ARBEITSBLATT

Vergebung

Warum vergeben, wie geht das - und wann ist es nicht sinnvoll?

1 - Was bedeutet Vergebung -
und was nicht?

Vergebung ist die innere Entscheidung, Groll, Rachegedanken und die emotionale
Bindung an eine erlittene Verletzung nach und nach loszulassen. Sie ist ein Prozess,
kein einmaliger Akt - und findet vor allem in Ihnen selbst statt.

Vergebung bedeutet ausdrucklich nicht:

— das Verhalten der anderen Person gutheiBen oder verharmlosen
— das Geschehene vergessen
— sich automatisch wieder annahern oder verséhnen

— auf Grenzen, Konsequenzen oder Gerechtigkeit zu verzichten

2 - Warum solilte ich
uberhaupt vergeben?

Vergebung ist in erster Linie ein Geschenk an sich selbst - nicht an die Person, die
verletzt hat. Studien zeigen mehrere Effekte:

v Weniger Grubeln, Groll und Rachegedanken
v Geringere Belastung durch Angst und niedergedrickte Stimmung
v Mehr Geflhl von Kontrolle statt Verharren in der Opferrolle

v Bessere korperliche Erholung (u. a. Schlaf, Herz-Kreislauf-System)

3 - Wie kann Vergebung
gelingen?



Der Weg der Vergebung

Geflihle wahrnehmen,
nicht verdrangen

Verstehen, ohne zu
entschuldigen

Perspektive
erweitern
Entscheidung
treffen

Den Groll loslassen
wollen - fir mich

Loslassen &
weitergehen

Neuen Sinn finden,
nach vorne blicken

Konkrete Ubungen, die diesen Prozess unterstiitzen kénnen:
— Vergebungsbrief schreiben - bewusst nicht abschicken, sondern fir sich selbst
formulieren, was geschehen ist und was losgelassen werden soll.

— Perspektivwechsel - versuchen zu verstehen, was die andere Person zu ihrem Verhalten
bewogen haben kénnte, ohne es zu rechtfertigen.

— Selbstmitgefuhl Gben - sich selbst denselben Verstandnis entgegenbringen, den man
einer nahestehenden Person schenken wirde.

— Sich Zeit geben - Vergebung lasst sich nicht erzwingen oder terminieren.

4 - Wann ist Vergebung nicht
sinnvoll?

A Vergebung hat Grenzen

e Wenn die eigene Sicherheit nicht gewahrleistet ist (z. B. bei andauernder Gewalt
oder Missbrauch) - hier hat Schutz immer Vorrang.

e Wenn Vergebung von auBen eingefordert wird ("Du musst doch endlich vergeben") -
echte Vergebung kann nicht erzwungen werden.

e Wenn dadurch eigene Grenzen ubergangen oder die Verantwortung der anderen
Person verschleiert wurde.

e Wenn noch keine ausreichende Verarbeitung oder Trauerarbeit stattgefunden hat -
zu frihes "Vergeben" kann Verdrangung sein.

e Nicht-Vergeben ist eine legitime Option. Es gibt keine Pflicht zur Vergebung.

5 - Aufgaben zum Nachdenken

n Welche Verletzung beschaftigt mich aktuell, wenn ich an Vergebung



denke?

Was habe ich bisher getan, um diese Verletzung zu verarbeiten?

Was wiirde sich fiir mich verandern, wenn ich den Groll ein Stiick
loslassen konnte?

Wovor habe ich Angst, wenn ich ans Vergeben denke?

Ist meine aktuelle Situation sicher genug, um mich mit Vergebung zu
beschaftigen - oder steht gerade Schutz im Vordergrund?

6 * Mein erster Schritt

Womit moéchte ich - wenn es fur mich gerade stimmig ist - als kleinen ersten Schritt
beginnen?



