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Dieses Buch widme ich all jenen Menschen, die die Courage 

haben, sich ihrem psychischen Leid zu stellen, und die heraus-

finden wollen, welchen Einfluss die eigenen psychischen Prozesse 

dabei ausüben. Sie haben es sich ehrlich verdient, die Früchte 

ihres Muts zu ernten.

Ich widme dieses Buch außerdem allen jenen, die sich dafür 

engagieren, dass sie in ihren Beziehungen mit Anderen zum 

gemeinsamen Wohl beitragen und dass auftretende Schwierig-

keiten konstruktiv verarbeitet werden.

(Die Menschen, die zu der einen bzw. zu der anderen Gruppe 

gehören, sind oft identisch.)
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  Vorbemerkung 11

1 Vorbemerkung
Vom Einfluss der Kultur, der Opfermentalität 

 und der Suche nach Würde

»Entschuldigung«, sagte ein Fisch aus dem Ozean zu einem anderen. 

»Du bist älter und erfahrener als ich und kannst mir wahrscheinlich 

helfen. Sag mir doch, wo kann ich die Sache finden, die man Ozean 

nennt? Ich habe vergeblich überall danach gesucht.«  

»Der Ozean«, sagte der ältere Fisch, »ist das, worin du jetzt gerade 

schwimmst.« – »Das? Aber das ist ja nur Wasser. Ich suche den 

Ozean«, sagte der jüngere Fisch enttäuscht und schwamm davon, 

um anderswo zu suchen. (de Mello 2013, 213)

In der psychotherapeutischen Arbeit lernt man seine Klientinnen 
und Klienten1 sehr genau kennen. Dabei fällt mir immer wieder auf, 
wie stark viele von ihnen in ihren Beziehungen von sozialen Ängs-
ten, Schamgefühlen und erlebten Kränkungen beeinträchtigt sind. 
Das gilt sowohl für Partnerschaften und Ehen als auch für andere 
familiäre Beziehungen, aber auch für Freundschaften sowie für Be 
ziehungen zu Kolleginnen und Vorgesetzten am Arbeitsplatz. Im 
Berufsleben, wo Probleme wie Burnout oder Mobbing immer häu-
figer auftreten bzw. thematisiert werden, spielen Kränkungen eine 
große Rolle.

Weil man in der Arbeit mit Paaren beide Seiten des Problems 
unmittelbar miterleben kann, zeigen sich hier die Entstehungsbe-

1 Um Genderspezifische Doppelungen im Weiteren zu vermeiden, wechsele ich von 
nun an nach Zufallsprinzip zwischen weiblichen und männlichen Formen. – Die Ab-
kürzung »H. i. O.« bei Quellenangaben zu Zitaten bedeutet »Hervorhebung im Origi-
nal«. Wenn ich, als der Verfasser dieses Buches, eine Hervorhebung hinzugefügt habe, 
kennzeichne ich das mit der Abkürzung »H. d. V.«. Die Zitierweise erfolgt im ganzen 
Buch nach den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft für Psychologie.
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dingungen von Kränkungen in allen Einzelheiten und mit besonde-
rer Deutlichkeit. Außerdem kann man hier sehen, wie frühere und 
aktuelle Kränkungen es den Beteiligten schwer machen, ihre Ver-
bundenheit und Liebe zueinander deutlich zu spüren und zu genie-
ßen. Trotz vielfältiger Bemühungen gelingt es ihnen seltener, als ich 
es ihnen wünschen würde, aus dem Kreislauf von leidvollen Gefüh-
len, beleidigtem Rückzug und aggressiven Vorwürfen auszusteigen, 
sich einander wieder anzunähern und – vor allem – wieder anzu-
vertrauen. Das hat sowohl erhebliche Auswirkungen auf das seeli-
sche Wohlbefinden und die Qualität der Beziehungen zwischen den 
Betroffenen als auch auf deren körperliche Gesundheit und Lebens-
erwartung (vgl. Holt-Lunstad, Smith & Layton 2010).

Nach meinem Eindruck sind die Schwierigkeiten im Umgang mit 
Kränkungen nicht nur – bzw. nur zu einem Teil – auf die persön
lichen Schwächen und Empfindlichkeiten der Beteiligten zurück 
zuführen, sondern überwiegend darauf, dass die in unserer Kul-
tur gängigen Denkmodelle den Entstehungsbedingungen und der 
Dynamik von Kränkungen kaum gerecht werden. Aber die in einer 
Kultur üblichen Denkmuster sind sehr mächtig. Sie schlagen sich, 
von den Betroffenen oft unbemerkt, im Denken und Erleben der 
Menschen nieder, die in dieser Kultur aufwachsen und leben, und 
haben einen starken Einfluss darauf, wie diese Menschen sich dann 
fühlen und verhalten. Die Wirkungen solcher Denkmuster zeigen 
sich nicht nur in den zwischenmenschlichen Beziehungen, um die 
es mir hier geht, sondern z. B. auch auf den Ebenen politischer und 
internationaler Konflikte. 

Eine Kultur ist für den Menschen ungefähr das, was für einen 
Fisch der Ozean ist: Weil die Kultur den gesamten Lebensraum 
umfasst, ist in vieler Hinsicht kaum noch zu erkennen, wie umfas-
send ihr Einfluss ist und in wie vielfältigen Formen sich ihre Wir-
kungen bis in die kleinsten Nischen unseres Lebens hinein erstre-
cken. Mein Kollege Gordon Wheeler hat das einmal sehr schön 
formuliert, als er sagte, 
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dass all jene Muster in unserer Erfahrung, die am tiefsten kultu-
rell geprägt sind, zugleich meistens jene sind, derer wir uns am 
wenigsten bewusst sind. … Die tiefste Ebene der Kultur ist daher 
die ›Realität‹ selbst: alle die Dinge, die ich nicht für kulturell halte, 
weil ich meine, dass die Welt nun einmal so sei. (2005, 94)

Zwischenbemerkung 1: In vieler Hinsicht ist die Art und Weise, wie 

Menschen eine Situation erleben, folglich bereits mit kulturellen 

Einstellungen ›imprägniert‹. Es gibt nicht zuerst eine ›natürliche‹ 

Erfahrung, die dann erst nachträglich interpretiert würde: »Kultu-

rell geprägte Annahmen, Wertvorstellungen und Einstellungen sind 

kein konzeptueller Überzug, den wir nach Belieben unserer Erfah-

rung überstülpen können oder auch nicht. Es wäre korrekter zu 

sagen, daß alle Erfahrung durch und durch kulturabhängig ist, 

daß wir unsere ›Welt‹ in einer Weise erfahren, derzufolge die Erfah-

rung selbst unsere Kultur schon in sich trägt.« (Lakoff  & Johnson 

1998, 71 – vgl. auch Bruner 1997)

Was das Verständnis von Kränkungen betrifft, so herrscht in unse-
rer Kultur meist das auffällig simple TäterOpferSchema vor. In 
diese Schablone werden die vielschichtigen Interaktionen gepresst, 
die eine Rolle dabei spielen, dass ein Mensch sich durch einen ande-
ren gekränkt fühlt; und im Rahmen dieses Schemas spielen sich 
dann die – leider meistens unbefriedigenden – Versuche ab, mit 
Kränkungen fertig zu werden. Sie, liebe Leserinnen und Leser, ken-
nen all das sicher aus eigener Erfahrung und werden sich vermutlich 
in manchen Beispielen, die ich im Weiteren gebe, wiedererkennen. 

Vielleicht werden Sie auch bemerken, dass es nicht immer leicht 
ist, sich von solchen Schablonen frei zu machen; sie sind in unse-
rer Kultur einfach zu allgegenwärtig: Wir sind mit ihnen aufge-
wachsen, und sie werden uns in den Medien und vielen mensch-
lichen Begegnungen immer wieder vorgeführt. Wir gewinnen dabei 
manchmal den Eindruck, die Welt bzw. die Menschen seien nun 
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einmal so, wie das Denkschema es suggeriert. Und dann wehren 
wir uns sogar gelegentlich dagegen, wenn es infrage gestellt wird; ja, 
wir halten bisweilen lieber an etwas Gewohntem fest, selbst wenn 
es Nachteile mit sich bringt, als uns für Neues zu öffnen.

Von daher wird Ihnen die eine oder andere meiner Überlegungen 
vielleicht zunächst ›gegen den Strich‹ gehen, besonders wenn ich 
über Verantwortungen und Einflussmöglichkeiten in Bezug auf 
Erlebnisse spreche, denen gegenüber Sie sich bisher machtlos und 
ausgeliefert gefühlt haben. Möglicherweise empfinden Sie meinen 
Ansatz, Kränkungen zu verstehen und mit ihnen umzugehen, auch 
als anspruchsvoll; gemessen an der tiefen Verwurzelung unserer 
kulturellen Denkmuster ist er das auch. Selbst wenn es mir gelingen 
sollte, Sie von meinen Ansichten zu überzeugen, wird es Ihnen des-
wegen nicht auf Anhieb und durchgängig gelingen, das gewohnte 
Denken und Fühlen durch ein neues zu ersetzen. Ich empfehle 
Ihnen daher, sich darauf einzurichten, dass die alten Muster sich 
gelegentlich wieder bemerkbar machen; Gewohnheiten sind mäch-
tig. Lassen Sie sich dadurch nicht entmutigen! Begegnen Sie solchen 
DéjàvuErlebnissen mit Freundlichkeit und Geduld und experi-
mentieren Sie weiterhin mit den neuen Möglichkeiten – bis auch 
diese zur Gewohnheit werden und Ihnen als Alternative zuverlässig 
zur Verfügung stehen. 

Ich möchte Ihnen die folgenden Überlegungen ungeachtet sol-
cher zu erwartenden Schwierigkeiten zumuten, weil ich der Ansicht 
bin und Ihnen zutraue, dass Sie letztlich davon profitieren werden. 
Denn obwohl das TäterOpferSchema so weit verbreitet ist, ist es 
nach meiner Erfahrung nicht geeignet zu verstehen, was bei Krän-
kungen geschieht; es ist bedauerlicherweise noch viel weniger ge -
eignet, den Betroffenen dabei zu helfen, Kränkungen auf konstruk-
tive Weise zu verarbeiten und so ihre Beziehungen wieder auf einen 
tragfähigen Boden zu stellen. Im Gegenteil: »Die OpferMentalität 
führt zur Reduktion der menschlichen Erfahrung und der Komple-
xität sozialer Beziehungen auf eine einzige, monotone Weltan-


