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Vorwort

Die Zahl der Klienten, die langfristig mit vergangenen Situationen hadern und im
Groll stecken bleiben, scheint immer stirker zuzunehmen. Linden et al. (2007) haben
im klinischen Setting bereits eine spezifische Grollstorung (Embitterment Disorder)
postuliert. Auch im betrieblichen Bereich wird dem Verhaftetsein in Groll und Hader
sowie einer persistierenden Unversohnlichkeit verstiarkt Aufmerksamkeit geschenkt.
Bright und Exline (2011) beschreiben sowohl die Fihigkeit zu vergeben, als auch die
Fahigkeit, durch addquate Fithrung ein Vergeben in Organisationen zu begleiten, als
relevantes Merkmal positiver Fithrungsfihigkeit. Peterson und Seligman (2004) be-
trachten Vergebensfihigkeit als psychologische Stirke — und sehen sie somit als einen
Baustein fiir ein gelingendes, gliickliches Leben an.

Dennoch ist Vergeben ein Thema, das bisher in der Literatur iiber Therapie und
Coaching im deutschsprachigen Raum eher selten behandelt wird. Es findet zwar in
der Selbsthilfeliteratur und im religiosen Bereich durchaus Beachtung, aber die
formalisierte Literatur zur Begleitung von Vergebensprozessen im Rahmen von The-
rapie und Coaching ist eher rar. Das mag seinen Ursprung darin haben, dass Vergeben
primir aus dem religiosen Bereich stammt, und daher eine gewisse Scheu herrscht,
derartige Prozesse im sikularen Bereich einzusetzen. Das ist nachvollziehbar, da viele
Vergebungsbiicher im deutschsprachigen Raum bestimmte religiose oder philosophi-
sche Grundhaltungen mehr oder weniger implizit voraussetzen.

Der hier vorgestellte Prozess beschreibt explizit nur die psychologischen Kom-
ponenten, die bei allen Klienten — unabhingig von ihrer religiosen oder sikularen
Grundhaltung — zu erwarten sind. Da Vergeben jedoch fiir religiose Menschen auch
eine spirituelle Dimension hat, findet sich zur Orientierung eine Zusammenfassung zu
den spirituellen Aspekten des Vergebens in verschiedenen Religionen.

Dieses Buch zeigt einen praxisorientierten Weg zum Umgang mit Groll. Auf der
Basis der Untersuchungen von Worthington (2005) und Enright (2006) und des
Modusmodells der Schematherapie bietet es einen strukturierten Ansatz zur Beglei-
tung von Klienten, die aus unterschiedlichen Griinden Schwierigkeiten haben, mit
bestimmten Episoden in ihrem Leben abzuschlief}en. Dabei gehen wir davon aus, dass
diesem Prozess in aller Regel eine Bearbeitung der zugrunde liegenden Ursprungs-
situation vorangegangen ist. Das Modell bietet eine Erganzung des bisher vorhandenen
Repertoires des Coachs oder Therapeuten.

Dieses Buch basiert auf den Erfahrungen und Berichten vieler Klienten und dem

Austausch mit zahlreichen Kollegen. Thnen allen mochten wir an dieser Stelle herzlich
danken!

Vorwort
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Auch ohne die grundsitzliche Unterstiitzung und Nachsicht von Freunden und
Familie wire es uns nicht moglich gewesen, dieses Buch zu verfassen. All diesen lieben
Menschen sei an dieser Stelle fiir Thre Geduld und Hilfe in ganz besonderem Maf3e
gedankt. Besonders Frau Dipl.-Psych. Claudia Zahn und Frau Stephanie Sievers,
M. Sc.-Psych., mochten wir an dieser Stelle noch einmal fiir ihre Unterstiitzung
danken.

Die Zusammenarbeit mit dem Beltz Verlag und insbesondere mit unserer Lektorin,
Frau Brecht, war fir uns eine ganz besonders wertvolle Unterstiitzung. All unsere
Riickfragen, Wiinsche, Ideen und Probleme konnten jederzeit und wenn nétig auch
ganz unbiirokratisch und kurzfristig geklart werden.

Selbstverstindlich sind wir — wie jeder Mensch — auch selbst Betroffene von
Verletzungen und Krankungen. Auch diese Erkenntnisse sind gemeinsam mit unseren
professionellen Erfahrungen in dieses Buch eingeflossen. Wir laden Sie ein, die hier
dargestellten Prozesse sowohl fur sich selber, als auch fiir ihre Klienten zu nutzen und
wiinschen Thnen viel Freude bei der Lektiire und der Anwendung.

Berlin, Frithling 2017 Anke Handrock
Maike Baumann

Vorwort
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1 Einfihrung

Dieses Buch gliedert sich in mehrere Abschnitte. Im ersten Abschnitt finden Sie die
Hintergriinde und die Grundlagen sowie ein Uberblick iber vorhandene Vergebens-
modelle. Anschliefend wird die Abgrenzung und Verwendung der verschiedenen
Begriffe, die im Zusammenhang mit Vergeben eingesetzt werden, nidher untersucht.
Das ist erforderlich, da viele Begriffe im allgemeinen Sprachgebrauch ausgeprigte
Uberschneidungen aufweisen (wie beispielsweise Verzeihen, Entschuldigen oder Ver-
geben).

Fiir Klienten ist es hilfreich, wenn diese Uberschneidungen und unrealistische
Erwartungen vor Beginn des entsprechenden Prozesses besprochen werden.

Im dritten Abschnitt schlief3t sich die Darstellung der verschiedenen Prozessschritte
beim Vergeben an. Die Basis der Darstellung orientiert sich an Worthington. Dabei
werden die einzelnen psychologischen Vorginge durch schematherapeutische Modus-
arbeit unterlegt und so handhabbar gemacht.

Selbstverstandlich muss das Vorgehen jeweils an die zugrunde liegende Ausgangs-
situation angepasst werden.

Vergebensprozesse werden einerseits eingesetzt, wenn Klienten unter drama-

tischen Umstinden Angehorige verloren haben oder selber iiberfallen oder
verletzt worden sind. Andererseits konnen sie Anwendung finden, wenn Klienten
in der Familie oder im Beruf Krinkungen ausgesetzt waren.

In manchen Fillen sind Klienten vollstindig ohne eigenes Zutun in die Verletzungs-
situation hineingeraten und zufillig Opfer geworden, da sie zur falschen Zeit am
falschen Ort waren. In anderen Fillen sind sie gezielt Opfer von kriminellen oder
politischen Aktivititen geworden, zu denen sie nichts beigetragen haben und die sie
auch nicht verhindern konnten. Im Gegensatz dazu stehen Situationen, in denen der
Coach oder Therapeut deutlich erkennbare Anteile an der Mitgestaltung der aus-
l6senden Situation durch das definierte Opfer erkennen kann. Teilweise tritt sogar fiir
den Begleiter die Frage auf, wer der Tdter und wer das Opfer in der beschriebenen
Situation ist. In all diesen unterschiedlichen Situationen sind Vergebensprozesse
prinzipiell denkbar.

Die gerade beschriebenen unterschiedlichen Aspekte, in denen Vergebensprozesse
moglich sind, erfordern in den verschiedenen Situationen unterschiedliche therapeu-
tische Vorarbeit und eine angepasste Strukturierung des Vergebensprozesses.

Dennoch ist der Grundablauf des Prozesses nahezu identisch und der Ablauf der
Schritte ist fur die unterschiedlichsten Situationen anpassbar.

1 Einfithrung
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1.1 Verwendete Begriffe

Da die in diesem Buch dargestellten Prozesse sich sowohl fiir den Einsatz im thera-
peutischen Bereich, als auch im Coaching und gegebenenfalls in weiteren Bereichen
eigenen, sprechen wir hiufig generalisierend vom Prozessbegleiter oder kurz vom
Begleiter. Darin driickt sich auch unser Verstindnis aus, dass der Begleiter zwar die
Formate anbietet und zur Verfiigung stellt, inhaltlich jedoch den Prozess nicht beein-
flusst, sondern begleitet.

Um den religiosen Begriff der Vergebung von den beschriebenen psychologischen
Vorgingen abzugrenzen, sprechen wir prinzipiell vom Vergeben und von Vergebens-
prozessen. Lediglich, wenn diese Prozesse abgeschlossen sind, verwenden wir (aus
Griinden der sprachlichen Eleganz) die Formulierung, dass »Vergebung« erfolgt ist.

Zu Beginn des Prozesses sprechen wir von Tater und Opfer. Damit folgen wir der
Zuschreibung, die die Klienten fiir sich selber und den entsprechenden Verursacher
verwenden. Die Zuschreibungen Téter und Opfer aktiviert aber gleichzeitig komplette
Assoziationsfelder. Daher verwenden wir von dem Moment an, in dem der Klient
formal erkldrt hat, dass das Vergeben erfolgt ist, diese Begriffe nicht mehr. Wir spre-
chen von da an vom Verletzer und dem Verletzten oder dem Gekrankten.

So markieren wir sprachlich, dass eine Veridnderung der Rollenzuschreibung statt-
gefunden hat. Einen derartigen Sprachgebrauch empfehlen wir auch bei der Begleitung
der Prozesse.

Da Vergebensprozesse nach Traumata, nach Verletzungen und nach Krinkungen
eingesetzt werden konnen, benutzen wir den Begriff der Verletzung als Uberbegriff.
Wir gehen auf Krankungen nur ein, wenn uns dies spezifisch sinnvoll oder erforderlich
erscheint.

Im Rahmen komplexer Vergebensprozesse werden zwei Aspekte relevant:

(1) Das Vergeben gegentiber dem Téter — also gegentiber einer anderen Person. Es
wird als interpersonelles Vergeben bezeichnet.

(2) Der zweite Aspekt, der in den Blick genommen werden kann, ist eine Vergebung
sich selbst gegentiber. Das bezeichnen wir als Selbstvergebung. Sie wird auch als
intrapersonelles Vergeben bezeichnet.

Des Weiteren setzen wir die Begriffe aus der Modusarbeit der Schematherapie relativ
generalisierend ein. Wir sprechen vom Fitten Erwachsenen (statt vom gesunden Er-
wachsenen-Modus), vom Inneren Kind oder vom Jiingeren Selbst (statt von den
unterschiedlichen Inneren-Kind-Modi) und von Inneren Antreibern bzw. Inneren
Beschimpfern oder Inneren Erziehern (statt von den unterschiedlichen Inneren Eltern-
modi).

Nihere Erklarung zu den einzelnen Funktionen finden Sie unten (vgl. Abschn.
7.2.1). Fir die Begleitung von Vergebensprozessen ergibt sich dadurch eine hinrei-
chende Prizision, wihrend gleichzeitig eine vertiefte Kenntnis des Modusmodells
nicht erforderlich wird. Fiir nihere Informationen zum Modusmodell verweisen wir
auf die einschligige Literatur.

1 Einfithrung



Wir, als Autorinnen dieses Werkes, haben uns entschieden, konsequent fiir Tater und
Opfer die minnliche Form zu benutzen. Dabei sind selbstverstandlich alle Geschlech-
ter mit gemeint.

1.2 Was ist Wording?

Unsere Erfahrungen aus dem Lehralltag zeigen, dass gerade junge Kollegen hidufig den
Wunsch nach klientengerechten Beispielformulierungen haben. Dem versuchen wir in
diesem Buch Rechnung zu tragen, indem wir in den grau unterlegten »Wording-
Kisten« entsprechende Formulierungsvorschldge unterbreiten.

Als »Wording« bezeichnen wir unsere Ideen, wie einzelne Interventionen oder
Interventionsbestandteile einem Klienten sprachlich présentiert werden konnen.

Sie haben sich fiir uns in der praktischen Anwendung bewihrt. Wen die dadurch ent-
stehenden Redundanzen storen, der iiberlese diese Bereiche bitte.

Selbstverstindlich handelt es sich dabei immer nur um Ideen, die sich fir uns
bewihrt haben. Sie sind immer an den spezifischen Klienten und dessen individuelle
Situation anzupassen.

Gerade beim Thema Vergeben konnen manche dieser Formulierungen fiir einzelne
Klienten vollig unpassend sein. Das liegt schon daran, dass die Art der Situationen, in
denen Klienten sich fiir Vergeben entscheiden, hochst unterschiedlich ist. Sie reichen
von schwersten Traumatisierungen bis zu relativ einfachen Kriankungen. Wir weisen
ausdriicklich darauf hin, dass die Verantwortung fiir den sachgerechten Einsatz immer
beim jeweiligen Begleiter liegt.

1.3 Geschichte und Hintergriinde - Ein Uberblick

Vergeben als Konzept entstammt primidr dem religiosen Bereich. In den meisten
Religionen und Kulturen wird die Bereitschaft zu Vergeben als wiinschenswerte
Haltung betrachtet. Teilweise wird die Fahigkeit wirklich vergeben zu kénnen einem
Gott/ Gottern zugeschrieben — wihrend sie allerdings oft gleichzeitig von Menschen
gefordert wird.

Vergebungsbereitschaft nimmt statistisch gesehen iiber das Leben hinweg zu und
wird durch Religiositit verstirkt. Bei religios orientierten Menschen (experimen-
telle Studien mit christlich orientierten VersuchsteilnehmerInnen) lisst sich dariiber
hinaus ein Zusammenhang nachweisen zwischen dem Gefiihl Vergebung durch Gott
zu erfahren und der Vergebungsbereitschaft anderen Menschen gegentiber (Huber
et al., 2011). So ist es denkbar, dass religiose Menschen einen besseren Zugang zum
Konzept der Vergebung haben.

1.3 Geschichte und Hintergriinde — Ein Uberblick
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Nach diversen Untersuchungen in verschiedenen Kontexten haben Peterson und
Seligmann (2004) die Vergebungsbereitschaft auch als kulturiibergreifende, wiin-
schenswerte Tugend beschrieben.

Vergebung ist prosozial und bedeutet eine Transformation der Motivation weg von
Rache und hin zum Wohlwollen. Dabei ist die zweiseitige Natur von Vergebung als
inter- aber auch intrapersonaler Prozess mit zu beachten.

Die grundsitzliche kognitive Fihigkeit zu vergeben kann evolutionsbiologisch als
Folge der Entwicklung des Menschen, eines sozialen und kooperativen Lebewesens,
verstanden werden. Einerseits ist die Ausnutzung und Schidigung eines Menschen
durch Artgenossen als Selektionsdruck zu begreifen. Das schidigende Verhalten durch
Racheakte auszugleichen, kann als eine wirksame Strategie gegen diesen Selektions-
faktor gesehen werden. Bei Rache ist ggf. sogar moglich, einen Gewinn zu machen und
es wird zukiinftig so viel Angst und Schrecken verbreitet, dass kein anderer Mensch es
mehr wagt, den Ridchenden zu schidigen. Andererseits ist das Austiben von Rache
innerhalb einer (dauerhaft bestehenden) sozialen Gruppe mit hohen evolutioniren
Kosten fiir die gesamte Gruppe verbunden (Verbrauch von Ressourcen fiir Versorgung
von Verletzungen; verringerter Zusammenbhalt in der Gruppe; erhohtes Stresslevel der
Gruppenmitglieder etc.). Das erzeugt ebenfalls Kosten fiir jedes einzelne Individuum
der Gruppe. Die Fihigkeit auf ausgleichende Rache zu verzichten, schafft die Option
fiir zukiinftige Kooperation innerhalb der Gruppe und Win-Win-Situationen. Diese
generieren insgesamt mehr Gewinn fir die Gruppenmitglieder, als das Agieren als
Einzelner (immer vorausgesetzt eine wiederholte Schiadigung oder Ausbeutung kann
ausgeschlossen werden).

Experimentell ist tatsichlich neben bekannten Faktoren, wie der Schwere der er-
littenen Verletzung oder Personlichkeitsfaktoren auf der Seite des Geschadigten (z. B.
Trait-Empathie), eine zunehmende Wahrscheinlichkeit fiir Vergebungsbereitschaft
nachweisbar, wenn der personalen Beziehung mit dem Verursacher ein hoher Wert
beigemessen wird. Zugleich muss das zu erwartende Risiko, wiederholt von dem Ver-
ursacher ausgebeutet zu werden, gering eingeschitzt werden (vgl. ausfthrlich Bour-
nette et al., 2012).

Des Weiteren ist zu berticksichtigen, dass durch Vergeben das Zusammenleben in
einer Gruppe auch nach erfolgtem und erlittenem Unrecht gesichert wird. In Gruppen
wurde (und wird) Unrecht vor allem rangniederen Gruppenmitgliedern zugefiigt. Da
das Verlassen der Gruppe (bzw. der Ausschluss aus dieser) in fritheren Zeiten hiufig
den Tod bedeutete, war Vergeben oft die einzige Moglichkeit innerhalb der Gruppe zu
iiberleben. Falls ein Individuum nicht in der Lage war zu vergeben, so musste es —
neben den Folgen seiner Verletzungen — auch noch die negativen Folgen seines Grolls
tragen.

ﬂ Psychologisch betrachtet kann ein interindividueller Vergebensprozess (je-
mand anderem vergeben) also als eine wirkungsvolle Form eines emotions-
fokussierten Copings verstanden werden.

1 Einfithrung



Anders wird in der Religionspsychologie eine Uberzeugung von moglicher Vergebung
durch ein hoheres Wesen (spirituelle Vergebungsprozesse) untersucht.

Die positiven Effekte von Vergebung auf das psychische Wohlbefinden (z.B. we-
niger emotionale und somatisierte depressive Symptomatik, weniger existenzielle
Angste) sind fiir beide Formen der Vergebung nachweisbar, allerdings deutlich stirker
im Fall der interindividuellen Vergebung von Mensch zu Mensch (zusammenfassend
in Hood, Hill & Spilka, 2009). Die psychologische Forschung hat erst ab den 1970er/
1980er Jahren begonnen, sich substanziell mit dem Thema »Vergeben« zu beschifti-
gen.

In den verschiedenen Weltreligionen wird das Thema hingegen schon seit Jahrtau-
senden mit sehr verschiedenen Fokussetzungen betrachtet. Es nimmt in den verschie-
denen Religionen jeweils einen ganz eigenen, bedeutenden Stand ein (vgl. Kap. 4.4).
Auffallend ist, dass es keine Weltreligion gibt, in der das Vergebungskonzept keine
Rolle spielt.

Es ist aus unserer Sicht bedeutsam sich die verschiedenen Konnotationen und
Standpunkte der Weltreligionen zu diesem Thema zumindest in Grundziigen zu ver-
gegenwirtigen, denn das Verstindnis des Klienten wird ggf. stark durch diese Sicht-
weise beeinflusst.

Auf diese Weise kann grundlegenden Missverstindnissen vorgebeugt und auf vor-
handene Sichtweisen und Standpunkte des Patienten aufgebaut werden.

Bevor eine inhaltliche psychotherapeutische Arbeit beziiglich eines Vergebenspro-
zesses begonnen wird, hilft es sich tiber die religiosen Uberzeugungen des Patienten
oder Klienten klar zu sein. Auf diese Weise kann angemessen auf die verschiedenen
Interpretationen und Vorannahmen gegeniiber dem Konzept »Vergebung« eingegan-
gen werden. Der therapeutische Vergebensprozess wird dann inhaltlich klar in einen
eigenen Rahmen gesetzt.

1.3 Geschichte und Hintergriinde — Ein Uberblick
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2 Strukturen des Vergebens

Lundahl und Kollegen (2008) konnten zeigen, dass Vergebensprozesse im Vergleich zu
Nichtbehandlung wirksam sind. Sie haben in einer Metaanalyse die Wirksamkeit von
verschiedenen Vergebensprozessen untersucht. Sie konnten darlegen, dass sich durch
entsprechende Interventionen sowohl das Vergeben an sich als auch positive Emotio-
nen und Selbstwert deutlich verstirkten und negative Emotionen abnahmen. Diese
Effekte waren iiber lingere Zeitrdume stabil. Auflerdem zeigte sich, dass individuelle
Programme wirksamer waren, als Gruppeninterventionen. Im Folgenden werden die
Grundaufgaben, die im Rahmen solcher Prozesse auftreten, im Uberblick erldutert.

2.1 Grundstrukturen von psychologischen Vergebensprozessen

Im Rahmen von Vergebungsprozessen werden in der Regel fiinf Phasen oder Aufgaben
charakterisiert, die im Rahmen des Prozesses bewiltigt werden. Wir sprechen bevor-
zugt von Aufgaben, da es hiufig keinen klaren chronologischen Ablauf des Prozesses
gibt. Hiufiger springt der Klient zwischen den Phasen hin und her.

Aufgabe 1: Erkennen, dass Gefiihle des Grolls die weitere freie Entwicklung verhindern
Am Anfang ist es sinnvoll, die Folgen des Grolls und der Grollgedanken bewusst
werden zu lassen und den Nutzen des Vergebens zu kldren. Hierzu gehort auch die
Psychoedukation iiber die Abgrenzung von Vergebung gegeniiber den Begriffen:
Entschuldigung, Akzeptanz, Versohnung und Vertrauen in den Téter. Wichtig ist,
dass die negativen Auswirkungen von Wut, Schuldbindung, Groll und Scham an-
erkannt werden.

In diesem Rahmen ist sicherzustellen, dass Vergeben keinesfalls eine neue Kontakt-
aufnahme mit dem Téter bedeuten muss. Es handelt sich um einen intrapsychischen
Prozess der Befreiung des Opfers von der Macht des Titers. Er muss von auflen nicht
einmal bemerkt werden (s. Abschn. 3.5.1).

Diese Phase kann relativ umfangreich sein. Vor allem, wenn in rigiden Familien-
und Sozialstrukturen die Forderung nach Versohnung/Vergebung und dem Akzep-
tieren von Entschuldigungen einen groflen Raum eingenommen hat. Der Prozess des
Vergebens ist erst moglich, wenn dem Vergebenden klar ist, dass es sich um seinen
personlichen Schritt der Befreiung aus der Macht des Alten handelt.

n Die Herausforderungen wahrend der ersten Aufgabe fiir den Klienten bestehen
darin,
» sich die Folgen von Groll und Wut tiber eine vergangene Verletzung fiir das
aktuelle und zukiinftige Leben bewusst zu machen.

2.1 Grundstrukturen von psychologischen Vergebensprozessen
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