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Unsere Welt ist zugepflastert von Verzeih-Weisheiten. Leben wir eigentlich in
einer ,Ich-verzeihe-alles-Welt“? Ist Vergeben wirklich immer der Kénigsweg?
Oder hast Du auch schon mal den , Ich-verzeih-alles-Stecker” gezogen? *

rst kiirzlich haben sie

noch zusammen im Café

gesessen und cines ihrer

so intimen Beste-Freun-
dinnen-Gespriche gefiihrt. Sarah hat
Julia alles anvertraut — und umge-
kehrt. Sie haben tiber ihre Bezichun-
gen gesprochen, von Nerv totenden
Schrullen ihrer Partner erzihlt und
herzlich tiber die Mianner gelacht.
Sie haben sich an seelischen Regen-
tagen gegenseitig getrostet. Sie haben
all ihren Schmerz und ihre Sorgen
miteinander geteilt. Zum Beispiel,
dass Patrick, Sarahs Lebensgefihrte,
in letzter Zeit nicht mehr greifbar
fiir sie ist. Wie so oft hat Julia sie
getrostet. So etwas komme in einer
langjihrigen Beziehung immer mal
wieder vor, das kenne sie aus ihrer
eigenen Partnerschaft nur allzu gut.
Vermutlich habe Patrick Stress im
Job oder eine kleine ,,Manlife**-Kri-
se. Das gebe sich wieder von allein...
Durch einen fatalen ,,Zufall* musste

Sarah kurz darauf erfahren, dass
genau die Frau, von der sie geglaubt
hatte, sie stiinde ihr so nahe wie kein
anderer Mensch, seit einiger Zeit
eine Affire mit Patrick hat. Pat-
rick...Sarahs groBe Licbe. Peng!
Diese Tragddie riss Sarah den Boden
unter den Fiilen weg. Sie fiihlte
sich aus der Welt geschleudert, ein-
mal in den Orbit geschossen.
Zunichst war sie vor Schock
erstarrt. Blank gelegte
Nerven, zerrissenes Herz.
Seelenkollaps. Verzweiflung.
Trauer. Verlust. Dann schos-
sen Gedanken wie Giftpfeile
durch ihren Kopf: ,,Das werde
ich den beiden nie verzeihen.*

Ein grof3es Wort
.Verzeih mir.” Eine Bitte, die
manchmal fliichtig und
beiliufig ausgesprochen
wird. Je nach Dimension der
Verletzung verlangt sie uns

_I/ul;taﬁe;u selt
Verzeilien

Wenn wir uns an unserem
Schicksal reiben und uns das
Verzeihen (noch) nicht méglich
scheint, kann uns das Sprechen
dariiber aus der Schockstarre
befreien. Ein Pluspunkt ist, dass
wir eine neutrale Meinung horen.
Dadurch kénnen wir uns auf die
Suche nach dem begeben, was
wir zu verstehen bereit sind.
Mdéglicherweise kénnen wir einen
Teil der Geschehnisse nachvoll-
ziehen, wenn wir den Beweg-
grund des anderen zu sehen be-
ginnen. Je mehr wir das Verhalten
des anderen verstehen kénnen,
desto eher kénnen wir loslassen
und uns aus der Opferhaltung
befreien. Die vermeintliche Sinn-
losigkeit und das Gefiihl des Aus-
geliefertseins nehmen ab. Auch
wenn das (noch) nicht zwangs-
laufig verzeihen bedeutet...
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Die vieklige Endyelieidungy?

- Welche Motivation bzw. welcher Beweggrund treibt mich
dazu an zu verzeihen?

« Welche Folgen hat meine Entscheidung?

+ Kann ich gut mit diesen Folgen leben? Kénnen meine
Mitmenschen gut mit diesen Folgen leben? Wie wirkt sich

diese Entscheidung auf mich und auf die Menschen in
meinem Umfeld aus?

« Fuhlt sich das Verzeihen — bezogen in meiner aktuellen Situation —
heilsam und férderlich an oder selbstschadigend und kontrovers
zu meinen Emotionen?

+ Kann ich akzeptieren, was geschehen ist?

aber viel ab. Manchmal zu
viel. Verzeihen ist ein groBes
Wort. Um tiberhaupt ver-
zeihen zu konnen, sollte
sich jeder von uns erst
einmal dariiber bewusst
werden, welche Bedeutung
das Verzeihen eigentlich fiir
ihn hat. Was verstehst du unter
.Verzethen*? Meine Idealform
des Verzethens, also das, was
ich unter Verzeihen ver-
stehe, ist etwas sehr Reini-
gendes und Giitiges. Es ist
ein abschlieBender Prozess,
der — frei von Forderung
nach einer ausgleichenden
Gerechtigkeit oder Gegen-
leistung — sowohl mich
selbst als auch den anderen
seelisch und moralisch ent-
lastet. Allerdings komme ich
weder aus Nazareth, noch bin
ich nirvanisch inkarniert. In
diesem realen Leben bin ich
ein fithlender Mensch. Beim
Verzeihen von belastenden
Vorfillen geht es mir selten
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darum, dass sich der andere besser
fiihlt. In erster Linie will ich mich
wieder besser flihlen!

Ein Allheilmittel?

Besonders in spirituellen Kreisen
wird das Verzeihen als ein Allheil-
mittel geadelt. Verzeihen scheint
irgendwie Erlésung zu versprechen:
fiir den einen Vergebung der Schuld,
flir den anderen ein ,,gutes Karma*™.
Auch die Psychologen schreiben flei-
Big Vergebungs-Ratgeber. Vergeben
ist heilsam. Verzeihen befreit und
kuriert die geschundene Secle. Ideo-
logischer Hokuspokus? Religioser
Erlésungsbimbam?

Wias ist aber, wenn uns das Verzeihen
kénnen einfach nicht gelingt? Wenn
Verzeihen gar zur Last wird? Die
Rede ist hier nicht von einmaligen
Vorkommnissen, die uns allen
widerfahren, uns mitunter auch die
Hutschnur platzen lassen: ein verges-
sener Geburts- oder Hochzeitstag,
eine nicht eingehaltene Verabredung,
ein weitererzihltes Geheimnis, eine
schroffe Zuriickweisung, eine Riick-
sichtslosigkeit... all die Lieblosig-
keiten des Alltags.

Viele von uns schleppen weit
schwerwiegendere Erlebnisse mit
sich herum. Erfahrungen, die mog-
licherweise unser ganzes Leben ver-
wiistet haben. Der eigene Vater be-
vorzugte stets den dlteren Bruder, die
Mutter verliel3 sang- und klanglos
die Familie, der Partner hat sein Se-
xualleben chronisch outgesourct. ..
Tiefe seclische Verletzungen, die ein
Leben lang an uns nagen und uns
prigen. Erinnerungsballast, der an
unserer Selbst- und Nichstenliebe
kratzt, Vertrauensangste schiirt

und uns selbst in Frage stellt. Dann
stehen wir da, im Treibsand unserer
seelischen Erschiitterungen, oben-
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drein mit dem schweren ,,Du-soll-
test-verzeihen-Ratgeber* in der
Hand, der uns womaglich noch star-
ker nach unten driickt. Menschen,
denen Schlimmes widerfahren ist,
tragen hiufig den Glaubenssatz in
sich, Unrecht vergeben zu miissen,
noch bevor die Wunden wieder
heilen konnten. Dadurch setzen sie
sich unter Druck und nehmen sich
die Chance, das Trauma erst einmal
in Ruhe verarbeiten zu konnen.

Der Neubeginn

Wir miissen wirklich nicht alles
verzeihen — weil wir es bisweilen
gar nicht kénnen. Ein unertrag-
liches Erlebnis kann das unmdglich
machen. Unser Urvertrauen ist die
gottliche Wiege, die uns schaukelt.
Wenn diese zerstort wird, offnet sich
die Biichse der Pandora. Der tiefe
Schmerz schreibt sich in Form der
Vergeltung, eines diffusen Schuld-
gefiihls oder einer Depression ein
Leben lang fort. Wir sind gefordert,
die Triimmer unseres Lebens neu
zusammenbauen. Eine Klientin,
die als Kind jahrelang vom Lebens-
gefihrten ihrer Mutter sexuell
missbraucht worden war, trug diese
grausame Erfahrung und dartiber
hinaus auch die Belastung, diesem
Menschen verzeihen zu miissen, ihr
ganzes Leben mit sich herum. Sie
konnte weder threm Peiniger noch

ihrer mitwissenden Mutter vergeben.

Erst mit dem erleichternden Gefiihl,
wiitend, betroffen und nachtragend
sein zu diirfen, war sie endlich in
der Lage, die eingekapselten inneren
Schreckensbilder loszulassen und
sich ein eigenes Leben aufzubauen.

Der erste Schritt
Wir kénnen anderen erst dann ver-
geben, sobald wir auch uns selbst

vergeben haben. So kann
uns beispielsweise ein
schlechtes Gewissen
quilen, weil wir einsehen
miissen, dass wir nicht
wertschitzend mit uns
selbst umgegangen sind. Weil
wir wider besseren Wissens um
die Liebe einer anderen Person ge-

kimpft und uns dabei auf dem Weg
selbst verloren haben. Und nun ste-
hen wir vor einem grofien Scher-
benhaufen. Oder weil wir trotz
ctlicher korperlicher und seelischer
Signale beruflich nicht kiirzerge-
treten sind, um mehr auf uns Acht
zu geben. Und nun kimpfen wir
mit einem Burnout. So habe auch
ich mir {iber viele Jahre hinweg
heftige berufliche Demiitigungen
gefallen lassen und mich dabei
selbst nicht gut genug beschiitzt.
Die Mobbing-Manipulation

hat mein Vertrauen in mich

selbst in Frage gestellt. Ja, ich habe :

guengeq fir wryenr
Jeben gicken

Je tiefer die Verletzung, desto
deutlicher kommen unsere Werte,
Wiinsche und Ziele ans Tages-
licht. Zurlickdrehen oder gar
vergessen lassen sich krankende
Erfahrungen nicht. Doch wenn
es schon weh tut, sollte der
Schmerz wenigstens nicht ver-
gebens sein. Folgende Fragen
kénnen weiterhelfen:

Was kann ich daraus tber mich
und mein Leben lernen?
Was kann ich tiber meinen Um-
gang mit anderen lernen?
Wo sind meine Grenzen und wie
kann ich sie deutlich setzen?
Wie kann ich meine Werte und
Uberzeugungen nach auBen
hin verstandlich kommunizieren
und sie im Bedarfsfall auch ver-
teidigen?

sogar mich selbst in Frage gestellt
als empathischer Mensch, als faire
Kollegin, als engagierte Arbeitneh-
merin. Bis eine Erkrankung mich in
die Knie zwang. Noch heute hadere
ich mit mir, dass ich nicht friiher
die ReiBlleine gezogen und mich
aus diesem Umfeld befreit habe.
Sich selbst zu verzeihen, ist ver-
mutlich der beste Anfang
einer personlichen Ver-
zeih-Politik. Das beinhal-
tet insbesondere zu Beginn
dieses Prozesses auch, sich
selbst (noch) nicht ver-
zeihen zu kénnen!

Es ist ok

Vergeben setzt voraus, dass
wir die Miilldeponie unserer
toxischen Erinnerungen ent-
sorgt haben. Das braucht Zeit.
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Seludd, wnd, Silune? |

Wir leben in einer Welt, in der der
Grundsatz gilt: ,Wer Schuld hat,
muss zahlen!* Verzeihen bedeutet

dergutmachung®. Der Verzeihende

dem Wort nach ,Verzicht auf Wie- '

fordert nicht, was ihm eigentlich |
zusteht. Wer verzeiht, bezichtigt
nicht langer jemand anderen fiir
das eigene Leid, sinnt nicht auf
Rache oder Genugtuung, sondern
lasst es gut sein. Aber wie ist ein
derartiges Loslassen mdglich, das
weder gerecht noch logisch ist?
Flihrt das Verzeihen zu Heilung,
oder ereignet es sich jenseits
allen Zwecks? Ist der
moralische Schulden-
schnitt ein Verlust-
geschéft? Darf bzw.
kann dem wahrhaft
Bosen liberhaupt ver-
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Ziehen werden?
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Was nutzt es, wenn wir
nur duBerlich verzeihen,
innerlich aber gar nicht
vergeben kénnen? Auch
wenn eine griuliche oder
schmerzhafte Tat nicht
immer verzichen werden
kann, so ist der bedeuten-
de Schritt zu einem Neu-
anfang dennoch méglich.
Waut, Hass und Rachegedan-
ken sind natiirliche menschliche
Gefiihle, die sich nicht einfach ver-
ziechen, nur weil wir sie nicht haben
mochten. Wenn wir uns zugestehen,
(noch) nicht verzeihen zu kénnen,
schaffen wir wieder freien Raum
flir uns, fiir unseren Schmerz, der
erst einmal verarbeitet werden
muss. Zugleich schaften wir
dadurch aber auch Raum
fiir Auftankmomente, fiir
neue, ,,uberschreibende*
Erfahrungen und fiir
Zuversicht. Indem wir
uns selbst gestatten,
nicht zu verzeihen,
finden wir oft eine
erste Kletterhilfe aus
der leidlichen und
selbstblockierenden
Griibelfalle.

Du musst nicht
Die Stimme des
Nicht-Verzeihens kann
sich wie ein Schutzman-
tel um uns legen. Sie hilt
uns wachsam vor weiterer
Bedrohung. Und signali-
siert demjenigen Argwohn,
der sich angemalt hat, unsere
Lebenslinie respektlos zu
durchbrechen. Wir verhingen
den Bannstrahl tiber unseren
Peiniger. Tiefenpsycholo-
gisch gesehen eine sinnvolle

D R

selbstschiitzende Reaktionsbildung.
Manchmal muss man eben die ge-
sellschaftlichen Gepflogenheiten
beiseiteschieben. Das Verzeihen von
hundsgemeinen Taten chronischer
Riipel trigt weder zwangsliufig zum
eigenen inneren Frieden noch zum
Weltfrieden bei.

Verzeihen ist ein Prozess
Das Verzeihen ist weniger ein lautes
Happening oder eine Moment-Ent-
scheidung, als vielmehr ein leiser
Prozess, der sich erst einmal nur in
uns vollziecht. Und bei dem wir auch
gelegentlich Riickschlige erleiden.
Ob, was und wann wir etwas ver-
zeihen konnen, ist von Person zu
Person unterschiedlich und hingt
vor allem auch von unseren Vor-
erfahrungen, von unseren Bewilti-
gungsstrategien, vom Beweggrund
sowie der Reue des (Ubel-) Titers ab
und davon, wie tief wir in unserem
Kern verletzt wurden. Indem wir
verzeihen, so wird uns immer wieder
suggeriert, konnen wir die Steine auf
unserem Weg zum inneren Frieden

Conny Thaler ist Psychologin,
Kommunikationswissenschaftlerin,
Autorin und zertifizierte Yogalehrerin.
Ein Schwerpunkt ihrer Arbeit ist die
psychotherapeutische Begleitung
von Menschen bei Veranderungs-
prozessen.

www.herzoeffner.com
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aus dem Weg riumen. Doch viele
Wege lassen sich eben nicht komplett
von Steinen befreien. Vielleicht ist
uns vielmehr damit geholfen, wenn
aus den herumliegenden Steinen ein
Mahnmal wird. ‘
Jeder hat sein personliches Gepick
zu tragen. Und somit kann nur jeder
selbst fiir sich entscheiden, ob er in
der Lage ist zu verzeihen, oder nicht.
So oder so: Es ist unser personlicher
Weg und wir kénnen ihn so ge-
stalten, wie es sich flir uns stimmig
anfiihle. Wir diirfen uns alle Zeit der
Welt nehmen. Und wir miissen auch
gar nicht per se verzeihen. Diese
Entscheidung liegt bei uns. Und sich
daran immer wieder zu erinnern,
kann sehr erlésend sein. <

CONNY THALER



