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Ubersicht

= Schuld und Schuldgefiihkin vielschichtiges Phdnomen
= Verbitterung als neues Stérungsbild
= Weisheitstherapie

= VVergebung aussprechen, Vergebung erhalten, sich self
vergeben

= VVergebung-ein psychologischer Prozess?

Leben mit der Bitterkeit

s, Anger kills!*®

Z Negative Emotionen bleiben nicht ohne Auswirkungen auf die kérperliche
Gesundheit. Menschen mit hohen Werten auf Skalen fur Arger, Zorn und
Feindseligkeit (Hostility) haben ein hoheres kardiovaskulares Risiko. Der
Puls ist schneller, der Blutdruck hoher, das Herz ist starker beansprucht,
die Stresshormone Cortisol und Noradrenalin sind erhéht, und die
Immunfaktoren zeigen ebenfalls mehr Aktivitat.

sBei spiel: ,Bastian, hier
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Leben mit der Schuld

Ein Polizist gibt sich die Schuld,
dass er einen Menschen
erschossen hat. Mit 51 ist er in
Friihrente.

Nach dem Fall Althass.

Leben mit der Schuld

Wenschen erzahlen von der:

eines tragischen Fohli Eltern geben sich die Schuld

am Tod ihres 2-jahrigen Kindes,
das von der Pflegemutter zu
Tode geschiittelt wurde.
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Schuldzuweisungen, Wut, Vergebung

= |hm sei aufgefallen, wie viele Menschen die
Eltern fr ihr Gefiihl desngliicklichseins
verantwortlich machten.

m Diese Schuldzuweisun
hangend mit Bitterkeit, Arger und Wut,
waren in vielen Fallen durch unsachgemasse
Biicher oder durch Psychotherapeuten mit
wenig fachlicher Kompetenz geférdert
worden. Mir wurde a
bewusster, dass hier ein sehr grosser Bereich
seelischer Belastungen vorliegt: Wir fiihlen
uns von anderen verletzt und beeintrachtigt,

Reinhard Tausch: Verzeihenlie doppelte
Wohltat. Psychologie Heute 1993

halten andere fiir schuldig und sind erfullt

von Verbnterung Enttauschung und

negativen Gefthlen. Nur selten wird die
Moglichkeit gesehen, durch Vergeben
seelische chmerzen v

Pop-Kultur und Vergebung

Bryan Adams
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Die posttraumatische Verbitterungsstérung

+ Beschrieben von M. Linden, Berlin

= Wut und Enttduschung. Den Betroffenen gelingt es nicht, mit
einem erlittenen Unrecht oder einer Krankung abzuschliessen.

= Verbitterten Menschen mangelt es an Ressourcen, um die
Belastungen zu bewaltigen und Probleme zu lésen.

mLdsungsvorschl age: , Weisheits
die Einsicht, dass das Hadern mit dem Unrecht dem seelischen
Wohl im Weg steht. Zum anderen lernen die Patienten, ihr
Problem aus einem neuen Blickwinkel zu betrachten und es
schliesslich auf sich beruhen zu lassen.

Linden M. et al. (2004), (PTED). Der

Modell der Verbitterungsstorung

Vulnerabilitat

V

Stressor <——» Reaktion

Negativspirale ----> Verbitterung

Ubersensibilitt

Krénkende
Erfahrung

« Verletzung, Ablehn
Versagen

* Wut

&

« Distanzierung

« Therapeutische
Fehlinformation

* Gelassenheit

Selbstsicherheit

* Empathie

« Aushalten von

Spannung

« Grenzsetzung ohne

Beziehungsabbruch

 Nachhaltigkeit

z.B. Kiindigung, Verbitterung,
Verlust eines lieben Ungerechtigkeits-
Menschen empfinden, Wut
Resilienz
Weisheit
DoV

nach Linden

« Korrigierende

« Beziehungsabbruch
neue Erfahrungen

(kurzfristige Erleichterung)

« Verbitterung, Selbstmitleid;
Vorwurfshaltung

Zehn Weisheitskompetenzen (nach Linden)

= Fakter und
Problemldsewissen

= Kontextualismus

m Werterelativismus

= Ungewissheitstoleranz
= Emotionswahrnehmung

m Serenitat

= Empathie

= Nachhaltigkeit

= Perspektivenwechsel
m Selbstdistanz
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™
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Drei Aspekte der Vergebung

= VVergebung aussprechen
mVergebung erhalten
m Sich selbst vergeben

REVIEW der wissenschaftlichen Befunde: Allemand, M., & Steiner, M. (2010). Verzeihen
und Selbstverzeihen tber die Lebensspanne. Gegenwartiger Forschungsstand und
Forschungsperspektiven. Zeitschrift fiir Entwicklungspsychologie und Padagogische
Psychologie, 42(2), 63-78.
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Ein entwicklungspsychologisches Modell

m sechsStufen des Verzeihens:
zjuvq "AEl nOAAECEAOECAIwenvhrieddatng AT O
geiibt wurde(revengeful forgiveness)

(2) Verzeihung nach Riickerstattung oder Ersatz des verlorenen Wertes
(conditional or restitutional forgiveness)

(3) Verzeihung, weitliesim sozialen Kontext erwartetvird

(expectational forgiveness)

(4) GesetzLebensphilosophi@der Religion verlangen Vergebung
(lawful expectational forgiveness)

(5) Wiederherstellung desozialenHarmonie
(forgiveness as social harmony )

(6) hochste Stufe: Verzeihung aus Lieffergiveness as love).

~N

~N

~N

~N

~N

-~
Zitiert nachAllemann2010, basiert auEnrightet al., 1989Enright Gassing Wu, 1992 e
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Sozialdynamische Aspekte

= |m Kontext der sozialen und kulturellen Evolution kann
das sténdige Ausiiben der Rache eine Bedrohung eine
ganzen Stammes sein.

m VVergebung ist dann eirfeorm von Selbstschytder die
Familie schitzt und ein harmonische Zusammenleben
fordert.

= Religion unterstiitzt prosoziales Verhalten im
Stammeskontext: Vergebung ist eine religiose Tugend.

» Vgl.Newberget al. Theneuropsychologicatorrelatesof forgivenessin
McCullough, M. ERargament K. I. &horesenC. E.: Forgivenesgheory
Researchand Practice New York (Guilford PréssS. 91110. A~
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Faktoren der Vergebung

Pragende Grunderfahrungen

des Lebens
VERZEIHENS-

Geborgenheit - Abwertung DISPOSITION

|

Schweregrad Temperament
der Verletzung, | Sensibilitat
der Kréink m Selbstwertgefiih

des Unrechts labil - stabil

Z ¢

Langzeitfolgen ?

Verhalten des

Altersfaktor
EXTERNE » T & t-eAbveehr * erschwerend
FAKTOREN oder Einsicht

Download von www.seminare-ps.net

Psychophysiologische Forschung

Z FriedbergJP SuchdayS,ShelovDV. (2007). Thempact of forgiveness on
cardiovascular reactivity and recoverynt JPsychophysiol65(2):87-94.

= The current study investigated the relationship between trait
forgiveness and cardiovascular reactivity (CVR.  Heveislofe r
trait forgiveness were predictive of lower diastolic blood pressure
(DBP) at baseline (p<.02) and faster DBP recovery (p<.003).
Findings suggest that forgiveness may be related to overall
reductions in blood pressure levels and may aid in cardiovasculg
recovery from stress. The results also provide preliminary
evidence that forgiveness may impact cardiovascolara | t h ...
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Verminderung von Inkonsistenz

m Das «zentrale Prinzip des
psychischen Funktionierens» isi
das Streben nach Konsistenz uff
die Vermeidung von Inkonsister
(Grawe).

u ACC4nterior cingulatecorteX)
im Gehirn wirkt als Konflikt

‘ Y ' 2 monitor». «Dauernde
/ y - )
Amy —/ N RE X Interferenzen sind eine Strapaz
/ | " .
Brain stom —/ (\ fur das Gehirn». (Grawe, S. 305

Abbildung aus Tost & Meyer-Lindenberg 2010
Grawe K. (2004). Neuropsychotherapie. Géttingen: Hogrefe. P
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Psychotherapie statt Beichte?
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Der lange Weg der Vergebungsarbeit

1. Personliche Betroffenheit

2. Entsprechende Gefiihle (Wut, Schmerz, Trauer,
Verzweiflung, Ohnmacht, Hass)

3. Verstandnisarbeit (Sortieren)
4. Verzicht auf Rache oder Verdréangung
5. Neuorientierung wird moglich

SONNENHALDE

Phasen der Vergebung (nach Weingardt)

m Der erste Schritt: Vom Verleugnen und Verdrangen zun
Wahrnehmen und Annehmen dé&&rletztseins
Z Gespréch / evil. Gebet
= Der zweite Schritt: Von der Wut zum Verstehen.
Z Abschied von der Opferrolle
Z Vom Wunsch nach Vergebung zum Wunsch nach Frieden.
Z Vom Zuriickschauen und Erstarren zum Naebrne-Schauen und
Weitergehen.
m Der dritte Schritt: Die Entscheidung
Z Heilung braucht Zeit
Z Rituale sind hilfreich.

SONNENHALDE
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Und wenn Vergebung nicht dran ist?

Z Manche sehen sich nicht in der Lage zu vergeben (z.B.
sexueller Missbrauch, fortdauerndes Unrecht)

Z Keine billige Vergebung (Pseudolésurgpewusste
Distanzierung von Tatersuggestionen

Z Alternative: Annehmen der Unversdhnbarkeit, des Bruchs in
meiner Biographie.

Z Verggbyng Ifaprj aber auc\h\ein Weg §ejn, upbﬂesiegt zu sgir]:
n) AE AET OAOI AGuUOh AAAO EAE

Z Den Téter lieben? Eine komplexe Forderung, die nicht immer
erfiillt werden kann.

SONNENHALDE

Auswirkung von Vergebung

m VVergebung verandert die Perspektive
m VVergebung entlastet und gibt neuen Seelenfrieden
= VVergebung ermdglicht es, auf andere zuzugehen

7" AEODEAI (AOO *8 n'iOO0R CEA [EO x
AET Al

6 AOAOAOD
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Psychodynamische Aspekte

m Interpersonelle Konflikte und das Erleben von Unrecht
erzeugen ein protrahiertes Stre§€eschehen, das
erhebliche Energie verbraucht.

m Es kommt zu einer kognitiven Dissonanz zwischen den
Erwartungen an andere und den als Verletzung
empfundenen Handlungen und Worten.

m Vergebung kann verstanden werden als eine
psychotherapeutische Intervention, die eine nachhaltige
Reduktion von Inkonsistenz (Grawe) erzeugt und das
personale Wohlbefinden entscheidend verbessert...

‘)
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Forschungsliteratur

Forschungsliteratur Beispiele:

Z Worthington (2005): Handbookof
Forgivenesg¢Routledge).

Z Enright (2006): Vergebung als
Chance. Neuen Mut furs Leben
finden.(Verlag Hans Huber

Z McCullough Pargament&
Thoresen(2000).Forgiveness
Theory, Researchand Practice.
(Guilford).
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Vergebung - Take home

Schuld und Schuldgefiihle, Groll und Verbitterung sind eine schwere
individuelle Burde, die in der Psychotherapie nur selten angesprochen wird.
Die daraus resultierenden interpersonellen und intrapsychischen Konflikte
kosten emotionale Kraft, die auch neurobiologisch abgebildet werden kann.
Ein grundlegendes Bediirfnis in der Psychotherapie ist die Reduktion von
Inkonsistenz =Seelenfrieden»

Verzeihen hilft, geschehenes Unrecht zu verarbeiten, loszulassen und allenfall
in den eigenen Lebenslauf zu integrieren.

Vergebung ist ein uralter Weg der christlichen Seelsorge

Vergebung ist mehr als eine therapeutische Technik und wird durch eine
spirituellen Verankerung massgeblich geférdert

Vergebung bewirkt emotional, psychodynamisch und neurobiologisch eine
positive Veranderung.

Ein Zitat zum Abschluss

Nelson Mandela zu Bill Clinton:

Er erzéhlte mir, er habe seinen eigenen
Unterdriickern vergeben, weil sie ihn
sonst zerstort hatten. Mandela sagte
mir: «Sie haben mir alles genommen.
Sie haben mir die besten Jahre meines
Lebens genommen. Ich sah meine
Kinder nicht aufwachsen. Sie haben
meine Ehe zerstort. Sie haben mich
korperlich und seelisch misshandelt.
Sie haben mir alles genommen ausser
meiner Seele und meinem Herzen. Das
alles wiirde ich hergeben, wenn ich
mich réchen wollte.»
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