
Vergebung wirkt befreiend
Tipps zum Umgang mit Krönkungen und Bitterkeit.
Jörg KLrhi

lmmer w eder er leben wir KläikLrrqef , rder füh en Lns von ande
e r ! ö  ö  D d b 6  F l F . h j .  o , 6 . o  J c . t . .  . o  F  - l  s r ,

zLr v€rgeben. Wenn w r e ne Krankung n cht lo3lassen, danr gärt
es r f  unsercm nneren. Negatve Ceiühle wie Wut,  Anqst oder
Schmerz führen 5chlleßlich zu Bitterkeit, urd das macht Körper
!nd See € qiank.

dF, l "-er . r l  "  I  d drese )cl  .o oe-o"1 o qF I  i -1-1"1
r"h 1J Ber\r"r+ir  gelon rer.<oo". ,ouue1d"\o .vr-e
schait  ichen Studien d!rchgefühdwurden. tvted zinische Unteßu
chunqen belegen, wie qesundhe t5fördernd es ist ,  wenn jenrand
verzeihen und Schuld 05assen kann

vergeben wirkt heilsah
Frederic Lusk n von derStariord Un veßity hat im Rahmen e nes
Foßchungsprolekts eir psycho og schesTra n ng entwicke t b€
dern verbrfierte A/enscheu ernea, hren Täterr zu verze hen Es
geht ihnr dabei nicht darLrrn, d e ver leEende Erfahrung aus dem
Cedächtns zu löscher,  50ndern die zeEtörer ische Wirkung der
Verbrtterurg z! sioppen Luskin setzt dabel aLfdie Kraft derVer-
qebung und hat foigende Erl lebnisse
. Verzeihen senkl den B utdruck und das Kort isol  im Blut;
. Verzeihen wirkt geger Rückschmerzen, Depresstoren urd

chronische Schnrerzen;
. Verzeiher Lrrterltutzt dabei, argefressene Pfurde loszuwefder;
. Verze her h lft gegen Kopfschmerzen, Sch afstörufgen

Sch$rinde und weitere psychosomatische Beschweden.

Wern ich jenrandem etwas nachtraqe, besirale ich mrch nur
se bst

Vergeben rvird blocki€rt
W1s hdlt uns d1von ab, vergeben zu könner aderzu wollen?
' Der Schrnerz ist zu groß und dadLlch vergessen wir die guten

I r d p o )  \ e  L r ' r l f l  q . r  d . w r ' m t e i r .  P " , o  g e - . . f t

.  Wir möchten cs heimzahl)n doch der l ,4oment der
Cenugtuung si  kurz, daiach geht es uns hä!f  g nur roch
sclr echter.

.  W r haben Angst davor,  unser Cel ichtzu ver leren, urd
glauben, dem anderer e nen Fre br ef für weiterc Ver etarngen
zu geoen

' Wir wol ler Recht beha ten, i rdem wir einen Schu d qen
b r a  r '  l e  , .  d "  d  e , e  o  e 1 r  l . r .  A b e .  x  \ e  q e  < " r  d d o " l
dass wir  se brt  auch schon schuldig oder urgerecht gewesen

. sel,hn wern wif vergeber wo en, wissen w r n cht, wohin m t
unserer Kränkunq. PaLscha es Verze hen ist  oberf lächl ch und
hat keire stabi le Crundlage Schmerzende Cefüh e kommer
dann häufg wieder zurück.

Verqeburg hat etwas mit Schuld zu tun, die bezahlt werden mLrss.
Wenn sie n cht begl cher wjrd, tragen wir offene Rechnungen nrrt
u  s h e r  . r  L 1 d  e  r e  d " r e ,  d e  - a  l  o  "  o t  b F . t " n e r

Vergeben ist möglich
Sie müssen sich lhrer Cefüh er ste ler: Der Zorn rr!5s vefaroerrer
werden, die Angst wi I veßtänder werde. und d e Trauer braucht
Zeit  Dasheßt,rchtma schne I  al les mafk eren urd auf "Enffernen( drücken, sondem einzelr  ,abrechnen(,  ndem s e j€der
P!rkt  aufschre ber,  würdiger ünd dann öschen beziehungswe se
vergeben Das darldaLrerr.

l j b e r e g e n  S e a u c h  w a r l h r e q e r e r A n t e j l d a r a n w a r  W e  h a b e n
Sie dazu be qelfagen, dass d es pass eren kornte?Veßeuen Sie
sich i r  die Lage des anderen urd f inden Sie hera!s,  was da2Lr
gefthfi hat, dass ey'5ie s ch so verha ten hat.
WFr" es.,  lerdi_g. -r  lvrs.o or roo" Ä-r lc-e g" l  .  crese
Llber egunq r cht angebracht urd eine Schuldzuweisung durch
den Täter müssen S e abweisen.

Veqeber heißt r  cht gulheiße.,  sondern los asser,  überlasser
und fre werden. DasistenzentralesThema ir  d€rBibet So
ermög cht der chr 9t l  che C aube noch eine ganz andere per.
spektive a s ein rein psycho og sches T€ n nq, das nLt?t che
Erkenrtn sse verm ttelt und auch dre W ch.igke t der Verqeb!fg
bestätrgt. lesls hat das SchL dprob em rad kal ge ösr,  ndem er
al  e Schu d(en) aui s ch qenommen !rnd rn t  s€ nenr Leben bezah t
frat. Er 5t also der, nrt dem wrr al es abrechnen köinen J\,ltt v e.
en Tätern ist  das n cht nögl ch, we I  s e z!  nrächriq Lneinsi{ tg"r j
oder schon tot sind les!s äct Jeden lrlenschen e n,ß'jtfremder

, r ' r  . l o ,  - e 1  L r d r e : r , l e 1 r  .  a "
.o  .  r  a  a r  go  rz .  I  LoF d . .F1  |  nd  w k '  .h  fe  / r  {F .dF"
Eigef vefantuon!ng erkeuen""' _'

',4*n 5ie es schaffen, s ch für d e eiqene Verb nerLrng verannrorf
rch zu fühler,  enstatt  hr zLrm opfer zu fal len, dann ge ' rqt  lhnef
der Alsel ieq dern es g bt ihn S e sind nicht gezwungen, die
B tterkert w€rrer zerstorer sch w rken zu lasser.
ch denke da lonkret an eire FfaL aus rne nem Bekanntenkreis,
d e a s Ki.d jahrelanger schwer'ten sexLrellen Missbrauch erlebte.
sie hai sich als Erwachsene entsch eder, s ch nicht weitere Le
bensjahre zeßiaren nr assen. Urd sle hat damit  auch d e l l lusion
von e n wen g Wrederqutmachung aufqegeben. So setzt s e nur
hre Energie, Kreat vität und Zeit konstr!ktiv für sich und l\/litmer.

schen ein, dafni td eTäterse nichtweiterberauben könren.
Vergeben he ßt nicht, dass Veßöhnurq stettf nden kanr oder
nuss. Cerauso wie e5 !rn ösbare Konflikte qibt, ist es eine Ein
b ldunq, dals m t  jeden l \4enschen oder Täter eine Veßöhnur!
efte chtwerden kann [4öglicherweile ge ngt es ]hnen sogar, der
ußprünq rchen Kränkurg oder Ver etzrng jrgendwanr e ne port l
ve Seite abz!gew nnef.
In der Bit terkel t  l ieqt eine enorme Wirkung aber ebenso r der
Veqeburq Dre Ent5che dung so te eiqentl ch k af se n, $'enr Sie
srch etwas Cutes tun wol en
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'l Wie oft?

Sarina Agbodzi

,5dtina, neinst du, ddss du 0ß Chnst besserverzeihen kannst als
andere LeuteV, D ete FGge ste te m r eine Freundir vor e n qer
Zet,  u.d ch musgteerste nmel übereger,wagich daräuf ar l
ü,ofaen sollle Wes hättest du darauf geart\,/ortet?

. " ,  / , F o t  , .  L / e g e b e f  r a o r  D p .  e  a  - o g e 5 . e . - c

"Wenn ich 7x melrem ErLrdervergebe, danr stdasdochgut,

l "4anchma , habe ich der Elrdruck scheitem w r schor beim
efsten l ,4al  ver l leber.  7x f  rde ich z emlich heräu5fordernd aber
iesus leqt noch e fen dreuf und sagl , lch sage d I  n cht 7i ,  sor
derr s ebz g mal siebenmal , ,  ( f r4atrhäus l8,2l f)

Er B€grf f ,der nderB belfürVergebunq gebraLrchtwird ist
aprl€nl. lr dem Wod st€ckt eii ganzes B ld, und zwar fo ltendes
D e Persor,  der wir  nicht veqeben ist  an !nserer Rücken gebLn-
den Wern !r ' i r  ver eizt  werden, uis ärgerr,  da nn b nden w I  d ese
Peßon oder d ese S tuat on an !nserer Rucker und traqen sie mit
un! herum VV r b fden uns quas an des, \ i ras Lns ver etzt  hat af
des, was !v T hesse|.
Vergebunq würde bedeuten, die Person von urserefn Rückef zu
trenne..  Du kannst dich aber n cht von etwas trenren, ü 'as du
I cl l t  benannt hast

W€n trägst du aufdeinetn Rücken?
\\as tur Verletzungen/Ceschichten aLrs der Vergargenhe t ha ten
d ch da,ron ab, qaiz im H er und letzt  z!  sein? Wäs laubt d r  Kfaft
!nd Enefg e, !v€ du af dem Erlebten raqsl und es r jcht e nfa.h

,E5 *schwer, ein effektrves Leben als Nechfo qerlesu zLr eben,
wenf d! e ren Köeer an de ien Rücken gebunden hast "
D eser Satz habe ch einf ia gehöd oder ge esen, und ich dachte
nr r rur: !,rie l\rah r
ch glaube, Vergebung st r  e e nlach, aber Jesus ruft  uns rnrn€r
w eder a!s urserer Komtodzone heraus und etTtendl ch i rnmer
we er es gut mrt uns rne nt

Wenr ch an VergebLng Lnd rne ne Veren$\ 'or lLnq in der BLrr.
deslLqerda$e t  denke dann fal  en nr ir  einiqe S tuat onen e n, n
denen Teens rnirvorge ebt haben, da5s der \rveg derVerqeburq
rrroqlch ist ch komme gerade eßt von der Teerfreüert zlrrlrck

d  . 9 "  "  1 6 "  . . .  5 . .  L r r L  "  r  B " o " g  , g F .  |  -  e  . e 1

Herzen. Wie oft höre ich d e Teens sager: ,Teenfrerze t st r.\, e € n
s t ü c k H m m e  a  f E f d e n . "

Wi€ oft durfte ch schou er eber, w e Cottes Cnade I d esef l0
Tager schtbarwurde Teers ! , /ager es Schrt te aufelnarderzuzu
qehen, s ch zu entsch! ldigelr ,  s ich zLr veßöhren
l\4anchrna s nd es k e ne Ceschichten geweser und maachmal
große, aberjedes [4a habe ich Cottes Cnade n diesen l"{omen
ten gefe ert  und mich qefreui,  dass 5ein Ceist  uns dazu e n ädt,
der Weq der ftelhe t zu \,r'äh en und ein Stück Hlrnrrrel alf Erden
zu verbre ten
Und ich habe ge errt ,  dass w r uns qeqenseit ig auf d eser Weg
e n aden urd daz! ermui iqen dürJer,  Verqeburg zu wagen unr
dann von Cott  überräschtzu werden !nd l{under m t  hm zr
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