LESEPROBE

Die Macht der Krankung —die uns zer storen
oder zu unsselbst fihren kann

Krankung ist mehr as nur ein verletzter Moment. Esist
ein tiefer Schnitt in das Bild, das wir von uns selbst
tragen. Ein Einbruch in die scheinbare Sicherheit des
Ichs. Wenn wir gekrankt werden, fihlt essich an, als
wurde etwas in uns erschittert, das wir nicht benennen,
aber sehr deutlich spuren kdnnen — unsere Wirde, unser
Selbstwert, unser Gefuihl von Bedeutung, all das leidet
zutiefst und Unsicherheit macht sich breit, die
kompensiert werden will.

Wasist Krankung?

Krankung ist eine stille Form des Schmerzes. Sie entsteht
nicht durch aul3ere Gewalt, sondern durch das, was siein
uns bertihrt: das Bild von uns selbst. Wir fuhlen uns
ungesehen, missachtet, abgelehnt. Doch tiefer noch: Wir
fuhlen unsinfrage gestellt —in unserem Wert, in unserem
Sein.

Krankung ist nicht gleich Wut, nicht gleich Trauer. Sieist
leiser, intimer, tiefgreifender. Sie greift das Zentrum
unseres Selbsthildes an, das, was wir ,,1ch“ nennen. Und
sie zeigt uns, wo wir noch nicht frei sind.



Die psychologische Tiefe der Krankung

Krankung betrifft nicht nur unsere Gefiihle — sie betrifft
unser Selbstversténdnis. Sie legt offen, wo wir
Anerkennung suchen, wo wir gesehen, bestétigt, gehort
werden wollen. Dort, wo wir unbewusst noch auf eine
Reaktion hoffen, auf eine Bestatigung von aul3en, ist die
Krankung am wirksamsten.

Drei Kréaftewirken hier besonders:

» Selbstwert: Unser Wunsch, bedeutend zu sein,
anerkannt zu werden, stabil und sicher in uns selbst zu
ruhen. Wird dieser Wert erschittert, schmerzt es.

* Zugehdrigkeit: Als soziale Wesen wiinschen wir, Teil
zu sein, akzeptiert zu sein. Krankung kann wie
Ausschluss wirken — sie schneidet uns aus einem Ganzen
heraus.

» Kontrolle: Die Illusion, unser Leben und unsere
Wirkung kontrollieren zu kénnen, zerbricht oft in
Momenten der Krankung.

Wie Krankungen entstehen

Krankungen geschehen oft im zwischenmenschlichen
Raum — dort, wo unser Innerstes auf das AuRere trifft.

» Ungerecht empfundene Kritik trifft unstief, weil wir
uns nicht nur missverstanden, sondern im Kern falsch
gesehen fuhlen.



» Missachtung — das Ubersehen, das Ignorieren — l&sst uns
im Unsichtbaren verschwinden.

 Herabsetzung entzieht uns den Wert, den wir uns selbst
vielleicht nur mihsam aufgebaut haben.

All das wirkt nicht nur auf das auf3ere Verhalten, sondern
auf unser inneres Selbstbild — auf das, was wir Uber uns
glauben.

Die Reaktion auf Krankung

Krankung beriihrt die Tiefe — darum sind ihre Reaktionen
oft so intensiv:

o Waut ist oft die erste Maske des verletzten Selbstwertes.

* Rickzug dient dem Schutz. Wir ziehen uns zurtck, weil
wir glauben, sonst noch mehr verletzt zu werden.

» Rachegedanken sind Versuche, die gefihlte Ohnmacht
auszugleichen. Doch sie ndhren den Schmerz weiter —sie
heilen nicht.

* Oder auch eln spontaner Ausdruck an unbewusster
Rache ist moglich. Oftmals entsteht dadurch furchtbares
Leid fur alle Betroffenen.

Wenn Krankungen nicht heilen

Bleibt eine Krénkung unbearbeitet, wirkt sieim
Verborgenen weiter. Sie kann sich einnisten wie ein
unsichtbarer Splitter und viele Jahre spater noch
schmerzen.



* Groll wird chronisch —und wir binden uns unbewusst an
das, was uns verletzt hat.

* Selbstwertprobleme entstehen, wenn die Krénkung
unser inneres Bild Uberschreibt.

* Beziehungsprobleme wachsen aus dem Schweigen — aus
dem, was nicht gesagt, nicht geftihlt, nicht geheilt wurde.

* Der Druck, gesehen zu werden, steigt unbewusst.
Der bewusste Umgang mit Krankungen

Was also tun? Wie begegnen wir dieser stillen Macht in
uns?

» Bewusstwerden ist der erste Schritt. Splire, dass du

gekrankt bist, ohne dich zu verurteilen.

» Akzeptanz ist der zweite. Lass das Gefuhl zu — nicht um
darin zu versinken, sondern um es zu sehen.

* Selbstreflexion fragt: Was genau wurde in mir berthrt?
Welcher wunde Punkt? Welche alte Geschichte?

* Perspektivwechsel erkennt: Vielleicht war die Krankung
nicht einmal beabsichtigt. Vielleicht hatte sie mit mir gar
nichts zu tun.

» Grenzen setzen ist Ausdruck von Wirde. Du darfst
sagen, was dich verletzt.

* Vergebung ist nicht das Freisprechen des Anderen —
sondern das Freilassen deiner selbst.



Der stille Wandée

Krankungen kdnnen zerstoren — oder verwandeln. Sie
konnen Mauern bauen — oder Briicken schlagen. Sie
konnen uns verharten — oder uns 6ffnen. Esliegt in
unserer Hand, ob wir ihnen erlauben, unser Herz zu
schlief3en, oder ob wir sie als Einladung sehen, tiefer in
uns selbst zu schauen. Der positive Aspekt, diesen zu
sehen und entsprechend zu agieren, setzt allerdings eine
gewisse Reife, Bewusstheit voraus.

Vielleicht ist genau dort, wo wir am empfindlichsten
reagieren, der Ort, an dem unsere groféte Freiheit wartet?
Vielleicht ist die Krankung nicht dein Feind — sondern
dein Lehrer.

Denn dort, wo du verletzt wurdest, ist immer auch die Tur
zu dir selbst.

Wer beginnt das Leben zu verstehen, versteht auch die
unterschiedlichen Lebenssituationen —und ist letztlich
frei davon.

Wachse hin zu dir selbst, und du siehst im anderen,
warum er wie agiert.
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