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Was Sie in diesem essential finden
konnen

e Fine Einfiihrung in interpersonelle Vergebung aus psychologischer Perspek-
tive.

e Zusammengefasste wissenschaftliche Erkenntnisse tiber den Nutzen von Ver-
gebung fiir die geistige und korperliche Gesundheit.

e Informationen dariiber, wie Aspekte der Verletzung und Eigenschaften der
beteiligten Personen zu Vergebung beitragen konnen.

e Eine grundlegende Einfilhrung in die Begleitung von Vergebung in der
psychologischen Beratung und Psychotherapie.

e Praxisnahe Impulse und Ubungen fiir den therapeutischen Prozess.
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Was ist Vergeben?

Im Jahr 1944 trennen Lagerwachen des Konzentrationslagers Auschwitz die zehn-
jahrige Eva Mozes Kor von Vater und Mutter (Mayer, 2016). Beide Eltern werden
anschlieend ermordet. Das junge Midchen selbst wird mit ihrer Zwillings-
schwester grausamen Menschenversuchen der Nationalsozialisten unterzogen.
Beide entgehen dem Tod nur knapp.

Sieben Jahrzehnte spiter entscheidet sich die inzwischen hoch betagte Uber-
lebende, einem Wachmann des Lagers die Hand zu reichen. Dieser hatte Dienst
gehabt, als sie gewaltsam von ihrer Familie getrennt wurde. Gemeinsam mit dem
Bild dieser Geste geht eine grole Frage um die Welt: Wie kann sie das tun?

Sie hatte im Gerichtssaal keine spontane Amnesie erlitten und war nicht psy-
chisch verwirrt. Auch bestritt sie mit keinem Wort, dass der Angeklagte fiir die
furchtbaren Taten an ihrer Familie und ihr selbst mitverantwortlich war. Doch
wie konnte sie sich dann der erwartbaren Emporung anderer Uberlebender und
ihres eigenen Traumas zum Trotz dazu iiberwinden, einem Mittéter buchstiblich
die Hand auszustrecken? Die Antwort auf diese Frage ist so einfach wie schwer
zu begreifen: Sie hatte ihm vergeben.

1.1 Welcher Vergebungsbegriff liegt diesem Buch
zugrunde?

Vergebung hat viele Gesichter. Sie kann dem Mittiter! eines Massenmor-
des gewihrt werden, aber auch einem ehemaligen Freund, der das eigene

! Alle Informationen in diesem Buch beziehen sich auf Menschen gleich welcher geschlecht-
lichen Identitit. Um die Lesbarkeit des Textes zu erhohen, wird jedoch das generische
Maskulinum verwendet.
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2 1 Was ist Vergeben?

Vertrauen missbraucht hat. Vergeben werden konnen sexuelle Untreue und koérper-
liche Gewalt, aber auch krinkende Kommentare oder Ubervorteilung bei einem
Geschift. Im Angesicht groer wie kleiner Verletzungen ist Vergebung eine Mog-
lichkeit, um diese zu bewiltigen. Obgleich Vergebung von groflem Wert und
Nutzen sein kann, sollte sie nicht als Allheilmittel angesehen werden. Vielmehr
stellt sie eine vielversprechende Option dar, der jederzeit nachgegangen werden
kann. Fiir Berater und Therapeuten bedeutet dies einen zusitzlichen Weg, den sie
ihren Klienten aufzeigen konnen.

Wihrend manche Menschen Vergebung fiir eine moralische Tugend halten,
ist sie fiir religiose Menschen etwas von ihrem Gott Gewolltes. Wieder andere
verwenden diesen Begriff leichtfertig im Alltag, um kleine Streitigkeiten zu been-
den. Diese Perspektiven unterscheiden sich teilweise stark voneinander. Wéhrend
beispielsweise die moralische Sichtweise Vergebung als etwas betrachtet, das
iiber die personliche Pflicht hinausgeht, gibt es aus religioser Sicht eine klare
Aufforderung an den Menschen, zu vergeben und auch selbst um Vergebung
zu bitten (beispielsweise wird im Vaterunser der Christen gebetet ,,Und vergib
uns unsere Schuld, wie auch wir vergeben unseren Schuldigern®). Trotzdem sind
diesen verschiedenen Verstindnissen auch zentrale Punkte gemein: Es wird mit
Giite auf erlittene Verletzungen reagiert und belastende Gefiihle wie Wut werden
losgelassen, um friedlich miteinander leben zu konnen.

Der in diesem Buch verwendete Vergebungsbegriff ist psychologisch geprigt.
Aus dieser Perspektive heraus ist vor allem von Interesse, welche inneren Pro-
zesse bei Vergebenden ablaufen, unter welchen Umstidnden Vergebung entstehen
kann und wie man vergebungsbereite Menschen auf ihrem Weg (beispielsweise
im Rahmen einer Beratung oder Psychotherapie) unterstiitzen kann.

In manchen Fillen stellt sich Vergebung auch spontan ein, ohne dass bewusst
darauf hingearbeitet wurde oder der Vergebende sich dazu entschieden hat. Wut
und Arger scheinen dann wie verflogen. Dies kann etwa bei alltiglichen Verlet-
zungen der Fall sein oder auch wenn die Verletzung zuvor (trauma)therapeutisch
bearbeitet wurde. In diesem Buch soll es jedoch darum gehen, wie dem Vergeben
bewusst auf die Spriinge geholfen werden kann. Denn obgleich dem Vergeben
nicht zwangslédufig eine bewusste Entscheidung vorausgegangen sein muss, kann
man sich bewusst dazu entscheiden, zu vergeben.

Dabei liegt unser Fokus ausschlieBlich auf Vergebung als interpersonellem,
also zwischenmenschlichem Vorgang. Das verwandte Thema der Selbstverge-
bung, das beispielsweise im Kontext von Suchterkrankungen eine wichtige Rolle
spielen kann, wird an dieser Stelle nicht behandelt.

Im Folgenden werden zunichst verbreitete Missverstdndnisse im Zusammen-
hang mit Vergebung aufgekldrt. AnschlieBend werden die wichtigsten Aspekte
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des psychologischen Vergebungsbegriffs dargestellt und in einer Rahmendefini-
tion zusammengefasst. Zuletzt werden Verzeihen und Versohnen abgegrenzt, die
hiufig mit Vergebung in Verbindung gebracht werden.

1.2  Was bedeutet Vergebung nicht?

Es besteht bei vielen Menschen eine Reihe von typischen Fehlannahmen in Bezug
auf Vergebung, die sich aus dem alltiglichen Gebrauch des Begriffs und sponta-
nen Assoziationen ergeben (Enright & Fitzgibbons, 2015; Handrock & Baumann,
2017).

Vergeben ist kein/e...

® ... Gutheifsen oder Relativieren der Tat. Vergebung beruht zuallererst auf der
Einsicht der verletzten Person, dass sie unrechtméfig von jemanden verletzt
wurde. Vergeben und Gutheilen einer Tat schlieBen sich sogar gegenseitig
aus: Wiirde die Tat gutgehei3en, miisste sie schlieflich nicht vergeben werden.

e .. Vergessen oder Verdringen der Tat und ihrer Folgen. Im Gegenteil beinhaltet
Vergebung die bewusste Auseinandersetzung mit der Verletzungssituation. Die
daraus entstandenen Gedanken und Gefiihle werden gezielt bewusst gemacht
und bearbeitet.

o ... Wiederaufnahme der Beziehung. Vergebung ist ein innerer Vorgang, von dem
die vergebene Person nicht zwangsliufig erfahren muss. Die Entscheidung
tiber die kiinftige Gestaltung der Beziehung kann im Anschluss daran getroffen
werden.

e ... erzwungene Entscheidung. Vergebung unterliegt allein der freien Entschei-
dung der vergebenden Person. Da es sich um eine innere Haltung handelt,
kann sie nicht von aufien erzwungen werden.

e ... von Bedingungen abhiingige Entscheidung. Es liegt in der Natur der Ver-
gebung, dass sie der verletzenden Person gewihrt wird, obwohl diese keinen
Anspruch darauf hat. Vergebung kann somit auch nicht verdient werden.

e ... Selbstaufopferung. Vergebung ist eine Entscheidung zugunsten des eigenen
Wohlbefindens, innerer Freiheit und der Gestaltung des eigenen Lebens.

e ... moralische Uberlegenheit. Gefiihle von moralischer Uberlegenheit stellen
eine titerbezogene Haltung dar — das Ziel von Vergebung ist es jedoch, den
Taterbezug aufzuheben.

® ... Mittel zur Verdinderung der verletzenden Person. Vergebung fiihrt zu einer
Verianderung innerhalb der verletzten Person. Der Glaube oder die Hoffnung,
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dass sich die verletzende Person durch diesen Prozess verindert, stellt eine
[lusion dar und ist kein Ziel von Vergebung.

o ... Verzicht auf Bestrafung oder Entschddigung. Juristische Anspriiche auf
Schadensersatz oder die Bestrafung der verletzenden Person bleiben durch
Vergebung unberiihrt.

1.3  Was sind Kernaspekte von Vergebung?

Ausgehend von diesen Abgrenzungen gehoren die folgenden Aspekte zum
Prozess der Vergebung (McCullough et al., 2001):

Verletzung

Vergebung bezieht sich grundsitzlich auf bedeutungsvolle Verletzungen, fiir die es
eine verantwortliche Person gibt (den Verletzer). Wichtig ist hierbei, dass die Ein-
schitzung einer Verletzung als bedeutungsvoll zwar grundsitzlich subjektiv ist, es
sich jedoch nicht um eine eingebildete Verletzung handeln darf (wie es bspw. im
Rahmen einer Personlichkeitsstorung moglich sein kann). Von Vergebung ausge-
schlossen sind Verletzungen, die nicht man made (menschengemacht) sind und
beispielsweise auf Naturkatastrophen oder andere unkontrollierbare Ereignisse
zuriickgehen. Das heif3t, dass es mindestens eine klar benennbare Person geben
muss, der personlich vorgeworfen werden kann, in der Verletzungssituation nicht
anders gehandelt zu haben. Das muss jedoch nicht bedeuten, dass die Verletzung
(oder ihr Ausmaf}) zwangslaufig aus boser Absicht erfolgte.

Folgen

Die Verletzung selbst geht mit belastenden Folgereaktionen einher: Sie verur-
sacht bei der verletzten Person negative Gedanken (bspw. Infragestellen des
eigenen Wertes, Abwertung der verletzenden Person) und unangenehme Gefiihle
(bspw. Wut oder Trauer). Zudem kommt es zu feindseligen Handlungsintentio-
nen und Verhaltensweisen gegeniiber der verletzenden Person (bspw. Rache oder
Rachefantasien).

Bewiiltigung

Im Anschluss an eine Verletzung stellt Vergebung eine Moglichkeit fiir die ver-
letzte Person dar, die daraus resultierenden belastenden Gedanken und Gefiihle zu
bewiltigen.
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Vergebungsentscheidung

Wichtig ist unter dem Aspekt der personlichen Bewiltigung, dass die verletzte Per-
son sich aus freien Stiicken dazu entscheidet, den Weg der Vergebung einzuschlagen.
Die freie und bewusste Entscheidung einer Person zur Vergebung (als verdnderte
innere Haltung) steht nur unter ihrer eigenen Kontrolle und kann nicht von aufien
erzwungen werden. Mehr noch: Die verletzende Person kann sich der Vergebung
nicht einmal entziehen (wenn sie es wollte), da sie keine aktive Rolle und kein Mit-
spracherecht in diesem Prozess hat (Handrock & Baumann, 2017). Dieser Umstand
kann der verletzten Person ein Gefiihl von Kontrolle iiber das eigene Leben und
Wohlbefinden zuriickgeben, nachdem sie durch eine Verletzung mit Gefiihlen der
Machtlosigkeit und des Ausgeliefertseins konfrontiert war.

Die Entscheidung zum Vergeben bildet jedoch lediglich den Startpunkt eines
inneren Prozesses, in dessen Verlauf sich Vergebung einstellt und muss im Verlauf
dieses Prozesses dauerhaft aufrechterhalten werden. Es ist also grundsitzlich zwi-
schen der willentlichen Vergebungsentscheidung und dem emotionalen Zustand der
Vergebung zu unterscheiden.

Innerpsychischer Prozess

Im Rahmen des durch die Vergebungsentscheidung eingeleiteten Prozesses sollen
negative Gedanken, Gefiihle und Handlungen (bspw. Griibeln, Arger und Rachege-
fithle) abnehmen, wihrend positive Haltungen (bspw. Empathie und Wohlwollen)
gegeniiber dem Verletzer zunehmen. Die Abnahme belastender Gefiihle bedeutet fiir
die verletzte Person die Herstellung innerer Freiheit. Die Aufmerksamkeit kann von
Gedanken und Gefiihlen, die auf die Verletzungssituation und den Verletzer bezo-
gen sind, auf andere Aspekte des Lebens verlagert werden. Dadurch wird einerseits
die durch die Verletzung héufig eingeschriankte emotionale und gedankliche Band-
breite erweitert. Zugleich wird die innere Verstrickung mit der betreffenden Person
aufgelost: Auf die verletzende Person gerichtete Gefiihle und Handlungsintentio-
nen wie Wut oder Vorwiirfe stellen eine besondere Form von Bindung dar, die beim
Vergeben aufgehoben wird.

» Kernaspekte von Vergebung
Vergebung zeichnet sich durch die folgenden Aspekte aus:

e Vergebung bedeutet eine innerpsychische, prosoziale Veridnderung gegeniiber
einer Person, die fiir eine bedeutungsvolle Verletzung als verantwortlich
angesehen wird.

e Der Vergebungsprozess wird durch die freie und bewusste Vergebungsent-
scheidung der verletzten Person eingeleitet, die iiber verschiedene Phasen
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und Riickschlidge im Verlauf des Prozesses hinweg willentlich aufrechterhalten
wird.

e Im Rahmen dieses Prozesses nehmen auf die verletzende Person gerichtete
negative Gedanken, Gefiihle, Handlungsintentionen und tatsdchliche Hand-
lungen ab, die als Folge der Verletzung entstanden sind, wihrend prosoziale
Haltungen zunehmen.

e Durch diese verdnderte innere Haltung gewinnt die vergebende Person innere
Freiheit, da die gedankliche und emotionale Bindung an den Verletzer und die
Verletzungssituation aufgehoben wird.

1.4  Worin unterscheiden sich Vergeben, Verzeihen und
Versohnen?

Es besteht Konsens dariiber, dass Vergebung von anderen Konzepten aus dem
Bereich der Bewiltigung interpersoneller Konflikte abzugrenzen ist, die sich in
wichtigen Aspekten unterscheiden (McCullough et al., 2001).

Verzeihen

Vergeben und Verzeihen wurden historisch lange Zeit als synonyme Begriffe ver-
wendet (Kdmmerer, 2017), was sich in der alltdglichen Verwendung beider Worter
heute immer noch widerspiegelt. Das Verzeihen unterscheidet sich vom Vergeben
vor allem dadurch, dass die verletzende Person in diesen Prozess mit eingebunden
wird. In einer Bitte um Verzeihung kann die verletzende Person das Unrecht der
Verletzung und deren negative Folgen fiir die verletzte Person anerkennen und Reue
zum Ausdruck bringen (Handrock & Baumann, 2017). Die verletzte Person kann
daraufhin verzeihen, indem sie diese Bitte annimmt und kiinftig auf den Schuld-
vorwurf verzichtet. Hinter einem ehrlichen Verzeihen kann dabei auch eine bei der
verletzten Person erfolgte Vergebung stehen, wobei es auch moglich ist zu verzei-
hen, ohne dass vorher Vergebung stattgefunden hat (Handrock & Baumann, 2017).
Obgleich Verzeihen die verletzende Person mit einbezieht, muss es nicht zwangs-
laufig dazu fiihren, dass die Beziehung anschlieBend weitergefiihrt wird. Dies stellt
einen wichtigen Unterschied zur Versohnung dar.

Versohnen
Eine Versohnung ist gleichbedeutend mit der Wiederaufnahme der Beziehung
zwischen Personen nach einem Konflikt. Dementsprechend handelt es sich im
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Gegensatz zu Vergebung beim Verschnen um einen zwischenmenschlichen Vor-
gang. Dieser ist von Bemiihungen beider Parteien gekennzeichnet, einander wieder
niher zu kommen und die zerbrochene Beziehung zusammenzufiigen. Vor dem Hin-
tergrund geschehener Verletzungen ist der Aufbau von Vertrauen dabei zentral. Das
Wiederherstellen der Beziehung muss durch beide Parteien gewiinscht sein und ist
nur durch deren Kooperation moglich. Dies stellt einen wichtigen Unterschied zur
Vergebung dar, die ausschlieBlich der eigenen Kontrolle unterliegt. Eine Verletzung
zu vergeben kann eine spitere Versohnung erleichtern, jedoch stellen Versohnung
und Vergebung grundsitzlich zwei getrennte Prozesse dar.
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Es gibt sehr unterschiedliche Moglichkeiten, auf eine Verletzung zu reagieren.
Der Verletzte kann das ungerechte Verhalten beispielsweise erdulden oder ver-
dringen, um die Harmonie in seinem sozialen Umfeld nicht weiter zu belasten.
Er kann die Konfrontation mit dem Verletzer suchen, um seinem Arger Luft
zu machen oder die verletzende Person nur gedanklich seine Wut spiiren las-
sen. Auch ein sozialer Riickzug kann sinnvoll erscheinen, um sich in aller Stille
von der Verletzung erholen zu kénnen. Im Folgenden wird ausgefiihrt, warum
Vergebung unter den vorhandenen Moglichkeiten eine besonders hilfreiche zur
Bewiltigung von Verletzungen darstellt. Dabei wird zunéchst auf die — in der
Regel ambivalente — Auseinandersetzung der verletzten Person mit dem Vergeben
und die moglicherweise entgegenstehenden Vorteile des Nicht-Vergebens einge-
gangen. AnschlieBend werden wissenschaftliche Erkenntnisse zu den positiven
Folgen des Vergebens auf die psychische und korperliche Gesundheit beleuchtet.

2.1 Warum als verletzte Person selbst aktiv werden?

Die Konfrontation mit der Moglichkeit, dem Verursacher einer Verletzung zu ver-
geben, kann ein starkes Gefiihl von Trotz auslosen. Nachdem man unverschuldet
verletzt wurde, soll man nun auch noch an einer positiveren Sichtweise auf die
verletzende Person arbeiten?

Diese Skepsis ist aus Sicht des Verletzten vollkommen verstdndlich. Nach
einer Verletzung braucht jeder Mensch zunichst einmal Zeit, um diese zu ver-
arbeiten und entsprechend zu betrauern. Das Erlebte muss in gewissem Mafle
verstanden, die Gefiihle sortiert und der entstandene Schaden wiedergutgemacht
werden, bevor dariiber nachgedacht werden kann, wie es weitergehen soll. Auch
widerspricht es dem intuitiven Gerechtigkeitsempfinden, nach einer Verletzung
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selbst aktiv zu werden. Einerseits wird der Verletzer in der Bringschuld gese-
hen, etwas an der Situation zu verdndern. Andererseits konnen sich negative
Gefiihle wie Wut auf die verletzende Person und Rachefantasien durchaus gerecht
anfiihlen.

Dennoch gibt es aus psychologischer Perspektive gute Griinde fiir das Verge-
ben. Der wichtigste Grund dafiir, als verletzte Person selbst aktiv zu werden,
ist das Zuriickgewinnen des verloren gegangenen Kontrollgefiihls. Betroffene
erleben sich nach einer Verletzung héufig als ohnmichtig oder ausgeliefert (Shna-
bel & Nadler, 2008). Da die Entscheidung zur Vergebung allein in der Macht der
vergebenden Person steht und nicht von Dritten erzwungen werden kann, bie-
tet sie einen guten Startpunkt fiir das Zuriickgewinnen des Kontrollerlebens. Die
verletzte Person tritt durch diesen aktiven Schritt aus der passiven ,,Opferrolle®
heraus.

Damit nimmt sich die vergebende Person auch selbst in die Verantwortung:
Wird der verletzenden Person vergeben, kann diese nicht mehr fiir die Storung des
eigenen Wohlbefindens verantwortlich gemacht werden. Durch die verminderte
Beschiftigung mit der Verletzung und der verletzenden Person entstehen zudem
Freirdume im eigenen Leben, die selbst ausgefiillt und gestaltet werden miissen.

2.2  Welche Vorteile hat das Nicht-Vergeben?

Die Identifikation mit der Rolle des ,,Opfers* engt den eigenen Handlungsspiel-
raum ein und verstirkt belastende Gefiihle wie Machtlosigkeit und Verletztheit.
Gleichzeitig gehen jedoch mit dieser Rolle mehrere psychische und zwi-
schenmenschliche Gewinne einher, die durch das Vergeben aufgegeben werden
miissten.

Egoistisches Verhalten rechtfertigen

Experimentelle Forschung hat gezeigt, dass Menschen, die in einer Situation unge-
recht behandelt wurden, sich anschlieSend selbst haufiger unfair gegeniiber anderen
verhielten (Zitek et al., 2010). Dieses Verhalten beruht auf einem durch die verletzte
Person empfundenen Anspruch, sich nach einer ungerechten Behandlung als Aus-
gleich wohltuende Erlebnisse verschaffen zu diirfen. Das vergangene Leiden wird
dabei als Berechtigung empfunden, sich weitere unangenehme oder unbequeme
Dinge zu ersparen (bspw. die Bediirfnisse anderer zu achten). Fiir das soziale Umfeld
ist es dabei schwer, die bereits geschwichte verletzte Person auf deren Verfehlun-
gen hinzuweisen. Einerseits wird eventuell die Vorstellung geteilt, dass die verletzte
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Person ein besonderes Vorrecht auf gute Behandlung hat, andererseits besteht die
Befiirchtung, sie durch Kritik an ihrem Verhalten erneut zu verletzen.

Vermeidung anderer Gefiihle

Die ersten emotionalen Reaktionen auf eine Verletzung sind meist sehr unange-
nehme Gefiihle von Angst, Hilflosigkeit oder auch Scham. Oftmals besteht jedoch
ein starker Drang, diese Gefiihle zu vermeiden, da sie als Schwiche oder Kontroll-
verlust erlebt werden. Indem die Aufmerksamkeit auf die verletzende Person und mit
ihr verkniipfte Reaktionen wie Wut oder Schuldzuweisungen gerichtet wird, kann
die Wahrnehmung der primiren Gefiihle vermieden werden (Handrock & Baumann,
2017). Obgleich beispielsweise auch Wut und Schuldzuweisungen unangenehme
Gefiihle sind bzw. auslosen, konnen sie beim Betroffenen Energie freisetzen und
werden deshalb hiufig den primdren Trauerreaktionen vorgezogen. Dies kann
jedoch eine emotionale Verarbeitung der erlittenen Verletzung verhindern.

Gefiihlte moralische Uberlegenheit

Das Empfinden der eigenen Person als ,,Opfer* geht hdufig mit einer selbstdienlichen
Form des Schwarz-WeiB3-Denkens einher: Eigene Anteile an der Verletzungssitua-
tion und eigene Verfehlungen in der Vergangenheit konnen ausgeblendet werden,
da das ,,Opfer* per Definition unschuldig ist (Handrock & Baumann, 2017). Die
verletzende Person kann hingegen auf ihre Schuld reduziert werden, was einen
vorteilhaften Vergleich ermdglicht: Je unmoralischer die andere Person angesehen
wird, desto tiberlegener kann sich die verletzte Person in dieser Hinsicht fiihlen.
Die Abwertung der verletzenden Person kann auf diese Weise zu einem Gefiihl der
moralischen Aufwertung der eigenen Person fiihren.

Bestrafung der verletzenden Person

In einigen Fillen besteht bei verletzten Personen die Vorstellung, die verletzende
Person durch die auf sie empfundene Wut bestrafen zu konnen. Wut und Groll wer-
den dann trotz hoher personlicher Kosten (bspw. hoher Blutdruck) aufrechterhalten,
da sie als gerechte Bestrafung der anderen Person aufgefasst werden. Diese (teils
implizite) Vorstellung kann auch dann bestehen, wenn die verletzende Person von
diesem Groll gar nichts mitbekommt, etwa weil kein Kontakt besteht (Handrock &
Baumann, 2017).
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Trotz der geschilderten Gewinne, die mit der ,,Opferrolle® einhergehen, iiberwie-
gen jedoch in den meisten Fillen die Nachteile einer dauerhaften Fokussierung
auf die Verletzung. Der Grund dafiir liegt darin, dass Gefiihle wie Arger oder Ver-
bitterung die verletzte Person stark belasten. Wissenschaftliche Studien zeigen die
schidlichen Auswirkungen solcher Belastungen auf die geistige und korperliche
Gesundheit der Betroffenen (Chida & Steptoe, 2009; Goldman & Wade, 2012).
Dies verdeutlicht die Notwendigkeit, Verletzungen in geeigneter Form zu bear-
beiten. Die im Folgenden dargestellten Erkenntnisse zeigen auf, dass Vergebung
eine hilfreiche Moglichkeit darstellt, um Verletzungen zu bewiltigen und so die
psychische und korperliche Gesundheit zu schiitzen.

Psychische Gesundheit

Zu vergeben hat eine Vielzahl von Vorteilen fiir die psychische Gesundheit. Riek
und Mania (2012) konnten zeigen, dass Vergebung neben einer Reduktion von
Depressions- und Angstsymptomen auch mit einem Riickgang von Wut und Grii-
beln einhergeht. Dariiber hinaus zeigte sich ein reduziertes Stressempfinden bei
vergebenden Menschen. Das Vergeben von belastenden Verletzungen ist demnach
eine effektive Bewiltigungsstrategie zur Verminderung von negativen Affekten und
der gedanklichen Beschiftigung mit der Verletzung. Die emotionale Entlastung der
Vergebenden vermittelt Hoffnung auf eine bessere Zukunft und wirkt sich auf das
Wohlbefinden aus: Vergebung ist mit erhohter Lebenszufriedenheit und einer opti-
mistischeren Sichtweise auf die Zukunft verbunden (Riek & Mania, 2012; Wade
etal., 2014).

Sinnerleben

Das Vergeben einer Verletzung und das damit einhergehende Wiedererlangen von
Wohlbefinden hat auf viele vergebende Menschen eine sinnstiftende Wirkung. Dem
erlittenen Leid wird eine sinnvolle Bedeutung zugeschrieben, weil es die verletzte
Person beispielsweise dazu motiviert hat, anderen Menschen in Not zu helfen. Auch
das Erwerben wertvoller Fihigkeiten fiir die Bewiltigung kiinftiger Krisen spielt
dabei hiufig eine Rolle. Davon abgesehen erleichtert Vergebung das Wiederherstel-
len von sozialen Beziehungen. Dies hat einen positiven Effekt auf das Sinnerleben
von Betroffenen, da personliche Beziehungen eine wichtige Sinnquelle darstellen
(Enright & Fitzgibbons, 2015; Van Tongeren et al., 2015).
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Korperliche Gesundheit

Die zahlreichen psychischen Vorteile von Vergebung gehen auch mit positiven Fol-
gen fiir die korperliche Gesundheit einher. Als zentraler Wirkungspfad von der
psychischen auf die korperliche Gesundheit wird dabei die Abnahme negativer
Affekte angesehen (Worthington et al., 2007; Lawler et al., 2005). Das bedeutet,
dass Vergebung negative Gefiihle reduziert, welche sich aufgrund von Stressreaktio-
nen oftmals schidlich auf die Gesundheit auswirken. Durch die Abwesenheit oder
Verminderung dieser Gefiihle verbessert sich die korperliche Gesundheit von Verge-
benden. So weisen beispielsweise Menschen mit einer stirkeren Tendenz anderen
zu vergeben einen niedrigeren Blutdruck auf, was forderlich fiir die Gesundheit
ist (Friedberg et al., 2007). Zudem vermindert Vergebung die Ausschiittung von
Stresshormonen bei der Erinnerung an korperliche Misshandlungen (Ysseldyketal.,
2019). Dies verdeutlicht, dass Vergebung neben dem emotionalen auch das kor-
perliche Schadenspotenzial durch eine Verletzung reduziert: Verletzte Personen
reagieren auch auf korperlicher Ebene anders auf bereits vergebene Verletzun-
gen. In Bezug auf das allgemeine korperliche Wohlbefinden zeigt sich auflerdem,
dass Vergebung mit besserer Schlafqualitit, weniger korperlichen Beschwerden,
seltenerer Medikamenteneinnahme und besserer kardiovaskulidrer Gesundheit in
Zusammenhang steht (Lawler et al., 2005).

Zusammenfassend betrachtet ist eine vergebende Haltung ein Resilienzfaktor,
der die Psyche und den Korper vor den negativen Auswirkungen von Verletzun-
gen schiitzen kann, das Wohlbefinden stirkt und sich positiv auf das Sinnerleben
der Betroffenen auswirkt (Riek & Mania, 2012; Toussaint et al., 2015; Enright &
Fitzgibbons, 2015).
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Die Entscheidung zur Vergebung ist fiir eine verletzte Person weder leicht noch
intuitiv. Zwar besteht diese innere Hiirde grundsitzlich bei fast jeder Person,
jedoch unterscheidet sich die Vergebungsbereitschaft zwischen verschiedenen
Menschen und ist abhiingig von der jeweiligen Verletzung. Ob eine Person dazu
bereit ist, wird neben ihrer Personlichkeit und der Beziehung zur verletzenden
Person auch davon beeinflusst, wie sie innerlich auf die Verletzung reagiert.
Fiir die therapeutische Begleitung des Vergebungsprozesses ist es hilfreich, vorab
abschitzen zu konnen, ob in einem konkreten Fall giinstige Voraussetzungen vor-
liegen und welche Hindernisse es geben konnte. Im Folgenden werden darum
wichtige Faktoren aufgezeigt, welche die Vergebungsbereitschaft beeinflussen
konnen (siehe zusammenfassend Tab. 3.1). Zudem wird aufgezeigt, wie die
,Opfer- bzw. Titerrolle* die Sichtweise auf eine Verletzung beeinflusst und wie
typische Unterschiede in den Sichtweisen Vergebung erschweren.

3.1  Was beeinflusst die Bereitschaft, eine Verletzung zu
vergeben?

Gedanken

Oftmals fithren Verletzungen bei der betroffenen Person zu einer Art Schock, der
sie hilflos und ohne Orientierung zuriicklésst. Ist diese anféangliche Starre iiberwun-
den, setzt beim Verletzten ein Prozess der Sinnsuche (engl. sensemaking) ein. In
diesem Prozess versucht der Verletzte zu verstehen, warum es zu der Verletzung
kam und wie das Verhalten der verletzenden Person zu beurteilen ist (Fehr et al.,
2010). Dies ist ein Ausdruck des tiefen menschlichen Grundbediirfnisses, die eigene
Lebenswelt zu verstehen und Sinn zu erleben. Durch das Sensemaking entscheidet
die verletzte Person auch, wie sie die verantwortliche Person beurteilt und kiinftig
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Tab.3.1 Ubersicht von Gedanken, Gefiihlen, Personlichkeits- und Beziehungseigenschaf-
ten, die Vergebung erschweren und erleichtern

Erschwerende Faktoren Erleichternde Faktoren
Gedanken (wahrgenommene) Absicht Empathie
Verantwortung Perspektiveniibernahme
Schwere der Verletzung
Gefiihle Depressive Verstimmung Freude
Arger Zuversicht
Angstlichkeit Entspannung
Gereiztheit

Verbitterung

Personlichkeit und Neurotizismus Vergebungstendenz

Beziehung Narzissmus Vertréglichkeit
Chronischer Arger Qualitdt der Beziehung zur
Emotionale Instabilitét verletzenden Person (u. a.

Néihe und Zufriedenheit)
Entschuldigung der
verletzenden Person

behandeln wird. Dazu schitzt sie hauptsidchlich die wahrgenommene Absicht und
Verantwortlichkeit der verletzenden Person ein (Fehr et al., 2010). Absicht meint
hierbei, inwieweit der Schaden der verletzten Person gezielt zugefiigt wurde. Bei
der Verantwortlichkeit geht es hingegen um das Ausmalf, in dem dieser Schaden
auf das Handeln der verletzenden Person zuriickgeht (im Gegensatz zu duferen
Umstidnden). Ein weiterer wichtiger Faktor ist zudem die Schwere der verursach-
ten Verletzung, welche sich vor allem an deren negativen Auswirkungen bemisst.
Nimmt die verletzte Person Verantwortung und Absicht als hoch und die Folgen als
schwerwiegend wahr, ist ihre Vergebungsbereitschaft geringer (Fehr et al., 2010).

Gefiihle und Stimmungen

Neben der Sinnsuche beeinflussen auch die nach einer Verletzung erlebten Gefiihle
die Haltung gegeniiber der verletzenden Person und die Bereitschaft, dieser zu verge-
ben (Worthington, 2006). Ein wichtiger Mechanismus ist hierbei die Zuschreibung
der erlebten Gefiihle und Stimmungen auf die Verletzung. Erlebt eine Person in der
Zeit nach einer Verletzung auch positive Stimmungen wie Freude, Zuversicht oder
Entspannung, impliziert dies, dass die Verletzung keine gravierenden Auswirkungen
auf sie hatte. Dies stérkt entsprechend ihre Motivation, zu vergeben. Demgegeniiber
vermindern negative Stimmungen wie Angstlichkeit, Gereiztheit oder Depression
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die Vergebungsbereitschaft (Fehr et al., 2010), da sie die negativen Konsequenzen
der Verletzung hervorheben.

Personlichkeit

Dariiber hinaus spielen auch Personlichkeitseigenschaften der verletzten Person eine
wichtige Rolle: Menschen, die vertriglicher und empathischer sind, neigen eher
dazu, anderen zu vergeben (Fehr et al., 2010). Personlichkeitsziige wie Cholerik,
Narzissmus und emotionale Instabilitit hingegen reduzieren die Vergebungsbereit-
schaft (Fehretal., 2010). Die eingeschridnkten Fahigkeiten, sich in andere Menschen
einzufiihlen und Gefiihle wie Wut oder Krinkung loszulassen, sind hierbei erfah-
rungsgemél besonders hinderlich. Vor allem bei Narzissten macht das Fehlen dieser
Féhigkeiten Vergebung nahezu unmdglich.

Beziehung

Die Qualitit der Beziehung zur verletzenden Person hat einen wichtigen Einfluss auf
die Vergebungsbereitschaft. Die verletzte Person muss den personlichen Wert einer
Beziehung gegen die Verletzungsfolgen und die Gefahr einer erneuten Verletzung
abwigen. War vor einer Verletzung die Zufriedenheit mit der Beziehung hoch und
das Verhiltnis von grofler personlicher Nihe geprigt, ist die Bereitschaft entspre-
chend groBer, Arger ruhen zu lassen und der verletzenden Person (innerlich) mit
Giite zu begegnen (Fehr et al., 2010). Zudem kann die verletzende Person durch die
Ubernahme von Verantwortung fiir ihr Handeln und eine Bitte um Entschuldigung
die Vergebungsbereitschaft der verletzten Person erhdhen.

3.2  Worin unterscheiden sich , Opfer” und ,Tater” in der
Wahrnehmung der Verletzung?

Nach einem Konflikt oder einer Verletzung zwischen zwei Menschen erfolgt hiu-
fig eine mehr oder weniger explizite Rollenzuschreibung in ,,Opfer* und ,, Tater*.
Diese Einteilung wird einerseits von Beobachtern und nahestehenden Personen,
vor allem jedoch von der verletzten Person selbst vorgenommen. Indem sich eine
verletzte Person als ,,Opfer” definiert, schreibt sie der verletzenden Person die
Rolle als ,,Tater” zu. Da diese Deutung hédufig vom sozialen Umfeld aufgegrif-
fen wird, geht mit der ,,Opferrolle* die moralische Deutungshoheit tiber Schuld
und Unschuld einher, die eine Form von sozialer Macht darstellt (Handrock &
Baumann, 2017).
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Die Zuschreibung der Rollen ist hierbei eine soziale Konstruktion mit erheb-
lichem subjektivem Anteil, iiber die nicht zwangsldufig Einigkeit bestehen muss.
Trotz subjektiver Unterschiede bei der Rollenzuschreibung gibt es jedoch auch
Situationen, in denen eindeutig benannt werden kann und muss, wer ,,Tdter* oder
,,Opfer* ist. Beispiele fiir solche Situationen sind etwa Gewalt und sexuelle Uber-
griffe sowie andere Vergehen, die gegen grundlegende Rechte und moralische
Prinzipien verstof3en.

Die von einer Person eingenommene Rolle beeinflusst zudem entscheidend,
wie die Verletzungssituation wahrgenommen und beurteilt wird (Adams & Inesi,
2016; Mazziotta et al., 2014). Diese rollenbedingten Sichtweisen erschweren
es einzuschitzen, wie die andere Seite die Verletzungssituation erlebt hat und
welche Bediirfnisse bei ihr bestehen. Fiir die Begleitung von Vergebens- und
Versohnungsprozessen ist es daher hilfreich, die typischen Erlebens- und Verhal-
tensmuster der ,,Opfer- und Titerrolle” zu kennen und Klienten néherbringen zu
konnen.

Das unterschiedliche Erleben und Wahrnehmen von ,,Titer* und ,,Opfer* fuf3t
auf mehreren Aspekten (siehe zusammenfassend Tab. 3.2):

Zunichst wird die Verantwortlichkeit des ,,Taters* fiir sein Handeln von Beob-
achtern und dem ,,Opfer* wesentlich hoher eingeschitzt als vom ,,Taiter* selbst.
Dies ist durch die menschliche Wahrnehmungstendenz bedingt, das Verhalten
anderer vor allem auf deren Personlichkeit, Ziele und Motivationen zuriick-
zufiihren und situative Ursachen dafiir zu vernachlidssigen (sog. fundamentaler
Attributionsfehler; Miller, 1984). Hinzu kommt, dass viele der situativen Faktoren
(bspw. schlechte Stimmung), die das Handeln des ,,Taters* mitbedingen, fiir das
,,Opfer” duBlerlich nicht ersichtlich sind. Dies hat beispielsweise zur Folge, dass
der krinkende Kommentar einer Person als Ausdruck von Gehissigkeit gedeutet
wird, wihrend nicht beriicksichtigt wird, dass diese Person sich in sehr gereizter
Stimmung befand, da sie iibernédchtigt war.

Auf der anderen Seite besteht oftmals eine starke Diskrepanz in der Beur-
teilung der Schwere einer Tat. Wihrend das ,,Opfer* die schmerzvollen Folgen
der Verletzung selbst zu tragen hatte und dementsprechend darauf fixiert ist, ist
das genaue Ausmaf} der emotionalen Verletzung dem ,,Titer* unbekannt. Zudem
ist dieser auch motiviert, die Konsequenzen der Tat herunterzuspielen, um das
Gewissen zu entlasten und sein Selbstbild als integre Person zu schiitzen.

Neben den gegenldufigen Blickwinkeln auf die Verletzungssituation gibt es
auch typische rollenspezifische Unterschiede in den emotionalen Bediirfnissen
der beteiligten Personen (Shnabel & Nadler, 2008):
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Tab.3.2 Unterschiede im Erleben und Verhalten in Abhdngigkeit der sozialen Rollenkon-
struktion (,,Opfer* vs. , Tdter)

,.Opfer* ,,Titer*
Absicht Verletzung stark Verletzung erfolgte mit
beabsichtigt geringer Absicht

Verantwortlichkeit/Schuld
(Attributionen)

L, Tater* verantwortlich und
schuldig

Verhalten des ,, Titers
unmoralisch

,,Opfer mitschuldig (bspw.
hat Verletzung provoziert)
situative Einfliisse mildern
Schuld

mehr Schuldgefiihl bei
geringerer Absicht

Schwere der Tat

Fixierung auf negative

Abstreiten/Herunterspielen

Konsequenzen negativer Konsequenzen
Gefiihle Wut Schuld
Hilflosigkeit Scham

Uberzeugung, ,, Titer* fiihle
sich nicht schuldig

Uberzeugung, Wut des
,,Opfers* sei ungerechtfertigt

Entschuldigung

Erwartet Entschuldigung bei
absichtlicher Tat
Uberschiitzt Wert von
Entschuldigung

Entschuldigt sich eher, wenn
geringe Absicht vorlag
Uberschiitzt, wie unangenehm
es ist, um Entschuldigung zu
bitten

Wiedergutmachung Waunsch nach Kompensation | Geringe Bereitschaft

Bestrafung Waunsch nach Bestrafung Will nicht bestraft werden
des ,, Titers” oder Rache

Vergebung/ Ambivalent Will vergeben werden

Versohnung Unterschitzt Bediirfnis des

. Taters” nach Vergebung

Fiir das ,,Opfer* stehen nach einer Verletzung Gefiihle von Kontrollverlust,
Unterlegenheit und Machtlosigkeit im Vordergrund. Diese unangenehmen Emp-
findungen haben ein starkes Bediirfnis zur Folge, das eigene Kontrollerleben
wieder herzustellen. Aus diesem Grund besteht beim ,,Opfer der Wunsch, der
»Tlater moge seine Verantwortlichkeit und das Unrecht im Rahmen einer Ent-
schuldigung eingestehen. Dies kann fiir das ,,Opfer eine Form der (Wieder-)
Erméchtigung (engl. empowerment) darstellen. Wenn der ,, Tdter” anerkennt, in
der Schuld des ,,Opfers® zu stehen, hat allein das ,,Opfer* die Macht, ihn durch
sein Vergeben oder Verzeihen aus dieser moralischen Schuld zu entlassen. Das
Kontrollbediirfnis des ,,Opfers® kann sich dariiber hinaus auch in einem Wunsch
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nach Wiedergutmachung oder einer Bestrafung des ,, Tdters® (bspw. durch Rache)
duBlern, wovon sich das ,,Opfer* unter Umstinden auch einen erméchtigenden
Effekt erwartet.

Auf der anderen Seite stehen fiir den ,,Tdter, welcher in der betreffenden
Situation Macht und Kontrolle ausgeiibt hat, im Nachgang andere Gefiihle und
Bediirfnisse im Vordergrund. Sieht er sich dem Vorwurf ausgesetzt, unmoralisch
gehandelt oder gegen soziale Normen verstofen zu haben, muss er fiirchten,
aus der betreffenden Gemeinschaft (bspw. Familie, Freundeskreis, Paarbezie-
hung) ausgeschlossen zu werden. Auf dieser Angst vor sozialem Ausschluss
griindet in der Folge das verstiarkte Bediirfnis des ,,Tdters”, das eigene Bild als
moralisches, integres Individuum wiederherzustellen und von der Gemeinschaft
akzeptiert zu werden. Das hat beim ,, Tdater* hdufig auch den (vom ,,Opfer hiufig
unterschitzten) Wunsch nach Vergebung zur Folge.
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Jeder sagt, Vergeben ist eine wunderbare Idee —
bis er selbst etwas zu vergeben hat.*

Unbekannt

Vergebung kann als etwas schwer Greifbares erscheinen. Auch wenn sie durch
bestimmte Rahmenbedingungen erleichtert wird, stellt sich die Frage, wie man
aktiv auf diesen inneren Zustand hinarbeiten kann und wie Fachkrifte ihre
Klienten dabei unterstiitzen koénnen. Es gibt grundsitzlich mehrere wirksame
Interventionen, die fiir diese Zwecke in der Beratungspraxis infrage kommen
(Wade et al., 2014). Diese Interventionen fordern Vergebung und stirken das
Wohlbefinden, indem sie negative Gefiihle wie Arger, Angst oder Depression
reduzieren (Lundahl et al., 2008; Wade et al., 2014). Als zentrale Wirkme-
chanismen wurden dabei das Wiedererleben und Anerkennen der Verletzung
im geschiitzten therapeutischen Rahmen, das Entwickeln von Empathie fiir
die verletzende Person sowie das Uberwinden von Verbitterung ausgemacht
(Recine, 2015). Das in diesem Kapitel vorgestellte Prozess-Modell der Ver-
gebung (Enright, 2001; Enright & Fitzgibbons, 2015) hat sich zur Forderung
von Vergebung und damit einhergehender gesundheitlicher Vorteile als wirksame
Intervention etabliert (Akhtar & Barlow, 2018; Wade et al., 2014).
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4.1 Vergebung in den Raum stellen

Vergebung kann und sollte in keinem Fall erzwungen oder durch &uferen
Druck forciert werden — was selbstverstidndlich in besonderer Weise fiir Bera-
ter gilt. Auch wenn Vergebung von auBien oft als die beste Bewiltigungsstrategie
erscheint, ist es fiir betroffene Personen meist sehr schwer, diese Option fiir sich
in Betracht zu ziehen. Der blole Vorschlag, zu vergeben, kann fiir einen verletzten
Klienten einem Affront gleichkommen. Aus diesem Grund sollte Vergebung vom
Berater auf sehr vorsichtige und empathische Art als eine vorhandene Moglichkeit
angeboten werden, um keinen Trotz hervorzurufen.

> Formulierungsvorschlag Berater:,Ich habe den Eindruck, dass Sie noch
sehr viel Wut empfinden und diese Gefiihle Sie sehr belasten. Es gibt viele
Arten, wie man mit dieser Verletzung umgehen kann. Es mag lhnen még-
licherweise absurd oder sogar provokant vorkommen, aber: Haben Sie in
diesem Zusammenhang schon einmal (iber Vergebung nachgedacht?”.

Wenn ein Klient mit Ablehnung oder Vorbehalten gegeniiber Vergebung reagiert,
muss der Berater dies akzeptieren. Zeigt sich ein Klient hingegen aufgeschlossen,
ist es dennoch ratsam, ihn nicht sofort mit zu vielen Informationen zu iiberfahren.
Der Berater sollte darauf vorbereitet sein, dem Klienten ein erstes grundlegendes
Verstdndnis von Vergebung zu vermitteln und aufkommende Fragen zu beant-
worten. Anschliefend an ein solches erstes Gesprich iiber Vergebung ist es oft
sinnvoll, Bedenkzeit einzurdumen und das Thema dann in ergebnisoffener Weise
erneut anzusprechen. Die Aufkldrung iiber Vergebung ist zu diesem Zeitpunkt
nicht abgeschlossen, sondern wird zu einem spiteren Zeitpunkt vertieft. Ent-
scheidend ist zunéchst nur, dass der Klient ein erstes Verstdndnis von Vergebung
gewinnt und bereit ist, sich auf die ersten Schritte des Prozesses einzulassen.

4.2 Vergebung braucht Zeit und Arbeit

Aus der empirischen Forschung sowie aus praktischen Erfahrungen haben sich
zwei Prinzipien beim Vergeben herauskristallisiert, die bei der Gestaltung des
Beratungssettings beriicksichtigt werden sollten:

Vergebung braucht Zeit: Eine groere Anzahl von Sitzungen ist mit einer hohe-
ren Wirksamkeit des Vergebungsprozesses verbunden (Wade et al., 2014; Lundahl
et al., 2008). Es ist empfehlenswert, grundsitzlich etwa 8—12 Sitzungen fiir den
Vergebungsprozess einzuplanen. Dieser empirische Richtwert kann abhingig von
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der Schwere der Verletzung und den Voraussetzungen des Klienten entsprechend
angepasst werden. Zudem ist es unter Umstéinden sinnvoll, groere Abstdnde zwi-
schen den Sitzungen einzuplanen, in denen der Klient selbststindig am Vergeben
arbeiten kann.

Vergebung erfordert Arbeit: In der Regel heilt die Zeit nicht alle Wunden,
sondern es kommt entscheidend darauf an, was in dieser Zeit geschieht. Ver-
gebung ist ein aktiver Prozess. Geeignete Impulse konnen den Klienten dabei
unterstiitzen, sich selbststindig mit der eigenen Verletzung, dem Vergeben und
seinen Fortschritten in diesem Prozess auseinanderzusetzen. Dies bedeutet auch
einen Transfer in die Praxis. Viele in der Beratung besprochene Aspekte (bspw.
Gedanken an die Verletzung) werden erst in der alltiglichen Auseinandersetzung
konkret erfahrbar (bspw. durch ein Griibel-Tagebuch). Die Bearbeitung von the-
rapeutischen Hausaufgaben zwischen den Sitzungen ist aus diesen Griinden oft
sinnvoll.

4.3 Das Prozess-Modell der Vergebung

Enrights Modell der Vergebung (2001) gliedert sich in vier Phasen (sieche
Abb. 4.1). Diese sind jeweils durch bestimmte Aufgaben gekennzeichnet, die
der Klient auf dem Weg zur Vergebung bewiltigen sollte. Die vier Phasen stel-
len logisch aufeinanderfolgende Schritte dar, die dem Klienten eine Orientierung
iiber den vor ihm liegenden Prozess geben konnen. Dennoch sollten die Phasen
nicht als starrer Ablaufplan im Sinne eines verhaltenstherapeutischen Manuals
missverstanden werden. Da Vergebung ihrer Natur nach ein hochgradig individu-
eller Vorgang ist, durchlaufen Klienten die skizzierten Phasen in ihrem eigenen
Tempo und springen teils zwischen den verschiedenen Phasen hin und her. Das
Prozess-Modell trigt diesem Umstand Rechnung und bietet einen flexiblen Rah-
men fiir das therapeutische Begleiten von Vergebung. Im Folgenden werden die
vier Phasen der Vergebung vorgestellt. Anhand ausgewihlter Methoden und eines

kR husal: Phase II: Phase IlI: Hasail;
Auseinandersetzung Entscheidung Am Vergeben Vergebung

mit eigener e ehen : arbeiten ~ vertiefen und

Verletztheit 8 festigen

Abb.4.1 Schematisches Prozessmodell der Vergebung nach Enright (2001)
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Fallbeispiels wird dabei verdeutlicht, wie unterschiedliche Facetten der jeweiligen
Phase im Rahmen einer Beratung konkret bearbeitet werden konnen.

Beispiel

Julia wurde nach 5 Jahren Beziehung von ihrem Freund Tim verlassen. Die
Entscheidung kam fiir Julia wie aus dem Nichts und zog ihr den Boden
unter den Fiilen weg. Tim schien sich darum kaum zu kiimmern und meldete
sich nur noch selten bei ihr. Ein paar Wochen spiter erfahrt Julia von einem
Freund, warum Tim sich so abrupt getrennt hat: Zwei Wochen vor der Tren-
nung hatte er auf einer Party eine andere Frau kennengelernt, mit der er eine
Affdre begann. Inzwischen sei er offenbar auch mit ihr zusammen und habe
sie bereits in seinem Freundeskreis vorgestellt. Zunichst ist Julia angesichts
dieser Nachricht tagelang traurig und verzweifelt, dann schlidgt ihre Trauer
um die Beziehung in heftige Wut um. Unauthorlich denkt Julia dariiber nach,
wie sie Tim diese Demiitigung heimzahlen kann und schreibt ihm gehissige
Nachrichten. Sie kann an nichts anderes mehr denken als an Tim und seine
neue Freundin. Sie sieht Tim inzwischen als absolut lieblosen und egoisti-
schen Unmenschen an. Stindig kreisen ihre Gedanken um furchtbare Dinge,
die sie den beiden wiinscht, auch wenn sie versucht, an etwas anderes zu
denken. Julia verbittert dariiber zusehends und wird fiir die Menschen um sie
ungeniefbar: Sie redet kaum noch mit Arbeitskollegen, weil sie in Gedanken
bei Tim und seiner neuen Freundin ist und reagiert oft gereizt im Umgang
mit Freunden. Immer o6fter zieht sie sich zuriick, um mit ihren Gedanken und
Gefiihlen allein zu sein. Als sie nach einem halben Jahr die Beratung aufsucht,
ist die Verletzung immer noch frisch wie am ersten Tag.«

4.3.1 Phase I: Auseinandersetzung mit eigener Verletztheit

Das zentrale Ziel der ersten Phase ist die Bewusstwerdung des Klienten dartiber,
dass er ungerecht behandelt wurde und diese Verletzung ihn belastet. Dies tragt
zur Verarbeitung der Verletzung bei und motiviert den Klienten, sich mit einer
alternativen Bewiltigungsstrategie (Vergebung) zu beschiftigen.

Abwehrmechanismen identifizieren
Um die schmerzhafte Auseinandersetzung mit einer Verletzung zu vermeiden, wen-
den viele Menschen eine Reihe von Abwehrmechanismen an. Gefiihle des Argers
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tiber erlebtes Unrecht werden beispielsweise unterdriickt oder auf andere Menschen
als die verletzende Person projiziert. Trauer und Hilflosigkeit hingegen konnen
beispielsweise durch Rachefantasien verdringt werden. Ein weiterer Abwehrme-
chanismus ist es, die erlebte Verletzung herunterzuspielen oder zu rechtfertigen,
um sie nicht an sich heranzulassen. Wichtig ist hierbei, dass Abwehrmechanismen
(unbewusste) Strategien des Klienten sind, die kurzfristig funktional sein kénnen,
um nicht von einer Verletzung iiberwiltigt zu werden. Mittel- und langfristig ver-
hindern diese Strategien jedoch, dass sich der Klient mit der ihm widerfahrenen
Verletzung auseinandersetzt und sie verarbeitet. So kdnnen durch Abwehrmecha-
nismen zwar bestimmte unangenehme Gefiihle (bspw. Trauer oder Ohnmacht)
vermieden werden, jedoch kénnen die dadurch ausgelosten Reaktionen (bspw. Arger
oder Rachegedanken) auch anhaltenden Schmerz verursachen.

Beispiel

Im Fall von Julia zeigt sich, dass das Erleben von Wut und Rachefantasien
ihre Trauer iiber das Ende der langen Beziehung und das Gefiihl von Demii-
tigung aufgrund der Affire verdeckt. Nach dem lihmenden Schock durch die
Trennung gibt ihr die Wut wieder neue Energie. Der blanke Hass auf ihren
Ex-Freund und dessen neue Freundin verhindert zudem, dass sie sich mit ihren
eigenen Selbstzweifeln aufgrund des Verlassenwerdens beschéftigen muss. <

Abwehrmechanismen stehen zudem hidufig der rationalen Erkenntnis im Weg,
dass der Klient eine ungerechte Verletzung erlitten hat — diese Erkenntnis ist
jedoch eine Grundvoraussetzung fiir Vergebung. Liegen Abwehrmechanismen
vor, miissen sie in der Beratung zunichst bewusst gemacht werden.

Durch entsprechende Nachfragen soll der Berater explorieren, wie der Klient
bisher mit der Situation umgegangen ist und welche Handlungen und Gefiihle die
eigentliche Verletzung verdecken. Zudem soll herausgearbeitet werden, dass die
verwendeten Abwehrmechanismen zwar moglicherweise kurzfristig funktional
(bspw. weil bestimmte negative Gefiihle nicht erlebt werden), jedoch langfristig
oft dysfunktional sind, da sie Schmerzen und Probleme mit sich bringen (bspw.
Arger, der an Familie ausgelassen wird oder selbstschidigendes Verhalten). Dabei
sollten die bisherigen Bewiltigungsstrategien nach dem Prinzip der guten Griinde
vom Berater als bestmdglicher Bewiltigungsversuch gewiirdigt werden. Unter
Umstéinden kann es auch hilfreich sein, unterschiedliche Gefiihle anzubieten bzw.
explizit nach bestimmten Gefiihlen zu fragen.
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> Formulierungsvorschlag

e _Nach alldem, was lhnen widerfahren ist: Wie ist es lhnen gelungen,
mit der Situation zurecht zu kommen? Welche Gefiihle empfinden
Sie, wenn Sie an die verletzende Situation oder die Person denken,
die Ihnen wehgetan hat?”

e ,Wenn mir so etwas widerfahren ware, wiirde ich wahrscheinlich
eine Vielzahl auch widerspriichlicher Gefiihle fiihlen, wie Arger,
dass... oder Trauer, weil... oder Ohnmacht, da ... Wie war das bei
lhnen?”

e _Ich habe den Eindruck, dass Sie eher sachlich tUber die Ihnen
widerfahrene Ungerechtigkeit berichten. Wo ist da der Arger?
Inwieweit haben Sie in ausreichender Weise das betrauert, was
lhnen weggenommen wurde?”

Ungerechtigkeit feststellen

Vergebung beruht auf der bewussten Anerkennung einer ungerechten Verletzung.
Darum wird zu Beginn des Prozesses unter die Lupe genommen, was an der Ver-
letzung ungerecht war. Der Klient soll zu einer moglichst rationalen Einschitzung
dariiber kommen, inwiefern und in welchem Ausmaf er ungerecht behandelt wurde.

> Formulierungsvorschlag Das konkrete Feststellen des Mafles an
Ungerechtigkeit wird am effektivsten durch das Stellen von W-Fragen
angeregt:

e _Was ist passiert?”

e _Wann ist es passiert?”

e Wo ist es passiert?”

e  Wer war ungerecht?”

e ,Warum war es ungerecht?”

Verdeckte Gefiihle freilegen
Nachdem die erlebte Verletzung rational beurteilt wurde, wird nun betrachtet, wel-
che Gefiihle sie ausgelost hat. Fiir eine gelungene emotionale Verarbeitung der
Verletzung ist es wichtig, mit den dadurch hervorgerufenen Gefiihlen in Kontakt zu
kommen.

Hierfiir soll die Verletzung bewusst ins Gedéchtnis gerufen werden. Methodisch
kann dies beispielsweise erreicht werden, indem der Klient aufgefordert wird, die
Verletzungssituation als Spielfilm zu beschreiben und dabei wie durch den Sucher
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einer Kamera auf das Geschehen zu blicken. Der Berater achtet wihrenddessen
darauf, dass nichts ausgelassen oder beschonigt wird. Um ein differenzierteres
Bewusstsein iiber die eigenen Gefiihle zu schaffen, sollte der Klient dazu angeregt
werden, die empfundenen Gefiihle konkret zu benennen. Obgleich den Klienten
bewusst ist, dass sie sich aufgrund der vorgestellten Situation schlecht fiihlen,
unterscheiden sie oft nicht genauer, um welche verschiedenen unangenehmen
Gefiihlszustinde (bspw. Wut oder Demiitigung) es sich handelt. Es kann hilfreich
sein, die geduBerten Gefiihle durch empathische Riickmeldungen des Beraters zu
verstiarken. Zudem kann der Berater fiir den Klienten unaussprechliche Dinge verba-
lisieren und dadurch sozial akzeptabel machen. Scham spielt bei vielen Verletzungen
eine wichtige Rolle. Da entsprechende Empfindungen hiufig verdringt und ungern
geduBert werden, sollten Schamgefiihle explizit erfragt werden. Liegen sie vor, emp-
fiehlt sich eine langsame und behutsame therapeutische Bearbeitung dieser Gefiihle
und des beschidigten Selbstwerts.

Beispiel

Als Julia ihre Gefiihle in Bezug auf Tims Vertrauensmissbrauch genauer unter-
sucht, bemerkt sie, dass nicht nur bloBe Traurigkeit da ist. Sie empfindet
auch ein starkes Gefiihl der Demiitigung und Missachtung, da Tim ihr eine
andere Frau vorgezogen hat und der gesamte Freundeskreis davon weil3. Die-
ses Gefiihl greift ihren Selbstwert an. Sie fragt sich, ob mit ihr etwas nicht
stimmt, da Tim sie verlassen hat.«

Das Wiedererleben der Verletzungssituation erfordert beim Klienten den Mut und
die Bereitschaft zum Durcharbeiten intensiver Leidgefiihle, die mit der Verletzung
einhergehen. Im Anschluss an die Imagination konnen die Gefiihle des Klien-
ten externalisiert werden, indem sie als ,,Anklage an den Titer* ausgesprochen
werden. Dies kann etwa im Rahmen einer Stiihle-Ubung passieren, bei der die
verletzende Person auf einem leeren Stuhl imaginiert wird.

Gebundene (gedankliche und emotionale) Ressourcen erkennen

Haufig wird auch lange Zeit nach einer Verletzung weiterhin viel emotionale Energie
auf die Verletzung und die verletzende Person gerichtet. Das kann zu Verbitterung
und emotionaler Erschdpfung fiihren, in jedem Fall fehlt diese Energie jedoch bei
anderen Dingen des Lebens. Dies gilt in dhnlicher Weise fiir die gedankliche Ausein-
andersetzung mit der verletzenden Person, die weniger Raum fiir die Beschiftigung
mit anderen (wohltuenden) Dingen lésst und so die innere Freiheit einschrénkt.
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Im Anschluss an das Freilegen der verletzungsbedingten Gefiihle ist es deshalb
wichtig, in einem weiteren Schritt die dauerhaften Folgen der Verletzung auf das
eigene Wohlbefinden zu betrachten. Zur Verdeutlichung der gebundenen emotio-
nalen Ressourcen dient die Zehn-Elemente-Ubung. Der Klient soll sich vorstellen,
dass er zehn Energie-Elemente zur Verfiigung hat, um den Tag zu bewiltigen. Es
soll zugeordnet werden, wofiir diese Elemente typischerweise (hdufig unbewusst)
eingesetzt werden. Daran schliefft sich die Frage an, wie viele der Elemente auf
die verletzende Person oder die Verletzung verwendet werden und wie viele fiir die
restlichen Dinge des Tages {ibrig bleiben.

Beispiel

Fiir Julia wird durch die Zehn—Elemente—["Jbung deutlich, warum sie sich stidn-
dig so erschopft und unter Stress fiihlt. Den Grofiteil ihrer Energie verwendet
sie schlieBlich darauf, sich in Gedanken an Tim und seiner neuen Freundin
abzureagieren und durchzuspielen, was sie ihm bei ihrer nidchsten Begegnung
an den Kopf werfen konnte. Am Ende des Tages bleibt dadurch kaum noch
Energie fiir ihre Arbeit, Unternehmungen und Hobbys iibrig. «

Um das tédgliche Ausmall der gedanklichen Beschiftigung mit der Verletzung
bewusst zu machen, bietet sich auch ein Griibel-Tagebuch an. Darin kann doku-
mentiert werden, wie hidufig man sich mit der Tat bzw. der verletzenden Person
beschiftigt. Oftmals sind Klienten iiberrascht dariiber, wie viel Raum diese
Gedanken in ihrem Kopf einnehmen und wie stark deren Einfluss auf das eigene
Leben weiterhin ist. Die Erkenntnis, dass der daraus entstehende emotionale
Schmerz nicht in der Hand der verletzenden Person, sondern des Klienten liegt,
kann einen Schliisselmoment darstellen: Der Klient begreift, dass eine verinderte
Sichtweise auf die verletzende Person ihm selbst zugutekommen kann.

Dauerhafte Verinderungen erkennen und betrauern

Verletzungen konnen dauerhafte Verinderungen wie eine pessimistischere Sicht
auf das Leben und andere Menschen bewirken. Beispiele dafiir sind der Verlust von
Vertrauen nach einer verheimlichten sexuellen Auflenbeziehung oder von optimisti-
schen Grundannahmen iiber die Welt im Allgemeinen (bspw. die Welt als gerechter
Ort). Die Konfrontation damit kann zu der schmerzvollen Erkenntnis fiihren, dass
man durch die Verletzung dauerhaften Schaden davongetragen hat. Gleichzeitig
wird es dadurch erst moglich, dass diese Verluste angemessen betrauert werden
konnen. Hierbei ist es jedoch wichtig, nicht in der Trauer zu verharren, sondern
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aufzuzeigen, dass beispielsweise die eigene Weltsicht durch Vergebung wieder ver-
dndert werden kann. Dadurch kann die Motivation gesteigert werden, weiter am
Vergeben zu arbeiten.

Indem die frithere Weltsicht mit der gegenwértigen kontrastiert wird, werden
Verluste durch die Verletzung klarer sichtbar. Der Klient wird darum dazu ange-
leitet, zunichst seine friihere und danach seine gegenwirtige Sicht auf die Welt
zu beschreiben und anschlieBend im Vergleich verletzungsbedingte Verdnderungen
festzustellen. Dafiir bietet sich zur Orientierung die Betrachtung mehrerer Dimen-
sionen der Weltsicht an, die typischerweise betroffen sind. Abhéngig von der Art
der Verletzung sind dabei bestimmte Bereiche wichtiger als andere.

Die Sichtweise kann sich beziehen auf...

e ... andere Menschen (Vertrauen vs. Misstrauen),

e ... die Zukunft (Optimismus vs. Pessimismus),

e .. sich selbst (Selbstwert und Identitit: Rolle als ,,Opfer” vs. Gestalter des
eigenen Lebens) oder

e .. das Leben (Lebenssinn, Gerechtigkeit).

Ein schriftliches Festhalten (bspw. an einer Flipchart) kann hilfreich sein, um
die Uberlegungen des Klienten zu strukturieren und die Gegeniiberstellung der
Weltsichten zu erleichtern.

Beispiel

Durch die Affire ihres Ex-Freundes hat Julias Vertrauen in andere Menschen
erheblichen Schaden genommen. Es fillt ihr nun schwerer, freundschaftliche
oder romantische Kontakte mit Médnnern zu kniipfen, da sie sich hiufig fragt,
was diese im Schilde fiihren. Julia hat groe Zweifel daran, dass sie jemanden
finden wird, der mit ihr sein Leben verbringen will.«

4.3.2 Phase II: Entscheidung zum Vergeben

In der zweiten Phase des Vergebungsprozesses soll der Klient zu einem Bewusst-
sein dariiber gelangen, inwieweit seine bisherigen Denk- und Handlungsmuster
zur Bewiltigung der Verletzung (dys)funktional sind. Diese Einsicht bewirkt
meist eine starke Anderungsmotivation, da die negativen Konsequenzen dieser
Bewiltigungsversuche im vorherigen Schritt bereits herausgearbeitet wurden. Als
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alternative Bewiltigungsmoglichkeit wird anschliefend die Vergebung vorgestellt.
Der Klient soll ein umfassendes Verstindnis von Vergebung gewinnen und sich
unter Beriicksichtigung der Vor- und Nachteile frei zwischen dem Vergeben und
dem Nicht-Vergeben entscheiden konnen. Wihlt er das Vergeben, soll er einen
festen Entschluss dazu bilden, diesen Weg zu gehen und ihn durch willentliche
Anstrengung beizubehalten.

Erkennen, dass bisherige Bewiiltigungsversuche gescheitert sind
Anschlielend an die zuvor freigelegten Verletzungsfolgen wird nun abschliefend
die Frage gestellt, ob die bisherige Form der Bewiltigung fiir den Klienten gut
funktioniert hat. Hierdurch kann die Motivation des Klienten fiir das Einschla-
gen eines neuen Weges gesteigert werden. Es kann hilfreich sein, die in der ersten
Phase gewonnenen Erkenntnisse zu diesem Zweck nochmals kurz Revue passie-
ren zu lassen, ohne erneut voll einzusteigen. War die Betrachtung in Phase I eine
Nahaufnahme der Verletzung unter dem Mikroskop, erfolgt nun die Ansicht im
Weitwinkel-Format.

> Formulierungsvorschlag ,Wie sind Sie bisher im Grofsen und Ganzen mit
der Verletzung umgegangen? Was davon war hilfreich? Was war weniger
hilfreich oder sogar schmerzhaft?”

Die Erkenntnis, dass die bisherige Bewiltigungsform eine weitere Quelle des
emotionalen Leids ist, kann ein Umdenken beim Klienten bewirken. Wenn Arger,
Rachefantasien und gedankliches Nachgriibeln iiber die verletzende Person das
eigene Wohlbefinden nicht vor den Auswirkungen der Verletzung schiitzen, wel-
che Alternative gibt es dann? Wie soll der Klient mit der Verletzung umgehen
und auf sie reagieren?

Beispiel

Julias Wut hat letztlich dazu beigetragen, dass sie keine ruhige Minute mehr
von ihrer Verletzung hatte und zusehends dariiber verbittert ist. AuBlerdem
hat ihre Gereiztheit gegeniiber anderen sie viel an Unterstiitzung von ihrem
Umfeld gekostet. Wut und Rachegeliiste haben die Verletzung frisch gehalten,
auch wenn sie sich gerecht angefiihlt haben. «
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Uber Vergebung aufkliiren

Dem Klienten wird die Moglichkeit der Vergebung in ihren wichtigsten Punkten
vorgestellt und mit ihm diskutiert, sodass er eine freie und informierte Entschei-
dung fiir oder gegen Vergebung treffen kann. Die Aufkldrung erfolgt dabei in drei
wesentlichen Schritten:

L. Grundlegendes Verstindnis vermitteln

Um ein grundsitzliches Verstidndnis des psychologischen Vergebungsbegriffs zu
schaffen, ist es hilfreich, mit den grundlegenden Merkmalen von Vergebung
anzufangen. Diese umfassen:

e Vergebung ist eine verdnderte innere Haltung gegeniiber einer Person, die ver-
antwortlich fiir eine Verletzung ist (Vergeben wird nicht die Tat, sondern dem
,,Tater).

e Die verletzte Person verzichtet auf berechtigte Wut und @hnliche Gefiihle und
fordert eine freundlichere Haltung der verletzenden Person gegeniiber (auf die
diese keinen Anspruch hat).

e Vergebung ist keine Pflicht und kann von niemandem erzwungen werden.

Der Klient sollte die Moglichkeit erhalten, Verstindnisfragen und Widerspriiche
zur eigenen Vergebungsauffassung (kulturelle, spirituelle und religiose Einfliisse)
zu dufern. Eine aktive Auseinandersetzung mit Vergebung, die auch ein kritisches
Abklopfen des Konzepts beinhalten kann, ist dabei zu begriilen. Dies leitet meist
direkt in den nidchsten Schritt iiber, ndmlich die Abgrenzung der Vergebung von
anderen, damit assoziierten Konzepten.

Beispiel

Berater  Vergebung wiirde bedeuten, dass Sie darauf verzichten, der Wut
auf Thren Ex-Freund nachzugehen und versuchen, eine freundlichere
Haltung ihm gegeniiber einzunehmen.

Julia Eine freundliche Haltung? Ich finde es geschieht ihm recht, dass ich
wiitend auf ihn bin. Wieso soll ich ihn jetzt auch noch belohnen, indem
ich ihm vergebe. Er hat mich so sehr verletzt — das verdient er nicht.

Berater  Was Sie sagen finde ich nachvollziehbar und Sie haben auch recht: Ihr
Ex-Freund hat es sich nicht verdient, dass Sie ihm vergeben. Vergebung
kann man sich tatsdchlich auch nicht verdienen. Das besondere an
Vergebung ist, dass man auf Wut verzichtet, obwohl sie vollkommen
berechtigt ist.
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Julia Ja, ich finde auch, dass meine Wut berechtigt ist. Warum muss ich ihm
dann vergeben?

Berater  Das miissen Sie nicht. Es gibt keine Pflicht dazu — auch keine morali-
sche. Wenn Sie vergeben, dann tun Sie es fiir sich selbst, um Loslassen
zu konnen. <

1I. Vergeben abgrenzen
Die Abgrenzung der folgenden Konzepte und Annahmen sind zentral, da mit
ihnen die meisten Missverstidndnisse und Vorurteile iiber Vergebung einhergehen:

o Versohnen: Wiederaufnahme des Kontakts ist kein Bestandteil von Vergebung.
Dariiber kann jedoch im Anschluss entschieden werden.

o [Entschuldigen oder Rechtfertigen: Die Verletzung wird nicht geleugnet oder
gerechtfertigt, sondern bewusst anerkannt und betrachtet.

® Keine Schwdche oder Fuflabtreter: Vergebung ist eine Entscheidung zugunsten
des eigenen Wohlbefindens, durch die man sich nicht zum FuBlabtreter anderer
Menschen macht. Vergangene Verletzungen werden durch Vergebung nicht
gebilligt und man setzt sich auch keinen erneuten Verletzungen aus, da dies
dem eigenen Wohlbefinden abtriglich wire.

II1. Offene Diskussion

Im letzten Schritt kann die im Raum stehende Option der Vergebung nochmals
offen diskutiert werden. Das beinhaltet auch ein bewusstes Betrachten der Vorteile
bzw. Gewinne, die mit dem Nicht-Vergeben einhergehen, wie beispielsweise die
Legitimation...

e ... zur Bestrafung der verletzenden Person (hat es verdient, gehasst zu
werden),

e .. eine Sonderbehandlung durch das Umfeld zu genieflen,

e ... eigene Verfehlungen auszublenden (Selbstwahrnehmung als unschuldiges
Opfer®),

... sich gegeniiber der verletzenden Person moralisch iiberlegen zu fiihlen,
... zum Vermeiden von Trauergefiihlen durch Wut oder
.. zur Macht der Rollendefinition.

Fiir die Nachhaltigkeit der Vergebungsentscheidung ist ein klares Bewusstsein
dariiber essenziell, dass diese Vorteile beim Vergeben vollstindig aufgegeben
werden miissen.
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Ahnlich verhilt es sich mit personlichen Zweifeln des Klienten daran, ob Ver-
gebung die richtige Entscheidung fiir ihn darstellt. Diese sollten explizit erfragt
werden, um sie bereits vor der Entscheidungsfindung adressieren zu konnen.

> Formulierungsvorschlag

e ,Sie waren bereit, das Vergeben als Mdoglichkeit in Betracht zu
ziehen. Gibt es bei lhnen dennoch noch Zweifel daran, ob Verge-
ben fir Sie richtig ist? Spiren Sie innere Widersténde gegen das
Vergeben?”

e ,Was stort Sie besonders am Vergeben?”, ,Was beflirchten Sie
konnte passieren, wenn Sie vergeben?”

e ,Welche Vorteile hat es fur Sie, wenn die Situation so bleibt wie
bisher? Was wiirden Sie durch das Vergeben verlieren?”

Nicht selten basieren Zweifel auf einem falschen oder unvollstindigen Verstiand-
nis von Vergebung — beispielsweise, wenn die Vorstellung besteht, dass die
Beziehung zur verletzenden Person wieder aufgenommen werden miisse. Die
offene Diskussion sollte nicht iibersprungen oder {iibereilt abgearbeitet werden.
Eine klare, realistische Sicht auf alle personlichen Vor- und Nachteile und das
frithzeitige Entkrdften von Zweifeln sind von groler Wichtigkeit. Dies beugt auch
einem spiteren Zuriickfallen in diese Phase und einem Infragestellen des Prozes-
ses zu einem spiteren Zeitpunkt vor. Um vorschnelle Resignation des Klienten
zu verhindern, ist es zudem sinnvoll, dessen Zweifel und Ambivalenzen in Bezug
auf Vergebung zu normalisieren.

> Formulierungsvorschlag ,Dass es bei lhnen zu diesem Zeitpunkt auch
noch gewisse Zweifel am Vergeben gibt, ist vollkommen normal. Den meis-
ten Menschen geht es mit dem Vergeben ganz dhnlich. Es ist wichtig, dass
Sie sich grtindlich mit Vergebung auseinandersetzen und lhre Fragen und
Zweifel dazu loswerden.”

Ist sich der Berater unsicher, ob der Klient ausreichend iiber Vergebung aufge-
kldart wurde, kann die im Folgenden aufgefiihrte ,,Checkliste” nochmals einen
Uberblick iiber die wichtigsten Punkte geben.
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> Checkliste fiir Vergebungsaufklarung Der Klient...

e ... hat ein grundlegendes Verstandnis dariiber, was mit Vergebung
gemeint ist,

... hat alle wichtigen Vor- und Nachteile von Vergebung fir sich
abgewogen,

... hatte Gelegenheit, seine Zweifel zu duflern und Fragen zu stel-
len,

... weil3, dass er nicht vergeben muss, will jedoch vergeben,

.. ist sich im Klaren daruber, dass Vergebung Arbeit erfordert.

Vergebungsentscheidung treffen

Ist die Aufkldrung iiber das Vergeben abgeschlossen, steht der Klient vor der Ent-
scheidung, diesen Weg entweder weiterzugehen oder nicht. Diese Entscheidung
sollte bewusst und verbindlich getroffen werden. An diesem Punkt sollte explizit
die Wabhlfreiheit des Klienten betont werden. Dabei kann es hilfreich sein, noch-
mals klarzustellen, dass Vergebung ein bewdhrter Weg fiir das Wiedergewinnen von
Autonomie ist, aber nicht der einzig gangbare.

Zudem ist es sinnvoll, zwischen der willentlichen Entscheidung zu vergeben (Ver-
gebungsentscheidung) und der emotionalen Vergebung, welche erst spiter erreicht
wird, zu unterscheiden: Eine Person kann sich willentlich fiir Vergebung ent-
scheiden, obgleich auf emotionaler Ebene zu diesem Zeitpunkt noch Wut oder
Rachegeliiste bestehen. Solche Gefiihle bedeuten nicht, dass der Klient etwas falsch
macht oder noch nicht bereit ist. Die Vergebungsentscheidung bedeutet zunichst,
im ersten Schritt auf das bewusste Ausleben von Wut oder Rache zu verzichten.
Der Klient macht dadurch die hilfreiche Erfahrung, seine Reaktionen kontrollieren
zu konnen. Die Unterscheidung zwischen willentlicher und emotionaler Vergebung
bedeutet jedoch auch, dass es mit der Vergebungsentscheidung selbst nicht getan
ist. Der emotionale Zustand der Vergebung stellt sich erst nach weiterer Arbeit und
standiger Riickbesinnung auf dieses neue Bewiltigungsmuster ein und ist auch dann
noch Schwankungen unterworfen. Dies sollte dem Klienten vermittelt werden, um
vorab seine Erwartungen in Bezug auf den Effekt der Entscheidung selbst und die
vor ihm liegenden Anstrengungen zu managen.

Um dem Klienten den grundlegenden Unterschied zwischen der willentlichen
Vergebungsentscheidung und emotionaler Vergebung zu verdeutlichen, kann die
folgende Metapher niitzlich sein:
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> Formulierungsvorschlag ,Die Entscheidung zum Vergeben bedeutet,
dass man sich dazu entschliel3t, einen neuen Weg einzuschlagen und die-
sen bis zum Ziel weiterzugehen. Durch diesen bloBen Entschluss gelangt
man jedoch noch nicht ans Ziel der emotionalen Vergebung. Um am Ziel
des Weges anzukommen, muss man eine Reise auf sich nehmen, auf der
man so lange am Ziel festhalten muss, bis man es erreicht.”

Um die Vergebungsentscheidung verbindlich zu machen, ist es empfehlenswert,
sie beispielsweise in einem Vergebungsbrief oder einer Vergebungsurkunde fest-
zuhalten. Darin wird niedergeschrieben, welche Verletzung welcher Person von
wem vergeben wird und an welchem Datum dieser Entschluss gefasst wurde.
Dieses Vergebungsdokument ist nur fiir den vergebenden Klienten bestimmt und
soll nicht an die betreffende Person geschickt werden. Ein Einbezug der ver-
letzenden Person wire zu diesem Zeitpunkt nicht sinnvoll, da der Klient noch
am Anfang seines Prozesses steht. Uber die kiinftige Beziehung zur verletzen-
den Person sollte erst nach Abschluss des Vergebungsprozesses und eingehender
Uberlegung entschieden werden.

Beim Verzicht des Klienten auf Rache ist zu beachten, dass diese auch sehr
subtile Formen annehmen kann. Die verletzende Person kann beispielsweise igno-
riert, vor anderen schlecht gemacht oder mit abfilligen Bezeichnungen belegt
werden. Dies ist kontraproduktiv, da es dem therapeutischen Ziel entgegenlauft,
eine positivere Haltung gegeniiber der verletzenden Person zu entwickeln und
sollte unterbunden werden. Ein konkreter Startpunkt fiir den Verzicht auf Rache
im Rahmen der Beratung kann es sein, keine (ab)wertenden oder auf Schuld redu-
zierenden Bezeichnungen mehr fiir die verletzende Person (bspw. ,,der Titer) zu
verwenden (Handrock & Baumann, 2017). Am einfachsten ist es, die Person von
nun an bei ihrem Namen zu nennen.

4.3.3 Phase Ill: Am Vergeben arbeiten

In dieser Phase geht es um das Reframing, d. h. die Verletzungssituation zu iiber-
denken und aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Das ermdglicht auch das
Entwickeln einer realistischeren, ganzheitlichen Sicht auf die verletzende Person.
Daran kann sich die Entwicklung eines Mindestmales an positiven Gefiihlen bis
hin zu Empathie und Mitgefiihl anschlief3en.
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Reframing fordern

Der Klient wird im Zuge des Reframings durch gezielte Fragen dazu angeleitet, sich
in die verletzende Person hineinzuversetzen. So soll die einseitige Sichtweise der
verletzenden Person als Unmensch und Ubeltiter infrage gestellt und aufgebrochen
werden. Der Klient kann zu der Erkenntnis gelangen, dass auch die verletzende
Person ein Mensch mit eigener Geschichte ist, der sowohl positive als auch negative
Eigenschaften hat.

Die Ubernahme der Perspektive der verletzenden Person legt im Rahmen dieser
Ubung die Grundlage fiir das Entstehen wohlwollenderer Gefiihle ihr gegeniiber.
Ahnlich wie bei der Vergebungsentscheidung steht hier die kognitive Einsicht
vor einer affektiven Verinderung. Hierbei ist es selbstverstindlich abhidngig von
der erlebten Verletzung und dem Klienten, inwieweit sich das einseitige Bild
der verletzenden Person auflGsen lidsst. Schon die Bereitschaft, die verletzende
Person iiberhaupt als Mitglied der menschlichen Gemeinschaft anzusehen, kann
einen wichtigen Fortschritt darstellen. Dadurch wird ihr ein inhdrenter Wert (Men-
schenwiirde) zugebilligt (Enright & Fitzgibbons, 2015). Aufgrund des bestehenden
Spannungsverhéltnisses zwischen der Wut auf die verletzende Person und der
expliziten Anerkennung ihrer Menschlichkeit ist dieser Schritt in vielen Féllen fiir
Klienten besonders schwer (Knutson et al., 2008; Enright & Fitzgibbons, 2015).

Anhand der in Tab. 4.1 aufgefiihrten Fragen soll die Sichtweise der verletzenden
Person zunéchst gedanklich nachvollzogen werden. Dabei ist vom Berater darauf
zu achten, dass der Klient nicht nach Rechtfertigungen oder Entschuldigungen fiir

Tab.4.1 Fragen, die die Ubernahme der ,, Titerperspektive* erleichtern und was dabei zu
beachten ist

Fragen Zu beachten

Wie ist die verletzende Person Die Tat soll nicht dadurch entschuldigt

aufgewachsen?
‘Wie hat sich sein Lebensweg fiir ihn
angefiihlt?

werden, dass die verletzende Person bspw.
das ,,Opfer schwieriger Umstidnde* ist. Es
geht um ein vollstindiges Bild der
verletzenden Person, was unabhingig von
der Schuldfrage ist

Wie hat sich die Verletzungssituation aus
Sicht der verletzenden Person
dargestellt/angefiihlt?

Kein Billigen oder Rechtfertigen der Tat!
Ziel ist eine Forderung des Verstehens, wie
und warum es zu der Tat kam

Konnen Sie die verletzende Person als
vollwertigen Menschen ansehen?

Es geht nicht darum, ihn als guten oder
sympathischen Menschen zu sehen, sondern
ihm ein Mindestmall an Wert zuzugestehen
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die verletzende Person sucht, sondern die ihm widerfahrene Verletzung weiterhin
als solche anerkennt.

Das kognitive Verstehen der Sichtweise und Gefiihle der verletzenden Person
beim Reframing bildet die Grundlage fiir das Empfinden von Empathie fiir diese
Person. Aus diesem Grund ist es wichtig, erst mit der Férderung von Empathie und
Mitgefiihl zu beginnen, wenn der Klient das Reframing bewiltigt hat. Die folgenden
Kontrollfragen (fiir den Berater) stellen einen guten Indikator fiir den Erfolg des
Reframings dar: Besteht nun ein realistischerer und differenzierterer Blick auf die
verletzende Person? Kann der Klient anerkennen, dass die verletzende Person durch
mehr als seine Tat ausgemacht wird?

Empathie und Mitgefiihl fordern

Das Entwickeln von Empathie und Mitgefiihl fiir die verletzende Person ist ein zen-
traler Wirkfaktor des Vergebungsprozesses. Indem der Vergebende die Gefiihle der
verletzenden Person nachempfindet, bekommt er ein Gefiihl von ihrer Menschlich-
keit und entwickelt in manchen Fillen sogar ein gewisses Mafl an Wohlwollen ihr
gegeniiber. Dies ist ein entscheidender Schritt auf dem Weg zu einer verdnderten Hal-
tung zur verletzenden Person. Durch das Reframing hat der Klient eventuell bereits
ein erstes Gefiihl fiir das Innenleben der verletzenden Person entwickelt. Diese Ent-
wicklung soll im nidchsten Schritt durch die erneute Auseinandersetzung mit den
bereits zuvor gestellten Fragen fortgefiihrt werden. Dabei soll der Fokus darauf
gelegt werden, welche emotionalen Reaktionen das Hineinversetzen in die verlet-
zende Person beim Klienten hervorruft. Hierbei muss es sich zunéchst nicht um ein
groBes oder dauerhaftes Mal3 an Empathie handeln, fiirs Erste ist ein fliichtiger Ein-
druck der Gefiihle des anderen ausreichend. Anders als die Perspektiviibernahme
beim Reframing kann Empathie nicht willentlich herbeigefiihrt werden, sondern
braucht hiufig Zeit, um sich zu entwickeln, da es sich um einen affektiven Zustand
handelt.

Daran anschlieBend sollte beobachtet werden, ob sich neben der Empathie auch
ein gewisses Maf3 an Mitgefiihl beim Vergebenden einstellt. Wihrend das Empfin-
den von Empathie mit der verletzenden Person zunéchst nur das Verstehen und
Nachempfinden ihrer Gefiihle meint, bedeutet Mitgefiihl, dass der Vergebende
ihr gegeniiber ein gewisses Ausmafl an Wohlwollen verspiirt. Mitgefiihl ist nicht
mit Reaktionen wie Wut oder Verbitterung vereinbar und kann daher einen sehr
wirksamen Schutz gegen solche destruktiven Gefiihle herstellen.
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Beispiel

Als Julia sich in ihren Ex-Freund hineinversetzt, merkt sie, dass er nicht der
eiskalte Unmensch ist, als den sie ihn nach der Trennung angesehen hat. Es
stimmt, Tim hat sich sehr egoistisch und unsensibel ihr gegeniiber verhalten.
Dennoch hat er auch positive und liebenswiirdige Seiten, weswegen Julia sehr
traurig liber das Ende der Beziehung ist. Trotz seines schlechten Verhaltens
Julia gegeniiber hat er immer noch einen Wert. Indem Julia ihn als vollwerti-
gen Menschen, mit Stirken, Fehlern und Schwichen ansieht, 16st sich das Bild
der schemenhaften Hassfigur in ihrem Inneren ein Stiick weit auf. Dennoch
ist Julia noch wiitend. Durch die Riickbesinnung darauf, wer Tim wirklich ist,
lasst die Wut jedoch langsam nach. Fiir Julia ist der entscheidende Schritt,
dass sie es schafft, Tim nichts Schlechtes mehr zu wiinschen. Davor hat sie
immer Gefallen an dem Gedanken gefunden, dass er unter seinem schlechten
Gewissen leidet und sie sich an ihm rdchen wird. Sie schafft es nun immerhin,
ihm Gesundheit zu wiinschen. <

Empathie und Mitgefiihl konnen im Rahmen eines fundierten Verstindnisses
von Vergebung sehr hilfreich sein. Sie konnen allerdings auch dazu fiihren, dass
beispielsweise Beziehungen wiederaufgenommen werden (oder dies in Erwigung
gezogen wird), obwohl nicht klar ist, ob die betreffende Person vertrauenswiirdig
oder gefihrlich (fiir das eigene Wohlbefinden) ist. Der Berater sollte daher sehr
wachsam auf Anzeichen achten, dass der Klient die Verletzung nun aus Mitgefiihl
mit der verletzenden Person entschuldigt oder herunterspielt.

Zudem sollte darauf geachtet werden, dass das Mitgefiihl gegeniiber der ver-
letzenden Person ein angemessenes Ausmall annimmt. Dies ist der Fall, wenn das
Mitgefiihl dem Wohlbefinden des Klienten zutriglich ist (da es bspw. Wut redu-
ziert) und keine negativen Auswirkungen darauf hat. So ist beispielsweise Mitleid
mit der verletzenden Person aufgrund ihrer zu tragenden Schuld (bspw. schlechtes
Gewissen oder Gefingnisstrafe) nicht angemessen, da es eine ,,Tater-Opfer-
Umkehr bewirkt, durch die sich der Klient fiir die Situation der verletzenden
Person verantwortlich fiihlt oder sogar Schuld empfindet.

Verletzung akzeptieren

Schwere Verletzungen werden oftmals wie ein Bruch in der eigenen Lebensge-
schichte gesehen, der alles verdndert hat. Haufig wird gedanklich nach Moglichkei-
ten gesucht, wie die Verletzung hitte verhindert werden konnen. Es bestehen Wut
und Verbitterung dariiber, diese Ungerechtigkeit erlitten zu haben. Die Verletzung
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zu akzeptieren, bietet einen Ausweg aus diesen Gefiihlen und ermoglicht es, den
Blick nach vorne zu richten.

Im Rahmen dieses Schrittes geht es fiir den Klienten darum, die Verletzung als
einen Bestandteil seines Lebens anzunehmen, der nicht riickgéingig gemacht werden
kann. Sie soll als Teil der eigenen Biografie angesehen werden, mit dem er auch kiinf-
tig leben wird. Dies kann im Rahmen einer strukturierten Timeline-Arbeit erfolgen,
in der Klienten in Bezug auf wichtige Lebensereignisse sowohl die Ressourcen und
Stéarken, die mit (der Bewiltigung) der Verletzung zusammenhingen, als auch die
Belastungen und Schwere wiirdigen (Maercker & Forstmeier, 2013). Das Akzeptie-
ren der Verletzung als Bestandteil des eigenen Lebens bedeutet jedoch nicht, dass
der Klient keinen Ausgleich (bspw. Schadensersatz) mehr fordern kann oder fortge-
setzte Ungerechtigkeit und Verletzung zulassen oder tolerieren soll. Wurde er etwa
durch einen Angriff korperlich verletzt, kann er dennoch an der juristischen Ver-
folgung des Falls festhalten und zu seinem personlichen Schutz den Kontakt ruhen
lassen. Akzeptanz bedeutet zudem nicht, dass sich der Klient mit seinem Zustand
emotionaler Verletztheit abfinden und darin verharren soll. Im Gegenteil 6ffnet die
Integration der Verletzung in den eigenen Lebensweg den Blick dafiir, dass auch
ein Leben nach und mit der Verletzung moglich ist, das gestaltet werden kann. Dies
kann auch einen Abschied aus der teilweise mit grofer Identifikation ausgelebten
,,Opferrolle* bedeuten.

4.3.4 Phase IV: Vergebung vertiefen und festigen

In der letzten Phase wird der Fokus nochmals geweitet, indem Vergebung aus der
Perspektive des Verletzers betrachtet wird. Im Anschluss daran wird der Verge-
bungsprozess abgeschlossen, indem die emotionalen Verdnderungen seit Beginn
des Prozesses bewusst betrachtet werden und der Klient auf das Beibehalten von
Vergebung in kiinftigen Situationen vorbereitet wird.

Realisieren des eigenen Vergebungsbediirfnisses
Im Rahmen des Vergebungsprozesses liegt der Fokus des Klienten auf einer Situa-
tion, in der er selbst verletzt wurde. Um sein Verstidndnis von Vergebung zu vertiefen
und zu erweitern, wird Vergebung nun auch aus Sicht der verletzenden Person
betrachtet.

Der Klient wird dazu angeregt, sich an eine Situation zu erinnern, in der er
selbst jemanden verletzt hat. Es muss sich hierbei nicht um eine schwerwiegende
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Verletzung handeln, entscheidend ist nur, dass der Klient in dieser Situation auf-
grund seines Handelns ein schlechtes Gewissen hatte und sich Vergebung wiinschte.
Besonders geeignet sind Situationen, in denen dem Klienten tatséchlich Vergebung
gewihrt wurde. Die gewihlte Situation kann anschlieSend mit geschlossenen Augen
vorgestellt werden, um die damaligen Gefiihle und Bediirfnisse zu erkunden. Dabei
stehen folgende Aspekte im Vordergrund: 1) Reue aufgrund der zugefiigten Verlet-
zung, 2) Wunsch nach Vergebung und 3) emotionale Reaktion auf die Vergebung
(Dankbarkeit, Erleichterung, Freude etc.).

Falls ein Klient daran zweifelt, ob es richtig ist, anderen Menschen zu vergeben,
kann man ihn schon zu Beginn fragen, ob er selbst in der Vergangenheit auf die Ver-
gebung anderer Menschen angewiesen war. Die Erkenntnis, selbst bereits andere
Menschen verletzt und sich Vergebung gewiinscht zu haben, verdeutlicht sehr ein-
driicklich, dass die verletzende Person nicht auf die Rolle des ,, Titers* reduziert
werden kann.

Wahrnehmen emotionaler Verinderung

Die zu Beginn des Prozesses in Aussicht gestellten Verdnderungen im Wohlbefin-
den gilt es nun bewusst zu betrachten. Aufgrund der langsamen, héufig subtilen
und schleichenden Verdnderungen in den Gefiihlen der Klienten werden diese
nicht unbedingt sofort bewusst. In der direkten Gegeniiberstellung des aktuellen
Wohlbefindens mit der emotionalen Situation zu Beginn des Prozesses werden
die Fortschritte des Klienten deutlicher sichtbar. Basierend darauf kann der Kli-
ent reflektieren, was sich bei ihm verdndert hat. Dies ist ein sehr wichtiger Schritt
fiir die Vergebenden, da die Erkenntnis, den anstrengenden Weg der Vergebung
erfolgreich bewiltigt zu haben, hdufig mit Erleichterung verbunden ist.

Um Verinderungen deutlich zu machen, konnen beispielsweise Tagebuchein-
trage aus der Anfangsphase des Prozesses erneut gelesen werden. Zudem konnen
anfingliche Ubungen, welche die Auswirkungen der Verletzung verdeutlichen soll-
ten (bspw. Zehn-Elemente-Ubung oder Griibel-Tagebuch), erneut durchgefiihrt
werden. So ist auch eine differenziertere Einschitzung moglich, welche Symptome
besonders reduziert wurden (bspw. gedankliche Beschéftigung mit der verletzenden
Person oder emotionale Erschopfung).

An Vergebung festhalten

Vergebung ist kein statischer Zustand, sondern ganz wie das menschliche Bewusst-
sein standig im Fluss. Der Beratungsprozess kann mit dem Erreichen emotionaler
Vergebung beendet werden. Dies bedeutet jedoch nicht, dass losgelassene Gefiihle
wie Trauer und Wut nun fiir immer verschwunden sind. Aus diesem Grund ist es
essenziell, den Klienten auf das Wiederauftreten dieser Gefiihle vorzubereiten und
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solche Riickschldge in sein Vergebungsverstidndnis zu integrieren. Riickschlige kon-
nen beispielsweise nach einer unerwarteten Begegnung mit der verletzenden Person
auftreten. Das erneute Auftreten von Gefiihlen wie Schmerz, Wut oder Angst fiihrt
hiufig zu der Vorstellung, dass die Verletzung doch nicht (vollstindig) vergeben
wurde.

Beispiel

Seit dem Abschluss der Beratung sind inzwischen einige Monate vergangen.
Julia denkt nur noch selten an Tim und widersteht der inneren Versuchung,
ihre Wut auf ihn auszuleben. Thr geht es damit deutlich besser. Bis Tim eines
Tages unverhofft vor ihr steht wihrend Julia beim Einkaufen ist. Plotzlich
scheint alles wieder da zu sein: Trauer, Wut und Rachegedanken. Auf dem
Nachhauseweg ist Julia so aufgewiihlt und wiitend, dass sie sich kaum noch
auf das Fahren konzentrieren kann. Zu Hause angekommen ist sie verzweifelt:
Die wochenlange Arbeit und die vielen Beratungsstunden scheinen umsonst
gewesen zu sein. Wieder kreisen ihre Gedanken darum, was Tim ihr angetan
hat.

Als der erste Schreck verflogen ist, féllt Julia etwas ein, das sie in der
Beratung gelernt hat: Auf Vergebung kann man sich immer wieder zuriick-
besinnen. Es ist ihre Entscheidung, ob sie der Wut nachgeht oder nicht. Die
kommenden Tage sind anstrengend fiir Julia. Es féllt ihr schwerer als sonst,
Arger und negative Gedanken ruhen zu lassen. Trotzdem merkt sie bald, dass
es besser wird und sie sich zunehmend beruhigt. Zwei Wochen spéter hat sie
die Krise iiberwunden und fiihlt sich im Vergeben gefestigter als vor ihrer
Begegnung mit Tim.«

Es ist wichtig, dem Klienten an dieser Stelle noch einmal die Prozesshaftig-
keit von Vergebung zu vermitteln. Das beinhaltet auch, dass der fortwihrende
Verzicht darauf, berechtigten Gefiihle wie Wut oder Rachegeliisten nachzuge-
hen, ein Bestandteil von Vergebung ist. Insofern ist das bloe Auftreten dieser
Gefiihle eine vollkommen natiirliche Reaktion, die jedoch auch wieder abklin-
gen kann. Dies erfordert den Willen, die Gefiihle loszulassen und auf dem Weg
der Vergebung zu bleiben. Die Bewiiltigung solcher Herausforderungen stérkt die
vergebende Haltung des Klienten in der Regel.

Die folgenden Erklarungssitze konnen dem Klienten ein Verstindnis kiinftiger
Herausforderungen und Riickschldge vermitteln:
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e Durch das Vergeben wird eine schmerzhafte Erinnerung nicht ausgel6scht,
sondern mit einem neuen Etikett versehen. Das heif3it, dass die Erinnerung
bestehen bleibt und in jedem Fall irgendwann wieder in das Bewusstsein des
Klienten treten wird.

e Bestimmte Ausloser (bspw. eine unerwartete Begegnung mit der verletzenden
Person) konnen unwillkiirlich bereits iiberwundene Reaktionen (bspw. Wut)
auslosen. Diese sind jedoch meist nur von kurzer Dauer und bedeuten nicht,
dass die emotionalen Verdnderungen des Vergebungsprozesses nun verloren
sind. Im Gegenteil: Das im Vergebungsprozess Gelernte erleichtert es enorm,
zu einer vergebenden Haltung zuriickzufinden. Das erneute Auftreten der iiber-
wundenen Gefiihle ist also lediglich ein Anlass, sich wieder auf den Weg der
Vergebung zuriickzubesinnen.

e Negative Gefiihle zu erleben ist wie einen Fernsehkanal zu sehen, der Wut,
Angst oder Verbitterung erzeugt. Wichtig ist jedoch, dass man den Kanal
wechseln kann.



Was Sie aus diesem essential
mitnehmen koénnen

e Vergebung ist eine gewinnbringende Moglichkeit, personliche Verletzungen zu
bewiltigen.

e Zu vergeben bedeutet, eine freundlichere und mitfiihlendere Haltung gegen-
iiber einer verletzenden Person zu entwickeln, ohne die Verletzung zu leugnen
oder zu entschuldigen.

e Beim Vergeben werden negative Gefiihle wie Arger, Hass oder Verbitterung
losgelassen.

e Vergebung kann nicht erzwungen werden, verletzte Personen konnen sich
jedoch bewusst entscheiden, eine vergebende Haltung zu kultivieren und im
Rahmen einer Beratung und Psychotherapie darin unterstiitzt werden.
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