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Kränkungen erleben wir immer wieder, sie lassen sich im
Alltag kaum vermeiden. Umso wichtiger ist es, sie nicht in
jedem Fall persönlich zu nehmen. Bärbel Wardetzki zeigt,
wie wir uns gegen seelische Verletzungen besser wehren und
sie schneller überwinden können. Durch viele praktische
Übungen lernen wir unsere vielschichtigen Verhaltensmus-
ter kennen, erforschen unsere Bedürfnisse und identifizie-
ren unseren »wunden Punkt«, das heißt den Punkt, an dem
wir besonders verletzbar sind. Mithilfe eines persönlichen
Kränkungsmodells entdecken wir, wann wir zur Aggression,
wann zur Depression neigen, und vor allem wie es uns ge-
lingt, unsere Selbstachtung von Kränkungen nicht unter-
graben zu lassen. In einem von der Autorin zusammenge-
stellten »Erste-Hilfe-Koffer« finden wir schließlich alles,
was uns im Falle einer aktuellen Kränkung vor selbstzerstö-
rerischen Reaktionen schützt. Dieses äußerst hilfreiche und
praxisnahe Buch weist damit einen für jeden von uns gang-
baren Weg, um in Zukunft weniger kränkbar zu sein.

Bärbel Wardetzki, geboren 1952, Diplom-Psychologin, ar-
beitete neun Jahre in der Psychosomatischen Klinik Bad
Grönenbach mit den Schwerpunkten Essstörungen und
Sucht.Heute ist sie inMünchen als Psychotherapeutin, Super-
visorin und in der Fortbildung tätig. Sie ist Autorin erfolg-
reicher Sachbücher. Bei dtv erschien ihr Bestseller ›Ohrfeige
für die Seele‹.
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Einleitung

Prima, Sie haben sich nicht durch die junge Frau auf dem
Buchumschlag kränken lassen, obwohl Sie ein Mann oder
schon über vierzig sind. Dieses Buch richtet sich nämlich an
alle, die weniger unter Kränkungen leiden und auf ihre Rol-
le der »beleidigten Leberwurst« verzichten wollen.

Wissen Sie eigentlich, woher der Begriff »Beleidigte Le-
berwurst« stammt? In der Berliner Morgenpost stand dazu
Folgendes: »Die Leber galt in alten Zeiten als Sitz der Le-
benssäfte und damit auch der Gefühle, Temperamente und
Empfindungen, ja sogar des Gewissens. Man ging davon
aus, dass sich Zorn, Ärger, Angst und Groll in der Leber
anstauen.« Und mit diesen Gefühlen haben wir es bei Krän-
kungen ja zu tun. Wenn jemandem »eine Laus über die Le-
ber gelaufen ist«, grollt er und ist im schlimmsten Fall be-
leidigt.

In meinem Buch Ohrfeige für die Seele habe ich aus-
führlich über dieses Phänomen der Kränkungen und ihrer
psychologischen Hintergründe geschrieben. In dem vorlie-
genden Buch nun will ich noch eingehender die Frage be-
leuchten, was Sie in aktuellen Kränkungssituationen tun
können, um sie zu überwinden.
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Das Buch ist für interessierte Menschen geschrieben,
die mehr über sich und ihre Kränkbarkeit erfahren wollen
und Anregungen für einen konstruktiven Umgang mit
Kränkungen suchen. Das Ziel des Buches ist, Kränkungsre-
aktionen besser zu erkennen und damit leichter zu über-
winden.

Eine zweite Zielgruppe sind Selbsterfahrungsgruppen.
Die Übungen können von den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern gemeinsam durchgeführt und ihre Ergebnisse
diskutiert werden. Da in Gruppen sehr häufig Kränkungen
unter den Gruppenmitgliedern entstehen, können aktuelle
Konflikte zwischen den Personen direkt angesprochen und
bearbeitet werden. Eine sehr hilfreiche und effektive Art, in
der aktuellen Situation zu lernen.

Des Weiteren kann das Buch auch Anstöße für die Psy-
chotherapie geben, da viele Symptome, zum Beispiel Sucht,
Depressionen oder psychosomatische Störungen, oftmals
einen Kränkungshintergrund besitzen und/oder durch
Kränkungen ausgelöst wurden.

Das Buch ist in drei Hauptteile gegliedert: Im ersten Ab-
schnitt erkläre ich, was Veränderung überhaupt ist und auf
welche Weise sie stattfinden kann. Keine Sorge, es ist nicht
zu theoretisch, sondern bereitet Sie auf Ihre praktische Ar-
beit im zweiten und dritten Teil des Buches vor. Anhand
vieler Übungen möchte ich Ihnen die Möglichkeit geben,
Ihre Reaktionen, die in Kränkungssituationen auftreten,
bewusst zu machen und zu verändern. Nicht alle Übungen
werden für Sie gleichermaßen hilfreich sein, die einen
mehr, die anderen weniger. Je nachdem, wo Ihre Hauptpro-
bleme liegen: entweder mehr im Gefühlsbereich oder in Ih-
rem Verhalten, in Ihrem Denken beziehungsweise in Ihren
Gedanken oder auf der körperlichen Ebene. Zu all diesen
Bereichen, die natürlich ineinander spielen, gibt es Übun-
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gen, die Ihr Erleben vertiefen und Ihre Erfahrungen erwei-
tern können.

Im dritten Teil des Buches geht es vorwiegend um Hil-
fen, wie Sie sich bei Kränkungen selber unterstützen und
Kraft geben können. Die zentrale Frage dabei ist, ob Sie in
Ihren Kränkungsgefühlen verharren oder aus der Krän-
kung »aussteigen« wollen. Sie haben die Macht und fällen
die Entscheidung, was Sie tun oder lassen. Wie Sie es schaf-
fen können, Ihre Kränkungsreaktion zu beenden und in Zu-
kunft weniger schnell gekränkt zu reagieren, das zeigen Ih-
nen die Übungen und Erläuterungen. Und dass das alles
auch noch spannend ist und Spaß machen kann, erleben Sie
selbst, wenn Sie sich auf dieses Buch einlassen.

Die Bearbeitung der Fragen und Übungen ist so ange-
legt, dass Sie in die vorgesehenen Freistellen Ihre Gedanken
eintragen können. Sollte Ihnen der Platz nicht ausreichen
oder schreiben Sie ungern in ein Buch hinein, dann legen
Sie sich doch ein spezielles Heft an, in das Sie all das notie-
ren, was Ihnen bei der Bearbeitung einfällt. Auf diese Weise
entsteht ein zweites Werk, nämlich Ihr eigenes Buch der
Selbsterforschung.
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Veränderung
ist möglich

Veränderung beginnt bei uns

Die meisten, die dieses Buch lesen, möchten etwas verän-
dern. Sie wollen entweder lernen, weniger gekränkt zu rea-
gieren, oder sie leiden unter ihrem kränkbaren Partner und
fragen sich, was sie tun können, um besser mit ihm oder ihr
umgehen zu können. Andere wiederum haben das Ziel,
nicht so verletzlich zu sein, nicht gleich zu zeigen, wie
schwach sie sich fühlen, wenn sie kritisiert oder angegriffen
werden. Manche spüren, dass ihre Kränkungswut negative
Folgen für ihre Beziehungen hat und möchten sie besser
unter Kontrolle bringen. Viele leiden darunter, dass sich ihr
Gegenüber nach einer Kränkung der Auseinandersetzung
entzieht und sie »im Regen stehen lässt«. Was sollen sie
tun, wie können sie die erlittene Kränkung verarbeiten,
wenn der andere zu keinem Gespräch bereit ist?

In all diesen Fällen wollen die Menschen etwas »anders
machen« oder »anders sein« als sie sind. Sie wissen selbst,
dass eine Veränderung ihres seelischen Erlebens und Ver-
haltens nicht einfach ist, auch wenn sie sie noch so sehr an-
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streben. Allein der Vorsatz, das nächste Mal anders zu rea-
gieren, hilft selten weiter. Im Gegenteil, je krampfhafter Sie
versuchen, anders zu sein, umso weniger erreichen Sie Ihr
Ziel. Dasselbe trifft zu, wenn Sie mit aller Kraft Ihr Gegen-
über verändern wollen. Sie produzieren damit meist nur
Widerstand und verstärken auf diese Weise dessen uner-
wünschtes Verhalten.

Veränderung bedeutet auch nicht, sich einzureden, dass
es Sie beispielsweise nicht mehr stört, wenn Ihr Freund oder
Ihre Freundin »dicht macht« und nicht auf das eingeht, was
Ihnen im Moment wichtig ist. Sobald Sie Ihre Verletzung
und Ihren Ärger verleugnen, können Sie sich ihm oder ihr
gegenüber zwar gleichgültig geben, weil Sie nicht mehr be-
wusst wahrnehmen, wie sehr es Sie trifft. Aber es wäre eine
Illusion zu glauben, Sie hätten sich dadurch von Ihren unan-
genehmen Gefühlen befreit. Diese wirken trotz allem und
zeigen sich möglicherweise in Magenschmerzen, Schlafstö-
rungen oder Streitereien in der Beziehung. In Wirklichkeit
haben Sie mit der Verleugnung lediglich Ihre Gefühle »mas-
kiert«. Sie müssen sie nicht mehr spüren und zeigen, aber Sie
reagieren weder wirklich gelassener noch können Sie sich
besser vor Zurückweisungen schützen. Und beides sollte Ziel
einer Veränderung sein.

Eine weitere Schwierigkeit im Zusammenhang mit der
Veränderung von Kränkungsreaktionen ist die mangelnde
Selbstverantwortlichkeit, die wir für unser Erleben über-
nehmen. Da Kränkungen durch äußere Ereignisse ausge-
löst werden, sehen wir die Ursache unserer Probleme kon-
sequenterweise im Außen. Wenn die Welt anders – das
heißt besser – wäre oder die Menschen liebevoller mit uns
umgehen würden oder es nicht so viel Ungerechtigkeit und
Missgunst gäbe, dann hätten wir auch weniger Anlass, ge-
kränkt zu reagieren. Aus diesem Denken heraus geben wir
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den anderen die Schuld an unseren Kränkungen und hin-
dern uns damit, unsere Kränkbarkeit kritisch zu beleuchten
und unser Verhalten zu verändern. Stattdessen könnten
zwei Impulse erwachsen: Entweder entschließen wir uns,
die Welt und die Menschen zu verbessern, oder wir resig-
nieren vor all der Schlechtigkeit. Beides wird jedoch an un-
serer Kränkbarkeit wenig ändern beziehungsweise sie
schlimmstenfalls noch verstärken. Die Veränderung im
Außen kann nie so vollständig sein, dass sie weitere Krän-
kungen verhindert. Und die Resignation bewirkt lediglich
eine Verfestigung unseres unangenehmen Zustands.

Ein veränderter Umgang mit Kränkung kann immer
nur in uns und durch uns stattfinden. Nur wir können he-
rausfinden, warum wir so verletzt reagieren, was uns zu
unserem Wohlbefinden fehlt und welche Gefühle uns ver-
anlassen, den Kränkenden zu verachten und zu verstoßen.

Bei all der individuellen Verantwortung dürfen wir je-
doch nicht vergessen, dass es in unserer Gesellschaft krän-
kende Strukturen gibt, die uns Menschen entwerten oder
sogar demütigen. Gesellschaftliche Diskriminierung erle-
ben beispielsweise Frauen, wenn sie für gleiche Arbeit we-
niger verdienen oder wenn Menschen aufgrund ihrer Be-
hinderungen oder ihrer anderen Nationalität und Hautfar-
be nicht dieselben Chancen haben oder sogar mit Gewalt
rechnen müssen.

Sich gegen diese kränkenden sozialen Ungerechtigkei-
ten aufzulehnen, sie gar zu bekämpfen oder lediglich mit
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ihnen zurechtzukommen, erfordert jedoch auch Selbstver-
antwortlichkeit im Handeln. Besonders in den Fällen, in de-
nen wir an den Umständen momentan nichts verändern
können. Gerade dann müssen wir erst recht dafür Sorge
tragen, uns und andere so weit wie möglich vor Verletzun-
gen zu schützen.

Veränderung geschieht mehrdimensional

Veränderungen finden in verschiedenen Bereichen der
menschlichen Psyche statt:
a) der kognitiven: der Art, wie wir denken und Schlüsse

ziehen
b) der emotionalen: wie und was wir fühlen
c) der körperlichen: dem Erleben unseres Körpers, unserer

Bewegungen, Haltung, Mimik, Verspannungen, At-
mung etc.

d) dem Verhalten: wie wir mit uns und anderen umgehen,
ob wir uns innerhalb der Gemeinschaft bewegen oder
uns isolieren etc.

e) der geistig-spirituellen: der Seins- und Sinnsuche.

Probleme durch Kränkungen und Kränkbarkeit bilden sich
auf jeder dieser Ebenen ab. Mit Kränkungen sind spezielle
kognitive (gedankliche) Prozesse und emotionale (gefühls-
mäßige) Reaktionen verbunden. Ebenso reagiert der Körper
in Kränkungssituationen auf eine bestimmte Art und Wei-
se und unser Verhalten folgt individuellen Mustern, die im
Wesentlichen aus der persönlichen Geschichte eines Men-
schen und seinen speziellen Erfahrungen resultieren.
Wenn Sie erkennen, welche spezifischen Reaktionen bei Ih-
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nen in den vier Bereichen auftreten, dann haben Sie auch
die Möglichkeit, sie zu verändern.

Der kognitive Bereich bezieht sich hauptsächlich auf die
Art des Wahrnehmens und Denkens. Unsere Vorstellun-
gen, Begriffe, Einstellungen und Urteile, die wir über uns,
andere Menschen und die Welt haben, sind aus vergange-
nen Erfahrungen entstanden und bestimmen unser gegen-
wärtiges Verhalten und Fühlen. Gehen wir beispielsweise
davon aus, dass andere Menschen uns Böses wollen, so wer-
den wir hauptsächlich das Negative an den anderen wahr-
nehmen und uns in ihrer Gegenwart unwohl fühlen. Wir
werden bestimmte Annahmen ausbilden, mit deren Hilfe
wir Ereignisse interpretieren. »Wenn jemand z.B. alle seine
Erfahrungen unter dem Gesichtspunkt interpretiert, ob er
tüchtig und allen Aufgaben gewachsen ist, so ist sein Den-
ken von dem Schema beherrscht: Wenn ich nicht alles per-
fekt mache, bin ich ein Versager. Folglich fragt er sich, ob er
bestimmten Situationen gewachsen ist, auch dann, wenn
solche Situationen in keinem Zusammenhang mit seiner
persönlichen Tüchtigkeit stehen.«1

Die Einstellung zu uns und den Dingen des Lebens prägt
das, was wir wahrnehmen und wie wir es werten. Schon der
griechische Philosoph Epiktet schrieb vor fast zwei Jahrtau-
senden im Enchiridion: »Die Menschen werden nicht durch
die Ereignisse, sondern durch ihre Sicht der Ereignisse be-
unruhigt.«

Wenn Sie Ihre mit der Kränkbarkeit verbundenen indi-
viduellen Einstellungen und Denkmuster herausfinden,
können Sie lernen, Kränkungssituationen anders zu sehen
und einzuschätzen, um dadurch womöglich weniger unter
ihnen zu leiden.

Im emotionalen Bereich geht es bei Kränkungen um
vier Grundgefühle: den Schmerz, die Angst, die Scham und
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die Wut. Doch statt diese Gefühle wahrzunehmen und ih-
nen Ausdruck zu verleihen, versuchen wir sie zu verdrän-
gen und ersetzen sie durch Beleidigtsein, übermäßigen
Zorn und Racheimpulse. Ebenso verhindern wir zu spüren,
was wir brauchen und wovor wir uns fürchten.

Der Körper wird sowohl von unseren Gedanken als auch
von unseren Gefühlen beeinflusst und wirkt zugleich auf
diese zurück. Nehmen Sie als Beispiel für eine körperliche
Reaktion Ihren Atem: Wenn Sie ganz schnell und kurz at-
men, dann werden Sie spüren, dass Ihre innere Erregung
steigt, Ihre Muskeln sich verspannen und ängstliche Gedan-
ken auftauchen können. Atmen sie dagegen tief und langsam
ein und aus, dann werden Sie ruhiger und entspannen sich.
Dadurch beruhigen sich meist auch Ihre Gedanken, Ihre
Muskeln entspannen sich und Sie werden innerlich zufriede-
ner. Unsere Kränkungsreaktionen sind begleitet von körper-
licher Anspannung, einem flachen oder stockenden Atmen,
hektischen oder verkrampften Bewegungen und einem Ge-
fühl von erheblichem Unwohlsein.

Das Verhalten im Zusammenhang mit Kränkungen be-
zieht sich im Wesentlichen auf unser soziales Verhalten, da
Kränkungen in der Hauptsache ein Beziehungsgeschehen
sind. Alle Reaktionen von Beleidigtsein, Sich-abwenden,
Rache, Schreien, Weinen, Schimpfen, Schweigen, »Dicht-
machen«, Beziehungsabbruch und Gewalt sind Antworten
auf den Kränkenden. Es gibt jedoch als Reaktion auf erlitte-
ne Demütigung oder Verletzung auch Verhaltensweisen,
die uns selbst schädigen. Darunter fallen alle Suchtexzesse,
Selbstverletzungen oder auch Suizid.

Da alle Bereiche, der Körper, die Gefühle, die Gedanken
und das Verhalten, zusammenhängen, hat natürlich auch
die Veränderung in einem Bereich Einfluss auf die anderen.
Wenn wir lernen können, in Kränkungssituationen lang-
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