diesen Menschen in irgendeiner Weise getroffen hat. In
Partnerschaften, Freundschaften, Nachbarschaftsbeziehungen



oder Arbeitskontakten haben Sie vielleicht schon die Erfahrung
gemacht, dass Sie eine »falsche« Bemerkung gemacht oder etwas
unterlassen haben und der andere ist gekrankt, wendet sich ab
und beendet den Kontakt.

Ein Mensch mit einem stabilen Selbstwertgefiihl, den wir
selbstbewusst nennen wiirden, wird dagegen nicht so leicht ge-
krénkt reagieren. Denn er wird negative Botschaften von seinem
Gegeniiber zum einen nicht so sensibel wahrnehmen, zum ande-
ren nicht sofort personlich nehmen und damit nicht in demsel-
ben Maf3e verunsichert werden. Der Umgang mit einem solchen
Menschen ist zweifelsfrei einfacher, wir miissen nicht so achtge-
ben, etwas Falsches zu sagen oder zu tun.

Krankungen gehéren zum Leben, wie auch der Angriff auf unser
Selbstwertgefiihl einen Teil unseres alltdglichen Erlebens aus-
macht. Wir werden kritisiert, abgelehnt, ausgeschlossen, verlas-
sen und zuriickgewiesen. Aber ebenso werden wir geliebt, gelobt
und angenommen. Doch eben nicht immer.



Das Wesentliche am Krankungskonflikt ist der Angriff auf
und die Schwichung des Selbstwertgefiihls.

In der Krankung fiihlen sich Menschen geschwicht,
erniedrigt, entwertet.

Menschen mit einem schwachen Selbstwertgefiihl reagieren
empfindlicher auf Krinkungen. Sie zeigen oft mimosen-
haftes Verhalten.

Selbstbewusste Menschen mit einem stabilen Selbstwert-
gefiihl sind nicht so leicht krankbar, da sie die negativen
Botschaften nicht sofort personlich nehmen.

Jeder Mensch ist krankbar, wenn auch in unterschiedlichem
Ausmaf.



In Krankungssituationen spielt die Nichterfiillung narzisstischer
Bediirfnisse eine wesentliche Rolle. Das sind Bediirfnisse, die sich
direkt auf das Selbstwertgefiihl beziehen: gesehen, gehort, aner-
kannt, verstanden und beantwortet zu werden. Die Erfiillung der
Bediirfnisse nach Beachtung, Wertschitzung, Geliebtwerden und
Dazugehoren stéirken unser Selbstwertgefiihl und werden daher
narzisstisch genannt. Narzisstisch bedeutet in diesem Zusam-
menhang »das Selbstwertgefiihl betreffend« und ist nicht zu ver-
wechseln mit einer narzisstischen Stérung.

Wir wollen um unser selbst willen geliebt, geachtet und ak-
zeptiert werden. Wir brauchen es, fiir andere eine Bedeutung zu
haben und in ihrem Leben eine Rolle zu spielen, manchmal sogar
die Hauptrolle. In Krdnkungssituationen bleiben diese Wiinsche
unerfiillt, was wir als Entwertung unserer Person erleben.

Menschen, die von Haus aus ein geschwéchtes Selbstwertge-
fithl haben, werden daher schneller gekrankt reagieren. Da sie
von tiefen Selbstzweifeln getrieben sind, suchen sie die Bestiti-
gung ihrer Person im Auflen, in der Anerkennung durch andere.
Bleibt diese Anerkennung aus, zementiert das ihre negative Sicht
von sich selbst und fiihrt zu einer erneuten Selbstwertkrise.

Durch dieses negative Selbstbild fiihlen sie sich wiederum
leichter ausgeschlossen, ungesehen und unwichtig. Ungliickli-
cherweise tragt diese Konstellation dazu bei, positive Zuwen-
dung, Lob und Anerkennung, schlecht annehmen zu kénnen. Da-
bei brauchen sie diese narzisstische Zufuhr mehr als Menschen
mit einem stabilen Selbstwertgefiihl, denn die kénnen sich in see-
lischen Notzeiten selbst Unterstiitzung und Zuspruch geben.

Dieser Mechanismus ist auch bei depressiven Menschen zu
beobachten und in vielen Féllen nicht ohne Psychotherapie zu
verdandern.

Kriankungen erleben wir auch dann, wenn Bediirfnisse uner-
fiillt bleiben, die uns im aktuellen Moment so wichtig sind, dass
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Eine Krénkung ist wie ein Schlag ins Gesicht, eine Ohrfeige fur die Seele. Sie trifft direkt unser
Selbstwertgefuihl. Wir flihlen uns nicht respektiert, nicht wertgeschétzt und nicht verstanden.

Die erfahrene Psychotherapeutin und Bestsellerautorin Barbel Wardetzki zeigt, dass wir
Kréankungen nicht hilflos ausgeliefert sind. Denn ob wir etwas als Kréankung erleben und wie
stark wir uns verletzt fiihlen, haben wir zu einem guten Stiick selbst in der Hand. Je mehr

wir wissen, was uns krankt, welche alten Wunden durch aktuelle Verletzungen aufgerissen
werden und welche Mdglichkeiten wir haben, uns zu schiitzen, umso weniger missen wir unter
Kréankungsgefuhlen leiden.



