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      Über das Buch:
 Kaum etwas kann befreiender sein als richtig verstandene Vergebung. Wer von anderen Menschen verletzt wird, gerät leicht in einen Kreislauf negativer Gedanken hinein. Das kann ihm auf Dauer größeren Schaden zufügen als das eigentliche Unrecht.


      Dieses Buch zeigt ganz praktisch, wie es einem Betroffenen gelingt, mit Verletzungen umzugehen und sie loszulassen. Die geschilderten Wege der Vergebung haben sich in Psychotherapie und Seelsorge vielfach bewährt.


      


      Ein Handbuch für Betroffene, Therapeuten und Seelsorger.
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      Dank


      Einigen Menschen möchte ich für ihren Beitrag zum Gelingen dieses Buches ganz besonders danken. Es sind:


      Christiane, mit der ich glücklich verheiratet bin und die mir durch ihren Einsatz und ihr Verständnis viele Denk- und Schreibtage ermöglichte. Und die (fast) jederzeit dazu aufgelegt war, mit mir meine manchmal sehr speziellen Fragen zu diskutieren,


      Elfi Orth, Ulrich Bauersfeld und Klaus-Dieter Neuhofen, die als Psychologin, Theologe und Manager das Manuskript kritisch durchlasen und mich mit einer Menge wichtiger Hinweise versorgten,


      die Patientinnen und Patienten der psychotherapeutischen Abteilung, die durch ihre Fragen und ihre Lebensgeschichten das Thema Vergebung in seiner Bedeutung immer klarer hervortreten ließen,
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      Anne-Ruth und Dr. Klaus Meiß vom Verlag der Francke-Buchhandlung GmbH, mit denen die Zusammenarbeit Freude machte.
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      Vergebung ist ein mächtiger Angriff auf alle Übel des gemeinsamen Lebens.
Ralf Luther


      Unrecht ist wie eine falsche Münze.

      Alle geben sie weiter, aber die starken Herzen setzen sie außer Kurs.
Carl Zuckmayer


      


      


      


      


      

    

  


  
    
      


      1. Einleitung: Wozu Vergebung?


      „Na, kein Wunder, Ihre Festplatte ist ja total voll!“, meinte der Techniker. Wir standen nebeneinander vor dem Computer in meinem Büro, und der Grund vieler Probleme war auf einmal klar. Das Gerät war in letzter Zeit immer langsamer geworden und hatte häufig komplett gestreikt. Ich hätte ja wirklich auch selbst draufkommen können, dachte ich.


      Auf der Festplatte sah es jedenfalls ziemlich wüst aus. Doppelinstallationen, alte Programme, die ich gar nicht mehr brauchte, umfangreiche Bilderordner und viel Durcheinander.


      So technisch, wie dieses Beispiel auf den ersten Blick wirkt, gibt es doch gut wieder, wie es in vielen Menschenleben aussieht. Im Laufe der Jahre häuft sich immer mehr an. Es sind so viele Dinge, die wir weder haben wollen noch gebrauchen können und die wir trotzdem in unserer Seele mit durchs Leben schleppen. Immer mehr emotionale Energie wird gebunden, um diese alten Geschichten in Schach zu halten, und immer weniger Energie steht zur Verfügung, um neue kreative Prozesse in Gang zu setzen.


      Was kommt da auf die Jahre gesehen nicht alles zusammen: Ungerechtigkeiten durch die Eltern, Gemeinheiten unserer Geschwister, ungerechte Lehrer, Hänseleien durch Klassenkameraden, Ausbilder im Beruf, die ihre Amtsstellung missbrauchen, Mobbing am Arbeitsplatz. Selbst mit dem Partner1, den wir ja (hoffentlich) selbst wählen, ist es oft nicht grundsätzlich anders. Auch im Laufe der meisten Ehen sammeln sich die Verletzungen. Es gibt immer mehr Punkte, die man besser vermeidet, weil es „da ja sowieso wieder Krach“ gibt, viele stumme Vorwürfe, weil sich beide in ihren Lebensmöglichkeiten durch den anderen eingeschränkt sehen, ohne jedoch einen Ausweg zu wissen. Kommt es schließlich zur Trennung, ist diese meist mit weiteren heftigen Verletzungen verbunden.


      Außerdem gibt es viele Menschen, die im Laufe ihres Lebens Opfer wirklicher Verbrechen werden und das auch tragen müssen. Erinnert sei nur an Bewohner von Kriegsgebieten und das häufige Vorkommen von sexuellem Missbrauch von Kindern in Familien.


      Es sammelt sich viel an. Jeder Mensch ist von den oben erwähnten Dingen mehr oder weniger betroffen. Und jeder von Ihnen kennt Männer und Frauen, die alt und verbittert sind, weil sie im Laufe ihres Lebens so viele negative Erfahrungen gesammelt haben, dass es kaum noch einen Bereich gibt, der unbelastet ist. Am sichersten kommt es ihnen noch vor, wenn sie sich in ihre vier Wände zurückziehen und möglichst wenig Kontakte haben.


      Aber was ist das für ein Leben? Und wie viel Zeit für negative Grübeleien hat ein Mensch gerade in der Einsamkeit! Kann man es da noch als geradezu gnädig bezeichnen, dass es wenigstens den Fernseher zum Ablenken und Zeittotschlagen gibt?


      Zum Glück gibt es auch andere Lebensgeschichten. Ich denke da z. B. an die Leiterin einer Altenarbeit in Hannover, die ich gut gekannt habe. Nach ihrer Pensionierung begann sie ehrenamtlich, einen Besuchsdienst für Bewohner verschiedener Altenheime zu organisieren. Die Arbeit wuchs, später kam auch die Planung von Ausflügen und Fahrten für alte Menschen hinzu. Mit 80 Jahren zog sie sich aus der Leitung zurück, arbeitete aber weiter nach Kräften mit und erreichte ein hohes Alter. Solange sie lebte, fielen im Gespräch mit ihr immer wieder sehr schnell zwei Tatsachen auf: Sie war mit ihrem Leben zufrieden, und sie hatte eine Fähigkeit entwickelt, andere Menschen konsequent von ihrer positiven Seite her zu sehen.


      Mir geht es bei diesem Beispiel aber nicht darum, ob jemand besondere Dinge leistet oder nicht. Mir geht es um die Frage, ob ein Mensch im Laufe seines Lebens negative Erlebnisse und Gefühle ansammeln muss, die ihn zunehmend mehr seiner Energie und Zeit kosten. Ob es so sein muss, dass Unrecht und negative Erfahrungen nicht nur, während sie sich ereignen, sondern zum Teil auch noch Jahre danach immer wieder Zugriff auf uns haben und uns Lebensmöglichkeiten verbauen dürfen. Was da passiert, heißt im Deutschen „sich ärgern“. Menschen ärgern sich selbst.


      Angenommen, Sie haben zurzeit gerade ein konkretes Grübelthema: Wie viele weitere Stunden darf es Ihnen noch verderben? Sie ahnen es: Ich bin davon überzeugt, dass es nicht so sein muss. Das Konzept der Vergebung spielt dabei eine Schlüsselrolle.


      Dieses Buch ist ein Buch für Betroffene. Es nimmt vor allem die Perspektive der Menschen ein, die Verletzungen erfahren haben. Ebenso ist es für Personen gedacht, die Betroffenen sinnvoll helfen wollen, nämlich Seelsorger und Psychotherapeuten.


      Die Grundfrage, die dieses Buch beantworten möchte, lautet: Wie kann ich mit Unrecht, das mir geschehen ist, so umgehen, dass es mir nicht immer noch weiter schadet?


      Oder um es in einem Bild zu sagen: Es geht darum, den piksenden Stachel endlich aus der Handfläche zu entfernen, anstatt die Hand nicht mehr zu benutzen.


      Menschen, die Opfer von Unrecht geworden sind, müssen Entlastung und Befreiung von Hass, Angst und Grübeleien finden, um wieder aktiv und kreativ leben zu können. Vergeben und Vergebenlernen hat in diesem Prozess eine zentrale Bedeutung.


      In den nächsten Kapiteln werde ich versuchen, das Thema Vergebung so zu behandeln, dass möglichst viele Betroffene etwas damit anfangen können. Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, wie ein Mensch zum Betroffenen werden kann, und es gibt keinen Menschen, der nicht an dieser oder jener Stelle von Unrecht getroffen wurde.


      Es gibt aber nur wenige Wege, wie ein Mensch mit Unrecht, das ihm geschehen ist, so umgehen kann, dass es gut für ihn ist. Es sind die drei Wege der Vergebung. Ich werde versuchen, diese so klar und anschaulich darzustellen, dass ein Leser sie wirklich beschreiten kann.


      Es handelt sich in diesem Buch um eine auf das Leben angewendete Theorie der Vergebung. Es wird ein Modell entfaltet, wie Vergebung arbeitet, wo sie ansetzt und was sie nützt. Möglicherweise müssen Sie beim Lesen einiges von dem revidieren, was Sie bislang dachten, wenn Sie das Wort „Vergebung“ hörten. Das hängt damit zusammen, dass Vergebung zwar schon immer in der christlichen Theologie eine Rolle spielte, in der Psychotherapie aber bisher wenig entdeckt bzw. als Konzept angewendet wurde. Es gibt im deutschsprachigen Raum nur wenige Ausnahmen, z. B. die Veröffentlichungen von Tausch (Tausch 1989, Tausch 1993). In der neu erschienenen Dissertation der Theologin Beate Weingardt zum Thema Vergebung findet sich ein guter Überblick über den bisherigen Stand der Forschung (Weingardt 2000, insbes. ab S. 61).


      In diesem Buch wird Vergebung zum einen als allgemein gültiges Konzept entfaltet, das weitgehend unabhängig von religiösen oder philosophischen Voreinstellungen anwendbar ist. Eine erhebliche Ausweitung ihrer Möglichkeiten erfährt die Vergebung aber dann, wenn die spirituelle Dimension einbezogen wird, und zwar speziell die christliche Sichtweise. Das ist die spezifische Chance dieses Buches.


      Eine Begrenzung ist auf der anderen Seite, dass das hier vorgestellte Konzept der Vergebung für Menschen, die den christlichen Glauben in wesentlichen Punkten nicht teilen, auch nur in seinem allgemeinen Bereich anwendbar ist. Insbesondere für Betroffene schwerer Traumata, wo richtig verstandene Vergebung meiner Erfahrung nach eine ausgesprochen heilsame Wirkung entfalten kann, lässt sich ohne den Glauben an Gott nur ein Teil der hier beschriebenen Möglichkeiten nachvollziehen.


      Vielleicht dient dieses Buch aber auch dazu, dass sich der eine oder andere Leser gerade über diesen Weg, nämlich über das christliche Konzept der Vergebung nachzudenken, einen Zugang zum Glauben erschließen kann.


      In meinen Visiten in der psychotherapeutischen Abteilung wird immer wieder deutlich, welch zentrale Rolle das Thema Vergebung in psychotherapeutischen Prozessen und in der Lebensbewältigung überhaupt spielt. So entstand aus sehr vielen kurzen Gesprächen, wo oft nur einige wenige Hinweise gegeben werden konnten, der Wunsch, das Thema einmal im Zusammenhang darzustellen.


      Ich wünsche Ihnen, dass der altbekannte Begriff „Vergebung“ für Sie beim Lesen eine neue Bedeutung und Anwendbarkeit gewinnt, die sich befreiend und entlastend im Leben auswirkt.


      Es geht um eine Lebenskunst.


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      
        
          1 Aus Gründen der Lesbarkeit wird für beide Geschlechter in der Regel die sprachlich kürzere Form aufgeführt.

        

      

    

  


  
    
      


      2. Kränkungen und ihre Auswirkungen


      Bevor wir uns mit der Vergebung an sich beschäftigen, muss die Frage gestellt werden, was denn eigentlich die Situation ist, in der Vergebung einen Sinn macht. Gibt es ein Problem, für das Vergebung die Lösung ist? Und wie sieht dieses Problem aus?


      Der Ansatzpunkt für die Vergebung ist die Situation, die entsteht, wenn im Erleben eines Menschen eine andere Person an ihm schuldig geworden ist. Wenn eine von außen zugefügte Handlung als Unrecht erlebt wird, hat das bestimmte Auswirkungen. Die Seele versucht, diese Situation zu verarbeiten, wozu ihr bestimmte Mechanismen zur Verfügung stehen. Die weitere Entwicklung wird dann oft mehr von diesen Verarbeitungsprozessen geprägt als vom geschehenen Unrecht selbst.
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