Die Macht der Krankung
Verletzungen hellen




Mit — Ein —Ander (Kol.3:12-15)
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Ich bin?

Meine Ich-ldentitat
In Christus?

Ilch bin geliebt
Ilch bin gewollt
Ilch bin begabt
Ilch bin berufen




Die Macht der Krankung

zelgt sich in der Erschutterung meiner Ich-
ldentitat




In Schieflage




Der Arzt und Psychotherapeut Reinhard Haller erklart,
wie sehr Krankungen unsere Selbstachtung angreifen

Mit dem Begriff Krankung wird

___die Verletzung eines anderen Menschen

. INn seiner Ehre, .

seinen Werten,
seinen Gefuhlen,

besonders seiner Selbstachtung,
bezeichnet.
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Besitz — das was zu mir gehort
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Lustgewinn - Lebensfreude
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In Schieflage




Krankungen erschuttern mein Selbst-
Bewusstseln,
sie sind Angriffe auf meine Personlichkeilt.

Mein Selbst definiert sich aus dem
menschlichen Bedirfnis nach Ehre, Besitz

und Lust (Liebesfahigkeit und Mdglichkeit) -

Die Achtung unserer Ehre und Werte verleiht
uns Wurde.
Besitz und Ehre geben uns Macht.




Krankung macht krank
und wer gekrankt ist krankt wieder
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Krankung macht krank

den Krankenden ------------- den Gekrankten

Krankungsgegenstand

Die Wirkung der Krankung geht weit tber den
ursprunglichen Krankungsgegenstand hinaus!

* Krankung wirkt auf den Spuren meiner Krankbarkeit!

* Gefahr einer Identitatskrise mit psychosomatischen
Problemen




Offene Rechnungen

Ich habe gegen dich...

* Vorwdrfe
* Anklagen




Krankungen

A Meine Ehre/Werte wurden missachtet und dadurch meine Wirde verletzt?

A Mein Einsatz hat nicht die Wirkung gehabt die ich mir erhofft habe. Ich wurde in meiner

Berufung behindert, mit meinen Gaben nicht gesehen?

. A Mir wurde etwas weggenommen, was mir wichtig war? (Das was ich eingebracht habe .

wird nicht gewtrdigt)

A Meine Lust und Lebensfreude wurde eingeschrinkt? (Ich bin frustriert?)
A Das Leben hat mich gekrankt (Alter, Verlust, Versehrtheit, Umstande..)

*Wie bin ich bisher damit umgegangen?
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Gott me

il

PRI S —




Krankung vermeiden
durch Verstehen

«Durch Kommunikation

. «Braucht das Gegenuber

wSucht die Beziehung




Gesunde Grenzen
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renzverletzungen zerstéren meine Sicherheit
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Relativierung

~—

« Bringt meine
Selbstgerechtigkeit ins Wanken

« Deln Versagen

« Mein Versagen




Wiedergutmachung annehmen




Rache




Delegation
Ubertragung der ganzen Rechts-

-und Unrechtsangelegenheit

an eine Ubergeordnete Distanz.




Vergebung

,vergebung® (aphiaemie) bedeutet:

L wegschicken, gehen lassen,

zurucklassen, fortlassen, trennen,

. verlassen .

Im juristischen Sinne:

+ Jemanden aus einem Rechtsverhaltnis
entlassen




Schuld ver-geben




Er gibt mir was ich brauche, um aufrecht
aufrecht unte

Meine ldentitat liegt in Jesus.
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Ich richte mich auf und bin Teil
der Flotte
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5 Denn 1ch weild genau, welche Plane ich tur
euch gefasst habeq, spricht der HERR. »Mein Plan ist,
euch Heil zu geben und kein Leid. Ich gebe euch
Zukunft und Hoffhung.
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Krankungen Gberwinden — Verletzungen heilen

Prof. Reinhard Haller (Gerichtspsychiater) sagt: ,,Nahezu jedem menschlichen Problem liegt eine
Kriankung zugrunde*

Das besondere an den Krankungen ist, dass sie grofe Wirkung haben ohne, dass wir uns konkret
damit auseinandersetzen. Oder wie ware es, wenn Sie in ihrem persdnlichen oder beruflichen Um-
feld erleben wirden, dass diese Krankungsreaktionen ausgesprochen werden wirden. Dann hétten
wir einiges zu tun in der Kommunikation — wir missten anfangen, einander zu verstehen — uns
selbst mit unserer Krénkbarkeit auseinanderzusetzen und gemeinsam darin zu wachsen, dass wir
verstandnisvoller miteinander umgehen, uns gegenseitig ungewollt weniger kréanken. Ziel meines
Vortrages ist, dass sie mehr Verstandnis fur die Wirkung von Krankungen bekommen, und dadurch
auch anders mit Krankungen umgehen lernen.

Definition: Mit dem Begriff Krankung wird die Verletzung eines anderen Menschen in seiner
Ehre, seinen Werten, seinen Gefiihlen, insbesondere seiner Selbstachtung, bezeichnet.

Das passiert schon, wenn Sie den Eindruck haben, dass jemand achtlos an ihnen vorribergeht,
ihnen die VVorfahrt nimmt oder sich beim Einkaufen vordréangelt.

Es geht bei Krédnkung also um einen Angriff auf meine Personlichkeit.

Mein Selbst definiert sich aus dem menschlichen Bedurfnis nach Ehre, Besitz und Lust (Liebesfa-
higkeit und Maglichkeit)

Die Achtung unsrer Ehre und Werte verleiht uns Wirde. Besitz und Ehre gibt uns Macht, die kon-
struktiv oder destruktiv einsetzen.

Wir erleben Krankung als nachhaltige Erschiitterung unsrer ,,Identitét*

Interessant fand ich, dass es den Begriff ,,Kringung®, mit (g) in
der Bootsfahrt gibt. Damit wird die Schréglage bezeichnet, in die
ein Boot durch falsche Lastenverteilung kommt.

Die Krankungserlebnisse, die wir haben, lassen sich auf drei The-
men einschranken, die unsere Identitat betreffen. Es geht um un-
sere Ehre — Wertvorstellungen, es geht um unseren Besitz und um
den Lustgewinn. Unter Lustgewinn versteht sich alles, was uns
Lebensfreude bringt.

Mit diesem Bild stellen wir fest, dass uns Umstande schon selbst
in Schréglage bringen durch falsche Lastenverteilung. Wer sich in
seiner Ehre bedroht flhlt — (unsere Familie ist nicht so angesehen) vermehrt aktiv seinen Besitz, um
dadurch angesehener zu werden. Wer nicht so viel Besitz erwerben kann und sich nicht wertge-
schatzt fiihlt, sucht umso mehr nach dem Lustgewinn, was schnell im Suchtverhalten endet.

Menschen, die eine tragfédhige Gottesbeziehung haben, miissen mit Besitz und Lustgewinn nicht
kompensieren, sondern gehen dankbar und verantwortlich damit um.

Was passiert jetzt bei Krdnkungen?

Hilfreich ist es, bei Krankungen folgende Fragen zu beantworten:

— Wo fiihlen Sie sich durch den Krinkenden eingegrenzt, in Ihrer Entfaltung behindert,
in Thren Lebensmoglichkeiten beschnitten?

— Wo hat der Krdankende Thnen etwas weggenommen, was doch ihnen gehoren sollte?
— Wo hat er ihre Wertvorstellungen verletzt?

— Wo hat er Thre Ehre verkleinert?

— Wo hat er Thren Besitz, Ihre Macht eingeschrénkt?

Ulrike Wiegner, Praxis fiir Beziechungsfragen; www.ulrike-wiegner.com
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— Wo hat er Thnen Lust- und Liebesmoglichkeiten genommen?
Die Palette der friihkindlichen Krinkungen, die immer noch nachwirken, ist vielschichtig.

Ich bin nicht wichtig - Ich bekam als Kind kein neues Fahrrad;

Ich diirfte nicht mein Lieblingsinstrument lernen oder die Sportart ausiiben oder die Ausbildung
machen. Ich darf nicht machen was mir Spal3 macht.

Ich entspreche wohl nicht den Erwartungen meiner Eltern; ich bin dafiir verantwortlich, dass es
meinen Eltern gut geht — ich darf nicht Kind sein.

Ich wurde bei der Bewerbung abgelehnt

Mobbingerfahrung — systematische Krankung!

Demiitigung — einseitige Machtverteilung — entmenschlicht — beschdmt werden

Vom Partner abgelehnt werden - nicht mehr begehrt zu sein; du bist zu dick; nicht erfolgreich genug
Vom Partner verlassen werden — Fremdgehen, du bist nicht gut genug

Erbe und Streitigkeiten — wobei das in der Regel die Spitze eines alten verdrangten Krankungs-
prozesses ist. Streit als Versuch die Krinkungen zu bekdmpfen!

Geschwisterrivalitdten im Erwachsenalter

Krankheiten, Versehrtheit, das Leben kridnkt mich und als letzte groe Krinkung wird der Tod erlebt
und in der Verbitterung auch ersehnt.

Die narzisstische Kriankung, wenn sich ein Mensch so sehr als Mittelpunkt der Entwicklung sieht —
ist er hochst krankbar, wenn thm der erwartete Erfolg und Beifall versagt bleibt

Friihkindliche Kréankung

Es gibt keinen Menschen, der nicht krankbar ist, keinen, der nie krankt!

Wir wollen das nicht so gerne wahrhaben, weil wir stark sind und unser Leben meistern. Und doch
ist unser Leben angefiillt von den kleinen und gro3en Krankungen, und wenn wir diese Lasten nicht
loswerden, bringen sie uns in Schriaglage und machen das Leben anstrengend und auch geféhrlich.

Krinkung trifft immer meine ganze Person, ich erlebe es in allen zwischenmenschlichen Bereichen
und besonders bei Menschen die mir nahestehen.

Ich erkenne sie an den Gefiihlen von Ohnmacht, Hilflosigkeit, Angst, Traurigkeit, Zorn, Scham,
Verzweiflung. Begleitet von Korperreaktionen wie: Unruhe, Schlafstorungen, Bauchschmerzen,
Kopfschmerzen, Riickenproblemen, und allem was wir an Stressymptomatik sonst noch erleben.
Wir sind in unsrer Personlichkeit gestresst mit der Schréiglage, weil wir aus dem Gleichgewicht
gekommen sind.

Und weil wir Angst vor diesen Gefiihlen haben, schlingern wir lieber mit Schieflage durchs Leben,
auch wenn es mithsam ist und auch geféhrlich. Manche kentern mit ihren Krankungs-Geschichten
und gehen mit dem Krankwerden unter!

Es gibt
den Krénkenden -----------=--mmnmeuuun- den Gekrankten
Krankungsgegenstand

Die Krankungsreaktion ist subjektiv. Welche Verletzung sie erleben hingt von ihrer personlichen
Geschichte ab. Was den einen tief verletzt ist fiir den anderen kein Problem. Das muss verstanden
und gewlirdigt werden. So kann die Antwort darauf auch nur Ihre subjektive sein.

Ulrike Wiegner, Praxis fiir Beziechungsfragen; www.ulrike-wiegner.com
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Grundubel der Krankungen und Krankbarkeit ist die friihkindliche Krankung durch Liebesvorent-
halt, das sorgt fiir den lebenslangen Kampf um Zuwendung.

Fehlende positive Resonanz — zurtickgewiesen

Ich wihle noch ein anderes emotionales Bild, um sie mit
hineinzunehmen in die destruktive Dynamik von Krankungen.
In ihrer Identitit (Selbstbild, Selbstbewusstsein) nehmen sie
einen Raum ein, den sie als zu sich gehorig wahrnehmen.
Stellen Sie sich als Bild fiir ihre Personlichkeit einen Garten
VOr.

Dieser Garten ist ein Sinnbild fiir ithr Leben, den Sie bebauen,
bepflanzen und vor Angriffen schiitzen. Als ,,gestandene
Personlichkeit* verteidigen Sie Ihr ,,Selbst“. Thr Garten mit
seinen Grenzen ist quasi ihr psychisches Revier. Sonst hétten

Sie kein Selbstwertgefiihl.
Wird dieser Garten angegriffen, erleben Sie dies als Krankung.
Es bringt sie aus dem Gleichgewicht und sie miissen irgendwie damit umgehen.

Ihr Lebensgarten — Thr Selbstwertgefiihl

Wir haben unterschiedlich deutliche Grenzen und
unterschiedliche Erfahrungen, wie sich unser Lebensgarten,
also unser Selbstwertgefiihl, entwickeln durfte. Und dann
erleben wir, wie Menschen iiber uns hinwegtrampeln, und
zerstoren was uns wertvoll ist.

Interaktion, (etwas Schones wird zerstort). So geht es uns, Eine nachhaltige Erschiitterung meines
Selbst und seiner Werte. Zerstorung die in ihrer Wirkung zu Krankheit, Krise, Kriminalitdt und
Krieg fiihrt.

Was haben sie gefiihlt bei dieser Aktion eben? Schrecken, Arger, Zorn, Angst?

Dann bekommen sie eine Ahnung, wie sie auf Krinkung reagieren.

Thr ,,Gartenzaun® hat nicht standgehalten. Ubergriffig — grenziiberschreitendes Verhalten. Wenn
Dinge geschehen, die nicht geschehen diirfen: aggressive Attacken, Verleumdungen, Uberfille,
Unfille...

Sie erleben es als Missachtung Threr ,,Personlichkeit®, wenn
jemand zerstort, was Sie gepflegt haben, oder sich etwas unter
den Nagel reiB3t, was ihm nicht gehort. Solche Erfahrungen
machen Sie in vielen alltdglichen Dingen:

Sie haben etwas liebevoll vorbereitet fiir eine besondere
Veranstaltung im Verein. Dann macht ein anderer Ihre
Vorbereitung zunichte mit seiner Idee, mit der er sich besser
durchsetzen kann. Sie sind gekrinkt, selbst wenn Sie die Idee
gar nicht so schlecht finden.

Diese Krankung erleben Sie in kleinen und groB3en Dingen.
Sie wurden nicht informiert oder nicht eingeladen, sie wurden fiir eine Aufgabe nicht gefragt.

Ulrike Wiegner, Praxis fiir Beziechungsfragen; www.ulrike-wiegner.com
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Wie jetzt umgehen damit?

Wir listen diese Vorfille innerlich auf. Wie in einem geheimen
inneren Lebensordner. Wo die Anderen an mir schuldig geworden
sind, und wo jemand in meinem Leben randaliert hat.

Ihr Ordner hat so viele Blitter wie Sie Krankungen erlebt haben,
die noch nicht verarbeitet wurden.

Die offenen Rechnungen belegen: jemand ist Thnen etwas schuldig
geblieben. Sie klagen an und fordern ein was Thnen fehlt! Er hat
sich etwas angeeignet, was ihm nicht gehort. Er hat Thnen Schaden
zugefiigt.

Je mehr Unrecht oder Ungerechtigkeit Sie erlebt haben, desto
schwerer wird der Ordner. Den miissen Sie mitschleppen durchs Leben. Alles Ungeklirte macht
Unruhe!

Ihnen ist ein Unrecht geschehen. Jemand ist an Thnen schuldig geworden, die Rechnung ist nicht
beglichen.

Das fiihrt zu der Frage:

Koénnen diese offenen Rechnungen iiberhaupt jemals bezahlt werden?

Wie soll das geklart werden? Diese Erfahrungen beschéftigen Sie, mit all den nicht abgeschlossenen
Geschichten. Innere Kiindigung und Riickzug, Hass, Rachegedanken, Wut, Zorn, Hilflosigkeit,
Griibeleien sind der beste Nihrboden, Ahnliches wieder zu erleben. Und Sie kénnen mit Fug und
Recht ein neues Schulddokument dazu fligen.

Fiir Thren Lebensschuld-Ordner heil3t das: Entweder die Rechnung bleibt offen, oder Sie brauchen
eine Losung, wie Sie das kldren kdnnen. Wir spiiren durchaus, dass es gut wire, aus diesem Zustand
des ,,Kranksein an Krinkung* herauszukommen, aber wir schaffen es nicht.

Dieser geheime Lebensordner offenbart uns die Grundthemen unserer eigenen Kriankbarkeit.

Die offenen Rechnungen sind eingeordnet unter bestimmten Rubriken:

Ich bin nicht wichtig

Ich werde nicht gesehen

Ich werde nicht geliebt

Ich bin nicht gut genug

Ich bin besonders krankbar durch die tiefen Verletzungen meiner Geschichte. Unter diese Themen
werden dann alle weiteren Verletzungen eingeheftet. Es scheint, als ob es mir helfen wiirde, mit den
alten Verletzungen umzugehen. Ich kann mich daraus nicht I6sen, denn ich erlebe es ja immer
wieder.

Dieser Ordner gibt uns auch Macht. Ich habe ein Recht darauf, dich zu verklagen.

Weil du so bist, habe ich gegen dich!

Die eigentliche Verletzung macht oft nur einen Bruchteil der emotionalen Belastung aus. Eine viel
stiarkere Rolle spielt der innere Prozess, nach einer Verletzung zu versuchen, die Krankung
unwirksam zu machen! Opfer von heftigen Verletzungen kdnnen ihr Leben deformieren und
Lebenszeit unglaublich belastet und destruktiv verbringen. Zeit und Energie sind gebunden und
stehen dem Leben nicht mehr zur Verfligung.

Manche Familien sind davon gekennzeichnet, dass destruktive Beziehungsmuster, die zu immer
neuen Verletzungen und Kréankungen fiihren, ununterbrochen fortgefiihrt werden. Es ist etwas nicht
fertig® geworden.

Ulrike Wiegner, Praxis fiir Beziechungsfragen; www.ulrike-wiegner.com
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Die Seele versucht, diese Situation zu verarbeiten, wozu ihr bestimmte Mechanismen zur Verfiigung
stehen. Die weitere Entwicklung wird dann oft mehr von diesen Verarbeitungsprozessen gepragt als
vom geschehenen Unrecht selbst.

Wie kann ich mit Krinkungen umgehen?

1. Verstehen
Versténdnis fiir das Krdnkungsthema und fiir den Krdnkenden kann Sie von einer Menge Ballast
und Griibelthemen befreien, Freundschaften und Beziehungen erhalten, macht aber auch richtig
Arbeit und erfordert Mut. Mutiges Aussprechen von Krinkung und Verletzung kann Thnen zeigen,
wo sie besonders krinkbar sind und was der Ausloser war. Verstidndnis bekommen Sie durch
Information vom Verursacher. Sie kommunizieren, was bei Ihnen passiert ist, ohne Anschuldigung.
Beispiel: Der Nachbar fahrt mit seinem Auto viel zu schnell durch die Spielstraf3e, und ich habe
Angst um meine Kinder. Wenn er mir aber erzéhlt, dass sein Kind sich verletzt hatte und er schnell
in die Klinik gefahren ist, kann ich das verstehen.
Verstdndnis kommt nur durch Gesprach und Nachfragen. Wenn Sie den Mut haben, sich threm
Gegeniiber zuzuwenden, statt auf Riickzug zu gehen, hitten Sie die Chance, miteinander
aufzuldsen, dass der ,,Schuldige* bei Ihnen ungewollt etwas
q O p ausgelost hat. Es war nicht seine Absicht, Sie zu kriinken. Es
S Q hat Sie an dem Punkt getroffen wo sie schon oft gekrénkt
wurden. Wenn Sie das aussprechen konnen, arbeiten Sie
konkret an einer stabilen Beziehung. Darum ist jede erlebte
Kriankung auch eine Einladung, sich selbst und sein
Gegendiiber besser kennenzulernen. Sie kdnnen lernen, mit
Ihrer Kriankbarkeit umzugehen, und Verantwortung dafiir zu
iibernehmen. Wenn sie gekriankt worden sind, ist es ihre
Aufgabe den Krinkenden darauf anzusprechen, weil er es
wahrscheinlich gar nicht wei3 und es auch nicht seine Absicht war.

Krankungen machen mich auf meine wunden Punkte aufmerksam — Verletzlichkeit — helfen zur
Selbstkenntnis — ich lerne mich selbst besser kennen. Ich lerne auch mein Gegeniiber besser kennen

Krankungen fordern die Empathie — unser Einfiihlungsvermégen

Stephen Hawkins — Die Zukunft der Menschheit hangt davon ab, ob sie Einfihlungsvermdgen be-
halten. Die Empathie bringt uns zusammen in einen ruhigen und friedlichen und vor allem krén-
kungsarmen Zustand.

2. Relativierung
Relativierung bedeutet, dass Sie ein Unrecht, das IThnen zugefiigt wurde, vergleichen mit dem
Unrecht, das Sie selbst schon anderen angetan habe.

Der Weg der Relativierung bedeutet, Ihren Blick auf sich selbst
zu richten. Sie kdnnen das Unrecht, was Thnen zugefiigt wurde,
vergleichen mit dem Unrecht, das Sie selbst schon anderen
angetan habe. Sie hinterfragen Ihre Selbstgerechtigkeit und
reflektieren, warum Sie die Handlung Thres Gegeniibers negativ
beurteilen. Selbstgerechtigkeit ldsst Sie anderen gegeniiber hart
werden.

Der viele Arger, den es unter Personen mit unterschiedlichen
Lebenssituationen gibt, zeigt, dass leider in der Regel das
gegenseitige Verstdndnis immer mehr einschléft.

Ulrike Wiegner, Praxis fiir Beziechungsfragen; www.ulrike-wiegner.com
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Beispiel: Heute kann ich mich nicht mehr konzentrieren, wenn ein aktives Kleinkind im Raum ist.
Friiher habe ich es ignoriert, wenn es meine eigenen waren und nicht dariiber nachgedacht, dass es
andere storen konnte.

Wie kriankend Sie ein Verhalten empfinden, hingt offensichtlich nicht von dem Verhalten an sich
ab. Es scheint viel mehr davon abzuhéngen, wie Sie damit umgehen konnen.

Relativierung erschiittert Ihre Selbstgerechtigkeit.

Sie sind gekrinkt von einem Verhalten, von dem Sie iiberzeugt sind, dass Sie so etwas nie tun
wiirden.

Selbstgerechtigkeit bedeutet Blindheit gegeniiber den Krinkungen, die von Thnen ausgehen. Sie
sehen nur die Krankung, die der andere in die Waagschale legt, aber sind blind fiir das, was Sie mit
Ihrem Verhalten in die Waagschale legen. Dann kdnnen Sie sich lange und ausdauernd drgern tiber
das Unrecht, was Thnen geschieht. Sie verlieren das innere Gleichgewicht, weil nur der Verursacher
schuldig ist. Ihre Selbstgerechtigkeit ist der Versuch einer psychischen Aufwertung Thres Selbst.
Wenn Sie eine Ahnung davon bekommen, dass Sie nicht so unfehlbar sind wie Sie gerne wéren,
lernen ich mit den Krinkungen anders umzugehen. Sie entwickeln eine hohe Vergebungs-
bereitschaft.

Ich erinnere an die Geschichte aus den Evangelien, wo die Pharisder eine Frau zu Jesus bringen mit
dem berechtigten Ansinnen: Sprich sie schuldig, auf, dass sie sterbe — denn sie hat etwas Verbotenes
getan. Jesus zeigt ihnen den Weg der Relativierung: Wer unter euch ohne Siinde ist, der werfe den
ersten Stein. Sie gingen einer nach dem anderen weg, weil sie verstanden hatten: Jesus ldsst nicht
zu, dass sie ihre Selbstgerechtigkeit an der Frau auslassen.

3a) Wiedergutmachung hilft mit Krinkung umzugehen.

Jemand hat ihnen eine Beule ins Auto gefahren und bezahlt die Rechnung. Dann ist es fiir Sie ok,
und es gibt keine offene Rechnung in Threm Ordner.

Wenn Sie sich dagegen widerspruchslos Unrecht zufiigen lassen, erniedrigen Sie die Schwelle fiir
andere, es wieder zu tun. Sie miissen sich mit immer mehr Krinkungen rumschlagen und verharren
letztlich in einer erlernten Opferhaltung. GroBziigig sein und friedfertig ist wunderbar; aber das
kénnen Sie sich nur leisten mit einem gesunden Selbstwertgefiihl. Ansonsten verdringen Sie Arger,
Wut und Aufbegehren. Sie verbrauchen zu viel Energie, um die Demiitigungen aus Threm
Bewusstsein zu verdrangen. Thre Haut wird immer diinner, Thr inneres Gleichgewicht macht Miihe.
Irgendwann platzt Ihnen der Kragen und Sie explodieren. Dann konnte es sein, dass Sie eine
weitere Moglichkeit suchen, um mit der Krankung klarzukommen.

3b) Rache ist in unsrer Kultur verpont. Diese Form des Ausgleichs ist ebenfalls ein Versuch, das
innere Gleichgewicht wiederherzustellen. Der Schaden soll nicht irgendwie wieder gut gemacht
werden, sondern den verletzen, der mich verletzt hat. Wenn das Rechtssystem mir nicht helfen
kann, dann mache ich mich unabhingig und stark. Bei der Rache hat das Opfer es selbst in der
Hand, fiir einen vermeintlich inneren Ausgleich zu sorgen. Der Schmerz des Téters muss
mindestens so schlimm sein wie der eigene. Das fiihrt folgerichtig zur Eskalation, wie Sie bei jeder
Schlédgerei beobachten konnen.

Rache ist zunéchst ein Mittel der Selbstaufwertung. In unserer Kultur kommt sie verdeckt vor:
ausgrenzen, iibersehen, Mittel entziehen, verleumden, {ible Nachrede... Wer auf Gelegenheit zur
Rache wartet muss seinen Hass wachhalten und wird ihn nicht los. Selbst wenn er dem Tater
schaden kann, ist der eigene Schaden deswegen nicht weniger. Die Rache néhrt die Befriedigung,
dass es dem Téter auch nicht gut gehen darf und macht ihn selbst zum Téter. Die Krankungsreaktion
Rache macht den Gekrénkten zum Krankenden. Haller, ein bekannter Psychiater in der Forensik
sagt, dass die meisten Kriminalfdlle Folgen einer tiefen Krinkungsgeschichte sind.
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Meine Verantwortung im Umgang mit Krankungen liegt zundchst also im Verstehen lernen und im
Relativieren.- Selbsterkenntnis hilft weniger krankbar zu werden.

Wenn ich so tief in meiner Personlichkeit gekrankt bin, dann reicht das nicht aus. Ich brauche einen
Platz, an dem ich das Zerstorende aus meinem Lebensgarten hinbringe. Die Verletzung bleibt und
will heilen, aber ich kann Last loswerden die mich stdndig hindert, an der ich mich sto3e und auch
die Menschen die zu mir gehoren.

4) Delegation

Die Ubertragung der ganzen Rechts-und
Unrechtsgelegenheiten an eine iibergeordnete Distanz.
Besonders wenn es um traumatischen Erfahrungen geht, um
Ubergriffe, zerstérende Verletzungen Ihrer Grenzen, die Sie
in Threr Entwicklung behindert haben — wie konnen sie diese
Schuld delegieren? Wenn ganze Steinlawinen lThren
,Lebensgarten* verwiistet haben — wie kdnnen Sie die Steine
loswerden? Wen wiirden Sie am liebsten steinigen? Wie konnen Sie sich befreien — um wieder
lebendig zu sein?

Betroffenen, die ich in der Beratung erlebe, beschreiben diese Erfahrung oft mit Dunkel — Hohle —
Loch — schwarz — Angst. Das offenbart die existentielle Bedrohung, die ein Mensch erlebt hat durch
existentielle Grenzverletzung.

Folgende Geschichte zeigt, wie befreiend der Weg der Delegation sein kann.

Eine verheiratete Frau mit zwei kleinen Kindern kommt in die Beratung. Es geht ihr nicht gut, sie
hatte als 13jdhrige eine Missbrauchserfahrung mit ihrem Vater. Das hatte sie zundchst vollig
verdringt, aber im Zuge ihres Studiums war die Erinnerung zuriickgekehrt und hatte sie in tiefe
Verzweiflung gestiirzt. Sie hatte den Vater konfrontiert, und der hatte alles zugegeben und um
Verzeihung gebeten. Bis jetzt 10 Jahre spéter versuchte sie, damit klarzukommen. Mittlerweile hatte
sie mit ihrem Mann das Obergeschol3 im Elternhaus ausgebaut, und sie wiinschte sich nichts mehr,
als dass sie wieder als normale Familie zusammenleben konnten.

Es gab diese zerstorerische Krinkung in ihr, die ihre eigene Entwicklung und ihre Ehe belastete. Es
war etwas in ihr zerbrochen. In einer der ersten Beratungsstunden zerbrach ein Stuhl, auf dem sie
saf3. Sie wollte ihn gleich mitnehmen und reparieren lassen, aber ich ermutige sie, den
angebrochenen Stuhl stehen zu lassen. Im Laufe der Beratung hat sie sich ihrer Verletzung gestellt
und Hilfe gefunden bei Jesus, den sie im Hohepunkt der Krise um Hilfe angerufen hat. Sie verstand
immer mehr, dass sie dieses Unrecht nicht mehr gut machen kann und welches Angebot Jesus ihr
macht, dass sie es Thm bringt — und Er sich darum kiimmert — damit sie frei wird und ihr Leben
ohne diese Last leben kann, was direkte Auswirkung auf ihre Ehe hat.

Es kam der Tag, wo sie sagte, jetzt kann ich es loswerden. Sie nahm diesen angebrochenen Stuhl in
die Hand als Erinnerung ihres Zerbruches, und wir standen im Beratungsraum vor dem Kreuz. Sie
brachte es Jesus und sagte: ,,Ich bringe es dir und bitte dich, dass du dich darum kiimmerst, ich will
das nicht mehr tragen. Ich will diese Last vergeben und bitte dich mich heil zu machen.

Danach hat sie den Stuhl mitgenommen, und ihr Mann, ein Schreiner, hat ihn neu zusammengefiigt.
Jesus war auch Zimmermann, Er kennt sich aus mit dem heilmachen. Ihr Leben und ihre Ehe hat
sich stabilisiert.

Ungeféhr ein Jahr spéter erzdhlt mir diese Frau, dass die Atmosphére im Haus noch nicht gut ist, Sie
empfindet jetzt erst Wut und Zorn gegen ihre Eltern und sucht Frieden. Sie bringt ihre Eltern mit ins
Gespriach. Die erlebte Verletzung darf in einem sicheren Raum ausgesprochen und spiirbar werden.
Die Eltern suchen die geheilte Beziehung zu ihrer Tochter, sie wiinschen sich Versohnung und
wollen alles tun, damit es wieder besser wird. Nach dem Entschluss der Vergebung geschieht im
Raum die Versohnung. Vergeben kann ich alleine, aber fiir die Versohnung braucht es beide. Sie
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kann ihrem Vater die Hand geben — ihm in die Augen schauen und sagen: ,,Ich vergebe
dir. Genauso mit ihrer Mutter von der sie sich alleine gelassen fiihlte. Hier geschieht Befreiung.
Sie schreibt mir spéter: ,,Befreit leben, wie danke ich Gott. Die Grof3familie fiihlt sich viel geloster.*

Im Folgenden in Anlehnung an die Beispielsgeschichte die notwendigen Schritte auf dem Weg zur
Vergebung.
1. Zu der Schuld und dem Schaden stehen! Die Wahrheit aussprechen. ,,Du héttest das nicht
tun diirfen®. ,,Du hast mir Unrecht getan®. Und ,,Du, Gott, willst das auch nicht*! In dieser
Phase sind alle schweren Gefiihle wie Hass, Rachegedanken, Wut, Zorn erlaubt. Sie sind die
entsprechende Reaktion auf den Ubergriff und die tiefe Verletzung. Wenn die
entsprechenden Gefiihle unterdriickt werden, kehren sie sich letztlich gegen die Person
selbst. Sie reagiert autoaggressiv — depressiv!

2. Energie nach innen richten, Stabilitit suchen, Zuflucht finden, nicht alleine bleiben, Trost
suchen? Die Zerstérung benennen, dariiber sprechen, malen oder gestalten, und zu dem
subjektiv entstandenen Schaden stehen. Trauern ist ein wichtiges Thema! Wer nicht die
Kraft hatte zu trauern, der bleibt im Dunkeln.

Losungsmoglichkeiten suchen, um mit dem erlebten Unrecht umzugehen
4. Integration von guten und schlechten Erfahrungen. Ihre Eltern hatten gute und schlechte

Anteile Sie wiinschte sich eine gute Mutter und einen guten Vater. Im Heilungsprozess lernte

sie das Ungute zu benennen und gleichzeitig das Gute festzuhalten.

5. Verantwortung tibernehmen fiir den eigenen Heilungsprozess. Hilfe in Anspruch nehmen.
6. Das Angebot der Vergebung - Delegation an Jesus

w

Die Frau aus der Geschichte fand ihren Weg in die Freiheit durch die heilsame Liebe Gottes.

Jesus hélt uns nicht davon ab Steine zu werfen, aber Er bietet uns an, die Steine zu [hm zu bringen.
Jede Schuld lastet schwer und hélt uns in der Zerstorung. Jesus stirbt, weil wir Steine werfen und
zerstoren. Weil wir aneinander schuldig werden. Er unterbricht den Kreislauf der Eskalation mit
Seiner Einladung: bring den Schaden zu mir, der dein Leben zerstort. Ich kiimmere mich darum, ich
trage die Last, ich halte das aus. Bei mir darfst du neu lernen, deine gesunden Grenzen zu setzen.
Ich bin mit dir und fiir dich.

So darf ich diese offenen Rechnungen aus meinem Krankungsordner Jesus bringen. Ich kenne keine
andere Instanz, wo ich die Krinkungslast hinbringen kann, und es wird fiir Gerechtigkeit gesorgt.
Ich vergebe die offene Rechnung an Thn. Es wird abgerechnet, aber dafiir bin ich nicht mehr
verantwortlich. Ich will das nicht mehr haben, diese Kriankungslast in meinem Leben. Ich kann es
nicht kldren, und es belastet mich nur. Es belastet ganze Systeme und wirkt weiter. Ich vertraue
mich letztlich mit meinem Erleben meinem Gott an und {iberlasse mich Seiner Liebe und Seiner
Gerechtigkeit. Das Blatt 16st sich nicht auf — es verschwindet nicht. Aber es ist nicht mehr bei mir.
Immer wenn ich mich erinnere, weil} ich, es ist in der Verantwortung von Jesus. Ich habe es Thm
abgegeben — ich habe vergeben. Als ob ich die Steine, die meinen Garten verwiistet haben, zum
Kreuz bringe. Ich stoBBe mich nicht mehr dauernd an diesen Steinen und bin auch nicht mehr in der
Gefahr, andere steinigen zu wollen

Diese heilsame Entwicklung geht nicht auf Fingerdruck und ist nicht machbar. Es ist eine
Prozessentwicklung, in der sich mein inneres Selbst lebensbejahend wieder aufspannen will.

Das griechische Wort ,,Vergebung* (aphiaemie) bedeutet: wegschicken, gehen lassen, zuriicklassen,
fortlassen, trennen, verlassen. Im juristischen Sinne: Jemand aus einem Rechtsverhiltnis entlassen.

Freiheit entsteht da, wo Sie Last loslassen, Ihr Leben wieder in Balance bringen, Dankbarkeit,

Freude und Hoffnung statt Bitterkeit, Groll und Hader. Freigesetzte Energie im heute, hier und jetzt,
fiir die aktuellen Beziehungen zu Gott, IThren Mitmenschen und Thnen selbst.
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Vergebung wird zum Lebensstil. In dieser heilsamen Entwicklung des Vergebens und befreit -
werdens konnen Sie mutig, dankbar und frohlich leben und getrostet sterben.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie Thren Kriankungslast-Lebensordner bewusst in die Hand nehmen,
hineinschauen, was sie unruhig macht und belastet, wo immer wieder offene Rechnungen
hinzukommen. Setzen Sie sich mit ihren Verletzungen und Threr eigenen Kriankbarkeit auseinander!
Entscheiden Sie mutig, welche Schritte zielfiihrend sind, um offene Rechnungen zu kléren und
ithren Seelengarten zum Blithen zu bringen. Die Wachstumsschritte liegen im

1. Mich selbst und mein Gegeniiber besser Verstehen

2. Relativieren; ich kranke oft auch ungewollt, das macht mich geduldiger und barmherziger.

3. Belastende Verletzungen die mich in meiner Person gekriankt haben — vergeben!

Diese Last Jesus anvertrauen und die erlésende Botschaft annehmen, dass Er fiir Gerechtigkeit sorgt
und ich befreit sein darf.

Ich nehme diese Kriankungslast in die Hand und bringe sie zum Kreuz. Dies ist der Platz, an dem
Jesus bezahlt hat fiir alle Krankungsschuld. Er sorgt fiir Gerechtigkeit. Ich kann das nicht
ausgleichen und nicht gutmachen — ich vergebe es an Thn und darf frei sein. Der Kénigsweg im
Umgang mit tiefsitzenden Krdnkungen. Dann kann ich trauern, den Schmerz wiirdigen und mich
wiederaufrichten.

Wenn mein Selbst erschiittert ist und damit meine Identitit ins Wanken kommt, 14dt Jesus mich ein,
mich wiederaufzurichten.

Gott sagt: ,,Ich habe dich bei deinem Namen gerufen, du bist mein. Du bist wertvoll! Er selbst gibt
mir meine Ehre und Wiirde und die kann mir niemand nehmen.

Er selbst macht mein Leben reich. Ich bin méchtig durch Erbe. Wir haben alle genommen von
seiner Fiille... Beziehungen, Freunde, Erfahrungen, Dankbarkeit fiir die gro8en und kleinen Dinge
des Lebens; was ist wirklich wichtig?

Lustgewinn — Lebensfreude, in der personlichen Gemeinschaft mit Jesus liegt eine Freude mit
niemand nehmen kann.

Gekriankt werden und andere krianken ist menschlich, mich in meiner Identitét in Christus immer
wieder aufzurichten ist géttlich. In diesem Sinne wiinsche ich euch ein ,,aufrechtes* Unterwegssein.
Sie diirfen Lasten loslassen und Freiheit genief3en.

Vater im Himmel, danke, dass Du uns nicht alleine l14sst mit

Verletzungen und Leid.

Jesus, danke, dass Du Dein Leben gegeben hast fiir meine

Kriankungsschuld an anderen, dass Du mich erldst und meine

Schuldiger auch erlosen willst. Danke, dass ich Dir die offenen
- Rechnungen bringen kann. Du kannst damit umgehen und sorgst

T = fiir Gerechtigkeit.

Danke fiir Deine Liebe, die uns den Weg in mehr Freiheit zeigt.

Segenswiinsche begleiten dich als Vertrauenszeichen fiir deinen Heilungsweg.
Segenswiinsche erreichen dich in deinen dunklen Momenten als wohltuender Lichtblick.
Du bist gesegnet in deiner Liebeskraft, sie ldsst dich Verwandlung erfahren.

Du bist gesegnet in deiner Verunsicherung, sie ldsst dich sensibler werden.

Du bist gesegnet in deiner Sehnsucht, sie ldsst dich Vertrauen erfahren.

Der Herr segne und behiite dich in Seinem starken Frieden
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