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> Folie: Verzeihen - Herausforderung zur seelischen Reifung

Es muss verwundern, dass das Verzeihen als ein zentraler Ankerpunkt
jeder Liebesbeziehung lber lange Zeit kaum in der psychotherapeutischen
Theorie noch in der Praxis behandelt wurde. Dieses doch sehr menschliche
Thema war Uber Jahrhunderte im religiosen Rahmen und im kirchlichen
Raum der Theologie angesiedelt, - verbunden mit moralischen
Vorstellungen.

Wir als Paartherapeuten betrachten heute das Verzeihen als einen Prozess
im seelischen Spannungsfeld menschlicher Bindungen, - verbunden mit
psychologischen Vorstellungen von menschlichem Wachstum. Das gilt
ganz besonders flr die Dynamik von dauerhaften Liebesbeziehungen wie
in Ehe und Familie. Hier brechen alle unsere narzisstischen Grundkonflikte
auf. Diese zu Uuberwinden, ist die groBte Herausforderung flr die

Persdnlichkeitsreifung der Partner.

Das Zusammenleben von Menschen und insbesondere von
Liebenden ist ohne das Zusammenspiel von Lieben, Streiten und
Versohnen nicht lebbar. Verzeihen ist der Ankerpunkt in der Liebe.

Wir sagen: Das Verzeihen erst erhalt alle Dinge am Leben. Ohne den
psychologischen Vorgang des Verzeihens gibt es entweder nur Aggression

oder Depression.

Warum ist es aber oft so schwer, zu verzeihen?
> Folie Worte finden



Es fangt damit an, dass viele kaum eine Sprache flr das Verzeihen haben.
Oft wird dann mihsam nach Worten gesucht. In unserer Gesellschaft wird
eine Kultur des Verzeihens kaum gepflegt. Oder kennen wir einen
Politiker, der 6ffentlich um Verzeihung bittet flur seine Fehler? Oder einen
Unternehmer, der um Verzeihung bittet fir  entstandene
Umweltzerstérung und eine nachhaltige Wiedergutmachung anbietet?

Weil eine offentliche Kultur des Verzeihens fehlt, muissen wir das
Verzeihen in unseren Beziehungen zum Partner und mit den Kindern
besonders Uben. In der professionellen Arbeit mit Paaren ist die Arbeit am
Verzeihen das entscheidende Kriterium fur Effektivitat von Beratung und
Therapie. Vergleichbar sagt Leon Wurmser, dass keine Therapie ohne die
Arbeit an der Scham wirklich abgerundet sein kann. Die beiden Themen

Scham und Verzeihen gehéren in der Praxis eng zusammen

Um daflr gleich zu Beginn ein Gefuhl zu wecken, schlagen wir Ihnen vor,
zusammen mit Ihrem Stuhl-Nachbarn oder Partner oder Kollegen folgende

Fragen zu erortern:

> Folie: Kann ich verzeihen?

Ubung: mit dem Nachbar besprechen: Bin ich ein Verzeihens-Typ?

. Kann ich eigene Fehler zugeben?

Kann ich Kritik annehmen? Denke ich selbstkritisch?

Kann ich um Verzeihung bitten? Kann ich nachgeben?

Kann ich nach einem Streit den ersten Schritt zur Vers6éhnung tun?
Bin ich nachtragend? Bin ich leicht krankbar?

. Verfalle ich leicht oder schnell in Groll oder beleidigtes Schweigen?

. Andere ich mein Verhalten nach Kritik?

® N O U A WwN e

Kann ich gute Kritik Gben?



Kurze Einfiihrung in das Problem des Verzeihens

Krankungen sind wie Ohrfeigen flr die Seele, sagt Barbel Wardetzki. Sich
selbst zu Uberwinden und Krankungen zu verzeihen, ist fur die meisten
von uns Schwerstarbeit der Seele.

Wir nehmen an, dass Sie alle, die heute Abend hierhergekommen sind,
sich selbstkritisch mit Verzeihen befassen und auseinandersetzen. Damit
sind Sie bereits Fortgeschrittene in Sachen Liebe. Fortgeschrittene
deshalb, weil Sie auf dem Weg zur reifen Liebe sind, Uber das Stadium des
sturen, endlosen und blinden Streitens hinaus sind.

Hier anzukommen, ist die Reifepriifung flir die Liebe. Es verlangt
tatsachlich sehr viel an Selbstiberwindung und auch an Selbstdisziplin,
um Uber unsere alten Krankungsmuster hinaus zu wachsen. Den eigenen
inneren Schweinehund zu Uberwinden, Uber seinen Schatten zu springen,
das eigene Ego zurlckzustellen, stattdessen GroéBe zu beweisen und
groBherzig, groBmitig zu sein, verlangt Mut. Alte reflexartige Muster von
Rechthaben, sich Durchsetzen-Missen, Vorwirfe machen, sofort
Gegenklage erheben, all das abzulegen und stattdessen ein Gleichgewicht,
eine Balance zwischen Emotion und Kognition, zwischen Geflihl und
Vernunft herzustellen, das ist die Herkules-Aufgabe der Liebenden.

Nach einer tief greifenden Krankung missen die meisten von uns schwer
daran arbeiten, wunser eigenes seelisches Gleichgewicht soweit
wiederherzustellen, dass wir wieder stabilen Boden unter die FuBe
bekommen. Es braucht viel menschliche Energie, aus dem Strudel der
Gefuihle herauszufinden, der uns infolge seelischer Verletzung wie z.B.
Treuebruch, Demditigung, Vernachlassigung, Beschimpfung oder
Gewaltanwendung und Missbrauch in die Tiefe zu reiBen droht.

In der Paartherapie fangt hier die harte Arbeit an, namlich den Widerstand

der gekrankten Partner gegen das Verzeihen zu Uberwinden.



Verzeihen lohnt sich. Es ist gesund flir den ganzen Organismus, flr
Korper, Geist und Seele:

1. Wir lesen bei Carl Simonton, Le Shan und Ornish, dass selbst
Krebsheilung durch Verzeihen mdglich ist. Verzeihen senkt Blutdruck,
schiitzt vor Ubersduerung und starkt das Immunsystem. Das bedeutet:
Der Verzeihende tut in erster Linie sich selbst etwas Gutes an - er fordert
seine eigene Gesundheit.

2. Die Seele reagiert ausgeglichener, Menschen werden gelassener,
geduldiger, friedfertiger.

3. Der Umgang mit dem Partner gestaltet sich menschlicher. Verzeihen ist
menschlich: Es geht darum, Fehler, die wir alle begehen, zu verzeihen und
konstruktiv. mit diesen umzugehen. Es geht nicht darum, Fehler
auszumerzen, sondern durch sie zu wachsen und daraus zu lernen. Kinder
mussen aus ihren Fehlern lernen - Erwachsene erst recht und mdglichst
schnell. Verzeihen bedeutet, dem Partner lberhaupt diese Chance zu
geben, aus seinen eigenen Fehlern lernen zu dirfen. Es bedeutet aber
auch, dass ich selbst fiir mich diese Chance bekomme.

Soll Liebe iiberdauern, braucht sie das Verzeihen. Nichtverzeihen

ist unmenschlich.

> Folie Liebe liberdauert durch Verzeihen

Nun zur Psychodynamik des Verzeihens

Krankungen in der Liebe wirken umso schwerwiegender und zerstbérender,
je mehr wir uns dem Partner anvertraut, uns ihm ausgeliefert und
hingegeben haben. Je intimer wir mit einem Partner auf den Ebenen von
Kdrper, Geist und Seele sind, umso verletzlicher werden wir.

Deshalb kommt es oft zur paradoxen Wunschumkehrung: Die Sehnsucht

nach Hingabe, dieses Verlangen nach Intimitat, der Wunsch nach sexueller



Erfallung und Verschmelzung wird haufig im Vorhinein abgeblockt und
verunmoglicht. Die Angst sitzt oft zu tief, in der intimen Hingabe verletzt

Zu werden.

Achtung: Hier beginnt die sogenannte narzisstische Paardynamik:
Die Eigenliebe erfordert, dass ich mein eigenes Selbst vor Verletzungen
schiitze, oft genug im Abwehrkampf und Widerstand gegen den Partner.
Viele Paare fangen deshalb sogar Streit miteinander an, um eben gerade
diese gefahrliche Intimitdt mit der grenzenlosen Offnung flireinander zu
vermeiden. Doch die Partnerliebe erfordert, dass ich mich immer wieder

neu offne.

Im Kern geht es fiir uns alle darum, zu begreifen, warum
verzeihen so schwer ist. Wer kann verzeihen,- und wer nicht? Und
wie kommt es zur Fahigkeit oder Unfahigkeit, zu verzeihen und um
Verzeihung zu bitten?

Fragen an das Publikum

Die wichtigste Erkenntnis dazu ist, dass es vor allem Menschen sind, die in
ihrer Selbst- und Eigenliebe gekrankt sind, die nur sehr schwer verzeihen
kdnnen.

Die Ursachen dafir sind immer in unserer eigenen Geschichte zu suchen.
Je weniger gesundes und in sich stimmiges Urvertrauen wir mit uns
bringen, desto schlechter kénnen wir verzeihen. Wir haben dann kein
Fundament, auf das wir bauen kdénnten, - auf dem wir sicher stehen
kdnnen, auch wenn wir nachgeben und Fehler eingestehen.

In ihrer Selbstliebe verunsicherte oder gestérte Menschen kdénnen nur
schwer vergeben, weil ihnen zuvor zu wenig gegeben wurde. Narzisstisch

gekrankte Menschen kdénnen nicht verzeihen, weil sie im Krankungsblock



sitzen. In ihnen ist ein Schrei nach Gerechtigkeit, nach Zuwendung und
Anerkennung. Vermehrt bei Mannern zeigt sich manchmal eine Sucht nach
Selbstwertzufuhr in Form von Sex, Macht, Geld oder anderen Status-
Symbolen. Bei Frauen eher der Schrei nach Zuwendung, absoluter Liebe
und innerer Erlésung von Selbstzweifeln. Im Grunde kostet die Sorge um
das eigene Ich ganz viel Energie. Die Beziehungswiinsche drehen sich
egozentrisch um das eigene Selbst.

Entstanden ist das in der Regel, weil wir als Kinder nicht richtig gespiegelt
wurden, - nicht im Glanz der elterlichen Augen baden konnten. Die
Beziehungskompetenz der so Betroffenen ist gestort, weil sie selbst wenig
intakte und wenig tiefe Beziehung erlebt haben. Niemand hat sie die Liebe
richtig gelehrt. Dieses Defizit fihrt dazu, dass sie als Erwachsene auch
nicht verzeihen kdnnen, weil sie nichts zu geben haben. Sie sind um die
Liebe betrogen worden - und werden es jetzt als Erwachsene in der
Partnerschaft wieder, weil sie im Nichtverzeihen auch keine Liebe ernten
kédnnen. So werden Menschen, die in ihrer Selbstliebe gekrankt wurden,
doppelt um die Liebe betrogen: Als Kind war es zu wenig oder die falsche
Liebe. Als Erwachsene sorgen wir durch Nichtverzeihen und Nicht-um-
Verzeihung-Bitten wieder fur einen schmerzenden Mangel an Liebe - und
nehmen dies zum Anlass, neuen Streit herauf zu beschwdren.

In der Selbstliebe blockiert Menschen haben nichts zu geben, weil sie
nichts bekommen haben. Sie kdénnen nicht vergeben, weil ihnen nicht

gegeben wurde. So bleiben sie die um die Liebe doppelt Betrogenen.

> Folie: Grafik von Selbst und Ich

Die Kunst des Verzeihens, das Gluick des Verzeihens in der Liebe liegt

eben gerade darin, die aus Angst oder bitterer Erfahrung verschlossenen



Ich-Grenzen wieder zu offnen. Stattdessen haften wir oft an den
erlittenen Krankungen und schotten uns ab.

Das bedeutet, dass wir an den Gefuihlen von Wut, Zorn, Aggression
einerseits, Trauer, Enttduschung, Verzweiflung andererseits festhalten,
manchmal Tage, oft Wochen, Monate und sogar Jahre, einige bis zum Tod
mit Folgen bis in die Enkelgeneration hinein. In der Regel fuhlen die
Betroffenen sich unverstanden, fuhlen sich im Recht und halten daran
fest, ein Anrecht auf diese Unverséhnlichkeit zu haben. Sie reagieren
aggressiv, bissig, ironisch, manchmal sadistisch. Oder sie leiden still in
sich hinein, verlieren darltber ihre Lebensfreude. Dies zeigt sich besonders
auch im Lustverlust: Die sexuelle Lust verschwindet, der Korper
verschlieBt sich, die Seele in der Tiefe auch. Kalte und Fremdheit
blockieren die trotzdem ersehnte Hingabe, die die Erstarrung wieder
auflésen koénnte.

Noch dramatischer: Jemand will verzeihen, sogar mit aller inneren
Anstrengung, es gelingt aber nicht. Gerade in Fallen von Treuebruch
erleben wir das in der Paartherapie immer wieder: In einem Fall warf sich
eine Frau verzweifelt auf den Boden und krampfte sich zusammen.
Weinend rief sie immer wieder: Ich will Dir ja verzeihen, aber ich kann es

einfach nicht - ich weiB3 nicht, wie das gehen soll!!

> Folie: Herz und Faust - Folie Racheengel
> Folie Stacheldraht -

Tatsachlich zerfrisst das Nichtverzeihen-Kénnen unsere Seele langsam
aber sicher. Vergleichbar einem Tumor wuihlen die zerstdrten
Liebesgefuhle in ihrer psychodynamischen Umkehrung in uns fort. Sie
verhindern Verséhnung, sie verhindern einen Neuanfang, ein Lernen aus
den Fehlern, und damit das tiefe Sich-Erkennen und Sich-Wiederfinden auf

dem Grund der Seelen. Menschen kdonnen so nicht erwachsen werden.



Die gute Nachricht dazu: Menschen mit gesunder und stabiler seelischer
Entwicklung, mit gesundem Urvertrauen und mit einem stabilen
Selbstwertgefliihl kénnen in der Regel das Verzeihen im Lauf des
Erwachsenwerdens immer besser praktizieren.

Die kritische Nachricht dazu: Viele von uns haben ein geschwachtes
oder gefahrdetes Selbstbewusstsein aus Kindheit und Jugend mitgebracht.
Seelische Defizite und Altlasten aus dem Elternhaus oder in besonderer
Weise auch aus der Schulzeit mit unheilvollen Lehrern und schrecklichen
Mitschllern haben haufig Wunden in unsere Seele eingegraben. Die finden
dann in der Folge nicht nur in der Seele, sondern als sogenannte
neuronale Verschaltungen, als Nervenbahnungen in unseren typischen
Verhaltensmustern ihren Niederschlag. Diese wirken unbewusst immer
weiter.

Vor allem im intimen Zusammenleben mit dem Partner kommt es zur
Reaktivierung dieser eingebrannten Kindheitsverletzungen, die dann
spater mit vollem Konfliktpotential am Partner abgearbeitet werden.
Dieser reiBt mit seinem Verhaltensmuster bei uns wie mit einem Trigger
genau die alten Wunden auf. Er trifft uns an unseren empfindlichsten
Stellen.

Nattrlich wirkt diese Dynamik auch in umgekehrter Richtung: Mit unseren
eigenen Verhaltensmustern triggern wir die Angste, Beflirchtungen, das
Sich-Ungeliebt-Fiihlen und Unverstandensein des Partners.

Wir sprechen dann von sogenannten narzisstischen Kriankungen bzw.
narzisstischer Paardynamik. Besonders starke negative Basal-Affekte

oder Grundgeflihle werden auf diese Weise heraus provoziert:

> Folie: Indikatoren fiir narzisstische Krankung



Angst, Aggression - Trotz, Trauer, Bediirftigkeit,
Selbstzweifel, Krankbarkeit, Erstarrung und Leere,
Scham, Schuldgefiihle

Ubung mit dem Nachbarn: Jeder kann sich beim Lesen selbst
priifen, wieweit er in solche Grundgefiihle verstrickt ist. Es ist wichtig, sich
selbst immer wieder zu (berprifen, zusammen mit dem Partner, aber
auch mit Freunden und Verwandten. Nur so kénnen diese Muster
allméahlich erkannt und abgebaut werden. Auch wenn Sie zundchst
Widerstand splren, moéchten wir Sie jetzt einladen und ermutigen, einen
kurzen Austausch mit Ihrem Nachbarn dariber zu fiihren

Liebe kostet Mut, sich ndmlich selbst zu bekennen.

Um die Psychodynamik des Verzeihens zu verstehen, ein Exkurs zum
Narzissmus

Trotz vielfacher Literatur und Verbreitung des Begriffs Narzissmus in der
Alltagspsychologie - jeder kennt ihn - herrscht eine erstaunliche
Unkenntnis und Unerfahrenheit im Umgang mit diesem Phanomen. Eine
Ausnahme davon bildet die Beschreibung der Pathologie des Narzissmus
und seiner Behandlung in der klinischen und professionellen
Psychotherapie, wie von Kohut, Kernberg und auch Wardetzki vorgestellt.
Wir aber wollen hier heraus analysieren, was Narzissmus im
Zusammenspiel des Liebeskonfliktes zwischen den Partnern bedeutet.
Jeder von uns besitzt Narzissmus, - so hoffen wir wenigstens.
Entscheidend ist bei dieser unserer Betrachtung allein das AusmaB der

Auspragung, namlich vom gesunden bis zum pathologischen Schweregrad.

> Folie: Auspragungen des Narzissmus



Wir unterscheiden drei Erscheinungsformen, die flr Konfliktldsung
und Bearbeitung der Partnerprobleme ausschlaggebend sind:
gesunder Narzissmus, offensiver Narzissmus und defensiver

Narzissmus

Diese Unterscheidung ist sehr wichtig, weil sie flr die Indikation, Prognose
und Durchftuhrung einer Paartherapie, aber auch flur den Umgang der
Partner im alltdglichen Miteinander, fur den Umgang mit den Kindern und
fur die weitere Lebensgestaltung entscheidend ist.

Gesunder bzw. primarer Narzissmus:

Gesunder Narzissmus gehdért zur notwendigen Grundausstattung eines
jeden Menschen. Diese Selbstliebe hilft uns, mit Achtung und Wirde
unserem eigenen Sein gegentlber in das Leben einzutreten und in die Welt
hineinzugehen. Nur dann kdénnen wir eine stabile seelische Entwicklung
vollziehen und die in uns angelegten Talente, Begabungen und Potenziale
erflllen.

Der gesunde Narzissmus, die notwendige Selbstliebe entsteht im Glanz
der elterlichen Augen (Kohut). Durch deren rlckhaltlose Wertschatzung
erst begreifen wir unseren eigenen Wert, gewinnen das Selbstwertgefihl,

das so entscheidend ist flir die weitere Lebens- und Beziehungsgestaltung.

> Folie Carmen

> Folie: Schon -

Wir kommen zur gestorten Selbstliebe: Offensiver Narzissmus

> Folie: Defensiver und Offensiver Narzissmus
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Offensiver bzw. gestorter Narzissmus (Freud) ist in seiner volkstimlich
verbreiteten Auffassung gekennzeichnet durch ein UbergroBes Streben
nach Anerkennung, Selbstbehauptung, Egozentrik und teils maBloser
Bedurftigkeit, die eigene Person vor sich selbst und in den Augen anderer
aufzuwerten. Besonders der eigene Partner dient unbewusst dazu, das
eigene  Selbst zu  stabilisieren. Beziehung ist dann kein
selbstverstandliches Geben und Nehmen, sondern oft ein Ringen um
Selbstbehauptung, Rechthaben und Durchsetzung. Partnerschaft wird zur
manipulativen Konstruktion, eigene Angste und Selbstzweifel auf den
Partner abzuwalzen. Diese Erscheinungsform zeigt ihre Wirkung naturlich
nicht nur in der engen Zweierbeziehung, sondern in der Regel auch in
beruflichen, gesellschaftlichen und politischen Leben: Der laute Narzisst
verschafft sich immer eine Bihne. Dies gilt natirlich auch in Bereichen der
Offentlichkeit wie gerade in den sozialen Berufen von Lehrern, Pastoren,
Psychotherapeuten und Arzten, aber ganz besonders auch und dort am
gefahrlichsten in Politik und Wirtschaft. Es sind nicht nur die Diktatoren
dieser Erde, sondern auch ganz demokratisch gewahlte Politiker, die aber
alles tun, die eigene Macht zu erhalten oder zu erweitern und daflir die

Stimmen bzw. die Stimmungen des Volkes missbrauchen.

Die groBte Gefahr im taglichen Umgang und besonders in der Beziehung
mit einem solchen Partner liegt allerdings in der haufigen und schnellen
Krankbarkeit. Lauft etwas nicht nach den Idealen, den Winschen und
Vorstellungen des offensiven Narzissten, wird er gar kritisiert, infrage
gestellt oder angezweifelt, dann reagiert er manchmal in Sekunden, oft
aber nachhaltig und ausdauernd mit Wut, Aggressionen, oft auch mit
beleidigtemm Rickzug, mit Trotz, schweigendem Groll und saurer Miene.
Gerade die Frauen und manchmal auch die Kinder solcher Manner

gewbhnen sich oft einen ganz vorsichtigen und besanftigenden
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Umgangston an, um auf keinen Fall wieder eine Streiteskalation
auszulbsen.

Dadurch gleicht der alltagliche Umgang in der Beziehung oft einem
Minenfeld: vorsichtig und angstlich werden madgliche Trigger und
Ausléser fur Beleidigtsein vermieden. Haufig herrscht in solchen
Beziehungen das Syndrom des rohen Eies vor: Die Partner behandeln
den Narzissten ganz ganz vorsichtig, in der Hoffnung, dass es dann zu

keinem Ausbruch kommt.

Neben der Krankbarkeit ist das Nicht — Verzeihen - Konnen die zweite
groBe Gefahr und Schwache des Narzissten. Das ist besonders tragisch,
denn dadurch zerstéren Narzissten haufig das Gute und GroBe, was sie
mit so viel Eifer und Liebe aufgebaut haben. Deshalb wird es zur
besonderen Aufgabe gerade in der Paartherapie, aber auch in der
taglichen Beziehungsdynamik, das Verzeihen als menschliche

Grundhaltung systematisch zu erarbeiten und einzulben.

Defensiver Narzissmus bzw. Komplementar-Narzissmus:

Diese Dynamik ist bei weitem nicht so bekannt und in ihrer
zerstorerischen Wirkung viel schwerer zu erkennen.

Die Eigenschaften des Komplementar-Narzissten sind dem des
offensiven Narzissten genau entgegengesetzt: Eher freundlich, still und
bescheiden, zurickhaltend und angstlich, an sich selbst zweifelnd, in der
Flirsorge flr andere aufgehend bzw. mit der Tendenz, selten zu den
Wiinschen, Noéten und Bedlirfnissen anderer Menschen ein deutliches Nein
sagen zu kdénnen. Sie sind meist hilfsbereit, ohne Rlicksicht auf die eigene
Erschdépfung oder auf das Schwinden der eigenen Krafte. Sie kénnen sich
selbst nicht in den Mittelpunkt stellen. Sie wagen kaum eine laute

Forderung auf Erflllung eigener Bedirfnisse, Winsche und Sehnsiichte.
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Im schlimmsten Fall kennen sie diese Wiinsche gar nicht bzw. kénnen sie
nicht formulieren.

Oft wahlen sie sich einen Partner, der als Gegenpol den lauten Narzissmus
vertritt. Dann kommen sie ihrem inneren Trieb nach, den Partner
aufzuwerten, ihn anzustaunen, ihn auf den Thron zu erheben, ihn zu
umsorgen und alles zu seinem Wohlergehen zu tun. In der Flrsorge fir
den anderen vergessen sie sich selbst.

Das fuhrt manchmal Uber Ermidung und Erschépfung bis hin zum Verlust
der Lebensfreude, bis hinein in tiefste Depression. Natlrlich sind gerade
diese defensiven Narzissten, die die Selbstliebe so hinten anstellen, fir
das Gemeinwohl, die Gesellschaft, den Partner und die Familie
unersetzlich. Sie leisten sehr viel im Stillen, erhoffen und erwarten zwar
auch Dank und Anerkennung daflir, erkennen aber nicht, dass sie nur
ausgebeutet werden und vergeblich auf diesen Dank warten. Im
Gegenteil: Sie verfihren den Anderen sogar dazu, diese Ausbeutung
immer exzessiver zu betreiben, die Grenzen des eigenen Selbst immer
heftiger zu Uberschreiten. Oft erwecken sie Mitleid flr tapferes Leiden.
Das (scheinbare) Verzeihen als Mittel der Beziehungsgestaltung ist
ihnen in die Seele geschrieben. Sie geben meist nach, fliigen sich
diplomatisch, machen als erste den Schritt zur Verséhnung und verzeihen
oft auch schwerste Ubergriffe. Das ist nicht nur gut. Es kostet zu viel

seelische Substanz und verandert nichts am Verhalten des Partners.

Zusammenfassung: Nicht-Verzeihen bedeutet Erstarrung, Bestrafung,
Zerstérung, Absterben, Gnadenlosigkeit und Chancenverweigerung. Ohne
Verzeihen hat die Liebe keine Chance, ohne Verzeihen stirbt die
Menschlichkeit.

Doch: Es gibt auch existentiell notwendige Grenzen des Verzeihens:

Dort, wo Zerstérung, Gewalt, Untreue, Missbrauch und Verletzung nicht
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Ausnahme, sondern wiederholt oder haufig auftreten, braucht die Seele
den Schutz des Nichtverzeihens, der Abgrenzung: Ein klares Nein - mit

den entsprechenden Konsequenzen.

Aber: Die Reifepriifung fiir starke Liebe und menschliche Reife ist
das Verzeihen. Menschliches Reifen meint Erwachsenwerden im Dialog
mit dem Partner, d.h. nicht von Trotz, Wut oder schneller Krankung
beherrscht und fremdbestimmt zu werden. Herr im eigenen Haus zu
werden und selbstbestimmt zu handeln, heit seine Enttauschungen zu
Uberwinden und den Partner trotzdem zu lieben. Das verletzte Kind in uns
wird geheilt durch das Verzeihen - dem Partner gegenliber. Neues
Urvertrauen wird geboren. Von daher gilt es auch, den Eltern, den

Kindern, den Geschwistern gegenlber ebenso zu verzeihen.

Die Praxis des Verzeihens -

Wir stellen diese Arbeit unter den Leitgedanken:

> Folie Leitgedanke

> Folie: Therapeutische Treppe Verzeihen
Damit es zu einem wahrhaftigen Verzeihen kommt, - und nicht zu einem
Sterben der Beziehung, missen alle Krafte und Mdglichkeiten
ausgeschopft werden. Wie dies nachhaltig geschehen kann, daftr wollen
wir jetzt in 5 praktischen Arbeitsschritten aufzeigen. Wir wollen Sie daftr
gewinnen, solche Seelenarbeit auf sich zu nehmen, weil davon zuallererst
Sie selbst, dann aber der Partner, die Kinder, die ganze Familie, - die
Gesellschaft letztendes profitiert. Das ist Friedensarbeit, die wir dringend

und alliberall brauchen.
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Die Schritte beginnen mit dem gegenseitigen Anhéren von Verletzungen,
setzen sich fort mit dem Bearbeiten friherer Verletzungen aus Kindheit,
Jugend und Vorbeziehungen. Im 3. Schritt geht es um das gegenseitige
Verstehen statt sich im Streit zu verhaken, dann schlieBlich um das Finden
eines sinnvollen gemeinsamen Weges gegenseitiger Entwicklungshilfe bis
zum abschlieBenden Wiedergutmachen der voraus degangenen

Krankungen.

1. Anhoéren, um den Schmerz hinter der Krankung zu verstehen

» Terminverabredung - das bedeutet ein gewisses Einlenken, nicht
weiter zu streiten, raus aus der kompletten Involvierung, auf
emotionale Distanz gehen, Krisengesprach verabreden - wie
Politiker und Firmen auch, - oder auch Therapeuten: - Klagen ohne
Anklage und Schuldzuschreibung

» aktives Zuhoéren, mit offenem Herzen, Neugier und Kennenlernen,
richtige und wichtige Fragen stellen:

> Ubung Anhéren: Aufschreiben - jeweils einen Punkt: Wie sehr
habe ich dich verletzt? Wie hast du unter mir gelitten? Was habe ich

von dir erlitten?

5. Wiedergutmachen
e kreativer Umbau der Beziehung - raus aus den alten Mustern
e Dich neu entdecken - Dein Wesen suchen
e Regelrechtes Eintiben - neuroplastisches Training (Schnarch)

e neue Liebeserklarung
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Am Ende dieses Abends wendet Euch bitte Eurer Frau, Eurem Mann zu.

Jeder und jede von Euch hier sagt sich: Ich entscheide mich jetzt fur dich.
Ich will wach werden fir diesen kostbaren Raum zwischen uns, in dem ich
Dich wirklich sehe und Uber Dich staune. Ich entscheide mich
richtiggehend dafiir, dass ich mein Herz 6ffne und Dich neu sehe:

,Man sieht nur mit dem Herzen gut; sagt der Kleine Prinz bei Antoine de
Saint Exupery.

Schaut Eure Frau, Euren Mann mit voller Aufmerksamkeit an, nehmt sie,
ihn ganz tief wahr. Lasst Euch ergreifen von der Kostbarkeit dieses
menschlichen Lebens vor Euch - einzig unter 7 Milliarden Menschen auf
dieser Erde. Dich habe ich getroffen, mit Dir habe ich mich zusammen
getan — Dir beigewohnt. Mit Dir teile ich mein Leben.

Euer Herz darf ruhig beben und erschauern und sich weit auftun. Dieser
Begegnung in dem heiligen Raum des Paares wohnt ein Zauber inne. Er
ist da, aber wir mussen uns dafir 6ffnen, uns entscheiden, ihn zu
betreten — indem ich dir verzeihe und dich um Verzeihung bitte.

Wie die jludische Philosophin Hannah Ahrendt von der >Geburtlichkeit
des Menschen< spricht und feststellt: ,Neugeborene haben in sich das
Potential, die Welt zu verandern”, so sagen wir: Liebende haben in sich
das Potential, die Welt zu verandern. Entgegen allem Kulturpessimismus
in der aktuellen Gegenwart tragt die Liebe die Mdglichkeit zur
Vollkommenheit in sich. So kénnen wir alle als Liebende durch unser
Verzeihen und um Verzeihung bitten die Welt verbessern. Wir tragen
dadurch menschliche Warme in die Welt.

So wenden wir uns einander zu als Partner und staunen Ubereinander
und miteinander: Ich staune Uber Dich. Du bist ein Wunder, ein
einzigartiges Geschopf in diesem Universum.
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Nun schlieBt die Augen und habt das Bild Euer Frau, Eures Mannes in
Euch, in Eurem Herzen, Eurer Seele. Dann 6ffnet die Augen, erfasst noch
einmal das Wesen vor Euch und schreibt einen Brief Gber

Ubung Verzeihensbrief: Ich verzeihe dir - und bitte dich um

Verzeihung

Aufruf zur Mitarbeit an einer Kultur des Verzeihens
> Folie Verzeihenskultur
> Folie Briicke zum Partner

> Folie Kiisse

AbschluB: Wiirde-Ubung
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