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Es reicht nicht aus, dass
jemand etwas Bissiges sagt.
Es muss einen auch an

einer wunden Stelle treffen

18

or einiger Zeit hat mich eine Freun-

din ziemlich gekrinkt. Nach zehn

Jahren Freundschaft teilte sie mir per

Mail mit, dass sie keinen Kontakt

mehr mit mir haben wolle. Sie sei in
einer neuen Lebensphase, habe ihren Horizont er-
weitert und sei iiber Leute wie mich hinausgewach-
sen. Obwohl sich der Kontakt bereits tiber ein oder
zwel Jahre ein wenig gelockert hatte — die Freundin
hatte berutlich viel im Ausland zu tun—, war ich von
der Vehemenzihrer Abgrenzung und vonihrer Wort-
wahl getroffen. Ich fithlte mich aussortiert wie ein
unmodern gewordener Pullover. Inden Wochennach
dieser Mail klang die Phrase ,iiber Leute wie dich
hinausgewachsen® immer wieder in mir nach und
weckte eine ungute Gefithlsmischungaus Ohnmacht,
Fassungslosigkeit, Wut und Beschamung, die dazu
fiithrte, dass ich mich am Thema noch mehr festbiss.
Mein Selbstvertrauen war erschiittert. Noch nach Mo-
naten schmerzte es mich, sobald ich an die Freundin
dachte. Eine ziemlich lange Phase, finde ich aus mei-
ner jetzigen Sicht.

»Krankungen gehoren zum Leben. Jeder erlebt ge-
legentlich Situationen, dieihn tiberraschend treffen®,
sagt die Psychotherapeutin Barbel Wardetzki, Auto-
rin des Buches Ohrfeige fiir die Seele. Wie wir mit
Krankungund Zuriickweisung besser umgehen kinnen.

Wie schwer es ist, sich die simple Tatsache der ei-
genen Verletzbarkeit einzugestehen, zeigt eine ein-
fache Ubung: Wer den Satz ,,Ich bin ein krinkbarer
Mensch* laut ausspricht und auf sich wirken lisst,
spurthidufig, dass schon dieses verbale Eingestandnis
nicht gerade angenehm ist. Der Grund dafiir liegt
aufder Hand: ,Nach einer seelischen Verletzung ent-
steht ein Konglomerat unangenehmer Empfindun-
gen. Man fithlt sich schutzlos, gedemditigt, wiitend ,

erklart Wardetzki. Dennoch fordert die Psychothera-
peutin ihre Klienten in den Sitzungen haufig dazu
auf, genau diesen Satz mehrfach auszusprechen und
sich so dem Gegebenen zu stellen. Auch wenn dann
ersteinmal heftige Gefithle von Traurigkeit oder auch
Angst folgen, ist sich Wardetzki sicher, dass die ge-
nerelle Akzeptanz der eigenen Krankbarkeit ein ers-
ter heilsamer Schrittim Umgang mit seelischen Ver-
letzungen ist.

Aber was ist eigentlich genau eine Krankung und
wie entsteht sie? Psychologen sind sich einig, dass
Menschen sich immer dann im Kern getroffen fiih-
len, wenn sie sich in einem fiir sie wichtigen Wert
oder in ihrem Selbstwert missachtet fithlen — und
wenn sie das Gefiithl haben, von anderen nicht aner-
kanntoder gesehen zuwerden. Anders als ein Gefiihl
von Arger oder Traurigkeit, das man nach einer He-
rabsetzung oder Zuriickweisung auch entwickeln
kann, gehen Krankungen wesentlich tiefer, sind eine
schwer aushaltbare Mischung mehrerer belastender
Gefiihle, die auch recht hartnickig sind und nicht
einfach so verfliegen.

Ein innerer Prozess

Man sollte Krankungen immer von zwei Seiten aus
betrachten: Es gibt zum einen ein dufleres Ereignis
oder eine Person, die etwas tut, was die Krdnkungs-
reaktion auslgst. Damit eine bissige Bemerkung, ei-
ne Zuriickweisung oder ein belastender Schicksals-
schlagaber tatsdchlichals Krankungwahrgenommen
wird, istimmer auch ein innerer Prozess notwendig.
Dabei spielen subjektive Bewertungen und Erwar-
tungen eine bedeutsame Rolle. Jeder Mensch hat aus
seiner biografischen Priagung heraus au8erdem so-
genannte wunde Punkte, dieihnbesonders kranken.
»Diese personlichen Krankungsthemen sindletztlich
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Narzissten sind
besonders egozent-
risch und empfind-
lich = und dadurch
besonders kréankbar

der Schliissel, wenn man einen konstruktiven Um-
gang mit entstandenen Verletzungen finden will®,
sagt Barbel Wardetzki.

Dass seelische Verletzungen nicht kausal auf die
dufleren Verhaltensweisen anderer zuriickzufiihren,
sondern auch subjektiv sind, sieht man allein daran,
dassnichtalleMenschen gleich angreifbar sind. Laut
dem Psychiater und Gerichtsgutachter Reinhard Hal-
ler gibt es beispielsweise Personlichkeitsfaktoren, die
Krankbarkeit begiinstigen. Zum einen betrifft das
Personen, die zum Kreis der Hochsensiblen gehoren.
Diese etwa 15 bis 20 Prozentder Bevolkerungreagie-
ren empfindlicher als andere auf Reize jeglicher Art
und somit auch auf Krinkungsreize. Zum anderen
sind auch Narzissten ausgesprochen kriankbar. Rein-
hard Haller charakterisiert siedurch die fiinf E: Ego-
zentrik, Eigensucht, Empathiemangel, Empfindlich-
keit und Entwertung anderer. Diese Mischung ftihrt
dazu, dass Narzissten hdufigeine Sonderbehandlung
vonihren Mitmenschen erwarten und gekrdanktsind,
wenn sie diese nicht bekommen. Es braucht nicht
viel fiir Menschen dieser Personlichkeitspragung,
um sich angegritfen zu fithlen und beleidigt zu sein.

Weil immer auch persénliche Krankungsthemen
und Personlichkeitsfaktoren eine Rolle spielen, wenn
Menschen sich von anderen verletzt fiihlen, sehen
es Experten wie Barbel Wardetzki oder der Psycho-
therapeut Frank-M. Staemmler — Autor des Buches
Kriankungen. Verstindnis und Bewidltigung alltiglicher

Tragédien — als unabdingbar an, Krinkungen aus
einem starren Tater-Opfer-Schema herauszulosen.
Dazu ist es wichtig, sich als gekrdnkte Person auch
damit zu befassen, wie man selbst das eigene unmit-
telbare Leiden in der Situation oder im inneren Er-
leben mitbeeinflusst hat.

Dass Psychologen immer wieder darauf hinwei-
sen, wie wichtig eine solche umfassende Sicht auf
Krankungsereignisse ist, hat einen Grund: ,,Die al-
lermeisten Menschen wehren diesen Blick erst einmal
ab, weil er zu schmerzhaft ist. Sie gehen nach einer
Verletzung sofort in die sogenannte Krankungswut,
in der man den Kriankenden beschuldigt, abwertet
und zum Titer macht®, sagt Biarbel Wardetzki. Das
koénne man etwa hiufig bei Trennungen sehen. So-
bald ein Partner sich trennt, wird er zu einer Art
Unmensch stilisiert, der alles falsch gemacht hat,
riicksichtslos war und an dem man sich gegebenen-
falls sogar rachen muss. Als eine erste Reaktion sei
das verstindlich. Um Verletzungen zu verarbeiten,
sei esaber wichtig, die eigene Krankungswut zu tiber-
winden — und eine tiefere Beschiftigung mit dem
Thema zuzulassen.

Wenn ich auf die Situation mit meiner Freundin
schaue, kannich die obige Warnungvor starren Téter-
Opfer-Rollen jedenfalls nachvollziehen. Anfangs fiihl-
teichmich vorallem ohnméchtigund machtlos. Nach
einigen Wochen fingich dann an, innerlich auf mei-
ne Freundin zu schimpfen und ihr die Schuld zu ge-
ben. Ich nannte sie arrogant, ruppig, undankbar. Ob
siedasnun tatsdchlichist oder nicht, istaber letztlich
nicht der entscheidende Punkt. Fiir mich wurde es

irgendwann dringlicher zu verstehen, warum mich
ihre Zurtickweisung so stark getroffen hatte, dass
ichfastein Jahrlangimmer wieder daran den-

ken musste.

Verletzte Werte erkennen

Theoretisch erscheint es also durchaus ein-
leuchtend, sich den eigenen Krénkungsthemen
offensiver zu stellen. Doch praktisch fehlt den
meisten Menschen ein Zugang dazu. Fiir Rolf
Sellin, Heilpraktiker fiir Psychotherapie und
Autor des Buches Ins Herz getroffen. Selbsthil-
fe bei seelischen Verletzungen, gibt es ein paar
ganzeinfache Ansatzpunkte: ,,Am Anfang geht
es darum, genau wahrzunehmen, was einen
in einer Situation konkret verletzt hat®, sagt
Sellin. Fragen wie ,Was krankt mich an dieser
Aussage?“oder ,,Binichandiesem Punktschon
haufiger verletzt gewesen?“ giben eine erste
Orientierung, sich selbstund die Krénkbarkeit
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besser zu verstehen. Eine weitere wichtige Frage, um
den wunden Punkt greifbar zu machen, ist laut Sel-
lin auch: ,Welcher Wert von mir wurde in dieser
Situation verletzt?“ Diese Suche fiithre hdufig auf die
richtige Fahrte: ,, Ich habe festgestellt, dass viele Men-
schen die unterschiedlichsten Krankungssituationen
letztlich auf die Verletzung eines Werts zuriickfiih-
ren konnen®, sagt Rolf Sellin. Sehr haufig sei etwa
das Bediirfnis nach ,,Zugehorigkeit® verletzt, das bei
manchen Menschen stark ausgeprigt ist. Sie fithlen
sich immer dann gekrinkt, wenn sie real oder ver-
meintlichvonanderen ausgeschlossen werden. Auch
der Wert ,Vertrauen“ ist bei vielen Menschen wich-
tig, sie sind immer dann gekrankt, wenn sie das Ge-
fuhlhaben, dass etwas hinter ihrem Riicken passiert,
sie sich belogen oder hintergangen fiithlen. Wieder
andere sind tief getroffen, wenn sie das Gefithl haben,
andere nihmen sie so, wie sie sind, nicht an, sondern
vermittelten ihnen die Botschaft: ,,Du bist nicht gut
genug.“ Diesen Leuten gehe esinnerlichum ,,Akzep-
tanz“ und ,,Annahme®. Die Suche nach den verletz-
ten Werten und Bediirfnissen fithrt laut Sellin oft
direktzu einer Artbiografischer Kerbe, zu dem The-
ma,indem man sichimmer wieder angegriffen fithlt
und das sich wie ein roter Faden durch die eigene
Lebensgeschichte zieht.

Das Gefiihl, in Ungnade zu fallen

Auch Birbel Wardetzki hathaufigerlebt, dass eskon-
krete, biografisch geprigte Themen sind, die Men-
schen in Krdnkungssituationen immer wieder an-
triggern. ,,Es gibt in der Kindheit und Jugend soge-
nannte primére Krankungen, also solche, die durch
Eltern und Erziehungspersonen erfolgen®, sagt die
Psychotherapeutin. ,,Unter diese fallen Botschaften,
die die Lebendigkeit, die Integritit und das Selbst-
wertgefithl des Kindesbeeintrachtigen wie beispiels-
weise ,So wie du bist, bist du nicht richtig oder ,Ver-
halte dich nicht so kindisch®, was so viel heifdt wie
,Hor nicht auf deine Gefiihle‘.“ Diese Pragungen aus
der Kindheithaben die allermeisten Menschen nicht
verarbeitet, sie wirken unbewusst weiter. Wann im-
mer man dann in der Gegenwart mit dhnlichen Sét-
zen oder Konstellationen konfrontiert werde, erlebe
man die priméren Krankungen wieder, ist Wardetz-
ki sich sicher. Ahnlich wie Rolf Sellin nennt auch sie
einige klassische wunde Punkte: das Gefiihl, ausge-
grenzt zu werden, nicht gut genug zu sein, anders zu
sein oder perfekt sein zu miissen und bei jedem Feh-
ler in Ungnade zu fallen. Schaut man sich all diese
Krankungsthemen genauer an, dann kann man laut
Biarbel Wardetzki zusammenfassen: Ein biografisch
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Die meisten Menschen
schauen nicht nach innen,

sondern gehen in
die Krankungswut

bedingt niedriger Selbstwert oder ein ausgepragter
Perfektionismus erhohen die Anfilligkeit fir Kran-
kungen.

Spitestens nach den Ausfithrungen von Rolf Sel-
lin und Barbel Wardetzki ist mir klargeworden, dass
meine Freundin mich ebenfalls nicht nur durch den
konkreten Kontaktabbruch gekriankt hat. Sie hatte
mich auch an einem personlich wunden Punkt er-
wischt: Mit ihrer Wortwahl und Attitiide weckte sie
in mir das Gefiihl, falsch zu sein und so, wie ich bin,
jedenfalls nicht gut und interessant genug fiir ande-
re. Diese Art der Prigung — ,,So, wie du bist, reicht
esnicht“—kenne ich wenigstens zum Teil aus meiner
Jugend.

Sobald mir das klargeworden war, stellte ich auch
fest, dass sich verschiedenste Krankungsmomente in
meinem Alltag in diesem Satz zusammenfassen las-
sen: Egal ob ein berufliches Projekt scheitert oder ob
mein Mann eine komische Bemerkung iiber meinen
Fahrstilim Auto macht—immer habeich das Gefiihl,
man will mir sagen, dass ich wohl nicht gut genug
bin, und reagiere zumindest kurz gekrankt.

Doch die Punkte,an denen Menschen sich verletzt
fiihlen, sind hochst unterschiedlich. Manche Leute,
die eher das Bediirfnis nach Verbindlichkeit haben,
sind immer wieder getroffen, wenn Freunde oder
Bekannte kurzfristig Verabredungen absagen, zu spat
kommen oder sich sogar einfach nur anders verhal-
ten, als man selbst es sich wiinschen wiirde. Oder
man hat an sich so hohe Erwartungen und Ansprii-
che, will so perfekt sein, dass man sofort tief getrof-
fen ist, wenn eine andere Person eine Kritik an der
eigenen Arbeit, den besten Freunden oder irgendei-
ner alltdglichen Kleinigkeit dufSert. Dass es sich um
einen personlichen wunden Punkt handelt, merkt
man oft auch daran, dass andere Menschen sich in
der gleichen Situation moglicherweise gar nicht ge-
troffen fiihlen. Umso wichtiger ist es zu verstehen,
wo man selbst seine Achillesferse hat.
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Annahme und Trost

ins Leben holen.

Und Reaktionen wie
Harte oder Wehleidigkeit
vermeiden

22

»Manwird durch die Erkenntnis allein zwar nicht
gegen jede Krinkung immun, doch man kann ler-
nen, mit den eigenen wunden Punkten achtsamer
umzugehen als bisher®, erkldrt Rolf Sellin. Denn es
sei besonders wichtig, sich bei einer akuten seelischen
Verletzung nicht noch zusitzlich selbst einen zweiten
Schlag zu versetzen und sich noch mehr zu krinken,
etwa indem man sich Vorwiirfe macht, dass man so
angreifbar ist, oder sich fragt, ob das Gegeniiber mit
Kritik, Herabsetzung oder Zuriickweisung mogli-
cherweise recht haben kénnte. So etwas passiere lei-
derhiufig. Dennviele Menschen hitten nicht gelernt,
mitkérperlichem und seelischem Schmerzangemes-
sen umzugehen. Auch das sei hdufig ein Produkt von
Erziehung. Problematischisteslaut Sellin etwa, wenn
Eltern mit ihren Kindern bei jedem seelischen
Schmerz mitleiden oder das Kind vor allen negativen
Erfahrungen schiitzen wollen. Dieses Verwohnen
fithre dazu, dass man als Erwachsener eher wehleidig
agiere oder sich zu sehr schone.

Genauso schwierig sei das hartgesottene Ignorie-
ren von Kriankungen nach dem Motto ,Stell dich
nicht so an!“, das viele Eltern praktizieren. Eine ru-
hige Annahme des Schmerzes im Sinne von Trost,
korperlicher Zuwendung oder positivem Zuspruch
sei dagegen hilfreich. Die meisten Menschen haben
eine Mischung aus giinstigen und ungiinstigen Pra-
gungen mitbekommen, also geht es schlicht darum,
bei seelischem Schmerz Annahme, Akzeptanz und
Trost stirker ins eigene Leben zu holen und die un-
giinstigen Reaktionen wie Hirte oder Wehleidigkeit
eher zu vermeiden.

Soistals eine Erste-Hilfe-Ubung bei einer akuten
Krankung zu empfehlen, dass man sich selbst Trost
spendet, etwa indem man sich die rechte Hand auf
den linken Oberarm legt oder beide Hiande auf die
Oberschenkel sinkenlidsst. Diese Berithrungberuhigt
und lindert die Krankung ein wenig — und die Ges-
te zeigt, dass man mit sich selbst sorgsam umgeht.

Fiir eine tiefere Auseinandersetzung mit den ei-
genenwunden Punkten empfiehlt Sellin eine Ubung,
die er ,platonische Tankstelle* nennt. Es geht hier da-
rum, dass man sich den verletzten Wert, der einem
in der eigenen Erfahrung fehlt und der seit jeher ein
wunder Punkt ist, aktiv selbst zukommen ldsst. Da-
bei stellt man sich auf einen Platz in einem Raum
und stimmt sich auf den Wert ein, der einem fehlt,
beispielsweise ,Annahme®, ,,Zugehorigkeit® oder
»Vertrauen®. Wichtigist, dass man versucht, mit die-
sem Wertin Kontaktzu kommen, ihn zu spiiren und
zuverstirken. Laut Sellin ist das eine Ubung, bei der
Klienten oft feststellen, dass sie sich einen Teil dieses
fehlenden verletzten Wertes tatséchlich selbst geben
konnen. ,,Sich einen Wert zu vergegenwirtigen und
ihn zu spiiren bringt nicht nur Orientierung, es gibt
auch sptrbar Kraft und Energie®, sagt Rolf Sellin. Wer
die Ubung regelmifig wiederholt und sich von Zeit
zu Zeit mit dem fehlenden Wert fiittert”, wird den
wunden Punkt zwar nicht ganz heilen. Nach und
nach kann man sich so aber eine neue Haltung und
mehr Zuversicht erarbeiten — und wird von innen
heraus stabiler.

Sich weiterentwickeln und wachsen

Fir die Psychotherapeutin Barbel Wardetzkiistauch
das Leben selbst ein gutes Ubungsfeld, um mit dem
eigenen wunden Punkt umgehen zu lernen und al-
te Krankungen teilweise zu iiberwinden und sogar
zu heilen. Fiir sie ist es wichtig, dass man primére
Kriankungen und die damit verbundenen inneren
Uberzeugungen wie ,,Ich bin nicht gut genug“ oder
»Ich muss alles perfekt machen® hinterfragt, modi-
fiziert und durch neue Erfahrungen ersetzen lernt.

Soseien Kinder hiufig daraufangewiesen, die Be-
wertungen von Bezugspersonen zu schlucken, erklért
Wardetzki. Erwachsene Menschen dagegen sind auf-
gefordert, sich neue Sichtweisen anzueignen, alte
Prigungen und Angste zu tiberwinden und dafiir
zu sorgen, dass Bediirfnisse, die sie spiiren, auch an-
gemessen gestillt werden. ,,Anlédsse, um zu wachsen
und sich zu entwickeln, sind hiufig Lebenskrisen®,
erklart Barbel Wardetzki. Belastende Ereignisse wie
Trennungen, Arbeitsplatzverlust, Krankheiten ge-
horen zu den sogenannten kritischen Lebensereig-
nissen, die Menschen zum Umdenken und zu neu-
en Entwicklungen auffordern. ,Krisen sind oft ein
Zeichen dafiir, dass es Zeit ist, neue Sichtweisen auf
sich selbst und das eigene Leben zu erarbeiten, fin-
det Bédrbel Wardetzki. Bei Trennungen und Riick-
schligen werden oft alte Krankungen durch neue
schmerzhafte Erfahrungen angestofien. Man kénne
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Sich wieder ausdehnen. Wer ge-
krankt ist, fahlt sich oft auch kor-
perlich eng und verstarkt durch
diese Verkrampfung die Verlet-
zung zusatzlich. Eine einfache
Korpertbung erméglicht es, sich
psychisch und physisch zu weiten:
Setzen Sie sich auf einen Stuhl
oder legen Sie sich hin und ver-
starken Sie erst noch einmal den
angespannten Zustand, indem Sie
lhre Muskeln bewusst noch starker
zusammenziehen. Dann lassen Sie
die Spannung los bis hin zur Ent-
spannung. Spuren Sie lhre eigene
Schwere. Wenn Sie dann irgend-
wann den Impuls bekommen, sich
aufzurichten, recken und dehnen
Sie sich. Nehmen Sie bewusst
Raum ein und empfinden Sie die
Weite.

Den Schaden begrenzen. Wer sich
von einer Kritik oder von einer Zu-
rlckweisung getroffen fuhlt, ist oft
zundchst am Boden zerstort und
beflrchtet das Schlimmste flr sein
Leben. Eine Mdglichkeit, die Kran-
kung etwas realistischer und weni-
ger katastrophal zu sehen, besteht
darin, sich einmal alle Lebensbe-
reiche anzuschauen und heraus-
zufinden, welche Bereiche von der
Krankung betroffen sind. Prifen
Sie etwa die Lebensaspekte Beruf,
offentliches Ansehen, Freunde,
Familie, Bildung und Wissen, Ge-
sundheit und materielle Sicherheit.
Kennzeichnen Sie innerlich, welche

Bereiche die Krankung betrifft.
Meist stellt man erstaunt fest, dass
es nur ein oder zwei Lebensberei-
che sind. Machen Sie sich klar, dass
alle anderen Bereich intakt sind.
Sieh es anders. Der Begriff des
,Refraiming“ stammt aus der syste-
mischen Familientherapie und be-
deutet ,Umdeutung®. Man versucht
mit dieser Technik, ein bestimmtes
Ereignis oder eine Krankung aus
einer anderen Perspektive oder
unter anderen Vorzeichen zu sehen.
Versuchen Sie also angesichts einer
Zurlckweisung oder Krankung ein-
mal eine solche Umdeutung: Fra-
gen Sie sich etwa, woflr die Sache
gut sein kénnte, was fur Chancen
oder Moglichkeiten sich daraus er-
geben. Sie kdnnen auch versuchen,
mit dem neuen Deutungsrahmen
die Heftigkeit der Krdnkung mit
anderen Augen zu sehen. Wenn Sie
etwa bisher gedacht haben: ,Die
Trennung [der Arbeitsplatzverlust]
ist eine Katastrophe®, kdnnen Sie
versuchen zu sagen: ,Die Trennung
[der Arbeitsplatzverlust] ist traurig,
aber keine Katastrophe.” Die neue
Sichtweise vermag die Verletzung
zu relativieren.

Informationen herausfiltern. Be-
sonders bei kleineren Krankun-
gen im Alltag durch eine spitze
Bemerkung oder einen einzelnen
Satz kann es helfen, die Informati-
on von der Krankung zu trennen.
Angenommen, jemand hat Sie kri-

ERSTE HILFE BEl KRANKUNG

Zahlreiche einfache Ubungen k&nnen Menschen dabei unterstitzen, ein Gefiihl
der Verletzung zu lindern oder sogar zu Uberwinden. Flinf davon stellen wir hier vor

tisiert oder spottisch angegriffen.
Versuchen Sie dann bewusst, das
krankende Geflhl, das dadurch
entstanden ist, beiseitezulassen
und zu Uberlegen, welche wichtige
sachliche Information in der Aussa-
ge des Gegenubers steckt. Will der
Krénkende einem sagen, dass man
ungeschickt oder anmaBend war,
hat die Kritik einen wahren Kern?
Oft kdnnen gerade Menschen, die
uns kranken, auf wichtige blinde
Flecken aufmerksam machen. Und:
Wer sich traut, sich der sachlichen
Seite einer Verletzung zu widmen,
agiert ziemlich souveran.

Jeder leidet. Die US-Psychologin
Kristin Neff hat zusammen mit
ihrem Kollegen Christopher Ger-
mer eine spezielle Art des Acht-
samkeitstrainings entwickelt, das
,Selbstmitgefuhlstraining®. In den
Ubungen geht es darum, sich selbst
gegeniber freundlich zu sein und
sich klarzumachen, dass man mit
Schwéache und Leid nicht allein ist,
sondern dass alle Menschen damit
zu tun haben. Diese bewusste Sicht
auf das ,,gemeinsame Menschsein
ist eine Haltung aus dem Bud-
dhismus. Wenn Sie sich ihr ganz
praktisch annahern wollen, reicht
es, angesichts einer Krankung oder
Zurlckweisung immer auch zu sa-
gen: ,Das erleben alle Menschen.”
Oder einfach: ,Jeder leidet.” Das
schafft ein Gefuhl von Verbunden-
heit und Trost. AO
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dann im Zuge der Verarbeitung der Krise auch ler-
nen, zu alten Verletzungen und frithen Zuriickwei-
sungen eine neue Position zu finden.

Da das innere Gleichgewicht in psychischen Kri-
sen oft kippt, ist eine einfache Selbsthilfetibung oder
die Reflexion der eigenen wunden Punkte hier meist
nicht mehr ausreichend. Die Krankung ist dann zu
massiv und raumgreifend. ,In einer Ausnahmesi-
tuation wie etwa einer Trennung nach einer langen
Beziehung hat man gelegentlich das Gefiihl, gegen
die Stirke der Gekréinktheit machtlos zu sein®, sagt
Biarbel Wardetzki. In solchen Momenten sei es wich-
tig, geduldig zu sein und ansonsten zu versuchen,
die verschiedenen einzelnen Gefiihle aufzuspiiren,
die hinter der Krinkung stehen, und auf diese dann
einzeln zu reagieren. ,Hinter der Verletzung findet
man womoglich Traurigkeit, die Scham, nichts wert
zu sein, die Angst, allein zu bleiben, und die Wut auf
den Partner oder seine neue Beziehung.“ Die einzel-
nen Gefiihle sind greifbar. Wer traurigist, kann wei-
nen, fiihlt sich danach oft besser und ldsst zu, dass
erauch manchmal ein trauriger Mensch ist. Wer sich
klein und wertlos fiihlt, kann sich trosten und vor
Augen halten, was er sonst doch alles hinkriegt, und
mehr Selbstvertrauen aufbauen. Und die Angst, nie
mehr eine neue Beziehung zu finden, wird man eben-
falls irgendwann los — indem man nach einer gewis-
sen Zeit wieder aktiv wird und einen neuen Partner
sucht. Diese Art der konkreten Auseinandersetzung
kannlaut Barbel Wardetzki gelingen, wenn man sich
klarmacht, dass ,,Krankungen unflexible Antworten
auf Zuriickweisungen sind, also ein Zeichen dafiir,
dass man bisher nur eingeschriankte Moglichkeiten
hatte, auf eine Situation zu reagieren. Wahrend man
sie verarbeitet, entwickelt man neue Sichtweisen und
Fahigkeiten — im Umgang mit anderen Menschen
und im Umgang mit den eigenen wunden Punkten.

Widerstandskraft aufbauen

Esistnatiirlich nicht zwingend eine tiefe Krise notig,
um sich selbst als Person zu stirken. Dass man ge-
nerell eine gewisse Widerstandskraft gegeniiber
Kriankungen, Widrigkeiten im Alltag und schwieri-
gen Lebenssituationen aufbauen kann, gilt heute als
gesichert. In der positiven Psychologie gehtes darum,
personliche Ressourcen zu stiarken und so Resilienz
—also psychische Widerstandsfahigkeit —aufzubau-
en. Verschiedene klar definierte Charakterstarken
wie etwa die Fahigkeit zur Dankbarkeit, Wertschit-
zung des Schonen, Zuversicht und Optimismus wer-
den mitverschiedenen Ubungen und Techniken ein-
geiibt. Der renommierte amerikanische Psychologe

Martin Seligman hat sich in den letzten Jahrzehnten
damit beschiftigt, diese stirkenden Haltungen und
Techniken zu erforschen und ihre Wirkung zu bele-
gen. So ist beispielsweise messbar, dass es moglich
ist, aus sich selbst heraus und durch konkrete Ubun-
gen Optimismus und Zuversicht aufzubauen.

Das konnte etwa die Psychologieprofessorin Bar-
bara Fredrickson in mehreren Studien zeigen. Sie lief3
Versuchsteilnehmer, alle Mitarbeiter einer Compu-
terfirma, die sogenannte loving kindness meditation
in sechs Sitzungen trainieren. Diese Art der Medita-
tion, bei der man sich selbst und anderen liebevolle
und mitfithlende Gedanken und Gefiihle zukommen
lisst, fithrte in der Studie dazu, dass Personen viel
mehr positive Emotionen der Verbundenheit und
Zuversicht erlebten. Die Zunahme der positiven Ge-
fithle wiederum stabilisierte die Versuchsteilnehmer,
siefiihlten sich gestinder, weniger depressivund sinn-
erfiillter. Kurz gesagt: Die selbst erzeugten positiven
Gefiihle stirkten die seelische Belastbarkeit.

Studien wie diese legen nahe, dass es sich lohnt,
sich selbstaktivin eine zuversichtliche, positive Stim-
mung zu bringen, in der man weniger Enge, Erstar-
rung oder Krinkung empfindet—und mehr Verbin-
dung mit sich selbst und anderen. Man kann sich
also eine Grundhaltung zulegen, in der man ganz
allgemein etwas weniger verletzbar ist.

Die Starre auflésen

Aus dieser Position heraus wird es leichter, eine kon-
krete Reaktion auf Verletzungen zu gestalten. Denn
eins ist klar: Auch wenn hier bisher vor allem die
inneren Kldrungs- und Verarbeitungsprozesse im
Umgang mit wunden Punkten betont wurden — der
zweite wichtige Ansatzpunkt ist immer, einen Um-
gang mit der seelischen Verletzung in der Auflenwelt
zu finden. Denn fiir viele Menschen ist Krdnkung
etwas sehr Unmittelbares und Alltdgliches. Wer sich
montags vom bloden Witz eines Kollegen getroffen
tiihlt oder durch den Partner, der den Jahrestag ver-
gessen hat, der ringtin einer konkreten Situation um
Fassung. Klare duflere Reaktionen sind dann ratsam.
»Ich finde es wichtig, nicht nicht zu reagieren, wenn
man verletzt ist —denn nur so kann man auch gleich
wieder die Starre aufldsen, in die man durch die Krin-
kung gerat®, sagt Rolf Sellin. Als einfachen Tipp
schlagt Sellin deshalb vor, sich in der alltiglichen
Kommunikation mitdem Satz ,Wie meinen Sie das?
zu helfen. Der andere muss dann seine zynische Be-
merkung, seine Kritik oder seinenlapidaren Umgang
erklaren—undkann entweder Missverstindnisse aus
dem Weg raumen oder muss sich selbst ins Bewusst-
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Vom Partner
verlassen:

In solchen
Momenten hat
man zunéachst
das Geflnhl,
gegen die
Starke der
Gekranktheit
machtlos zu
sein

sein rufen, dass hier eine Grenzverletzung stattge-
funden hat, die er gar nicht richtig mitbekommen
hatte.

Uberhaupt ist das Setzen von Grenzen eine gute
PraventionsmafSinahme, findet Rolf Sellin: ,,Wer kei-
ne Grenzen zieht, lebt an der Realitit vorbei — denn
es gibt real Grenzen.” Wer sich selbst als komplett
offen oder hilfsbereitstilisiert oder auch andere Men-
schen als nur freundlich oder gut sieht, tiberfordert
sich selbst und andere permanent. Auch das hat mit
Krankung zu tun: Denn je mehr man sich in eine
solche Selbsttduschung begibt, eine andere Person
idealisiert oder die eigene Offenheit und Gutherzig-
keit tiberschitzt, desto mehr Enttduschungen und
Krankungen wird man mit anderen auf Dauer erle-
ben. Andere zu idealisieren, die sich dann ganz an-
ders verhalten, als man dachte, kann sehr verletzen.
Genauso kriankt es aber auch, ganz offen zu sein und
anderen zu viel Angriffsfliche zu bieten. Sellin hat
in der Arbeit mit seinen Klienten oft festgestellt, dass
viele krankbare Menschen entweder ganz offen sind
oder, wenn sie dann erst einmal enttduscht wurden,
sich ganz abschotten. Beide Positionen sind nichtan-
gemessen — und fithren zu mehr Leiden. ,,Es wire
besser, mit einem mittleren Level an Offenheit an-
zufangen und dann je nach Erfahrung miteiner Per-
son etwas niherzukommen oder etwas distanzierter
zu werden®, sagt Rolf Sellin.

Was meine eigene Geschichte mit meiner Freun-
din angeht, kann ich bestitigen: Es ging nicht nur
um meine persénlichen wunden Punkte, die getrof-
fen waren. Ich hatte mich auch in Kontakt und Kom-
munikation nichtrichtigabgegrenzt: Ich hatteimmer
sehr offen mitihr gesprochen, wihrendsie stets etwas
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Bewertendes und Distanziertes hatte. Ein wenig frii-
her zu fragen, was bestimmte Bemerkungen — bei-
spielsweise iiber meinen Kleidungsstil oder meinen
Beruf — iitberhaupt bedeuten sollten, hitte den Ball
auf ihre Spielfeldseite geschlagen und vielleicht in
einem fritheren Stadium zu einer Auseinanderset-
zung gefithrt. Das hitte mir selbst die Moglichkeit
gegeben, frither zu priifen, ob sich Schwierigkeiten
aus dem Weg raumen lief3en oder ob in diesem Kon-
takt mehr Abstand und weniger Offenheit angemes-
sen gewesen waren. Im Nachhinein weif$ ich: Ich
wollte die Antwort nicht wissen, denn der Kontakt
war mir wichtig. Deshalb hielt ich an meinem Ide-
albild dieser Freundschaft fest.
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,Vielen
fehlt es an
Anerkennung"

Das Krankungspotenzial am
Arbeitsplatz ist hoch, Die Philosophin
und Unternehmensberaterin Barbara

Strohschein erklart, was Mitarbeiter
und FUhrungskrafte tun kénnen,
um das zu andern

FrauDr. Strohschein, Siebeleuchteninlhrem Buch
Das gekrdnkte Ich, welche Mechanismen dazu
fithren, dass Menschen einander in kollektiven
Zusammenhangenkrinken. Warumistlhnendie-
ser Blick wichtig?

Michbeschiftigt die Frage, wie Gewaltin Gesellschaf-
ten entsteht. Die fiir mich entscheidende Antwort
ist: Physische wie psychische Gewalt entsteht immer
dann, wenn vorher eine Entwertung stattgefunden
hat. Einzelne Menschen oder Gruppen fiihlen sich
abgewertet, nicht gesehen, nicht verstanden und neh-
men das als tiefe Krankung wahr. Dafiir richt man
sich dann je nach Kontext durch innere Kiindigung,
Gegenangriffe, Mobbing oder gar Krieg. Die dest-
ruktiven Folgen der Entwertung sind dann offen
sichtbar, doch die Krankung selbst wird weder wahr-
genommen noch thematisiert. Die Wurzel der Ag-
gression bleibt verborgen — und kann nicht bearbei-
tet werden.

Warum werden Krankungen am Arbeitsplatz
nicht zum Thema?

Krankungen zuzugeben wird als Eingestandnis von
Schwiche gesehen und ist fiir viele bereits im priva-
ten Rahmen ein Wagnis. Entwertungenim Berufzur
Sprache zu bringen ist ungleich schwerer, fiir Mitar-
beiter und Fiithrungskrifte. Es gibt meist keine Ge-
sprachskultur, um solche tiefgehenden emotionalen
Fragen zubesprechen. Esbesteht ein Risiko, als Norg-
ler zu gelten oder als empfindlich, wenn man die
Krankung zur Sprache bringt. Deshalb lassen es vie-
le sein. Dazu kommt, dass Menschen erlebte Krin-
kungen oft nicht richtig greifen kénnen. Zum einen
weil man sie nicht wahrheben will oder sich fiir die-
se Gefiihle schamt. Zum anderen sind Krankungen




aber auch im Wirtschaftssystem selbst verankert, so
dass wir sie selbstverstindlich finden und auch des-
halb kaum noch wahrnehmen.
Das miissen Sie erkléren.
Wir leben in einem ausgeprégten Leistungssystem,
in dem viele Menschen verinnerlicht haben, dass sie
hervorragend sein miissen. Wer diesen Anspriichen
nicht gerecht zu werden meint, wertet sich selbst ab,
bewusst oder unbewusst. Bei meinen Klienten erle-
be ich das hédufig: Viele haben hohe Posten und eine
Menge Verantwortung. Obwohl sie von niemandem
kritisiert werden, sind sie sich nicht sicher, ob sie gut
genug sind. Das Leistungsprinzip ist also auf eine
vertrackte Weise selbst eine Krankungsursache.
Dasfiihrtdazu, dassviele Menschen es vermeiden,
sich mit den Folgen von Kriankungen auseinander-
zusetzen. Soversucht man etwa, aufkommenden Kon-
flikten aus dem Weg zu gehen. Das verhindert aber
wiederum, dass die daraus entstehenden Probleme
konstruktiv gelost werden kénnen.
Wie entstehen Krankung und Abwertung konkret?
Ich beobachte, dass sich viele Mitarbeiter nicht ge-
sehen fithlen. Entscheider aus der Chefetage und
Fihrungskrifteausdem mittleren Managementspre-
chenmeist nur wenig Lob aus. Sienehmen nicht wahr.
welche Anstrengungen Mitarbeiter auf sich nehmen,
um ihre Arbeit gut zu machen. Unter den Mitarbei-
tern herrscht zudem oft Konkurrenzverhalten, das
Kriankungen herausfordert. Diese Phdanomene haben
auch damit zu tun, dass in Deutschland die regres-
siven Erziehungsmethoden vergangener Generatio-
nen nachwirken. Viele Menschen sind in dem Geist
erzogen: Funktioniere und erwarte nichts dafiir.
Wenn ein Kind immer sein Zimmer aufriumt, ist
das doch normal. Wenn ein Mitarbeiter seine Arbeit
gut macht, ist das nicht weiter erwidhnenswert. Das
ist natiirlich ein Irrtum: Wir brauchen Resonanz.
Doch diese Haltung sitzt tief — und fiihrt zu stindig
neuen Krankungen.
Geht es darum, Mitarbeiter mehr zu loben?
Dasalleinreichtnatiirlich nicht. Manchmal wird der
Ratschlag ,Lobt eure Mitarbeiter” in Fithrungskraf-
tetrainings verordnet. Dasistdann vollkommen hohl
und wirkungslos — denn es gibt in vielen Unterneh-
men keine Kultur von Anerkennung und Riickmel-
dung, die das tragen konnte. In vielen Abteilungen
gibt es weder Zeiten noch Raum, in dem konstruk-
tive Gespréche auf Augenhéhe stattfinden konnten,
ein Austausch von Ideen und Riickmeldung méglich
wire. Wenn man in einer Firma nirgends eigene An-
liegen oder heikle Themen besprechen kann, ist das
per se eine Entwertung und das hat negative Folgen:
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Barbara Strohschein
ist Philosophin,
Wissenschaftlerin,
Coach und Unter-
nehmensberaterin in
Berlin. In ihrem Buch
Das gekrénkte Ich.
Was Krdnkungen an-
richten und wie An-
erkennung gl/licklich
macht (Goldmann)
untersucht sie das
Krankungspotenzial
verschiedener sozia-
ler Gruppen und Ge-
fuge, etwa in der
Arbeitswelt, im
Bildungswesen und
in der Politik

Durch die Unmoglichkeit, sich mit seinen Krankun-
gen zu zeigen, entsteht hintenherum eine Jammer-
kultur. Man beschwert sich bei Kollegen iiber die
Chefin, bei der Chefin iiber die Arbeitslast und bei
allen anderen iiber einen Mitarbeiter, den man zum
Siindenbock macht. Von der Missstimmung fithlen
sich dann wieder die Fithrungskréfte gekrankt — sie
verstehen nicht, warum die Mitarbeiter sich perma-
nentnegativduflern, wo doch eigentlich alles gutlduft.
Wie kann man die Abldufe so verdndern, dass
eine Atmosphére der Anerkennung entsteht?
Es wire eine gute Basis, sich gegenseitig mehr wahr-
zunehmen, zuzuhéren, hinzuschauen. Eine Firma
istschlieSlich ein soziales Gefiige. Zum Zweiten: sich
bei Konflikten hinzusetzen und zu reden. Die Kom-
munikation sollte sich generell nicht nur an Sach-
aufgaben aufhiangen, sondern sich auch auf die Kla-
rung der zwischenmenschlichen Beziehungen rich-
ten. Auch ein Termin, in dem man sich zum Thema
iibergeordnet Gedanken macht, kann sinnvoll sein:
In so einem Treffen konnten sich alle gemeinsam
fragen: Was wollen wir gemeinsam erreichen? Wel-
che Formen der Anerkennung brauchen wir? Und
wie wollen wir miteinander umgehen? Ich arbeite
oft mit Teams und nutze dabei experimentelle Me-
thoden, bei denen Teilnehmer ihre Ideen kreativund
konkret einbringen konnen. In diesen Gruppen ist
haufig Zusammenhalt entstanden und eine konst-
ruktive Kommunikation hat sich iiber Jahre weiter-
entwickelt. Die Mitarbeiter fiihlen sich nicht linger
iibergangen — und bringen sich ein.
Gibt es etwas, das jeder Einzelne tun kann, um
sich im Job weniger gekrankt zu fiihlen?
Man kann versuchen, sich selbst und die eigene Ar-
beit mit mehr Wertschitzung zu betrachten. Dabei
hilft der Blick auf die eigenen Ressourcen: Was sind
meine Stirken? Was mache ich hier wirklich gut?
Oder auch die Suche danach, wer einen im Team
unterstiitzen kann. Man kann diese Tendenz noch
verstdrken und versuchen, sich weniger auf die An-
erkennunganderer zukonzentrieren, sondern darauf,
was einem bei der Arbeit wichtig ist, welche Werte
und Visionen man dort verwirklichen will. Man fo-
kussiertsichalso aufdas, waszu tunist. Bertolt Brecht
hat das einmal in einem Song das ,Lob der dritten
Sache“ genannt. Dort schildert er, dass es hilft, sich
nicht stindig zu fragen, wie geht’s dir, wie geht’s mir,
sondern sich vor Augen zu fithren, was es gemeinsam
zu tun gibt. Wer das Gelingen der gemeinsamen Ar-
beitanerste Stelle setzt, wird konstruktiver mit Kran-
kungen umgehen. PH
INTERVIEW: ANNE OTTO
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