Vorschnell vergeben?

Vergebung, die verbindet

Vergebung braucht Zeit

Quelle: Unsplash / Gus Moretta

Nachsichtig sein, verzeihen und vergeben - was auf den ersten Blick ahnlich
aussieht, sind vollig unterschiedliche Prozesse. Paartherapeutin Piroska Gavallér-
Rothe erklart, was sich dahinter verbirgt und warum Vergebung Zeit braucht.

Kurzlich kam ein neuer Klient (Situation verfremdet) zu mir. Er berichtete von
starken Stimmungsschwankungen und erheblichen Schlafstérungen. Als ich ihn
nach jungsten Ereignissen in seinem Leben fragte, erzahlte er, dass er vor knapp
drei Monaten unerwartet von seiner Frau verlassen wurde: Wahrend er auf
Geschaftsreise war, sei sie mit ihren beiden Kindern ausgezogen. Seitdem ist sie
nicht mehr fur ihn zu sprechen und kommuniziert nur noch sparlich tber
Textnachrichten.

In unserem Gesprach wiederholt er immer wieder, dass er nicht verstehe, was
seine Frau zu diesem Schritt bewegt habe - fur ihn hatte es keine Anzeichen
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gegeben, dass seine Frau unglucklich sei. Dann aber nimmt das Gesprach eine
bemerkenswerte Wendung: Plotzlich erhellt sich sein Gesicht und seine
Niedergeschlagenheit ist verschwunden. Er sagt, dass er seiner Frau vergeben
habe und keinen Groll gegen sie hege. Er sei dankbar, als Christ mit Gottes Hilfe
vergeben zu haben. Das bringe ihm Frieden. Als ich ihn frage, ob ihn der Verlust
seiner Familie nicht schmerze, erwidert er: «Naturlich tut das weh, doch meine
Vergebung hat mich befreit.» Wahrend er das sagt, sehe ich Tranen in seinen
Augen.

Das Thema Vergebung begegnet mir oft im christlichen Kontext. Im christlichen
Glauben ist Vergebung ein zentrales Element, sowohl im geistlichen als auch im
zwischenmenschlichen Leben. Sie |6st von Schuld und ist ein wichtiger Schritt hin
zu innerem Frieden.

Obwohl ich selbst um die erlosende Kraft der Vergebung weiss, befinde ich mich
als Paartherapeutin immer wieder in einem Dilemma: Naturlich wurdige ich es,
wenn mir ein Mensch erzahlt, er sei selbst mit dem schwersten Ungluck in
Frieden, weil er vergeben konnte. Doch wenn ich dabei Tranen in den Augen
sehe, werde ich stutzig. Ist das ein wahrhaftiger und tiefer innerer Frieden?

Nachsicht - Die subtile Kunst der Toleranz

Wenn Menschen sagen: «Ich habe vergeben», meinen sie oft ganz
Unterschiedliches. Fur vieles, was uns im Alltaqg irritiert, braucht es gar keine
Vergebung - da genugt Nachsicht.

Nachsicht ist die Fahigkeit, kleine Fehler und Unstimmigkeiten als Teil
menschlicher Fehlbarkeit und des alltaglichen Miteinanders zu akzeptieren. Sie
bedeutet, die innere Grosse zu haben, nicht aus jeder Mucke einen Elefanten zu
machen. Nachsicht erfordert eine gesunde Unempfindlichkeit - ohne dabei
gleichgultig oder abgestumpft zu sein. Ich nehme wahr, dass etwas nicht stimmig
war, doch ich mache kein Drama daraus. Nachsicht ist ein Zeichen von Reife und
innerer Gelassenheit. So kdnnen wir das Leben und die Menschen mit ihren
Unvollkommenheiten annehmen und friedlicher und entspannter miteinander
leben.

Ein Beispiel: Mein Mann kommt nach einem langen Arbeitstag nach Hause.
Anstatt mir - wie sonst - einen Begrussungskuss zu geben, fragt er in genervtem
Ton, wahrend er sich die Schuhe auszieht: «Wieso quillt die Garderobe schon
wieder Uber?» Ich bin konsterniert, weil mir ein achtsamer und liebevoller
Umgang wichtig ist. Und gerade deshalb kann ich achtsam und liebevoll auf ihn



blicken - ihn sehen in seinem Stress und seiner Erschopfung. Ich entscheide mich,
den fehlenden Kuss, den genervten Tonfall und seinen wenig sensiblen Umgang
mit der eigenen Unzufriedenheit nicht auf die Goldwaage zu legen. Ich sehe ihm
sein Verhalten nach. Nicht, weil es mir gleichgultig ist, sondern weil ich resilient
und selbstbewusst genug bin, es nicht persoénlich zu nehmen - und so die Mlcke
einfach Mucke sein lassen kann.

Anders ware es, wenn ein solches Verhalten regelmassig vorkame und ich es
hinnahme, aus Angst, die Harmonie zwischen uns zu gefahrden. Dann ware meine
Nachsicht keine innere Starke mehr, sondern eine ungesunde Form der
Selbstverleugnung.

Verzeihen - Der Weg zur emotionalen
Versohnung

Verzeihen geht Uber alltagliche Nachsicht hinaus. Es betrifft Situationen, in denen
uns etwas tiefer trifft - so sehr, dass es nicht mehr reicht, es einfach
stehenzulassen. Es ist ein bewusster Prozess, in dem die Verletzung ernst
genommen und zum Thema wird. Diesen Weg kann ich fur mich allein gehen - als
inneres Geschehen. Im besten Fall jedoch ist das Verzeihen eingebettet in einen
gemeinsamen Versdhnungsprozess. Verzeihen heisst nicht, gutzuheissen, was
geschehen ist. Es bedeutet, das Verhalten des anderen im Zusammenhang zu
begreifen und zu verstehen - und dadurch innerlich Frieden zu finden.

Ein Beispiel: Mein Mann verkauft unseren Zweitwagen - ohne mit mir daruber
gesprochen zu haben. Es ist ein kleines, geliebtes Cabrio, mit dem ich fast taglich
unterwegs bin. Zwar hatten wir in den Wochen zuvor besprochen, dass das Auto
zunehmend reparaturanfallig ist und es vermutlich Zeit far einen Ersatz wird.
Aber dass er in einer Hau-Ruck-Aktion ein Neues kauft, ohne mich zu fragen,
erfahre ich erst im Nachhinein. Das neue Auto hat eine bessere Ausstattung,
einen unschlagbaren Preis - aber das Dach hat ausgerechnet eine Farbe, von der
er weiss, dass ich sie nicht besonders mag.

Ich fuhle mich Ubergangen und bin sauer. Schliesslich kommen wir ins Gesprach
und wir erklaren einander, was passiert ist. Ich erkenne seine Beweggrinde -
auch wenn ich gerne gefragt worden ware. Und weil ich ihn verstehe, beginnt
auch er, mich zu verstehen. Meinen Unmut, meinen Arger und mein ungehaltenes
Geschimpfe. Auf diese Weise kann sich in uns beiden etwas I6sen und wir kdnnen
uns gegenseitig unser Verhalten verzeihen und uns versohnen.



Verzeihen oder vergeben?

Beim Verzeihen geht es um Verletzungen, die durch Missverstandnisse,
Ungeschick, Zeitdruck oder fehlende Sensibilitat entstanden sind. Diese kénnen
durch Austausch, Einsicht und Verstehen wieder heilen. Wenn wir solche
Verletzungen nicht vorschnell als Ausdruck von Bosheit oder Schuld deuten,
sondern als Ergebnis von Uberforderung, Gedankenlosigkeit, mangelnder
Achtsamkeit oder guten Grunden, von denen wir noch nichts wissen, dann gibt es
nichts zu vergeben. Stattdessen durfen wir verstehen und verzeihen. Vergebung
bleibt dem vorbehalten, was emotional wirklich schwer wiegt.

Vergebung - ein grosser Prozess fur grosse
Verletzungen

Vergebung ist ein grosses Wort - und ein noch grdsserer Prozess. Sie kommt ins
Spiel, wenn es um tiefgreifende Verletzungen geht, die existenzielle Ebenen
unseres Menschseins berthren. Zum Beispiel:

e Ein schwerwiegender Vertrauensbruch - etwa eine langjahrige
Aussenbeziehung, die Uber Jahre hinweg durch Lug und Trug verheimlicht
wurde.

e Grobste Fahrlassigkeit - wie es im Sommer immer wieder geschieht, wenn
ein Kind im Auto vergessen wird und in der Hitze stirbt.

e Ein Unfall unter Alkoholeinfluss, bei dem das gemeinsame Kind so schwer
verletzt wird, dass es dauerhaft pflegebedurftig bleibt.

e Die langfristige Versagung partnerschaftlicher Zuwendung - etwa fehlende
Unterstutzung in einer schweren Lebensphase oder anhaltende emotionale
Lieblosigkeit.

e Ein verantwortungsloser Umgang mit der eigenen Gesundheit - etwa
fortgesetzter Bewegungsmangel und ungesunde Erndhrung trotz eines
uberstandenen Herzinfarktes.

e Ein plétzlicher, unkommentierter Kontaktabbruch - besonders innerhalb der
Familie oder Partnerschaft, wenn keine Mdglichkeit zur Kldarung oder
Verarbeitung bleibt.

e Ein Suizid.

Oft sind es nicht nur die Folgen, die schwer wiegen, sondern auch die Tatsache,
dass der Mensch, der sie verursacht hat, fur eine Aufarbeitung nicht mehr zur
Verfigung steht. Weil er tot ist - oder weil er jede Verantwortung fur das



Geschehen von sich weist.

Existenzielle Verletzungen sind oft traumatische Erlebnisse. Sie sind mit
ubermachtigen Gefuhlen verbunden wie Fassungslosigkeit, Ohnmacht, Wut,
Trauer, Panik, Uberwaltigender Angst oder tiefstem Erschrecken. Um wirklich
verarbeitet werden zu kdénnen, bendtigen diese Geflhle Raum. Sie mussen
gesehen, gehalten und durchlebt werden.

Bewusst durchleben

Meinen Klienten habe ich durch diesen Prozess begleitet.

Fassungslosigkeit: Das brennende Bedurfnis, zu verstehen, was genau
geschehen ist: «Warum hat meine Frau mich verlassen - und auf diese Weise?»
Diese Frage qualte ihn und raubte ihm den Schlaf.

Ohnmacht und Wut: Lange hielt er an der Vorstellung fest, er habe seiner Frau
bereits verziehen. Doch erst, als er sich von diesem inneren moralischen Druck
|6ste, konnte er spuren, was wirklich in ihm lebte: tiefe Ohnmacht und eine
ebenso tiefe Wut daruber, dass ihm durch die abrupte Trennung und den
Kontaktabbruch jede Mdglichkeit genommen schien, noch etwas bewirken zu
kdnnen.

Trauer und Schmerz: Der Verlust seiner Familie |6ste eine existenzielle Trauer
aus. Im Laufe unserer gemeinsamen Arbeit zeigte sich, dass es nicht nur um sein
tiefes Vertrauen in seine Ehe und den Bruch des Eheversprechens ging, sondern
auch um einen zentralen Teil seiner Identitat («lch bin Ehemann und Vater») und
seiner Zukunftsvorstellungen («lch wollte mit meiner Frau alt werden und sehen,
wie unsere Kinder gross werden»).

Wir haben uns all diesen Themen zugewandt. Wir sind seinem Bedurfnis nach
Verstandnis auf den Grund gegangen. Als wir begannen, verborgene Dynamiken
in seiner Ehe zu erkennen, wurde deutlich: Sein tiefes Vertrauen in die Beziehung
hatte ihn daran gehindert, die leisen Zeichen seiner Frau wahrzunehmen - ihre
wachsende Unzufriedenheit, ihre stille Distanz.

Mit der Zeit gelang es ihm, seine Handlungsfahigkeit zurickzugewinnen. Er
schrieb seiner Frau einen offenen Brief und lud sie zu einem begleiteten Gesprach
ein - eine Einladung, die sie annahm. Zum ersten Mal keimte in ihr das Vertrauen,
dass mein Klient sie mit ihrem Erleben wirklich horen wollte.



Vergebung als moralische Pflicht?

Gerade im christlichen Kontext kann Vergebung leicht zur moralischen Pflicht
werden: als Beweis fur Starke, als Ausdruck von Glauben - oder in der Hoffnung,
inneren Frieden zu finden.

Vergebung kann aber auch ein unbewusster Fluchtweg sein, um der Konfrontation
mit all den schmerzhaften Emotionen auszuweichen. Wie bei meinem Klienten
verlagert sich das unverarbeitete Erleben dann auf andere Ebenen: anhaltende
negative Stimmungen, erhohte Reizbarkeit, Schlafstorungen und
psychosomatische Beschwerden wie Kopfschmerzen oder chronische Mudigkeit
belasten dann das Leben auf andere Weise.

Bewusste Vergebung fordert eine ehrliche Auseinandersetzung mit dem
Geschehenen, dem eigenen inneren Erleben und dem Schmerz. Das kann einen
tiefgreifenden Heilungs- und Reifungsprozess bewirken. Vergebung, die all das
umfasst, o0ffnet das Herz. FUr andere und fur uns selbst. Sie Iadt uns ein,
barmherzig zu werden, wie auch Gott barmherzig ist. Barmherzig nicht nur mit
dem Menschen, der uns verletzt hat, sondern auch barmherzig mit unserem
Schmerz und mit uns selbst.

Piroska Gavallér-Rothe ist Trainerin flir Konflikt- und Kommunikationskompetenz
und Paartherapeutin. In ihrem Buch «Wertschatzend Klartext reden» gibt sie
wertvolle Hinweise flir gelingende Kommunikation. Interessiert an mehr solcher
Impulse von FamilyNext? Génne dir oder Freunden jetzt einen glinstigen
Jahresabogutschein des Magazins hier.

Zum Thema:

Der Weqg der Versohnung: Immer wieder vergeben?!

Wichtig fur Kérper und Seele: Vergeben lasst sich trainieren
Glaube ganz praktisch: Vier Schritte auf dem Weg zum Vergeben
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