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EINLEITUNG

Nimms bitte nicht personlich ist ein Buch, das Thnen eine schnelle
Orientierung bietet, wie Sie mit Krankungen gelassener umge-
hen konnen. Anhand konkreter Beispiele werden eine Reihe we-
sentlicher Krankungsthemen und -situationen aufgefiihrt, bei
denen es im Alltag zu heftigen Verwicklungen bis hin zu hand-
festen oder sogar handgreiflichen Auseinandersetzungen kom-
men kann. Daher ist es so wichtig, diese Dynamik zu erkennen
und zu verstehen, um konstruktive Losungswege zu finden. Je
mehr wir wissen, was uns krinkt, welche alten Wunden durch
aktuelle Verletzungen aufgerissen werden und welche Moglich-
keiten wir haben, sie zu schiitzen und zu heilen, umso weniger
miissen wir unter Krankungsgefithlen leiden. Denn in der Regel
fithren die Krinkungsgefiihle wie Beleidigtsein, Trotz, Empo-
rung, destruktive Wut und Verzweiflung nur zu einer Verschar-
fung des Konflikts, zu Beziehungsabbruch, Einsamkeit und Un-
frieden, aber nicht zu einer Losung,.

Eingeteilt ist das Buch in vier Abschnitte: Der erste erklart,
was Krinkungen sind. Im zweiten geht es um die Situation der
Gekrinkten: Was fiihlen sie, wie reagieren sie, was konnen sie
in der aktuellen Situation tun? Im dritten Abschnitt beschreibe
ich das Kriankungsgeschehen aus der Sicht derer, die sich durch
andere gekrinkt fiihlen: Was veranlasst uns, andere Menschen
zu entwerten, wie rutschen wir in Kriankungsfallen und wie
kommen wir wieder raus? Der vierte Abschnitt zeigt Losungen

auf fur den gelasseneren Umgang mit Kriankungen. Er fasst alle
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wichtigen Schritte zusammen, die notig sind, um Krankungs-
konflikte zu beenden oder gar nicht erst entstehen zu lassen.

Danken mochte ich an dieser Stelle meinen Lektorinnen
Dagmar Olzog und Claudia Bitz sowie dem Lektor Gerhard
Plachta. Die Zusammenarbeit mit ihnen war leicht und kons-
truktiv. Sie war getragen von gegenseitiger Verantwortung und
daher wunderbar krankungsfrei.

Ich wiinsche mir, dass viele Leser und Leserinnen durch die-
ses Buch eine Hilfe fiir ihre konkreten Krankungskonflikte be-
kommen und die Tipps und Vorschldge erfolgreich anwenden
konnen.

Am Ende des Buches finden Sie einen kleinen Test, mit dem
Sie erfahren, welcher Krinkungstyp Sie sind.

Wir haben es in der Hand, ob wir gekrankt

reagieren oder ein Problem konstruktiv und
ohne Beziehungsabbruch lsen.
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