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Vergebung -
Warum ist sie wichtig und notig?

Die Definition von , Vergebung” lautet:

. Verzicht einer Person, die sich als Opfer sieht, auf den Schuldvorwurtf.
Dieser Emotionale Vorgang kann unabhangig von Reue und Einsicht des

Taters geschehen”

Menschen brauchen zum Uberleben Beziehungen zu anderen Menschen. Durch
die verschiedenen Lebenshintergriinde ist es fast unvermeidbar, dass man in
einer solchen zwischenmenschlichen Beziehung enttauscht und/oder verletzt

wird und dadurch emotionalen Schaden erleidet.
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Dieser Schaden kann dann auch gesundheitliche
Auswirkungen haben, denn all zu oft haben wir

negative Erinnerung der Vergangenheit in unserem Kopf
und

ziehen sie damit immer wieder in die Gegenwart

und

belasten damit sogar die Zukunft.

Dies verursacht unnétigen Stress und Stress schadet nun mal der
Gesundheit.
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Durch Vergebung befreit man sich aus der Opferrolle und
schafft so die Grundlage, nicht mehr nachzutragen.

Die Tat / das Gesagte kann nicht ungeschehen gemacht
werden. Allerdings kann man besser mit den Folgen um-
gehen, denn es geht nicht darum die Tat zu vergeben,

. . sondern dem Tater.
‘N . o
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Was Vergebung nicht ist

Vergebung kann nicht erzwungen werden, sondern geht von der Person, die in der
Opferposition ist, freiwillig aus.

Vergebung bedeutet nicht

vergessen, denn die Verletzung ist geschehen

Nachsicht, denn die Verantwortlichkeit des Taters wird nicht relativiert
Akzeptanz des Handelns, denn die Folgen und Verletzungen sind da

Billigung, denn das Opfer hat seine Einwilligung nicht zu dem Verhalten gegeben
Verleugnung, sondern die Verletzung wird als solche wahr genommen

Rechtfertigung, die verletzende Handlung kann nicht durch Argumente gerecht-
fertigt werden
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Vergebung bedeutet

- die Situation so anzunehmen, wie sie geschehen ist

- die Verantwortung daflr zu tragen, das man es so hat geschehen
lassen.

- mit Liebe auf- und zuzudecken

... und wie kommst du dahin?
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Von der Momentaufnahme zur
Situationsaufnahme

In dem Moment, in dem die emotionale und/oder korperliche Ver-
letzung geschieht, sind wir nicht unbedingt in unserer Mitte. Die

Punktsichtweise die zu der Momentaufnahme fihrt schrankt ein,
da

- oft nur dieser Moment gesehen werden kann
- die Umstande, die dazu gefihrt haben, auBer acht bleiben
- man emotional reagiert und bewertet
a = - - Schuldzuweisungen / Beschuldigungen gemacht werden
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Eine Schuld muss beglichen werden, da sonst ein Ungleichgewicht im System
entsteht.

Dies kann durch einen
Perspektivenwechsel
geschehen.

O Ll
‘N . o
m  INSIGHT

EXPERTS



Die Situationsaufnahme sorgt fir eine offene Sichtweise, da man von
oben auf die Situation sehen kann

- die Umstande die zu der Situation gefihrt haben, werden mit
berlcksichtigt

- Schuldzuweisungen kénnen eher ausbleiben

- die Neutralitat des Betroffenes / Geschadigten ist einfacher zu

gewahrleisten -
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Bewaltigen wir die vergangenen Situationen, entsteht ein produktiver
Lernprozess.

I | Dieser Lernprozess baut neue Lebenskompetenzen auf, welche
erfolgreich fir eine positive Zukunft genutzt werden kénnen.

Die Trauer, die diese Verletzung mit sich bringen, muss aufgearbeitet
werden. Evtl. kann Empathie fUr die Person, die in der Taterposition steht
mit dazu beitragen, die Situation aufzulésen.
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In der Folge betrachten wir
- den Werdegang der Trauer
- die Option der Auflésung der Trauer
- Vergebung fir die Betelligten

- Vergebung fUr Sie selbst
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Es wird so leichter
die negativen Ereignisse der Vergangenheit
loszulassen
und

stressfreier,

ohne diesen Einfluss
die Zukunft

genieB3en zu kénnen.
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Werdegang der Trauer

Ein Trauerprozess, egal aus welchem Grund, ist nie ein passiver
Prozess, sondern erfordert, dass aktive Mitarbeiten des / der
Beteiligten, bevor das normale Leben wieder stattfinden kann und
stattfinden wird.

Es sind 5 Schritte, die bei Trauer
durchlaufen werden.
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1. Schritt:
Nicht wahr haben wollen

.Das kann doch nicht sein, ...
- dass das ausgerechnet mir passiert.”
- dass der/die sich so was traut.”

Kennen Sie das? lhnen flgt jemand eine Verletzung zu, sei es
verbal und/oder nonverbal und Sie fhlen sich, wie vom Donner
gerthrt und verstehst die Welt nicht mehr? |
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2. Schritt:
Verstarkung von Emotionen

Sle

- fGhlen sich niedergeschlagen, durch das was passiert ist

- haben vielleicht auch Angst ... Angst vor dem was nun
kommt

- sind wtend, auf alles und jeden (Betroffene genau so wie
Unbetroffene)

- bekommen vielleicht Schuldgefiihle, weil Sie ... sich so und
nicht anders Verhalten haben.

I-: :
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3. Schritt:
Verhandlungsverhalten

Sie versuchen die Situation zu ,retten”, indem sie versuchen die
Verletzung durch Verhandlung fir sich abzuschwachen

- ,Das hat er / sie bestimmt nicht so gemeint”
- ,Der / die wird sich schon wieder beruhigen und dann klarer

sehen.”
- Ich muss noch mal in Ruhe mit ihn/ihr reden, das war bestimmt

nicht so gemeint.”
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4. Schritt:
Depression / Verzweiflung

In dieser Phase macht man sich Gedanken darUber,

- wie es weiter gehen soll

- wie man mit der Situation wirklich umgehen soll

- welche Folgen das alles haben kann

- wie das im AufBen wohl aufgenommen wird

- das man ggf. sein Gesicht verloren hat / noch verlieren kann
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5. Schritt:
Akzeptanz

Die letzte Phase dient im Prinz dem Abschluss.

- man akzeptiert das Geschehene / die Situation und beginnt
langsam mit einer Neuorientierung.

oder

- gibt sich der Trauer, mit den vorangegangen Schritt weiterhin hin
und vergrabt sich, zieht sich von der Welt und den Menschen
zurlck und vergrabt sich.

|
ma INSIGHT

EXPERTS



Option der Auflosung der Trauer

Es ist gut, wenn Sie sich diese 5 Schritte bewusst machen und zulassen,
sie auch zu Durchleben. So kann das Geschehene fir Ihr Gehirn schneller
abgeschlossen werden. Sie haben schneller wieder neue Energie sich
dem wieder zuzuwenden.

Hilfreich, um diesen Prozess zu beschleunigen ist, wenn Sie es schaffen
- sich
und

- allen Betroffenen zu vergeben
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Erinnern Sie sich kurz noch einmal, was Vergebung bedeutet:

- die Situation so anzunehmen, wie sie geschehen ist
- die Verantwortung daflr zu tragen, das man es so hat geschehen lassen

- mit Liebe auf- und zuzudecken

LEs ist, wie es ist und kann nicht mehr
rickgangig gemacht werden.”
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NOCHMAL ... Es hat nichts damit zu tun, sich alles gefallen zu lassen.

Es hat etwas damit zu tun,

- die Situation so an zu nehmen, wie sie geschehen ist
- sich nicht tage-, wochen-, jahrelang davon runter ziehen zu
lassen

- sie in der Vergangenheit aufzuldsen, damit sie keinen Einfluss
mehr auf die Gegenwart und Zukunft hat.
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....und, was wohl mit am wichtigsten ist ...

Es hat etwas damit zu tun

- den Verlauf solcher Situationen ab sofort zu verandern
- sich von der Opferrolle zu |6sen

- die Verantwortung fir das eigene Leben wieder zu Gbernehmen
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Vergebung befreit Sie aus dem Gefangnis
von

Unversodhnlichkeit
Bitterkeit -

zerstorerische
Wut Emotionen

Feindseligkeit

... alles Eigenschaften, die
- lhrer Gesundheit nicht forderlich sind und sie sogar negativ beeinflussen.

B o - Sie daran hindern, ein ausgeglichenes, gluckliches und gesundes Leben

[ o .-
i zu fuhren.
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Vergebe dem Beteiligten

Die Situation ist, wie sie ist, die Verletzung hat stattgefunden. Es
liegt nun an Ihnen, wie Sie damit umgehen.

Denken Sie bitte einen Augenblick dardber nach:

Wenn Ihr physischer Korper verletzt ist, was geschieht dann?
- du empfindest Schmerzen

und was macht lhr Kérper?

- er fangt an zu heilen - sofort, ohne zu jammern, zu klagen
USW.
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Sie mogen jetzt einwenden, dass das etwas gaaaaanz anderes ist.

Wirklich?
lhr Korper ist verletzt, weill

- Sie ihn irgendwo, irgendwie beschadigt haben
- jemand anders ihn irgendwo, irgendwie beschadigt hat

Egal was vorgefallen ist, Inr Kérper reagiert sofort,
um groBeren Schaden abzuwenden
mit dem Heilungsprozess.
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lhr Kérper ist Ihre Option zu leben und es in vollen Zlgen zu ge-
nielBen. Sie haben nur dieses eine Leben, in diesem Kdérper.

... wenn lhr Kérper der Ansicht ist, das er sofort bei einer Verletz-
ung reagieren muss, konnen Sie sich ihn zum Vorbild nehmen und
ebenfalls sofort reagieren und eine emotionale Verletzung heilen
lassen.
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Was kénnen Sie also tun, um dem vermeintlichen Tater zu vergeben?

Der wichtigste Schritt ist wohl sich selber zu Vergeben, dass
Sie das, so wie es geschehen ist, zugelassen haben.

- Stehen Sie zu lhren Empfindungen, lhrer Trauer

- Entscheiden Sie sich bewusst, dass Sie Vergeben méchten

- Lassen Sie sich auf den Vergebungsprozess ein

- Setzen Sie sich mit allen Empfindungen, Geflhlen und
Emotionen auseinander, die die Situation in IThnen
ausgeldst haben

- Nutzen Sie Ihre Empathie flr den Verursacher

- BeschlieBen Sie, dass Sie Vergeben

B . - Starten Sie neu durch
‘N . o
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Vergebe dir selbst

Sie haben zugelassen, dass

- lhre Empfindungen ... das Sie verletzt worden sind.
- Sie sich von jemand respektlos haben behandeln lassen
- Sie dadurch emotional ins Ungleichgewicht geraten sind

Sie haben nicht so ausgeglichen reagiert, wie Sie es vielleicht hatten
tun kénnen, wenn Sie selber in lhrer Mitte gewesen waren.
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Ubernehmen Sie die Verantwortung fur das, was Sie hatten anders
machen kénnen.

Das Gesetz der Resonanz funktioniert auch in dieser Hinsicht.
Irgendwo reagieren Sie auf das, was da gerade in lhrem Leben
passiert ist und Sie konnen jetzt lernen, es fir die Zukuntt zu
verandern.

Durch Ihre Glaubensséatze, Interpretationen und Uberzeugungen
nehmen Sie auf den Verlauf der Situation genauso Einfluss, wie die
ausldésende Person.
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Beginnen Sie solche Situationen zu hinterfragen:

- Was kann ich aus dieser Situation, aus dem Verlauf der Situation
lernen?

- Was kann ich anders machen?
- Wie kdnnte ich mich an Stelle dessen in der Situation verhalten?

Fallt Ihnen etwas auf?
Durch diesen Perspektivenwechsel
entscharft sich die Situation
amEmn sehr schnell, ganz gewaltig.
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Sie mussen nicht immer sofort alles aufnehmen und verarbeiten,
was das Leben Ihnen so in den Tag spielt. Denken Sie in Ruhe Uber
die Situation nach und vergeben Sie sich selber, das Sie sich ... lhre
Empfindungen und Geflihle nicht besser beschitzt haben.

Uberlegen Sie sich Ruhe, was optimal gewesen ware und verandern
Sie |hr Verhalten, fir die nachsten Situationen.

Sie sind derjenige/ diejenige die es ab sofort
- verandern kénnen
- verandern wollen
e - verandern werden
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Hilfestellungen in der Kommunikation
Vielleicht brauchen Sie ein paar Anregungen, was Sie hatten sagen kénnen ...

= ,Das ist eine interessante Sichtweise. So habe ich das noch nicht gesehen.
Ich werde in Ruhe dartber nachdenken und wir kénnen vielleicht spater
dartber noch einmal reden.”

= Ich fhle mich in dieser Situation gerade unwohl und bevor ich oder du
etwas sagst, was wir gar nicht so meinen, méochte ich das Gesprach an
dieser Stelle abbrechen.”

Fallt Thnen etwas auf?
Sie geben dem Anderen keine Chance mehr,
N . Sie zu verletzen, sondern bestimmen die Situation selber.
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Sie zeigen so klar, dass Sie nicht bereit sind

- lhre Empfindungen verletzen zu lassen.
- sich respektlos behandeln zu lassen
- emotional ins Ungleichgewicht zu geraten

Sie sind so leichter in der Lage in lhrer Mitte zu bleiben und kénnen sich auch
leichter verzeihen, wenn es einmal nicht geklappt haben sollte.

Sie sind gut so,
- wie Sie sind!
- wer Sie sind!
- - - was Sie sind!
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte eine Situation, in der Sie sich selber verge-
ben kédnnten und im Anschluss daran, was Sie dafir tun kénnten:
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©... falls der Platz nicht reich:
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Laden Sie sich das mentale Power — Training

meRtales Power - Training '

Ich vergebe mir selbst ~Ich vergeben mir

herunter.

Es wird Sie dabei unterstltzen, sich selber,
schneller vergeben zu kénnen.

Im Download-Bereich sind zusatzliche
Informationen zu diesem Training hinterlegt.
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Laden Sie sich hier das mentale Power — Training
~Ich vergeben mir — Notfallhilfe”

herunter.

Falls Sie gerade in einer akuten Situation stecken,
ist dieses mentale Power — Training eine schnelle
Unterstitzung wieder ins Gleichgewicht zu
kommen.

Im Download-Bereich sind zusatzliche
Informationen zu diesem Training hinterlegt.
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Stehe zu deinen Empfindungen

Die Situation hat etwas in Ihnen in Bewegung gebracht. lhre Ge-
fahle, also Ihre Empfindungen und Emotionen in Kombination mit
Ihren Gedanken reagieren. Ubernehmen Sie die Verantwortung fir
lhren inneren Frieden und erkennen Sie die Angst, die hier eine Rolle

spielt.

Je frUher Sie zu Ihren Empfindungen stehen, um so friher kann
- der Trauerprozess abgeschlossen werden.
- sich Ihr Leben normalisieren.
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Sie kdnnen aus dieser Situation viel lernen und sich Gberlegen, ob Sie |hr Verhalten fur die
Zukunft verandern mochten.

- Sie sind so wie Sie sind, der andere ist so wie er /sie ist = Sie Beide durfen so sein, wie
Sie sind.

- Wessen Thema ist diese Situation ... Ihres oder das des Anderen / der Anderen?

All zu oft nehmen wir uns etwas zu Herzen und sind dann verletzt, was gar nicht unser
Thema ist. Der ,Tater” versucht eine eigene Schwache zu Uberspielen oder davon
abzulenken. Sie flhlen sich vielleicht davon angesprochen, da Sie schon lange an dieser
Thematik arbeiten oder es friher einmal getan haben oder weil Sie denken: , Wie kommt
er denn auf so eine Idee, das bin ich doch gar nicht.”
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Stehen Sie zu lhren Empfindungen, nur so kdnnen Sie schnell Klarheit dartber
erhalten, ob und wenn ja, was zu tun ist.

Sie mdchten genau so geliebt werden, wie jeder andere Mensch auch.
Je schneller negative Geflhle

- bei lhnen
- zu lhnen
- zu jemand anders

aufgeldst werden kénnen, um so schneller entkommen Sie dem Gefangnis der
zerstorerischen Emotionen der Unversdéhnlichkeit, der Bitterkeit, der Wut und der
Feindseligkeit — sich selbst und jemand anders gegendiber.
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte eine Situation, in der Sie lhre Empfindung-
en unterdrlckt haben — in und nach der Situation. :
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Versuchen Sie nun diese Empfindungen, lhre korperlichen Wahr-

nehmung anzunehmen und zu akzeptieren. Sie waren und sie sind
in dieser Situation ein Teil von Ihnen.

Wie fUhlt sich das nun fir Sie an?
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Auseinandersetzung mit Geflihlen,
Empfindungen und Emotionen

Emotionen =

Gefiihle =

Empfindungen =

m= INSIGHT
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Gemiutsbewegungen die durch einen Affekt, vom
agierenden Menschen aus meistens nach aul3en
erichtet, durch die bewusste oder unbewusste
ahrnehmung eines Ereignisses oder einer Situation
entstehen.

Empfindungen und Emotionen in Kombination mit
unseren Gedanken

kdrperliche Wahrnehmung die wir Gber die
Sinnesrezeptoren erleben und interpretieren, ohne
eigene Aktivitat (physisches Erleben der Sinneswelt
physisches erleben der inneren / feinstofflichen Welt)



Fragen Sie sich:

Welche Emotionen entwickeln sich, in Situationen in denen Sie angegriffen
werden?

L o Sind es immer die Gleichen?
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Fragen Sie sich:

Welche Geflihle entstehen durch Ihre Gedanken, in Situationen in denen Sie
angegriffen werden?

L o Sind es immer die Gleichen?
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Fragen Sie sich:

Welche koérperlichen Empfindungen entwickeln Sie, in Situationen in denen
Sie angegriffen werden?

L o Sind es immer die Gleichen?
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Akzeptieren Sie

- jede einzelne Emotion
- jedes einzelne Geflhl
- jede einzelne Empfindung

Sie sind wichtig und ein Teil von lhnen. Sie brauchen sie zur Trauerbewaltig-
ung und um lhr Leben neu zu gestalten.

Offnen Sie lhr Herz und hiillen jede einzelne dieser Emotionen, dieser Gefihle
und dieser Empfindungen in die Liebe lhres Herzens.

n . Wie fuhlt sich das an?
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Starten Sie den Vergebungsprozess

Damit Sie sich und lhrem Leben wieder vertrauen kénnen, ist es wichtig,
den Prozess des vergebens in Gang zu bringen. Nur so k&nnen Sie schnell
wieder sich und Ihrem Leben vertrauen, neue Beziehungen knlUpfen und
eventuell alte Beziehungen bestehen lassen.

Stellen Sie sich der Situation und beginnen Sie sie damit zu verandern.

Uberlegen Sie sich, wo Handlungsbedarf ist und handeln Sie und zwar so
schnell es geht.
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte eine Situation / Situationen, in der Sie
anfangen kénnten den Vergebungsprozess zu starten.
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Was kdnnten Sie daflr tun?
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Nutze deine Empathie fur den , Tater”

Empathie ist die Fahigkeit und die Bereitschaft

Empfindungen
Gedanken

Emotionen

Motive
Persdnlichkeitsmerkmale

einer andern Person zu erkennen und zu verstehen. Grundlage hierfir ist die Selbstwahrnehm-
ung, nur so kann man andere empathisch wahrnehmen. Empathie unterstitzt dabei angemes-

sen auf die Geflihle andere zu reagieren.
O O
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Uberlegen Sie sich bitte eine Situation, die Sie immer noch beschéftig.

Konnen Sie versuchen sich in den vermeintlichen Tater hinein zu versetzen?

Warum kdénnte er sich so Verhalten haben?

Welche Emotionen kénnen bei ihm eine Rolle gespielt haben?
Welche Gedanken kénnte er dabei gehabt haben?

Welche Motive kdnnten eine Rolle gespielt haben?

Welche Empfindungen mag es gegeben haben?

Es geht nicht darum,
eine Entschuldigung fur das Verhalten zu finden,
- - sondern darum,

B = . ) Argumente zu finden, die eine Erklarung geben kénnen.
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte eine Situation, in der Sie empathisch mit
dem vermeintlichen ,Tater” umgehen kénnten:
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Analysieren Sie die Situation mit den oben aufgefihrten Fragen:
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Beschliel3e das du vergeben mochtest

Das Wort “Beschluss” hat auf das Gehirn eine besondere Wirkung. Die Analyse
und das Nachdenken ist abgeschlossen und es wird sofort gehandelt.

Sobald Sie sich in der Lage fuhlen,
zU handeln,
fassen Sie einen Beschluss,
damit Sie Ihr Gehirn dabei unterstUtzt,

_ ) sofort anzufangen zu handeln.
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte eine Situation, in der Sie sich durch einen
Beschluss zum Handeln bringen kénnten:

Also dann ...
Fassen Sie den Beschluss
L und
"m . Fangen Sie an!
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Starten Sie neu durch

Nachdem Sie nun so viel Uber die verschiedenen Merkmale des verge-
bens in Ihr Bewusstsein gezogen haben, kénnen Sie erfolgreich durch-
starten.

- Vergeben Sie sich
- Vergeben Sie den vermeintlichen Tater

Warten Sie nicht langer!
Uberlegen Sie sich, wem Sie noch verzeihen kénnen und

tuen Sie es, so schnell du kédnnen.
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Selbst wenn die Person nicht mehr leben sollte,
wird es Ihnen Erleichterung verschaffen.

Sie konnen auch in dieser Situation Frieden
finden, wenn Sie sich und dem Anderen / der
Anderen vergeben.

Sie werden sich viel freier fihlen, wenn Sie bewusst hier noch tatig
werden:

- schreiben Sie einen Brief an den Verstorbenen / die Verstorbene

- reden Sie am Grab mit ihm / ihr
- stellen Sie sich vor die Person stinde noch einmal vor Innen

T " " Es wird sich ein Gefuhl der Erleichterung und der Leichtigkeit einstellen.
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Unterstutzung

Uberlegen Sie sich bitte, wem Sie noch etwas zu verzeihen haben
und was es ist:

_ ) Sie schaffen das... Denken Sie dran,

T . Sie haben den Beschluss

m= INSIGHT dazu bereits gefasst!
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Versohnung

Vergeben und Verzeihen bedeutet nicht dasselbe wie Verséhnung.

Verséhnung bedeutet, dass

- Vergeben und Verziehen wird, da man an der Beziehung festhalten
mochte

- nicht nachgetragen wird
- Vertrauen wieder aufgebaut werden kann

|
ma INSIGHT

EXPERTS



Das erreichen Sie am einfachsten, wenn Sie die Sprache des Verzeihens zu
sprechen und horen lernen. Sie unterstitz die Option wieder zueinander zu

finden.

Auch hier ist die Empathie wieder von Vorteil. Es ist nicht unbedingt leicht fr
den Tater diese Sprache zu sprechen und auch fir Sie ist es nicht unbedingt
leicht, je nachdem wo Sie im Vergebungsprozess stehen, diese Sprache hdren
zu wollen.
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... und am schwersten ist es wohl, diese Sprache mit sich selber
Zu sprechen.

"N . ... dennoch ... Sie schaffen das, weil Sie es wollen!!!
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Menschen sprechen oft
ganz unterschiedliche
Sprachen des Verzeihens.

Es ist daher wichtig, dass
die Entschuldigung

- aus dem Herzen kommt
und
- ehrlich gemeint ist.

= " Es lohnt sich sehr, diese Sprache zu erlernen und zu benutzen.
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1. Das Eingestandnis

Ein Eingestandnis ist eine emotionale Aussage.

,Es tut mir leid.” Es wird Schuld und Scham empfunden, dass das
eigene Verhalten eine Verletzung zugefligt hat

- dem Beteiligten
- sich als Tater

Ja, oft leidet namlich auch der Tater unter dem
- was er da angestellt hat
amE .. - wie er sich verhalten hat
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—Das Eingestandnis muss von Herzen kommen, ohne wenn und
aber, denn nur dann kann es angenommen werden.

—Eine Schuldzuweisung bleibt aus.
—Eine Rechtfertigung bleibt aus.

—Es findet keine Manipulation des anderen statt, damit endlich
Ruhe ist.

Der Klang der Stimme ist entscheidend. Sie zeigt
_ ) klar ob das Eingestandnis und die Entschuldigung
At ) ehrlich gemeint sind und von Herzen kommen.
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2. Verantwortung ubernehmen

Es ist wichtig fUr das was getan und / oder gesagt wurde, die
Verantwortung zu Ubernehmen:

- keine Ausreden
- keine Rechtfertigung
- Ehrlichkeit

Es ist passiert und kann nicht wieder rickgangig gemacht werden,
allerdings kann es geheilt werden. Daher muss die Verantwortung
far das Geschehene Ubernommen werden und gut.
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3. Wiedergutmachung

Die Situation an sich kann nicht wieder rickgangig gemacht werden. Es kann
allerdings eine Wiedergutmachung stattfinden, z. B. durch Schadensbegrenz-
ung.

Haben Unbeteiligte die Situation miterlebt, kann der , Tater” z.B. diesen
erklaren, das er sich unkorrekt Verhalten hat und die Situation am
bereinigen ist.

Klaren Sie die Situation, sobald Sie sich dessen bewusst werden und

versuchen Sie so schnelle es geht heraus zu finden, was Sie tun kon-

nen, um den Schaden zu begrenzen und nicht noch zu vergréBern.
m . Das verringert den Wachstum von zerstdrerischen Emotionen.
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Wiedergutmachung ist eine
sehr gute Moglichkeit,
das Herz des Anderen zu erreichen und
so die Option zu schaffen,
dass die Liebe / die Freundschaft
wieder wachsen kann.
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Was wdulrden Sie sich winschen?

Was musste geschehen, damit Sie eine Wieder-
gutmachung annehmen kdénnten?

= \Was kdnnen Sie also tun und / oder loslassen,
damit eine Wiedergutmachung maoglich ist?

Was kdnnen Sie tun, um Wiedergutmachung
zuU erleichtern?
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Ubung

Uberlegen Sie sich bitte an Hand einer bestimmten, immer wieder-
kehrenden Situation in Ihrem Leben, Antworten auf die eben

besprochenen Fragen:
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Ubung
Uberlegen Sie sich bitte, an Hand der Fragen, was fur eine Wieder-
gutmachung Sie, fur sich selber brauchen wirden, wenn Sie sich

vergeben mochten:

O 8]
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4. Denkveranderung

Es wurde sich sehr intensiv mit der Situation auseinander gesetzt
und entsprechende Veranderungen vorgenommen. Nun ist es an
der Zeit einen Sinneswandel vorzunehmen und die Denk- und
Handlungsweise zu verandern.

Das was geschehen ist, soll nicht wieder vorkommen, darf nicht
wieder vorkommen, um grdB3ere negative Situationen zu vermei-

den.

O ] . . .
"EE s Es soll ja nicht wieder vorkommen!
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Was kann auf jeder Seite getan werden, damit sich das Geschehene nicht
wiederholt?

Es sollte eine Veranderung

- In der Denkweise vorgenommen werden
- in der Handlungsweise erfolgen

Es missen konkrete Schritte folgen. Diese kann man planen und dann in die
Tat umsetzen.

Jeder der Vergebung erzielen und erhalten méchte, kann
. . darlber nachdenken und Veranderungen vornehmen.

|
m. INSIGHT

EXPERTS



Was hat dazu gefihrt, dass Sie sich so Verhalten haben / sich so verhalten?

= \Was kdnnten Sie tun, um dieses Verhalten aufzul6sen / zu verandern?

= Sind Sie bereit, etwas zu verandern, auch wenn Sie nicht einsehen médgen,
dass Sie da etwas verandern sollten?

O 8]
| N . o
m = INSIGHT

EXPERTS



Ubung

Nehmen Sie bitte eine Situation, in der Sie 6fter schon einmal geraten
sind und Uberlegen Sie sich, was Sie statt dessen denken, sagen, tun
kdnnten. Falls Ihnen das schwer fallt, dann stellen Sie sich vor, was Sie
lhrer besten Freundin / Inrem besten Freund sagen wirden, wenn er / sie
Sie um Unterstlitzung bitten wirden:
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--) falls der Platz nicht reichen sollte:
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Fallt Ihnen etwas auf?
Je konkreter Sie Uber eine Veranderung in lhrem Verhalten

- nachdenken,
- planen und
- dann auch umsetzen,

um so leichter wird Ihnen das Vergeben fallen.

Der Umgang mit anderen Menschen wird lhnen leichter fallen und es wird
viel harmonischer sein.
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5. Die Bitte um Vergebung

Das ist sehr wichtig:

Bitten Sie aufrichtig, aus dem Herzen heraus, um Vergebung, fir das

- was Sie gesagt / getan haben
- was Sie nicht gesagt / getan haben.

Dabei spielt es keine Rolle ob Sie sich oder jemand anderem Verge-
ben mdéchten.

|
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Die Bitte um Vergebung muss aus dem Herzen kommen, auch wenn es lhnen
schwer fallt.

Sie haben vielleicht Angst vor

- Kontrollverlust in der Situation
- Zurtickweisung
- dem Versagen

Es lohnt sich allerdings sehr,
das Gefangnis dieser Emotionen
ZU verlassen
. und

TTLEREE tatig zu werden.
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Ubung

Was kdnnte Ihnen passieren, wenn Sie sich / jemanden, um Ver-
gebung bitten?
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Ubung

Was konnten Sie im Vorfeld tun, um das zu verhindern?
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Ubung

Stellen Sie sich bitte vor, wie gut es sich anfihlen wiirde, wenn Sie trotzdem
handeln und in wieweit es Ihr Leben bereichern wirde. Schreiben Sie die
positiven Geflhle und Empfindungen auf:
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Es kostet Uberwindung einer Bitte um Vergebung zuzustimmen,
denn wer vergibt, muss evtl.

- auf Gerechtigkeit verzichten

- Uber Folgen hinwegsehen kénnen, da einige vielleicht nicht mehr
auszuraumen sind

- Ofter als einmal Uber etwas hinweg sehen kénnen

Bedingungslose Liebe
zu sich selber und zu lhrem Leben
wird Ihnen dabei behilflich sein,
Vergeben zu wollen
und
dann auch zu kdnnen.
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Ubung

Was kdnnte Ihnen Positives und Negatives passieren, wenn Sie Ver-
gebung annehmen?
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Ubung

Was koénnten Sie im Vorfeld tun, um das Negative zu verhindern?
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Ubung

Stellen Sie sich bitte vor, wie gut es sich anfihlen wirden, wenn Sie trotzdem
der Vergebung zustimmen und in wieweit wird es |hr Leben bereichern.
Schreiben Sie die positiven Gefihle und Empfindungen auf.
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Falls Sie irgendwann noch einmal in so eine Lage oder Situation kommen soll-
ten, gucken Sie sich diese Liste noch einmal an.

Dies wird lhnen helfen
und
Sie dabei unterstitzen
iIn der neuen Situation
optimaler zu handeln,
als das letzte Mal.
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Gesundheitlichen Auswirkungen

Je zufriedener und glicklicher wir sind, um so leichter lassen wir uns von
emotionalen Verletzungen nicht aus der Bahn werfen. Das hat positive
gesundheitliche Auswirkungen auf uns.

Dies ist auch bei der Vergebung so. Es gibt viele medizinische Beispiele,
die belegen, das sich das Loslassen von negativen Emotionen positiv auf
uns auswirkt.

Studenten wurden Uber 2 in den letzten 6 Monaten erlittenen emotionalen
Verletzungen interviewt, wahrend ihnen gleichzeitig der Blutdruck und auch der
Herzschlag gemessen wurde. Je héher die Vergebung war, um so niedriger war der
Blutdruckwert und die Herzfrequenz.

u - (J Behavioral Medicine. 26, 2003, S. 373-393)
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Ubung: Vergebung

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und versuchen Sie an ein Situation zu
denken, die Sie verletzt hat und immer noch in Ihrem Kopf herum schwirrt.
Gehen Sie Schritt fir Schritt vor und analysiere Sie die Situation, mit dem was
Sie hier kennengelernt haben. Uberlegen Sie sich, was Sie nun anders tun
wirden und welche Auswirkungen das auf Sie und andere haben wurde.
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--) falls der Platz nicht reichen sollte:
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--) falls der Platz nicht reichen sollte:
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In einer Metaanalyse, die nach einer Vergebungsintervention im Vergleich zu der Kon-
trollgruppe durchgefihrt wurde, stellte man folgende signifikante Veranderungen fest:

— Effektstarke zwischen 0,54 und 0,82 = mittlere bis starker Effekt auf Kérper und Geist

— ein héheres Ausmal3 von Vergebung

— weniger negativen Affekt, d.h. weniger depressive Symptome, weniger Angst, Wut,
Stress und Kummer

— die Zunahme von positiven Affekten, d.h. mehr Hoffnung, Optimismus, positive
Emotionen

— ein hoéheres Selbstwertgefuhl

— die Beziehung zum Tater verandert sich tendenziell positiv.

— am wirksamsten waren Einzelinterventionen

Research on Social Work Practice. 18, 2008, S. 465 - 478
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Gesundheitlich ist es also positiv, wenn wir es schaffen zu Vergeben.

Vergebung fuhrt dazu, dass

- nach der Verletzung anhaltende Feindseligkeiten und damit auch die
negativen gesundheitlichen Folgen vermieden werden

- schneller wieder positive, langfristige Beziehungen hergestellt werden

m = INSIGHT
EXPERTS



Lassen Sie sich darauf ein und starte noch heute
damit, sich und anderen zu Vergeben.

= Nehmen Sie Situationen so an, wie sie ge-
schehen sind.

= Ubernehmen Sie die Verantwortung dafdr,
das Sie es zugelassen haben, das es so hat
geschehen kénnen.

= Decken Sie mit Liebe auf und decken Sie
durch Vergebung und Verséhnung zu
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Befreien Sie sich achtsam von Altlasten, damit dieser Teil der Vergangenheit
keine Einfluss mehr auf die Gegenwart und die Zukunft nehmen kann.
Unndétiger Stress bleibt aus und es entsteht Raum fir ein gluckliches, gesun-
des Leben. Versdhnung kann stattfinden.

Seien Sie sich darlUber im Klaren:

Je langer Sie in der negativen Situation verweilen, um so langer kénnen sich
negative Auswirkungen in lhrem Leben breit machen.

Fragen Sie sich also, ob es sich lohnt daran festzuhalten
... falls die Entschuldigung vielleicht nicht ganz so ausfallt,

[ ] . . .
,r . wie du es dir winschst!
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Laden Sie sich das mentale Power-Training
~vergebung - Vergebe dir und anderen”
herunter.

Es wird Sie dabei unterstltzen, schneller Vergeben und Loslassen
zu kénnen, um wieder frei und gliicklich durch das Leben gehen zu
kénnen.
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Vergeben Sie sich
und
Vergeben Sie denen,
die sich Ihnen gegeniber vielleicht nicht so verhalten haben,
wie Sie es gerne hatten.
Das Leben wird um einiges leichter und schéner.

Non-Dualitat wird Sie dabei unterstitzen,
in Zukunft leichter,
mit vielen Situationen des Lebens umzugehen.
DarUber handelt der nachsten Teil.
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