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Vorbemerkung

Dieses Modulhandbuch ist geeignet, um Verzeihens- und Verséhnungsprozesse besser zu
verstehen und aus diesem Verstidndnis heraus Ratsuchenden Anregungen fiir ihren Weg des
Verzeihens und Sich-Verséhnens zu geben. Daher finden sich in dem Buch konkrete Inter-
ventionsbeispiele, die dazu beitragen kénnen, den Prozess des Vergebens zu férdern. So
kénnen Paare Vorbehalte abbauen und neu zu einer intensiveren Beziehung finden.

Die teilweise verwendete Bezeichnung ,Partner“ wird geschlechtsneutral verstanden, um
die schriftliche Darstellung zu vereinfachen und eindeutiger zu machen. Aus dem gleichen
Grund wird in manchen Kapiteln abwechselnd die weibliche oder méannliche Form gewahlt.
Aus der Bandbreite der Lebens- und Liebesformen wird die Bezeichnung ,,Partnerschaft“ be-
vorzugt verwendet. Die Begriffe Partnerschaft, Beziehung und Ehe werden in den Beitragen
synonym gebraucht. Dies trifft auch fiir die Begriffe Vergeben und Verzeihen zu.

Die konkreten Beispiele zur Anleitung von Versdhnungsprozessen lassen vielleicht den
Eindruck entstehen, dass dieses Modulhandbuch wie ein ,Rezeptbuch benutzt werden
kann -von jedermann. Herausgeberin und Autoren/inn/en haben auf dem Hintergrund em-
pirischer Forschungsergebnisse und ihrer Erfahrung Vorschldge gemacht und Beispiele an-
gefiihrt, die den Vergebungsprozess fordern. Sie kdnnen jedoch keine Verantwortung dafiir
tibernehmen, wie diese Gedanken, Vorschldge und Ideen aus diesem Buch angewandt und
umgesetzt werden. Die Anwendung von Vorschldgen oder konkreten Techniken aus diesem
Handbuch bedarf einer klinisch-diagnostischen Einschidtzung, die jeweils in der konkreten
beraterisch-therapeutischen Situation vorzunehmen ist.

Ausdriicklich weisen die Herausgeberin und Autoren darauf hin, dass sie fiir eventuelle ne-
gative oder schadigende Folgen, die sich aus der Anwendung der Vorschldge und Anregun-
gen dieses Modulhandbuchs ableiten lassen, nur in dem Fall ibernehmen, dass im Buch eine
grob fahrldssige Fehlinformation vorliegt.
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Geleitworte

1. Geleitwort von Andreas Mohrle

»Wenn du deine Opfergabe zum Altar bringst und dir dabei einfillt, dass dein Bruder
etwas gegen dich hat, so lass deine Gabe dort vor dem Altar liegen; geh und versdhne
dich zuerst mit deinem Bruder, dann komm und opfere deine Gabe® (Mt 5, 23 £.)

Die Vers6hnung nimmt, wie diese Textstelle aus dem Matthius-Evangelium zeigt,
einen hohen Rang in der Botschaft Jesu ein. Das Kommen des Reiches Gottes ist
verbunden mit der Versdhnung zwischen Gott und dem Menschen und soll deshalb
auch verbunden sein mit der Versohnung zwischen Mensch und Mensch.

»Dein Geist bewegt die Herzen, wenn Feinde wieder miteinander sprechen, Gegner
sich die Hidnde reichen und Volker einen Weg zueinander suchen. Dein Werk ist
es, wenn der Wille zum Frieden den Streit beendet, Verzeihung den Hass {iberwin-
det und Rache der Vergebung weicht® (aus der Messliturgie). Trotz all dieser hohen
Wertschédtzung in der christlichen Tradition: Im konkreten Leben sind Verschnen
und Verzeihen immer noch genauso schwierig. Sie erfordern nicht nur Uberwin-
dung, Kraft und innere Stirke. Sie bediirfen auch des Einfiihlungsvermégens, der
Klugheit, der Geschicklichkeit und nicht selten auch des langen Atems.

Das gilt fiir die komplizierten und oft genug enervierenden Friedensverhandlungen
zwischen Volkern und Volksgruppen. Das gilt aber auch fiir das Versohnen und Ver-
zeihen in der Familie und der Paarbeziehung. Selbst wenn nur zwei Personen betei-
ligt sind, ist Versohnen und Verzeihen eben ein komplexes Geschehen, bei dem so
vieles mitschwingt, bedacht und integriert sein will.

So gerit Versohnen und Verzeihen auch fiir Paare mit der besten Absicht in die Span-
nung von Anspruch und Wirklichkeit, Wollen und Vermégen. In dieser Spannung
werden Versohnungsprozesse berechtigterweise zum Gegenstand von Beratung. Da-
mit liegt auf der Hand, dass Versohnen und Verzeihen ein gewichtiges Thema fiir
die Ehe- und Familienberatung darstellen, das fachliche Aufmerksamkeit bei den
Praktikerinnen und Praktikern der Beratung, aber auch in der Beratungsforschung
verdient.

Der vorliegende Textband greift diesen Bedarf auf und bietet hilfreiche und weiter-
fiihrende Uberlegungen und Erkenntnisse zum Thema ,,Vershnungsprozesse in der
Paartherapie®. Es ist der Ehe- und Familienberatung nur zu wiinschen, dass diese
Bemiithungen Frucht tragen und die Bereitschaft zur Verséhnung in der Beratung die
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Unterstiitzung erfihrt, die sie benétigt, um zu gelingen und einen neuen Blick nach
vorne zu ermoglichen.

Domdekan Andreas Méhrle
Vorsitzender der Bundesarbeitsgemeinschaft
fiir Ehe-, Familien- und Lebensberatung, Telefonseelsorge und offene Tiir e. V.
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2. Geleitwort von Guy Bodenmann

Das Buch ,,Versohnungsprozesse in der Paartherapie — ein Handbuch fiir die paar-
therapeutische Praxis“ widmet sich einem zentralen Thema der Paartherapie, wel-
ches bislang in den meisten Biichern zur Paartherapie und Behandlung von Part-
nerschaftsproblemen vernachldssigt wurde: Verletzungen, welche durch den Partner
erfahren wurden und welche es durch Versohnung gemeinsam zu iiberwinden gilt.

Zwangslaufig sammeln sich im Verlauf einer Partnerschaft kleinere und grof3e-
re Verletzungen an, die hdufig dem anderen zu wenig bewusst sind und dadurch
bei vielen Paaren nicht zur Sprache kommen und bearbeitet werden kénnen. Die-
se Verletzungen miinden héufig in eine innerliche Distanzierung vom Partner und
den Aufbau negativer Gefiihle wie Enttduschung, Traurigkeit und Einsamkeit oder
Groll und Verbitterung, welche sich iiber die Jahre anstauen und die Partnerschaft
langsam zu vergiften beginnen. Die Bearbeitung dieser Verletzungen ist daher ein
zentraler Ansatzpunkt in der Paarberatung und -therapie und die Férderung von
Versohnungs- und Verzeihensprozessen von grofier Wichtigkeit, um einerseits eine
Verbesserung der aktuellen Partnerschaftsproblematik zu bewirken, andererseits
aber auch, um eine nachhaltige, tragfdhige Basis fiir das weitere zufriedenstellende
Zusammenleben zu schaffen.

Das Buch gliedert sich in sieben Kapitel, in welchen das Thema Verzeihen und Ver-
s6hnen aus verschiedenen Perspektiven beleuchtet und niitzliche praktische Mog-
lichkeiten aufgezeigt werden, wie mit den Paaren ganz konkret im Hinblick auf
Versohnung gearbeitet werden kann. Die Autoren dieses wichtigen Buches sind fiih-
rende Paartherapeuten Deutschlands, welche auf fundiertes empirisches und klini-
sches Wissen und eine reiche therapeutische Erfahrung zuriickgreifen und damit
anschaulich und lehrreich duflerst wertvolle Handlungsanweisungen geben konnen.
Erste Ergebnisse aus Befragungen zum Thema erginzen diese.

Dass zudem ein Begleitfilm mit gezielten Therapieausschnitten zur Verfiigung steht,
ist eine erhebliche und unschitzbare Starke dieses Buches. Die Videos sind von bes-
ter Qualitét, didaktisch hervorragend gestaltet und auch fiir bereits erfahrene, lang-
jahrige Paartherapeuten duflerst lehrreich und inspirierend. Sie veranschaulichen
beschriebene Techniken und Vorgehensweisen und zeigen anschaulich auf, wie mit
den Paaren gearbeitet werden kann und welche Prozesse bei den Partnern damit
angestoflen werden konnen.

Das Buch ist eine Fundgrube von wichtigen theoretischen Impulsen und praktischen
Ideen zur Verséhnungsarbeit, illustriert durch konkrete Fall- und Videobeispiele.
Die Relevanz des Themas, dessen Innovationsgehalt und die solide inhaltliche, kon-
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zeptionelle und praxisrelevante Qualitéit des Buches machen es zur Pflichtlektiire fiir
alle Paarberater und Paartherapeuten, unabhingig ihrer Schulenorientierung.

Ich wiinsche diesem Buch eine grofle und interessierte Leserschaft und hoffe, dass
durch diese Schrift dem Thema der Vers6hnung in der Paartherapie endlich der Stel-
lenwert zukommen wird, den es hat — eine fundamental wichtige Bedeutung zum
Gelingen von Partnerschaften.

Prof. Dr. Guy Bodenmann

Lehrstuhlinhaber am Psychologischen Institut der Universitét Ziirich,
Fachbereich Klinische Psychologie

mit dem Schwerpunkt Kinder, Jugendliche, Paare und Familien
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3. Geleitwort von Martin Kopf

»Vergeben und Verzeihen in Paarbeziehungen® war der Titel der Jahrestagung des
Bundesverbandes Katholischer Ehe-, Familien- und Lebensberaterinnen und -be-
rater e.V. im Jahr 2012. Das Thema tragt der taglichen Erfahrung in der Beratung
Rechnung: ,Beratungsarbeit ist oft Versohnungsarbeit ... Es geht dabei ... um den
Umgang mit Verletzungen, die Partner sich gegenseitig zufiigen, Streit, Abwertung,
Krankung, Entzug der Liebesgefiihle, sexuelle Untreue“ (Tagungsprogramm der
Jahrestagung 2012). Ziel der Tagung war, den Kolleginnen und Kollegen ein praxis-
nahes Fortbildungsangebot zu bieten.

Wie stark leiden Frauen und Ménner unter nicht bewiltigten Verletzungen und
Krankungen? Wie steht es um die ,,Vergebungskompetenz® von Paaren und Einzel-
personen? Zu diesen und anderen Fragen, die sich mit dem Thema ,,Vergeben und
Verzeihen® beschiftigen, gibt es bisher wenig belastbare empirische Daten.

Deshalb gab der Bundesverband eine fiir Deutschland repréasentative Umfrage bei
EMNID TS zu diesem Thema in Auftrag. Etwa 1400 Personen wurden befragt, wei-
tere Befragungen mit insgesamt etwa 750 Personen wurden durchgefiihrt.

Mein Dank gilt den Kolleginnen und Kollegen in den Beratungsstellen und bei den
fiir den Bereich Ehe-, Familien- und Lebensberatung Verantwortlichen in den Di-
Ozesen fir die Unterstiitzung der Umfragen, ebenso gilt mein Dank den Digzesen,
Seelsorgern und Klostergemeinschaften, die die Umfrage unterstiitzt haben.

Die vorliegenden Ergebnisse sollten fiir die beraterisch-therapeutische Praxis frucht-
bar gemacht werden. Daher hat der Bundesverband erfahrene Kolleginnen und
Kollegen unterschiedlicher therapeutischer Provenienz, die sich mit dem Thema
»Vergeben und Verzeihen® in ihrer therapeutisch-beraterischen Praxis ausdriicklich
auseinandergesetzt haben, zu einer Arbeitsgruppe eingeladen. Ziel dieser Gruppe
war, die Erfahrungen in der Zusammenschau mit den Ergebnissen der empirischen
Erhebungen Kolleginnen und Kollegen an den Beratungsstellen und Psychothera-
peut/inn/en praxisnah und leicht in Form eines Modulhandbuches zur Verfiigung
zu stellen.

Mit dem vorgelegten Modulhandbuch soll Fachkolleg/inn/en aus den Beratungsstel-
len und auch Psychotherapeut/inn/en ein iibersichtliches, an der konkreten Bera-
tungs- und Therapiepraxis orientiertes Fachbuch zur Verfiigung stehen, das Anre-
gungen dafiir bietet, wie Vergebungs- und Verzeihungsprozesse wirksam gefordert
werden konnen.

Es bestand in der Arbeitsgruppe schnell Einigkeit, von einem ,,Modulhandbuch® zu
sprechen: Es soll keine strikte Handlungsanweisung vorgeben, sondern Kolleginnen
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und Kollegen jeder therapeutisch-wissenschaftlichen Richtung anregen, sich Ideen
zu holen fiir ihre eigene Beratungs- und Therapiepraxis, wenn ,,Vergeben und Ver-
sohnen“ im Beratungsprozess Thema wird.

Wir sind dankbar, dass es gelungen ist, Kolleginnen und Kollegen fiir die ,,AG Mo-
dulhandbuch® zu gewinnen, die ausgewiesene Fachleute sind. Besonderen Dank
verdient, dass sie ehrenamtlich ihre Zeit, ihr Wissen und ihre Erfahrung zur Ver-
fiigung gestellt haben. Thr personliches Engagement und ihr Idealismus haben die
Entstehung des Modulhandbuchs ermdglicht. Ohne ihr Entgegenkommen hitte der
Bundesverband dieses Projekt nicht leisten kénnen. Thnen allen danke ich herzlich
fiir ihr Engagement, ebenso den Herren Dr. Ralph Poirel und Dr. Michael Feil -
Bereich Pastoral -, der Deutschen Bischofskonferenz fiir die ideelle und finanzielle
Unterstuitzung.

Anschaulichkeit gewinnen die Module durch die sehr aussagekraftigen Szenen von
Sequenzen aus unterschiedlichen Phasen des Beratungsprozesses. Besonders danke
ich Frau Friederike von Tiedemann. Sie hat Kolleginnen und Kollegen gewinnen
konnen, Szenen fiir einen Film zu spielen, fiir die sie das ,,Drehbuch® verfasst hat.
Dank gebiihrt ihr auch fiir ihre Bereitschaft, die Verantwortung als Herausgeberin
zu iibernehmen.

Moge das Modulhandbuch vielen Frauen und Ménnern, Paaren und Familien hel-
fen, dass ihnen Vergeben und Versohnen immer besser gelingen. Denn die Erfah-
rung zeigt, dass gute Versohnungsprozesse zu einer Vertiefung der Beziehung fiih-
ren: Wenn Vorbehalte sich auflosen, kann neue Nihe entstehen. Auch fiir die Kinder
ist es eine tiefe Erfahrung, wenn sie erleben diirfen, dass die Eltern sich wieder besser
verstehen. Wenn Versohnung gelingt, ist dies auch ein Zeichen der Hoffnung fiir
ihre eigene Zukuntft, ein Vorbild, das ihnen helfen kann, sich auch in ihrem eigenen
Leben um Verséhnung zu bemiihen.

Freising, Miarz 2017

Martin Kopf, Vorsitzender des Bundesverbandes Katholischer
Ehe-, Familien- und Lebensberaterinnen und -berater e.V.



1. | Was ist Versohnung, was nicht?
Ein Uberblick

(Andrea Herzog)

1.1 Einfiihrung

Das Zusammenleben mit einem geliebten Partner, eine bestdndige und gliickliche
Partnerschaft zu leben - das ist fiir viele Menschen ein zentraler Lebenswunsch. Die
emotionale Beziehung zum Ehepartner bildet die wichtigste Ressource fiir die per-
sonliche Zufriedenheit und das psychische Wohlbefinden. Vertrauen, Nahe, Treue
und Ehrlichkeit sind wichtige Komponenten einer Beziehung.

Beziehungen bieten jedoch auch Raum fiir Konflikte und hohes Potenzial fiir Ver-
letzungs- und Krdnkungserfahrungen. Partner fiigen sich Unrecht zu, bewusst oder
unbewusst, es entstehen seelische Verletzungen. Erwartungen werden enttiuscht,
Anspriiche nicht erfiillt. Dies gilt vor allem fiir Unrechtserfahrungen, fiir seelische
Verletzungen wie z. B. durch Fremdgehen. Gefiihle von Arger, Bitterkeit, Rache oder
Zorn konnen zudem auch vergangene Erlebnisse immer wieder prisent werden las-
sen und zu Streit, Vorwiirfen in Beziehungen bis hin zur Beendigung der Beziehung
fithren. Dabei spielt es keine Rolle, ob diese Erfahrungen in der Kindheit oder im
Laufe der Beziehung gemacht wurden. Es ist schwer, schmerzliche Erfahrungen aus
der Vergangenheit hinter sich zu lassen, Streitsituationen gut zu befrieden und einen
heilenden Umgang mit Verletzungen zu finden.

Jeder Mensch hat die Moglichkeit, unterschiedlich auf Verletzungen und Kriankun-
gen zu reagieren: Er kann auf Ausgleich und Gerechtigkeit setzen, d.h. auf das Zu-
riickzahlen von Schuld; er kann auch Vergebung gewidhren, bei der es eben gerade
nicht um Recht und Ausgleich geht. Vergebung stellt eine alternative Option dar,
wie Menschen mit Verletzungen und deren negativen Konsequenzen umgehen sowie
erlebtes Unrecht verarbeiten konnen.

Vergebung kann zum Erhalt der gegenseitigen Liebe der Partner beitragen. Sie kann
gestorte Beziehungen wiederherstellen helfen und somit das Scheitern von Bezie-
hungen verhindern. Vergebung kann als ein Weg der Konfliktlgsung verstanden
werden, da negative Gedanken, Gefiithle und Handlungsimpulse gegeniiber der ver-
letzenden Person im Laufe der Zeit aufgegeben werden. Vergebung wirkt sich positiv
auf die psychische und physische Gesundheit der beiden Partner aus und fiihrt zu
einer erhohten Lebenszufriedenheit. Auch im sozialen Umfeld zeigen sich positive
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Auswirkungen (z. B. auf die Entwicklung von Kindern). Dabei kann Vergebung bzw.
das Um-Vergebung-Bitten ein sehr schmerzhafter, langwieriger und komplexer Pro-
zess sein, der jedoch beim Gelingen sowohl fiir das Opfer wie auch fiir den Titer ein
erlosendes und heilendes Moment mit sich bringt.

Ein erfolgreicher Prozess hingt vom Engagement und Willen beider Konfliktpartei-
en ab. Er zeigt sich unter anderem in der Bereitschaft, offen zu sein fiir einen ehrli-
chen, authentischen und ggf. langwierigen Dialog, der in manchen Phasen schwierig
sein mag. In diesem Sinn wird Vergebung als interpersoneller Prozess verstanden.
Das impliziert auch, dass beide Partner in irgendeiner Weise zum Konflikt beigetra-
gen haben. Ebenso ist es fiir den Vergebungsprozess wesentlich, dass beide Partner
aufeinander zugehen und zur Befriedung und Annéherung aktiv beitragen. Das Ziel
eines (interpersonellen) Vergebungsprozesses besteht in der Wiederherstellung der
verletzten Beziehung und in dem gemeinsamen Bestreben, zu einem eigenen per-
sonlichen Frieden zu kommen. Zugleich trigt dieses Aufeinander-Zugehen dazu bei,
die Sehnsucht in verletzten Beziehungen nach Vergebung, nach Wiedergutmachung
und einem Neustart zu erfiillen. Vergebung ist somit Voraussetzung fiir Versohnung.
Gelingt Vergebung, wird dadurch die Enttduschung iiber verletzende Ereignisse und
Krinkungen gemildert. Arger, Wut oder Rachegefiihle werden abgebaut. Es kann
Verstindnis wachsen fiir die verletzende Handlung, wobei Verstehen nicht zu ver-
wechseln ist mit Billigung oder Zustimmung. Vergebungsforschung ist nach Battle
und Miller (Battle & Miller 2005, S. 227 ff.) hoch relevant fiir die Beratung von Paa-
ren, denn das Verzeihen ist effektives Konfliktlésungsverhalten. In lang andauern-
den Partnerschaften ist Verzeihen eine wichtige Strategie fiir die Aufrechterhaltung
der Beziehung (Fennel 1993, zit. n. Battle & Miller 2005). Die Lange und Qualitét
einer Beziehung motiviert dazu, sie zu bewahren (McCullough, Bono, & Root 2007).

Vergebung kann auch als intrapersonaler Prozess verstanden und gesehen werden.
Die Entscheidung, einer Person zu vergeben, die verletzt hat, und der Verzicht auf
Arger und Wut ist ein selbstverantworteter Akt. ,Vergebung ist ein Aufgeben, eine
Entlastung, die der Vergebende an sich selbst vollzieht, und dieser ,rationale Pro-
zess, (ist) eine Richtungsanderung in der Art und Weise, wie wir mit uns selbst und
dem Partner umgehen wollen®. Der Vergebende macht sich selbst ,,das Geschenk der
Freiheit® (Retzer 2009, S. 108 ff.). Er bewiltigt eigene negative Gefiihle, verzichtet auf
Rache und fordert keine Gerechtigkeit ein. Die Bandbreite der verletzenden Ereignis-
se kann dabei von den alltdglichen kleinen Krdnkungen bis hin zu schwerwiegenden
Krankungen, wie z. B. Fremdgehen, reichen. Die Untersuchung von Klann, Kohlgraf
und Scholl hat ergeben, dass die alltdglichen Verletzungen schwerwiegender erlebt
werden als gemeinhin erwartet (Klann et al. 2016).
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1.2 Abgrenzung von Vergebung, Verzeihen
und sich entschuldigen

Die Begriffe Vergebung und Verzeihen werden sowohl umgangssprachlich als auch
in der wissenschaftlichen Literatur oft bedeutungsgleich verwendet, was eine Be-
griffsdefinition und Abgrenzung schwierig macht. Verzeihen wird wesentlich héu-
figer verwendet. Gibt man den Begriff ,Vergebung® in Internetsuchmaschinen wie
z.B. Google ein, so fillt auf, dass er vor allem im christlich-theologischen Kontext
verwendet wird sowie im Zusammenhang mit politischen und voélkerrechtlichen
Beziehungen. Umgangssprachlich wird das Wort Vergebung kaum verwendet und
wenn doch, dann im Kontext schwerwiegender Prozesse und Probleme. Das Wort
Verzeihen hingegen wird bevorzugt im Kontext leichter zu bewiltigender Bezie-
hungsprobleme verwendet.

Vergebung

Der urspriinglichen Bedeutung nach meint das Wort Vergebung ,etwas fortgeben,
hinweggeben, in Besitz {ibertragen®, spater auch im Sinne von eine Sache aufgeben,
deren strafrelevante Verfolgung berechtigt wére (vgl. Kimmerer 2007, S. 228). In
diesem Sinn wurde es im klerikalen Gebrauch fiir das Erlassen von Siinden und
Strafe verwendet. Im Gegensatz zur psychologischen Definition wird im theologi-
schen Kontext eine spirituelle Dimension impliziert, die ihren Grund in einer Be-
ziehung zu Gott hat. Das Wort Vergebung findet Anwendung fiir ein gottliches wie
auch zwischenmenschliches Handeln. Gottes unvorstellbare Giite erdffnet einen
Raum der Vergebung, unter dessen Vorzeichen Schuld eingestanden und Vergebung
ausgesprochen werden kann.

Verzeihen

Das Verb verzeihen geht auf das Wort ,,zeihen® und ,,auf einen Schuldigen hinwei-
sen” oder ,beschuldigen zuriick. Mit dem Prifix ,ver®, der das Wort ins Gegenteil
wendet, kénnte man sagen: jemandem die Schuld nicht mehr anrechnen. Verzei-
hen kann auch die Bedeutung haben von ,nachsichtig sein® ,einer menschlichen
Schwiche mit Verstindnis begegnen® (Weingardt 1998, S. 2). Wahrend dem Verge-
ben ein hoheres moralisches Gewicht beigemessen wird und dies auch das Erlassen
von Schuld in eindeutiger Weise impliziert, meint Verzeihen eher ein ,,nachsichtiges
Dariiber-Hinwegsehen® bzw. ,,Entschuldigen®.
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Entschuldigen, um Entschuldigung bitten

Woértlich bedeutet ,sich entschuldigen®, ,.einen Fehler o. A. als geringfiigig anzuse-
hen“ und ,hingehen zu lassen®. Einen ,,Fehler®, ein ,,Versaumnis o. A. zu begriinden®,
bzw. ,fiir einen Fehler, ein Versaumnis o. A. um Nachsicht, um Verzeihung zu bit-
ten“ (DUDEN, Bd. 7 1989, S. 653). Mit der Bitte um Entschuldigung wird ein Fehler
eingesehen und eingestanden. Umgangssprachlich ist mit einer Entschuldigung eine
»Bitte um Entlastung von einer Schuld“ gemeint. Der Verletzte kann die Bitte um
Entschuldigung annehmen oder ablehnen; er kann von der Schuld insoweit befreien,
indem er diese nicht weiter nachtragt.

Ein Verhalten zu ,ent-schuldigen“ bedeutet demnach, dem anderen eine Schuld
nicht mehr anzurechnen und keine Wiedergutmachung bzw. keinen Schadenersatz
zu erwarten. Wird die Entschuldigung verweigert, muss der Verursacher damit le-
ben. Dass etwas wieder gut und in Ordnung ist, liegt in den Handen des Verletzten.

Im Alltag wird eine Entschuldigung auch als Hoflichkeit angesehen und teilweise
oberflachlich und als Floskel verwendet. So kann z. B. eine Entschuldigung ausgespro-
chen werden, man sieht aber nicht ein, einen Fehler gemacht zu haben, und streitet
diesen ab. Die Person hat nicht verstanden, wie verletzend ihr Verhalten erlebt wurde.

Oft reicht es nicht aus, sich beispielsweise lediglich fiir die Auswirkungen und Folgen
zu entschuldigen, nicht aber fiir die Taten, die dazu fithrten. Oder es wird eine Ent-
schuldigung ausgesprochen fiir die Art und den Umgang, nicht aber fiir den Kern
der Sache. Manchmal wird eine Entschuldigung ausgesprochen fiir einen Teil des
verletzenden Streites, nicht aber fiir den gesamten Vorgang. Der ,,Fehler wird so als
zu gering gesehen und die Grofle der Schuld damit minimiert. Fiir manche Men-
schen ist fiir eine glaubwiirdige Entschuldigung die Wortwahl entscheidend, ande-
ren ist der Augenkontakt oder ein Spiiren der Ernsthaftigkeit wichtig.

Eine Studie von Schmitt et al. (zit. in Frank 2004, S. 231) hat festgestellt, dass eine
Entschuldigung fiir eine schwerwiegende Verletzung nicht ausreicht, um Vergebung
zu bewirken.

Verséhnung

»Versohnen® geht auf das mittelhochdeutsche Wort ,,versuenen® zurtick und bedeu-
tet ,,Frieden stiften®, ,,schlichten®, und ,,still machen® (Griin 2006, S. 11). Versohnung
ist die Wiederaufnahme einer positiven Beziehung zwischen zwei Menschen, die in
irgendeiner Weise verfeindet oder zerstritten waren. Von Vergebung grenzt sich Ver-
s6hnung dahingehend ab, dass sie immer als Prozess verstanden wird, wiahrend Ver-
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gebung nicht von der Reaktion des anderen abhingig ist. Zur Verséhnung braucht
es die Vergebung; sie muss immer vorausgegangen sein. Das tibergreifende Ziel ist
ein verandertes Miteinander. Diese neue Qualitdt des Umgangs im Miteinander und
Kontakt ist aber nur erreichbar, wenn ,,Schuld vergeben® und die Bitte um Verge-
bung angenommen wird (Lehmann 2007, zit. in Schlogel 2007, S. 96).

Eine weitere Voraussetzung fiir Versohnung ist, dass beide Parteien den Wunsch ha-
ben, den Konflikt zu beenden, einander erneuert vertrauen zu konnen und wieder in
einer guten Beziehung zu leben. Die am Versohnungsprozess Beteiligten stellen sich
der Vergangenheit, indem sie ihre eigene Schuld anerkennen und die Darstellung der
jeweils anderen Seite ernst nehmen. Beide gehen einen Schritt aufeinander zu und
sprechen eine Vergebung aus, als Ausdruck dafiir, dass sie wieder ,,neu” miteinander
beginnen und sich ,vertragen wollen®. Die Konfliktparteien finden wieder zueinan-
der, das ,,Wir“ ist wieder hergestellt.

Versohnung ist im Gegensatz zur Vergebung also ein dialogischer, zwischenmensch-
licher Prozess. Durch Vershnung geben wir der Beziehung zum anderen eine neue
Chance. Kleine Kinder beschreiben Verséhnung manchmal mit ,wieder gut sein®

1.3 Definitionen und Ansdtze in der Vergebungsforschung

Im Folgenden werden aus den unterschiedlichen Definitionen und Ansétzen der
Versohnungsforschung einige Aspekte dargestellt, die fiir den Schwerpunkt des The-
mas Paarbeziehung relevant erscheinen.

Bei allen Autoren besteht Konsens dariiber, dass Vergebung die Reduktion bzw.
Beendigung von Hass, Groll, Wut, und Rachegefiihlen auf eine Person ist, die ver-
letzt hat. ,Verzeihen ist ein Prozess, in dessen Verlauf die Motivation fiir Rache oder
Riickzug vom verletzenden Partner sinkt und die Motivation fiir wohlwollendes und
versohnliches Verhalten steigt” (Paleari et al. 2009).

Der Vergebende gibt einen Anspruch auf, den er gegeniiber einem anderen Menschen
hat oder zu haben glaubt. Er verzichtet also auf etwas, was ihm vermeintlich zusteht;
hilt dem anderen seine erlittene Verletzung wird nicht mehr vor, ldsst sie innerlich
los. Die Vergebung ermoglicht eine ,tief greifende emotionale Entlastung®, um die
»Erinnerungen zu heilen®. Vergebung ,ist die einzig lebensfdhige Reaktion auf die
Wunden, die uns andere zufiigten oder wir ihnen. Sie ist ein immens kreativer Akt,
der uns aus Gefangenen unserer Vergangenheit zu Befreiten macht, die in Frieden
mit ihren Erinnerungen leben® (Studzinski 1986, zit. in Weingardt 1998, S. 81).
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Im Mittelpunkt der verschiedenen Definitionen steht der Gedanke eines intra-
und/oder interindividuellen Prozesses, der sich in einer positiven, prosozialen Ver-
dnderung der Emotionen, Kognitionen und des Verhaltens gegeniiber dem Tater
zeigt (z. B. McCullough, zit. in Enright 2006). Verzeihen ist nach Schwennen (2008,
S. 150 f.) ,intentional, bedingungslos, nicht notwendig und geschieht nur in dem
Bewusstsein, dass der Tater verantwortlich ist“. Diese Verdnderungen héngen von
verschiedenen Faktoren ab, wie z.B. Empathie und Reue. Vergebung spielt eine
wichtige Rolle bei der Bewiltigung von Krankungen, Grenziiberschreitungen und
Beleidigungen. Im Fokus ist das ,,Opfer®, das durch die Vergebung eine Veranderung
der Emotionen, Gedanken und/oder Handlungen gegeniiber dem ,Verursacher®
erfahrt. Dies gelingt sowohl durch Verringerung von negativen Gefithlen wie Un-
versdhnlichkeit, Verbitterung, Arger usw. als auch durch Steigerung von positiven
Gefiihlen wie Liebe, Mitgefiihl, Mitleid und Sympathie. Hass, Groll, Wut und Rache-
gefithle auf eine Person, die verletzt hat, werden also reduziert bzw. beendet, positive
Gefiihle wie Liebe, Verstindnis und Sympathie nehmen zu.

Andere Autoren legen den Fokus mehr auf das Aufgeben und Loslassen von rach-
stichtigen Leidenschaften bzw. Ressentiments. Letztere werden als eine normale
menschliche Reaktion auf Unrecht und (Beziehungs-)Verletzungen gesehen, die ent-
weder mit Vergebung oder Rache beantwortet werden kénnen. Vergebung hat somit
eine wichtige Funktion fiir die Schlichtung zwischenmenschlicher Konflikte, dem
Durchbrechen des Tiéter-Opfer-Kreislaufes und bei der Bewiltigung von Krankun-
gen (Fincham, 2000, zit. in Allemand, Sassin-Meng, Huber & Manfred Schmitt et al.
2008, S. 71). Tausch (1993) postuliert, dass der seelische Vorgang des Vergebens eine
bedeutende Rolle bei der Minderung von Bitterkeitsaffekten spielt (Bonelli 2009). In
der Vergebung sieht er die beste Form des Loslassens.

Erganzend dazu unterscheidet Gerl-Falkovitz (2008, S. 3) zwischen unbedingter und
bedingter Vergebung. Bedingte Vergebung setzt Reue, Einsicht und Verdnderung
beim Verletzenden voraus, wihrend unbedingte Vergebung die Schuld erlésst, ohne
jegliche Vorbedingungen.
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1.4 Arten von Vergebung

Vergebung ist ein Prozess prosozialer Verdnderungen, innerer Haltung und Gefiihle

gegeniiber dem Verletzenden (Enright & Fitzgibbons 2000, Fincham 2002). Die Be-

reitschaft zu vergeben bringt positive Konsequenzen fiir den Vergebenden und seine
sozialen Beziehungen. In der Literatur, z. B. bei Fincham et al. 2006, wird unterschie-
den zwischen:

1. Stillschweigender Vergebung: Groll und Arger gegeniiber dem Titer werden iiber-
wunden, aber die Vergebung wird nach auflen und im Verhalten hin nicht sicht-
bar und spiirbar.

2. Scheinbare Vergebung: Verbal und rein duflerlich wird dem Verursacher vergeben,
aber innerlich wird er weiter beschuldigt.

3. Ambivalente Vergebung: Eine ambivalente Sichtweise auf den Titer, was eine ein-
deutige Haltung erschwert.

4. Echte Vergebung: Die verletzte Person verzichtet ,,auf den Schuldvorwurf und auf
ihren Anspruch der Wiedergutmachung des erlittenen Unrechts, ohne die erlit-
tene Verletzung zu relativieren oder zu entschuldigen. Vergebung ist ein vorwie-
gend innerseelischer Prozess, der unabhéingig von Einsicht und Reue des Téters
vollzogen werden kann® (Stauss 2010, S. 144 f.).

Von Tiedemann ergénzt ein Erschopfungsverzeihen. Groflere Ereignisse, z. B. schwe-
re Schicksalsschlidge und Erkrankungen oder Todesnihe, relativieren das Geschehe-
ne und somit auch den Groll und erméglichen ein Verzeihen. Die vorhandene Kraft
wird fiir die Bewiltigung der existenziellen Situation benétigt und reicht nicht mehr
aus fiir eine anstrengende Aufrechterhaltung der Téter-Opferansicht.

Aus meiner Erfahrung in der Beratung gibt es eine Art Pseudovergebung, die aus
einer moralisch héher stehenden Position ausgesprochen wird. Der Vergebende stellt
sich als ,,besser dar und der Partner muss (zeitlebens) dafiir dankbar sein. Die Er-
innerung an den Fehler wird aufrechterhalten, ebenso die Grofiziigigkeit des Ver-
gebens. Der Vergebende bleibt jedoch weiterhin misstrauisch und wird als kleinlich
bzw. nachtragend erlebt. Der Partner fiihlt sich nicht befreit, weiterhin beobachtet
und immer unterlegen. Er lebt in einer Art ,,Bringschuld®, nicht genug zu sein. Hier
ist die sensible, aber auch klare Intervention gefordert, um diese Dynamik bewusst
zu machen und zu ermutigen, sich den Motiven fiir die Pseudovergebung zuzuwen-
den, und auch deren Annahme durch den Verletzenden.
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1.5 Was Vergebung nicht ist

Zum besseren Verstindnis dessen, was Vergebung ist, ist auch zu kldren, was Ver-
geben nicht ist (Enright 2006). Falschlicherweise wird Vergebung nidmlich oft als
Schwiche, Gesichtsverlust, Begnadigung oder Kleinbeigeben angesehen und Rache
als ,,angemessene“ Reaktion auf Unrechtserfahrungen. Auch gibt es im Alltag viele
Barrieren, die Vergebung erschweren und behindern. Dazu gehoren z.B. die Angst
vor neuen Verletzungen, sich lacherlich zu machen, vertraute Gefithle von Wut auf-
zugeben oder auch nachgeben zu miissen.

Vergebung ist kein Bagatellisieren, Verharmlosen oder Kleinreden

Vergeben heifdt nicht, das Geschehene zu leugnen, zu rationalisieren, wegzuschieben
oder zu beschwichtigen. Das geschieht oft mit Sétzen wie: ,,Ach, da war nichts®, oder
»Das war gar nicht so schlimm®. Solche Aussagen kénnen darauf hindeuten, dass
die eigenen Gefiihle des Verletz-Seins ibergangen oder beiseite geschoben werden.
Vergeben heifit nicht, so zu tun, als sei alles (wieder) in Ordnung. Entscheidet sich
jemand, das Bewusstsein des Unrechts fiir sich zu behalten und sich nicht zu wehren,
tragt das Opfer durch dieses Verhalten zur Verharmlosung des Geschehenen bei.
Das Unrecht wird heruntergespielt, mit Nachsicht hingenommen, verleugnet oder
bagatellisiert.

»Der Ubergang vom Stillhalten zu einer aktiven Beschénigung verkauft das Verzeihen“
(Diirr 2010, S. 209). Diirr beschreibt zwei Arten der Verharmlosung: Da ist die Seite
des Titers, der mit der Frage: ,,Vergibst du mir?“ bereits eine verharmlosende Antwort
implizieren kann. Er nimmt dem Opfer so die Moglichkeit, selbst zu entscheiden, und
entzieht sich selbst der Verantwortung und der Vergebungsbediirftigkeit. Auch das
Herabsetzen der Umstidnde (,,So schlimm war es gar nicht®) ist eine Form der Ver-
harmlosung und Bagatellisierung. Im Beschonigen einer Verletzung zeigt sich eine
Art Komplizenschaft zwischen Tater und Verletztem (Crespo 2002 S. 21).

Vergeben heift nicht, Leid gutzuheifien oder zu entschuldigen. Co-abhéngige Paare
ersetzen Vergebung oft vorschnell durch Entschuldigen oder Verharmlosen. Man
gibt vor, iiberhaupt nicht verletzt worden zu sein oder zu glauben, dass der Téter
einem eigentlich nicht wehtun wollte. Die Frau verharmlost den gewalttatigen Ehe-
mann, indem sie die Schuld auf sich nimmt: ,, Ich habe ihn gereizt.“ Vergeben heif3t
jedoch, die Verletzung als solche zu benennen, auch um eine Wiederholung abzu-
wenden. Man kann jemandem vergeben und gleichzeitig Schadenersatz fordern.
Vergeben bedeutet nicht, auf das Recht der Wiedergutmachung verzichten zu miis-
sen (vgl. von Tiedemann, Kap. 3.3.7.5).
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Auch von auflen - z.B. von Freunden - kann bagatellisiert werden: ,,Stell dich nicht
so an!“ Und ein von auflen heruntergespieltes Verhalten kann schliefllich zu einer
inneren Bagatellisierung fithren. Die Bewertung und Einschidtzung Auf3enstehender
wird vom Opfer als zutreffend tibernommen. Es braucht Mut, fiir das eigene Empfin-
den einzustehen: ,,Das war schlimm, auch wenn der andere das nicht versteht®, und
sich dann der méglichen und nétigen Konfrontation zu stellen.

Eine Verletzung als Nichtigkeit abzutun ist keine Vergebung und ist auch nicht so zu
verstehen. Man konnte hier auch von einer Art Pseudovergebung sprechen.

Vergebung bedeutet nicht Akzeptanz und Toleranz

Vergebung bedeutet auch nicht, dass der Vergebende die verletzende Tat in irgend-
einer Weise akzeptiert, gutheifit, toleriert, oder rechtfertigt. Es bedeutet nicht, dass
das Paar zur Tagesordnung iibergeht, so als wére niemals etwas Schlimmes passiert.
Das zugefiigte Leid erfahrt durch Vergebung niemals eine Abwertung oder Verklei-
nerung, sondern es wird als das gesehen und bewertet, was es ist: eine Verletzung.
Die Vergebung ermoglicht eine neue Sicht auf die Verletzung, eréffnet neue Wege der
Wahrnehmung - auf die eigene Verletzung und die Motive des Verletzenden.

Zu vergeben bedeutet nicht, zu vergessen

Die Redewendung ,,Vergeben und Vergessen® legt nahe, beide Begriffe bedeuten das
Gleiche oder zumindest etwas Ahnliches. Das ist allerdings ein Missverstindnis. Im
DUDEN (1989, Bd. 7, S. 780) wird ,,vergessen® definiert als ,,aus dem (geistigen) Be-
sitz verlieren®, Es ist demnach etwas, das ohne eigenen Willen und eigenes Zutun
geschieht. ,Bewusstes Vergessen® konnte man wohl besser als Verdrangung bezeich-
nen.

Vergeben dagegen ist sehr wohl mit einem Willensakt verbunden: Jemand entschei-
det sich, zu vergeben. Und: Um zu vergeben, muss man sich an das, was zu vergeben
ist, erinnern.

Vergebung und Vergessen sind demnach zwei voneinander unabhingige Prozesse.
Vergebung hat nicht Vergessen zur Folge, sondern es setzt eine emotionale Um-
wandlung der Erinnerung ein. Dabei schwichen sich die negativen Gefiihle ab, die
die Erinnerung begleiten. Das Erinnern kann sogar wichtig sein, um Veranderung
glaubhaft wahrnehmen und Vertrauen bewusst aufbauen zu kénnen. Vereinfacht
koénnte man sagen: ,,Nach Vergebung folgt nicht unbedingt Vergessen, aber ohne
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Vergeben folgt ganz gewiss kein Vergessen“ (Weingardt 1998, S. 6). Etwas nicht zu
vergessen schiitzt zudem davor, in Zukunft dhnliche Situationen bewusst zu vermei-
den oder zu lernen, besser mit ihnen umzugehen.

Es gibt aber auch die Haltung ,,Vergeben ja, aber nicht vergessen®, die sich oft in einer
demonstrativen Gleichgtiltigkeit, Abneigung und Distanz gegeniiber dem Verletzer
zeigt. Vordergriindig wird Vergebung ausgesprochen, z.B. aus Harmoniegriinden.
Aber innerlich 16st man sich aus der Beziehung zum Verletzer, lasst ihn weiterhin
fiir das Geschehene biiflen, ja vielleicht sogar mental sterben. Das Nicht-Vergessen
ist hier ein unterschwelliger Vorwurf und eine (oft lebenslange) Vergeltung. Sie kann
auch zur inneren Aufforderung werden, bei passender Gelegenheit zuriickzuschla-
gen. Die Erinnerung an die Verletzung wird wachgehalten und langfristig kann sie
das Opfer schddigen und u. U. belastender werden als die urspriingliche Verletzung
selbst. Dabei ist das Ziel des Vergebens doch, dass die Verletzung nicht mehr zum
Thema gemacht wird und der andere nicht mehr ausschliefilich als derjenige gesehen
wird, der etwas getan oder der versagt hat.

Es kann sehr schmerzhaft sein, die Erinnerung aufrechtzuerhalten, sich erinnern zu
miissen und nicht vergessen zu kénnen. Die betroffene Person hilt an der Vergan-
genheit fest und ist in ihrer Handlungsfahigkeit eingeschriankt. Die Freiheit, Neues
anzufangen, ist begrenzt. Im Interesse der Handlungsfahigkeit ist es also wichtig, zu
vergessen. So wird das Geschehene verarbeitet und diese Integration ermoglicht und
bringt Souverénitat.

Vergebung kann, aber muss nicht Vergessen bedeuten. Extreme, lebensgeschichtlich
bedeutsame Verletzungen sollten nicht vergessen werden. Trotzdem kénnen sie ver-
geben werden. Vergebung heiflt eben nicht, ,etwas unter den Tisch zu kehren® und
alles in Vergessenheit geraten zu lassen. Vergessen steht einer sinnvollen und fiir
beide - Verletzer und Opfer - entlastenden Vergebung entgegen.

Vergebung ist nicht der Satz: Ich vergebe dir!

Vergebung ist ein langer innerer Prozess und nicht das Aussprechen von Worten. Fiir
Retzer (2009, S. 12) ist es weder nétig noch wichtig, dass derjenige, dem vergeben
wird, diese Worte hort, und das unabhidngig davon, ob die Beziehung weitergefiihrt
wird oder nicht. Mit einer ,,6ffentlichen” Vergebungsbekundung méchten Menschen
manchmal demonstrieren, dass die Verletzung sie nicht so getroffen hat. Sie zeigen
sich als unverwundbar, erhaben und tiber den Dingen stehend. Dieses Verhalten
schiitzt vor einer Auseinandersetzung mit dem schmerzlichen Erleben. Es hat etwas
von ,,schnell vergeben®, um nicht den Schmerz spiiren zu miissen. Eine Begegnung auf
Augenhohe mit dem Verletzer wiirde bzw. konnte die Person emotional {iberfordern.
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Vergebung ist nicht Verséhnung

Zu den Zielen eines Vergebungsprozesses zwischen zwei Menschen zahlt sicherlich
auch ihre Verséhnung. Allerdings schliefit Vergebung nicht zwangslaufig Versoh-
nung mit ein, auch nicht, dass die Beziehung weitergefiithrt bzw. wieder aufgenom-
men wird. Vielleicht ist der verletzende Partner dazu nicht bereit oder der Vergeben-
de sieht am Ende des Prozesses keine Moglichkeit dafiir. Aus therapeutischer Sicht
kann es sogar sinnvoll sein, dass die Beteiligten kiinftig getrennte Wege gehen — um
erneute Verletzungen zu vermeiden.

1.6 Kontextbedingungen, die Vergebung behindern kénnen

Es gibt verschiedene Bedingungen, Ansichten oder charakterliche Eigenschaften, die
Vergebung verhindern oder zumindest erschweren kénnen. Einige wesentliche sol-
len im Folgenden vorgestellt werden.

Unkenntnis, Angste und falsche Erwartungen

Es gibt Menschen, fiir die ist Vergeben an sich etwas Fremdes, doch auch diejeni-
gen, denen die Thematik generell nicht unbekannt ist, sind sich nicht immer sicher,
wie Vergebung sich praktizieren ldsst. Das ist nicht verwunderlich, gibt es doch in
Gesellschaft und Familie nur wenige Vorbilder, die Vergebung als hilfreiche Bewilti-
gungsmoglichkeit vorleben. Auch mutet der Begrift also solcher religios altmodisch
an, was fiir viele Menschen problematisch ist. Zudem gibt es viele falsche Vorstellun-
gen dariiber, was Vergebung ist bzw. was sie nicht ist. So herrscht z. B. das Vorurteil,
Vergebung sei nur etwas fiir Schwache.

Einer Vergebung konnte auch im Wege stehen, dass man nicht glaubt, der andere
konne einem vergeben. Deshalb bittet man ihn gar nicht erst. Genauso gut konnte
aber auch jemand, dem vergeben wird, unfihig sein, eine ausgesprochene Vergebung
anzunehmen.

Gerechtigkeit - ein Widerspruch zur Vergebung?

In jedem Menschen steckt ein tief empfundenes Bediirfnis nach Gerechtigkeit. Un-
recht ruft nach Wiedergutmachung, nach Ausgleich, also nach einer Form der Ent-
Schuldung. Vergebung steht daher fiir viele Menschen scheinbar im Widerspruch zu
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ihren moralisch-ethischen Werten. Indem man vergibt, so der Gedanke, wiirde man
das verletzende Verhalten gutheiflen und Absolution erteilen.

Vorschnelles Vergeben kann tatsdchlich zu Widerspriichen mit eigenen Werten fiih-
ren und auch zu einem Verlust der Selbstachtung. Dennoch stehen Vergebung und
Gerechtigkeit nicht im Widerspruch. Eine Frau, die ihrem gewalttidtigen Mann ver-
gibt, kann sich dennoch entschlielen, ihn anzuzeigen, auch um sich und ihre Kinder
vor weiteren Gewalttaten zu schiitzen. Das Vergehen wird weder akzeptiert noch
gebilligt, es wird als Straftat gesehen. Unrecht soll als solches erkannt, benannt und
bewertet werden. Vergebung sorgt nicht fiir Gerechtigkeit im Sinn von Bestrafung
oder Wiedergutmachung, der Vergebende befreit sich jedoch vom Ballast der Krén-
kung und Verletzung. Vielleicht kann das Opfer auch erkennen, dass der Téter mehr
ist als seine ungerechte Tat — und trotzdem dem ,,ganzen® Individuum vergeben.

Abhdngigkeit und falsch verstandene Opferbereitschaft

Aus einem Gefiihl der Abhadngigkeit heraus, aus Angst vor Verlust zeigt sich mancher
versdhnungs- und vergebungsbereit. Diese Art der (falschen) Versohnung findet man
héiufig bei beziehungs- und harmoniesiichtigen Menschen. Um jeden Preis wollen sie
die Beziehung aufrechterhalten, vermeiden Auseinandersetzungen und treten nicht
fiir sich selbst ein. Wie sehr sie verletzt sind, nehmen sie gar nicht mehr wahr, aus
Angst, den Partner zu verlieren, setzen sie sich nicht mit ihm auseinander. Zu verzei-
hen scheint einfacher zu sein, als Gefiihle von Arger und Wut zu zeigen. Diese Men-
schen tibernehmen keine Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle, fiir ihrer Verlet-
zung, ihren Groll und ihre Herabsetzung. Oft ist das lebensgeschichtlich begriindet.

Wird jemandem mit so geringem Selbstwertgefiihl vom Partner vergeben, so haben
wir es hier oft mit einer Pseudovergebung zu tun: Aus einer scheinbar moralisch
iiberlegenen Position blickt der Verzeihende auf den Verletzenden hinab. Es findet
keine personale Begegnung statt, sondern derjenige, dem vergeben wird, dient dem
Vergebenden nur als Mittel zur Starkung des eigenen Selbstwertgefiihls.

Vor allem bei Frauen kippt Selbstlosigkeit leicht in eine falsch verstandene Versoh-
nungsbereitschaft um. Auch Médnnern kann es schwerfallen, ihre Gefithle von Wut
und Arger wahrzunehmen und fiir ihre Wiirde und Rechte einzustehen. Diese Min-
ner erscheinen als ,lieber Junge®, der ,liebe Muttersohn“ oder ,,der Kiimmerer®. So
wird vielleicht ein Mann, der als lieber, fiirsorglicher Kiimmerer gilt, das Flirtverhal-
ten seiner Frau auf einer Party still ertragen und nicht zu seinen Grenzen stehen. Wer
um des ,lieben Friedens willen“ die eigenen Verletzungen tibergeht, behindert aber
nur die Wahrnehmung von Grenzverletzungen. Wer die wahren Ursachen seines
Argers nicht benennt und klein beigibt, leistet keinen Beitrag zu wirklicher Harmo-
nie und Versohnung, sondern legt vielmehr den Grundstein fiir den nachsten Streit.
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1.7 Wirkfaktoren, die Vergebungsbereitschaft
fordern kénnen

Wie kann es gelingen, die Bereitschaft zum Vergeben zu erhdhen, bzw. was kann
ein Verletzer dazu beitragen, die Bereitschaft des Opfers zur Vergebung zu erhéhen?

Reue

In verschiedenen Studien (z. B. McCullough et al. 1997, Neto & Mullet, 2004, zit. in
Allemand 2008, S. 72) wurde tibereinstimmend nachgewiesen: Wenn der Téter Reue
zeigt, die Schuld bedauert und um Entschuldigung bittet, hat das besonderen Ein-
fluss auf die Bereitschaft zur Vergebung. Ohbuchi, Kameda und Agarie (1989, zit. in
Montada & Kirchhoff 2000, S. 8) stellten in einer anderen Studie fest, dass mit einer
Bitte um Vergebung vier Nachrichten an das Opfer gesendet werden:

1. Reduktion der Verantwortlichkeit des Opfers,

2. Respekt fur das Opfer,

3. Leugnung von Bosartigkeit und

4. Wiederherstellung von (sozialer) Gerechtigkeit.

Aufgrund dieser Uberlegungen ist anzunehmen, dass nach Reuebekundungen die
Bereitschaft zunimmt, dem Téter zu vergeben. Reuebekundungen kénnen die Be-
wertung der Tat verandern, die moralische Bewertung mildern und die negativen
Emotionen und Vergeltungsabsichten des Opfers reduzieren. Denn aufrichtige Reue
und Entschuldigungen implizieren eine Ubernahme der Verantwortung fiir die
(unbeabsichtigte) Verletzung des Opfers durch den Tiéter. Zudem bestitigt Reue die
Wahrnehmung des Opfers und verhindert dadurch Selbstverschuldungsvorwiirfe.
Reuezeigen hat eine wichtige Funktion fiir die interpersonelle Vergebung, vor allem
dann, wenn die Vergebung an Wiedergutmachung gekniipft ist, wenn also von einer
bedingten Vergebung die Rede ist. Aufgrund der Reuebekundungen und einer Ent-
schuldigung des Téters kann das Opfer eher bereit sein zur Perspektiviibernahme
und damit zu Empathie fiir den Ti4ter.

Doch auch wenn eine Verletzung positiv verarbeitet werden konnte, empfinden Op-
fer eine Verfehlung oft als schadigender fiir die Beziehung als die T4ter. Im Hinblick
auf eine gemeinsame Zukunft sind Opfer deshalb haufig vorsichtiger oder kénnen
sich diese seltener vorstellen. Das konnte auch ein Grund sein, weshalb das vom
Titer gezeigte Reueverhalten vom Opfer oft als {iberzogen und iibertrieben gedeutet
wird. Zeigt der Tiéter keine Reue, wehrt er vielmehr ab oder rechtfertigt er seine Tat,



