Kréinkungen

Entscheidend ist, wie viel Macht
Sie den Worten anderer geben

Krankungen gehdéren ohne Frage mit zu den am héerfigs
schmerzlich erfahrenen Situationen im Alltag. Sexraen auch ent-
sprechend einem Buchtitel als ,,Ohrfeige fir diel8eempfunden.
Es gibt zahllose Anlésse und Situationen, in demeftig und vor-
wurfsvoll reagiert wird: ,Du hast mich gekréankt!,Du hast mich
verletzt!“ Dies gehort offenbar zu unserem Alltaazd. So ist das
eben. Andere Menschen verhalten sich immer wiedes,nda kann
man nichts machen. Das hat man so hinzunehmen.

Sie wissen ja, wie ich Uber solche Séatze denkestVikann man
da nichts machen? Warum ist das ,eben so“?

Je mehr ich mich in diese Situationen hineinveteetamso mehr
drangte sich mit stetigem Nachdruck eine Erkenrdifs die mich
nicht mehr loslielR.

Fragen Sie sich einmal, wie haufig viele Menschesadlchen Si-
tuationen sich in einer Art ,,Opferrolle” empfindean)s der sie kaum
wieder herausfinden: Der andere sagt etwas Unggsinder ver-
halt sich fragwirdig, und sie empfinden sich als germe Opfer”,
dem es deswegen schlecht geht und gar nichts Kafiin® Dartiber
kann dann heftig geklagt werden — manchmal sogastigch, und
dies oft sogar im Gerichtssaal.

3 Mit dem Begriff ,Opfer* meine ich natirlich nicltie Opfer krimineller
Taten oder kérperlicher Gewalt. Es geht mir hier mon die Rolle in ,be-
rihrungslosen” Begegnungen.
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Menschen fiihlen sich oft
als Opfer der Worte anderer.

Diese Opferrolle auf dem Gebiet der Krankungensedir weit
verbreitet und wird in unserer Gesellschaft alsageru selbstver-
standlich angesehen. ,Du hast mich gekrankt!* SachSatz (mit
all seinen Varianten) wird immer wieder in einesalloten Selbst-
verstandlichkeit formuliert, als wirde es gar keamglere Mdglich-
keit geben, als die, dass der andere in solchemt®iben der ,Ta-
ter* ist. Ich erlebe es kaum, dass dieser Satzaihmterfragt wird.
Eine andere Form der Krankung, die Beleidigungsastar juristisch
als straffahig anerkannt! Auch in therapeutischespgsdchen habe
ich erlebt, dass der Psychologe ganz mitfihlend (iast bestati-
gend) fragte: ,Hat Ihr Mann Sie wirklich so gekré?ikDas Empfin-
den der Krankung wird als unveranderlich angeseimehder Fokus
ausschlief3lich auf den gelenkt, der diese Kréankangeblich) ver-
ursacht hat.

Ich kdnnte die Beispiele endlos fortsetzen, Siesgrnssicherlich,
was ich meine, denn ich nehme an, Sie sind aucBeatnoffener und
kennen solche Situationen — in allen Varianten-Genuge.

Krankungen werden angesehen als etwas,
das einfach hinzunehmen ist.

Mein eigener Widerspruchsgeist wollte sich damiraticht ab-
finden. Das kann doch nicht méglich sein, dassdeir Krankungen
schutzlos ausgeliefert sind! ,Das ist eben so.“nN&/arum ist es
so? Warum kann es nicht anders sein? Es muss dalgieaMog-
lichkeiten geben, wie andere Menschen bei uns wirkenn wir al-
le werden das ganze Leben lang mit fragwiirdigenefufigen und
problematischem Verhalten anderer konfrontiert.leépolwir jedes
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Mal emotional abstirzen? Was soll denn das firLeimensgefihl
sein? Dann missten wir ja standig angstlich dabeafacht sein,
nicht in solche Situationen zu geraten! Das isthdkeine Lebens-
freude!

Ich mdchte Sie gleich zu Beginn mit einer Aussagkabnt ma-
chen, die ich einmal gelesen habe und die genanemeiigenen in-
neren Uberzeugungen entspricht: Sich gekrankt iefiist das Re-
sultat Ihrer eigenen Entscheidung. Sie sind aladt mierpflichtet, so
zu entscheiden! Sie haben dies bereits zum ThengegAgelesen.

Krankung ist eine Reaktion,
zu der Sie sich selbst entschieden haben.
Sie sind dazu aber nicht verpflichtet.

~Ja, aber ..., hdre ich bereits, ,Der andere @hath ...!"“ Ja, si-
cher, der andere hat vielleicht etwas UnfreundBcbder Fragwdir-
diges gesagt. Ja, und? Was hat das denn mit lhnem?2 Sie sind in
diesem Moment immer noch der gleiche Mensch, dew8i dieser
AuRerung waren. Sie entscheiden sich nun jedodistsdhzu, sich
gekrankt zu fuhlen, ibernehmen dafir aber nichi/éientwortung.
Die Ursache lhres schmerzlichen Gefiihls sehennSi@nideren und
halten ihm vorwurfsvoll vor: Du hast mich gekrankiDeinetwegen
geht es mir jetzt schlecht, du Schuft!"

Verstehen Sie mich bitte richtig. Es geht mir nidatrum, das
Verhalten eines anderen zu kommentieren oder gaboexverten.
Schon gar nicht geht es mir darum, etwas schéredan. Miese
Worte sind mies. Sie sind in diesem Moment Real@arum geht es
mir aber gar nicht! Es geht mir hier um Sie (alspanger dieser
Worte)! Was kdnnede tun, damit es lhnen gut geht?

Ich gebe lhnen eine kleine Szene wieder, die sginsmeinen
Gedanken- und Lésungsansatz beschreibt. Sie bésichie Ereig-
nis aus der Gesprachsgruppe einer psychosomatisdivgk, die
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unter meiner Leitung stattfand. Dort geschah zuiBeger Grup-
penstunde folgendes:

Die Gesprachsrunde von ca. zehn Menschen hatteeyarage-
fangen, da ,stirmte” eine junge Frau in das Zimomat war aul3er
Atem, dies aber nicht, weil sie gelaufen war undmeh zu spét
kam, sondern weil sie in hohem Mal3e witend undgem@r. Sie
habe gerade einen Mitpatienten getroffen, der éremem kurzen
Gesprach gesagt habe, dass sie blod sei. Sie kizctteor Empo-
rung und beklagte sich mit vorwurfsvollen Worteretidiese Kréan-
kung.

Statt in das Klagelied lber diesen Mitpatienterzasteigen, ent-
schied ich mich als Moderator dieser Runde andedsfragte sie
ganz sanft und arglos lachelnd: ,Und: Sind Sie BiéDie junge
Frau starrte mich entgeistert an und schnaubte dann,Natrlich
nicht!* ,Na wunderbar!” rief ich, ,Dann betreffeni& diese Worte
doch gar nicht!* Sie reagierte empdrt: ,Ja, aberatelere hat doch
gesagt ..." ,Ja ja“, unterbrach ich sie, ,der ardkat ...!" Und ich
bestétigte ihr, dass die andere Person sich tdidiicimhéflich oder
fragwirdig geauf3ert haben kdnnte (ich war ja niletitei).

Ich werde fragwirdiges oder unhdéfliches Verhalteatirich
nicht schon reden. Unhoflich ist unhoflich. Puniber, liebe Frau
M., warum wollen Sie ausgerechnet einem unhéflickenhalten
und unzutreffenden Worten Macht geben, dariiber estiromen,
wie Sie sich fuhlen? Wer ist denn der Boss in Ihtesben? Die an-
deren mit ihrem vielfaltigen und oft fragwirdigereMalten? Oder
Sie selbst mit Ihren eigenen Entscheidungen?”

Zunachst verblifftes Schweigen bei Frau M., darapide ihr
Kiefer herunter, sie stammelte: ,So habe ich dashrgar nicht ge-
sehen ...I" und versank eine Weile in nachdenkbc&ehweigen. In
der nachsten Gesprachsrunde konnte sie dann lesrjadss sie in-
zwischen herzhaft Uber diesen Zwischenfall lachmmie und sogar
ihre Souveréanitat gefunden hatte, den betrefferddenschen noch

30



Krankungen

einmal darauf anzusprechen. Es sei ein sehr autsigiches Ge-
spréach gewesen.

Nun spiren Sie sicher, worauf ich hinaus will. Zzhmst aber stel-
le ich noch eine ganz banale, aber wichtige Frisgess moglich, das
-Medikament: Krankung“ wie mit einer Spritze ein@mderen Men-
schen zu injizieren? Wenn Sie das so sehen, ddrenttie wirklich
das Geflhl, dass Sie eine dicke Nadel ins Gesaénibakn: Aua,
der Schmerz ist da! Aber ehrlich: Kann das wirklsthablaufen?

Kann man Krankungen
wie mit einer Spritze injizieren?

Schauen Sie: Es sind doch ,nur* Worte! Noch einrvdas ha-
ben diese Worte eigentlich mit lhnen zu tun? SiedWlorte zutref-
fend, dann ist es ja so: Wer recht hat, hat rattats wollen Sie da
machen? Allenfalls kann es schmerzlich sein, dasaraerer lhren
eigenen inneren Makel erkennt und es ansprichts8ligst mogen
Uber diesen eigenen Makel Uberhaupt nicht froh, sikkann sogar
schmerzen. Wenn ein anderer es anspricht, danndiéskr eige-
ne(!) Schmerz deutlich und Sie kénnen frustriegradrgerlich sein,
dass der andere Sie erkannt hat, Sie fuhlen sitApgt“. Und die-
sen Schmerz kdnnen Sie als ,Krankung“ bezeichnen.

Seien Sie aber achtsam und genau: Dann waren dreeWes

anderen zwaAnlass, dass Sie den Schmerz spiren, sie waren aber

nicht die Ursache! Das gilt es immer zu beachten! Es ist immer
fragwirdig, die Verantwortung fur eigene innere 18erzen auf an-
dere zu schieben. Die vielen Tragddien zwischen ddeen spre-
chen Bande.

Die Worte des anderen kénnen Anlass,
aber nicht Ursache lhrer Krankung sein.
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Die zweite Moglichkeit ist sicherlich sehr viel Heger, Es ist ja
moglich, dass diese Worte des anderen unwahr sidchicht dem
entsprechen, wie Sie selbst sind. Wo ist dann daislém? Eigent-
lich missten diese Worte bei Ihnen abperlen une: &Nirkung fur
Sie sein. Warum aber ist es oft anders? Warum echgrdi Sie den-
noch negative Geflhle, die Sie als Krankung emgimdvenn je-
mand etwas Uber Sie sagt, das gar nicht zutriffl 80 geben Sie
unwahren Worten so viel Macht tUber Sie? Das Suoheh Antwor-
ten auf diese Fragen kann auch die Hilfe einesdpierten sinnvoll
erscheinen lassen.

Dies fuhrt zu einem weiteren Aspekt der Krankunegr theist
nicht gesehen wird. Ich sprach ja bereits davoss @&e sich mit Ih-
rer (durchaus auch unbewusstdimtscheidung, sich gekrankt zu
fuhlen, dem anderen damit zeigen, dass Sie einerfofie einneh-
men. Damit ist aber gleichzeitig das Signal an dederen verbun-
den, dass er Macht Uber Sie hat! Sie schwachent darai eigene
Position dem anderen bzw. dem Leben gegenuberzesgen sich
verwundbar und vermitteln ihm: Du kannst Uber megediihle be-
stimmen! Warum tun Sie das?

Mit lhrem Empfinden einer Krankung geben Sie
einem anderen Menschen mehr Macht iiber Sie.
Sie schwdchen damit lhre eigene Position.

Ich sehe zwei mdgliche Antworten (vielleicht gilstgoch mehr).
Kann es sein, dass Sie geradezu verbittert dadiber dass der an-
dere gar nicht spart, was fur ein gro3artiger MarSie sind? Fih-
len Sie sich so, als wirden Sie mit lhren Eigeniehagar nicht
wahrgenommen? Aber auch hier: Wo liegt das ProbMfofin liegt
denn lhr konkreter Schaden, wenn es so ware? Wa&atums so
schwer, in solch einer Situation zu sagen: ,Na tindarum reicht
es lhnen nicht, dass Sie selbst von sich wissess 8& ,0k" sind
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und darum die Worte nicht zutreffen? Und weiter: iWeSie der
Meinung sind, der andere sieht Ihre inneren Eidesf$en nicht
richtig, dann kdnnen Sie sich ja daran machengesahderen deut-
lich zu machen. Vielleicht sind Sie ein eher velsssener Mensch,
dem man das Innere nicht gleich ansieht. Das waima dine Chance
fir Sie, sich mehr nach auRen zu 6ffnen. Dann h&fe dem ande-
ren, Sie besser wahrzunehmen. So kénnten die effantden Wor-
te des anderen Ihnen helfen, sich weiter zu eneinick

Ist lhre Krankung die Verbitterung dariiber,
dass der andere Sie nicht richtig sieht?

Ich denke aber, dass die folgenden Zusammenhand&iahgs-
ten zutreffen. Um sie zu erlautern muss ich altegglietwas ausho-
len und etwas uber ,Energie im Leben* sagen.

Schauen Sie: Wir alle haben in unserem Leben déshGelass
uns immer noch etwas Energie fehlt, um uns so klefij wie wir es
uns vorstellen (nebenbei: Ist das eine realistidatrstellung?). Die
Frage ist, wo soll diese zusatzliche Energie herken? Wer oder
was kann sie uns geben? Ist es nicht so, dassiwiighdas, wir zu-
satzlich brauchen, von anderen Menschen habennfolabei wis-
sen wir doch gar nicht, ob bei den anderen genugavolen ist von
dem, was wir haben wollen! Auch sie flhlen sichivétty. Das mag
zwar verschiedene Gebiete betreffen, aber letzéicipfinden alle
Menschen einen Mangel und sind — mehr oder werigerf der Su-
che nach mehr Energie.

Den einen Aspekt, wie wir den anderen dazu motviekonnen,
uns mehr von seiner Energie zu geben, schildersgéker (Kapitel:
-Rechtmachen®). Der andere Aspekt ist eine sogigme Liste" von
Menschen, die jeder von uns mit sich herumtragtabfastehen die
Menschen, die uns Energie geben konnten. Da winoth keine
.Eigenversorger” sind, ist das eine sehr wichtigse, denn wir flh-
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len uns oft darauf angewiesen, von anderen etwaskommen. Na-
turlich gibt es andere Quellen fir Energie im Lebesist eigentlich
alles reichlich vorhanden. Das gilt es zu suchen.

Nun wird es deutlich: Wenn also ein anderer etwasvdhres
bzw. Nachtteiliges tUber Sie sagt, dann mussen &ieejlrchten,
diesen Namen eventuell von der Liste Ihrer ,Spomsbistreichen
zu mussen, auf die Sie sich angewiesen fihlen!4¢hdn wird der
eigene Mangel deutlich. Das kann durchaus schmerzeémd auch
(falschlicherweise) als Kréankung bezeichnet werden.

Die Angst, dass jemand sich von lhnen abwendet,
wenn er etwas Nachteiliges liber Sie sagt,
konnen Sie als Krankung missdeuten.

Dies gilt umso mehr, wenn Sie sich darauf angewidgglen,
was andere lhnen geben kénnen. Das ist wie eifs (i) Notwen-
digkeit fur Sie und Sie empfinden es als sehr suhli wenn sie
nicht erfullt wird.

Ganz etwas anderes ist es, und das muss deutlhché wer-
den, wenn Sie allein zurechtkommen und energieméBitpehend
ein Eigenversorger sind. Dann kann das, was aridees geben, als
wundervolles Geschenk empfunden werden, Uber aasi@i natlr-
lich von Herzen freuen und es geniel3en kdnnen!

Fragen Sie sich bitte genau: Ist das, was andesnlgeben kon-
nen, flr Sie eine Lebensnotwendigkeit oder ein Bask? Das wird
eben dann deutlich, wenn es nmatht kommt. Das kann fir Sie
schon der Fall sein, wenn ein anderer etwas Urfremides ber Sie
sagt. Dann entscheidet es sich, ob Sie weitgehelbdtstandig im
Leben sind, oder auf Zuwendung anderer angewiésdn s

Letzteres wird bedeuten, dass Sie in lhrem Lebeneimauf der
Suche sind und Sie dennoch das Gefiihl behaltenaleszugehen.
Ein entspanntes und erfllltes Leben stelle ichamders vor.
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Ist die Zuwendung anderer fiir Sie
Geschenk oder Lebensnotwendigkeit?

Sie mdgen einwenden, was denn sei, wenn der ar@lerbe-
wusst kranken oder beleidigen wollte. Das kann\arschiedenen
Motiven geschehen. Entweder fuhlt er sich selbstsnind kommt
nicht zurecht mit seinem Leben und ladt nun eigér@akung, Frust
und den Arger dariiber bei Ihnen ab. Oder aber Qienvtatsich-
lich, ohne dass es lhnen bewusst war, Anlass fichsgine Reakti-
on. Wenn der andere Mensch lhnen wichtig ist, dearden Sie ihn
ansprechen und fragen, wie er darauf kdme, Siegativ zu bewer-
ten. Das kann dann ein sehr aufschlussreiches &#spein, an des-
sen Ende die Beziehung verbessert sein kann.

Wie auch immer, ob die Worte des anderen hoflicer athhof-
lich, liebevoll oder lieblos waren, ob sie lhnemsei,auswischen*
sollten oder Ausdruck von innerem Arger des andevaren, so
vergessen Sie bitte nie: Es sind nur Worte! Undté/baben nur je-
ne Wirkung auf Sie, die Sie diesen Worten geberdhthier gilt der
alte Satz des griechischen Philosophen Epiktet@hdsKapitel:
LAnnehmen der Realitat"), den ich etwas umformuier

Nicht die Worte eines Menschen machen Sie fertig,
sondern das, was Sie liber diese Worte denken!

Dies ist eine der elementarsten GesetzmaRigkeitdreben! Wir
haben nicht die Macht, es au3er Kraft zu setzers Bia Uber die
Worte eines anderen Menschen denken, ist Ihre Eeischeidung!
Wer sollte es denn sonst entscheiden? Sie hangdnrilcht wie ei-
ne Marionette an den Faden der Worte anderer Mensch

Der Volksmund hat hier ein schones einfaches Hisl.heilit:
»Sich einen Schuh anziehen, der einem nicht passt”
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Also: Da wirft lhnen jemand einen Schuh hin. Sibdmihn auf,
schauen sich ihn an und kommen zur Uberzeugung, elathnen
nicht passen wird. Was tun Sie dann? Ziehen Sidriitadem an?
Dann haben Sie bald eine schmerzende Blase am kuachen
dafir den Geber dieses Schuhs verantwortlich! 8mé&n ihn auch
wieder hinlegen bzw. gleich liegen lassen und wgéken. Dann
ware nichts passiert!

Ziehen Sie sich keinen Schuh an, der lhnen nicht passt!

Denken Sie an eine Fabrik, die z.B. Marmelade bbtsba wird
jeden Tag Ware angeliefert, Friichte der unterstibfedden Sorte.
Wird diese Ware umgehend in den Fertigungsprozelssaght? Na-
turlich nicht! Die Firma wirde bald schlieRen mirsg€ein, es wird
eine ,Wareneingangskontrolle* durchgefiihrt. Die Bidr werden
geoffnet und es wird kontrolliert, ob die Ware @it reif genug und
die richtige Sorte ist. Erst nach dem ,,0k” dies@nkolle wird sie in
die Produktion eingegliedert.

Machen Sie eine ,,Eingangskontrolle”
der Worte, die Sie horen,
bevor Sie darauf reagieren.

Warum wird diese ,Eingangskontrolle* bei Worten uvdrhal-
ten anderer Menschen so gut wie gar nicht praktizi€o sehr ich
mich auch bemihe, ich kann es kaum entdecken iGdsellschaft.
Das meiste, was Menschen sagen, wird fir ,bare ElUganommen
und wird ,unbesehen” in das eigene Innere weiteiggl Da wird
nicht gepruft, ob das sinnvoll ist oder nicht. Unegnn es dann
.Schlechte® Worte waren, dann hat das auch einspesthende
Wirkung — und der andere soll dann schuld sein! @fieverden die
eigentlichen Verantwortlichkeiten hin- und hergestimm!
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Das mochte ich Ihnen in aller Deutlichkeit verniitteSie sind an
dieser Transaktion natirlich beteiligt! Die Infortioa wird von ei-
nem anderen Menschen nicht mit einem einzigen &dlbertragen
(wie mit der Spritze injiziert), dann waren Sie klich das Opfer
oder eine Marionette.

In Wirklichkeit spielt es sich in zwei Schritten!aber andere
gibt und Sie nehmen es sich: Erst dann ist eshipein! Sie sind also
aktiv an diesem Prozess beteiligt. Und wenn Sieiaam Problem
beteiligt sind, dann sind Sie auch an der Losurtgiligt. Sie kon-
nen dann selbst auch etwas verandern, wenn Sikleiaung sind,
es lauft etwas schief.

Informationen werden in zwei Schritten iibertragen:
Der eine gibt, der andere nimmt.
Erst dann ist es angekommen.

Sie mogen heftig protestieren, wenn ich lhnen skg@mer kann
Sie kranken, aulRer Sie helfen tatkraftig mit! DieSatz mag Ihnen
mit Empo6rung quer stecken bleiben, ich beharregedtarauf. Ei-
nen ahnlichen Satz habe ich zu Beginn eines Vartiidgr Mobbing
von einem anerkannten Fachmann gehdrt: ,Keiner &i@mobben,
aulBer Sie helfen tatkraftig mit.“ Die armen Zuhofezlen vor
Schreck fast vom Stuhl. Es folgte der zweite Sginen Menschen
mit einer integren Personlichkeit kann man gar inimbbben.” Als
er dann eine ganze Stunde diese beiden Satzeteyld@b es am
Ende nur bewegtes und fassungsloses Staunen.

Ich sehe das genauso mit der Krénkung. Sie ist AmeGe-
meinschaftsprodukt” zweier Menschen. Das Wunderlistraloch
aber diese Erkenntnis: Da Sie selbst aber an digSpial“ beteiligt
sind, kbnnen auch Sie selbst an der Beendigungpiets beteiligt
sein! Ist das nicht groRRartig? Sie sind nicht dassjyve Opfer der
Worte anderen, sondern wirken aktiv mit, wie didgerte bei lhnen
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wirken oder auch nicht. Sie haben die Entscheidumg bleiben
souveran. Diese Erkenntnis erachte ich als wiclB@sgs fur ein zu-
friedenes Leben.

Keiner kann Sie kranken,
auBer Sie helfen tatkraftig mit!
Ebenso helfen Sie dabei,
sich nicht gekrankt zu fiihlen!

Die amerikanische Therapeutin Byron Katie geht neahen
Schritt weiter. Der Aufforderung, alle Menschenltgol sich liebe-
voller und verstandnisvoller verhalten, entgegraéelachelnd mit
der Frage: ,Auf welchem Planeten?* Damit wollte w&edeutlichen,
dass eben die tatsachliche Realitat hier andessediisDann formu-
lierte sie einen Satz, der mich selbst zunadchstufagslos gemacht
hat: ,We are dictators in our minds.” Wir wollersalliber das Ver-
halten anderer bestimmen: Du solltest dies tun dundolltest das
unterlassen etc. Ich war wirklich geschockt, stefie aber inzwi-
schen selbst die Fragen, ob unser Zusammenleb&hctifunktio-
nieren kann, wenn wir dariiber bestimmen wollen, aneere sich
verhalten sollen. Etwas anderes ist es, einen andemn etwas zu
bitten. (Mehr dazu im Kapitel ,Erwartungshaltung®iorwirfe®).

Wollen Sie manchmal tatsachlich
tiber das Verhalten anderer bestimmen?

Es ist mir dennoch sehr wichtig, hier ein Wort amjenigen zu
richten, der mit seinen Worten oder Verhalten Aslfig eine Kran-
kung war. Auch wenn ich betone, dass es die Enthchg des
-Empfangers” ist, sich nach fragwirdigen Worten Wafiihlen, so
legitimiert dies den ,Sender” nicht dazu, sich wdiin fragwtrdig
zu aul3ern oder zu verhalten. Mit seinem liebloserh¥lten macht
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er seinen Mitmenschen die Entscheidung durchawsesclsich wei-
terhin wohl zu fihlen. Natlrlich bleibt auch einschwere* Ent-
scheidung eine Entscheidung des anderen!

Es ist aber ein Akt der zwischenmenschlichen Néctistbe,
wenn wir alle mit unseren AuRerungen und unseremhalen es
unseren Mitmenschen leichter machen, sich wohlihlefi. Das ist
eine wichtige Aufforderung und unsere Aufgabe fitrgutes Mitei-
nander auf dieser Welt.

Gebot der Néchstenliebe und Menschlichkeit:
anderen die Entscheidung leichter zu machen,
sich gut zu fiihlen.

Da die Realitat aber oft anders aussieht, haberkewre andere
Wahl, es ohne Murren anzunehmen. Dann kdnnen $ie wie die
junge Frau aus der Gesprachsgruppe reagieren: (8irek mal
herzhaft lachen Gber das, was andere Menschesaieimfallen las-
sen, um Einfluss auf Sie zu nehmen und Macht ateruiwenn
Sie aber auf diesen ,Versuch der Einflussnahmetjiezan, dann
wundern Sie sich aber nicht Uber das Ergebnisk&@ieen den Ver-
such aber auch dankend ablehnen und sich Ihre exigéedanken
machen. Vielleicht ist lhnen dann auch ein klaren@esprach mit
dem anderen mdglich. Darin kénnen Sie freundlidierantschie-
den und ernsthaft den anderen dazu auffordernhsdimﬁerungen
kinftig zu unterlassen. So bleiben Sie selbst desBn Ihrem Le-
ben.

Und das ist doch eine gutes Basis fir ein zufrieddreben, nicht
wahr?
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Menschen fiihlen sich oft als Opfer der Worte anderer.

Krankungen werden angesehen als etwas, das einfach hinzu-
nehmen ist.

Krankung ist eine Reaktion, zu der Sie sich selbst entschieden
haben. Sie sind dazu nicht verpflichtet.

Kann man Krankungen wie mit einer Spritze injizieren?

Die Worte des anderen kénnen Anlass, aber nicht Ursache lh-
rer Krankung sein.

Mit lhrem Empfinden einer Krankung geben Sie dem anderen
Macht liber Sie. Sie schwachen damit lhre eigene Position.

Ist lhre Empfindung einer Krankung die Verbitterung daruber,
dass der andere Sie nicht richtig sieht und versteht?

Die Angst, dass jemand sich von lhnen abwendet, wenn er
etwas Nachteiliges liber Sie sagt, konnen Sie als Krankung
missdeuten.

Ist die Zuwendung anderer fiir Sie Geschenk oder Lebensnot-
wendigkeit?

Nicht die Worte eines Menschen machen Sie fertig, sondern
das, was Sie liber diese Worte denken!

Ziehen Sie sich keinen Schuh an, der lhnen nicht passt!

Machen Sie eine ,Eingangskontrolle” der Worte, die Sie h6-
ren, wovor Sie darauf reagieren.

Informationen zwischen Menschen in zwei Schritten: Der eine
gibt, der andere nimmt. Erst dann ist es angekommen.

Keiner kann Sie krdnken, auer Sie helfen tatkraftig mit!
Ebenso helfen Sie dabei, sich nicht gekrankt zu fiihlen!

Wollen Sie liber das Verhalten anderer bestimmen?

Nachstenliebe: Es anderen leichter machen, sich gut zu fiihlen.



