Vergebung wirkt befreiend

Tipps zum Umgang mit Krdnkungen und Bitterkeit.

Jérg Kuhn

Immer wieder erleben wir Krankunger oder fiihlen uns von ande-
ren verletzt. Dabei merken wir, dass es oft gar nicht so leicht ist,
zu vergeben. Wenn wir eine Krankung nicht loslassen, dann gart
es in unserem Inneren. Negative Gefithle wie Wut, Angst oder
Schmerz fiihren schlieBlich zu Bitterkeit, und das macht Korper
und Seele krank.

In den letzten Jahren sind diese schidigenden Folgen immer
mehr ins Bewusstsein gekommen, sodass dutzende von wissen-
schaftlichen Studien durchgefithrt wurden. Medizinische Untersu-
chungen belegen, wie gesundheitsférdernd es ist, wenn jemand
verzeihen und Schuld loslassen kann.

Vergeben wirkt heilsam

Frederic Luskin von der Stanford University hat im Rahmen eines

Forschungsprojekts ein psychologisches Training entwickelt, bei

dem verbitterte Menschen lemen, ihren Tatern zu verzeihen. Es

geht ihm dabei nicht darum, die verletzende Erfahrung aus dem

Gedachtnis zu 18schen, sondern die zerstorerische Wirkung der

Verbitterung zu stoppen. Luskin setzt dabei auf die Kraft der Ver-

gebung und hat folgende Ergebnisse:

* Verzeihen senkt den Blutdruck und das Kortisol im Blut;

* Verzeihen wirkt gegen Riickschmerzen, Depressionen und
chronische Schmerzen:

* Verzeihen unterstiitzt dabei, angefressene Pfunde loszuwerden:

* Verzeihen hilft gegen Kopfschmerzen, Schlafstérungen,
Schwindel und weitere psychosomatische Beschwerden.

Wenn ich jemandem etwas nachtrage, bestrafe ich mich nur
selbst.

Vergeben wird blockiert r o

Was hdlt uns davon ab, vergeben zu kénnen oder zu wollen?

* Der Schmerz ist zu groB und dadurch vergessen wir die guten
und positiven Erfahrungen, die wir mit einer Person gemacht
haben.

e Wir mochten es heimzahi:n, doch der Moment der
Genugtuung isc kurz, danach geht es uns haufig nur noch
schlechter.

= Wir haben Angst davor, unser Gesicht zu verlieren, und
glauben, dem anderen einen Freibrief fiir weitere Verletzungen
zu geben.

* Wir wollen Recht behalten, indem wir einen Schuldigen
brauchen, der Strafe verdient hat. Aber wir vergessen dabei,
dass wir selbst auch schon schuldig oder ungerecht gewesen
sind.

* Selbst wenn wir vergeben wollen, wissen wir nicht, wohin mit
unserer Krankung. Pauschales Verzeihen ist oberflachlich und
hat keine stabile Grundlage. Schmerzende Gefithle kammen
dann haufig wieder zuriick.

Vergebung hat etwas mit Schuld zu tun, die bezahlt werden muss.

Wenn sie nicht beglichen wird, tragen wir offene Rechnungen mit

uns herum und eine dauernde Last bleibt bestehen.
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Vergeben ist moglich

Sie miissen sich lhren Gefiihlen stellen: Der Zorn muss verarbeitet
werden, die Angst will verstanden werden und die Trauer braucht
Zeit. Das heiBt, nicht mal schnell alles markieren und auf »Ent-
fernen« driicken, sondern einzeln »abrechnens, indem sie jeden
Punkt aufschreiben, wiirdigen und dann |gschen beziehungsweise
vergeben. Das darf dauern,

Uberlegen Sie auch, was Ihr eigener Anteil daran war. Wie haben
Sie dazu beigetragen, dass dies passieren konnte? Versetzen Sie
sich in die Lage des anderen und finden Sie heraus, was dazu
geflihrt hat, dass er/sie sich so verhalten hat.

Wenn es allerdings um Missbrauch oder Ahnliches geht, ist diese
Uberlegung nicht angebracht und eine Schuldzuweisung durch
den Tater mlssen Sie abweisen.

Vergeben heiBt nicht gutheiBen, sondern loslassen, (iberlassen
und frei werden. Das ist ein zentrales Thema in der Bibel. So
ermoglicht der christliche Glaube noch eine ganz andere Per
spektive als ein rein psychologisches Training, das niitzliche
Erkenntnisse vermittelt und auch die Wichtigkeit der Vergebung
bestatigt. Jesus hat das Schuldproblem radikal gelést, indem er
alle Schuld(en) auf sich genommen und mit seinem Leben bezahlt
hat. Er ist also der, mit dem wir alles abrechnen kénnen. Mit vie-
len Tatern ist das nicht moglich, weil sie zu machtig, uneinsichtiog.
oder schon tot sind. Jesus |adt jeden Menschen ein,migfiemder
und eigener Schuld zu ihm zu kommen, um di@#Sache z kiaren,
loszulassen, ganz zu berlassen und wirklich frei 7u werden,
Figenverantwortung erkenner™"

Wenn Sie es schaffen, sich fiir die eigene Verbitterung verantwort
lich zu fihlen, anstatt ihr zum Opfer zu fallen, dann gelingt lhnen

‘der Ausstieg, denn es gibt ihn. Sie sind nicht gezwungen, die

Bitterkeit weiter zerstorerisch wirken zu lassen.

Ich denke da konkret an eine Frau aus meinem Bekanntenkreis,
die als Kind jahrelangen schwersten sexuellen Missbrauch erlebte.
Sie hat sich als Erwachsene entschieden, sich nicht weitere Le-
bensjahre zerstdren zu lassen. Und sie hat damit auch die lllusion
von ein wenig Wiedergutmachung aufgegeben. So setzt sie nun
ihre Energie, Kreativitat und Zeit konstruktiv fiir sich und Mitmen-
schen ein, damit die Tater sie nicht weiter berauben kénnen.
Vergeben heiBt nicht, dass Verséhnung stattfinden kann oder
muss. Genauso wie es unldsbare Konflikte gibt, ist es eine Ein-
bildung, dass mit jedem Menschen oder Tater eine Verséhnung
erreicht werden kann. Mdglicherweise gelingt es lhnen sogar, der
urspriinglichen Krankung oder Verletzung irgendwann eine positi-
ve Seite abzugewinnen.

In der Bitterkeit liegt eine enorme Wirkung - aber ebenso in der
Vergebung. Die Entscheidung sollte eigentlich klar sein, wenn Sie
sich etwas Gutes tun wollen.

Quelle:
www.erf.de/themen/ leben,/ wie-kann-ich-vergeben,/6866-542-
5700 abgerufen Juli 2018



' Wie oft?
Sarina Agbodzi

nSaring, meinst du, dass du als Christ besser verzeihen kannst.als
andere Leute?« Diese Frage stellte mir eine Freundin vor einiger
Zeit, und ich musste erst einmal tiberlegen, was ich darauf ant
worten sollte. Was hattest du darauf geantwortet?

nHerr, wie oft muss ich vergeberi?« fragt Petrus eines Tages Jesus.
»Wenn ich 7x meinem Bruder vergebe, dann ist das doch gut,
oder?«

Manchmal, habe ich den Eindruck, scheitern wir schon beim
ersten Mal vergeben. 7x finde ich ziemlich herausfordernd, aber
Jesus legt noch einen drauf und sagt: »Ich sage dir nicht 7x, son-
dern siebzigmal siebenmal.« (Matthaus 18,21f)

Ein Begriff, der in der Bibel fiir Vergebung gebraucht wird, ist
aphiemi. In dem Wort steckt ein ganzes Bild, und zwar folgendes:
Die Person, der wir nicht vergeben, ist an unseren Riicken gebun-
den. Wenn wir verletzt werden, uns argern, dann binden wir diese
Person oder diese Situation an unseren Riicken und tragen sie mit
uns herum. Wir binden uns quasi an das, was uns verletzt hat, an
das, was wir hassen,

Vergebung wiirde bedeuten, die Person von unserem Riicken zu
trennen. Du kannst dich aber nicht von etwas trennen, was du
nicht benannt hast.

Wen tragst du auf deinem Riicken?

Was fiir Verletzungen/Geschichten aus der Vergangenheit halten
dich davon ab, ganz im Hier und Jetzt zu sein? Was raubt dir Kraft
und Energie, weil du an dem Erlebten nagst und es nicht einfach
loslassen kannst?

nEs ist schwer, ein effektives Leben als Nachfolger Jesu zu leben,
wenn du einen Kérper an deinen Riicken gebunden hast.«
Diesen Satz habe ich einmal gehort oder gelesen, und ich dachte
mir nur: wie wahr!

Ich glaube, Vergebung ist nie einfach, aber Jesus ruft uns immer
wieder aus unserer Komfortzone heraus und letztendlich immer,
weil er es gut mit uns meint.

Wenn ich an Vergebung und meine Verantwortung in der Bun-
desjugendarbeit denke, dann fallen mir einige Situationen ein, in
denen Teens mir vorgelebt haben, dass der Weg der Vergebung
moglich ist. Ich komme gerade erstvon der Teenfreizeit zuriick
und ich trage einige neue Geschichten/Begegnungen in meinem
Herzen. Wie oft hére ich die Teens sagen: »Teenfreizeit ist wie ein
Stiick Himmel auf Erden.«

Wie oft durfte ich schon erleben, wie Gottes Gnade in diesen 10
Tagen sichtbar wurde: Teens wagen es, Schritte aufeinander zuzu-
gehen, sich zu entschuldigen, sich zu verséhnen.

Manchmal sind es kleine Geschichten gewesen und manchmal
grofe, aber jedes Mal habe ich Gottes Gnade in diesen Momen-
ten gefeiert und mich gefreut, dass sein Geist uns dazu einladt,
den Weg der Freiheit zu wahlen und ein Stiick Himmel auf Erden
zu verbreiten.

Und ich habe gelernt, dass wir uns gegenseitig auf diesen Weg
einladen und dazu ermutigen diirfen, Vergebung zu wagen, um
dann von Gott iberrascht zu werden und Wunder mit'ithm zu
erleben.
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