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Vergeben - Forgiveness: Wie sich Medianden von emotionaler Last befreien kdénnen

Positive Psychologie und Mediation

Vergeben - Forgiveness: Wie sich
Medianden von emotionaler Last
befreien konnen

Einem Menschen, der einem Schmerz und Leid zugefiigt hat, zu vergeben, erfordert ein hohes MaR an Uberwin-
dung. Doch Vergebung ist eine sehr wirksame Methode psychischer Reinigung und entfaltet heilsame Wirkungen.
Diese Einsicht konnen wir in die Mediation einbringen und unseren Medianden die Intervention des sogenannten
Vergebungsbriefes vorschlagen, wenn es angemessen erscheint.

Ansgar Marx

Die Story von Nelson Mandela

Die Lebensgeschichte von Nelson Mandela ist wohl eines der
inspirierendsten Kapitel der jiingeren Historie fiir innere Grof$e

und die Macht der Vergebung,.

Durch seinen engagierten Kampf
als Rechtsanwalt und Aktivist des

90 0 TEOCS§EAS 2020

1990 verhandelte er als Prisident des ANC mit Frederik de
Klerk, dem damaligen weiflen Prasidenten von Stidafrika, einen
Friedensvertrag, und sie planten eine Regierung der nationalen
Einheit. Beide wurden 1993 mit dem Friedensnobelpreis aus-
gezeichnet.

Nachdem Mandela 1994 zum ersten

Nelson Mandela schwarzen Prisidenten von Siidafrika

1918-2013

African National Congress (ANC)
wurde Mandela zur Fihrungsfigur im
Kampf gegen das rassistische Apart-
heitsregime in Stidafrika. 27 Jahre ver-
brachte er als politischer Gefangener
im Gefingnis, allein 18 davon in dem
beriichtigten Hochsicherheitstrake auf
Robben Island vor Kapstadt. Einge-

sperrt in eine winzige Einzelzelle mit

einem Eimer als Toilette, einer diinnen
Matratze auf dem Boden, karger Kost,
harter Arbeit und den Quilereien der
Wirter ausgesetzt.

gewihlt wurde, beschritt er zusammen
mit Erzbischof Desmond Tutu den
Weg der nationalen Versshnung. Sie
beriefen die Truth and Reconciliation
Commission ins Leben mit dem Ziel,
Verbrechen gegen die Menschlichkeit,
die wihrend des Apartheitsregimes
begangen wurden, aufzukliren und
die Grundlage fir die Versohnung
und Wiedervereinigung der zerriit-
teten siidafrikanischen Gesellschaft
zu legen. Neben der Aufklirung der

Menschenrechtsverletzungen ging es

Angesichts dieser Torturen ist es mehr
als erstaunlich, dass er sich wihrend
seines jahrelangen Gefingnisaufent-
haltes nicht in einen hasserfullten, verbitterten und vergel-
tungssiichtigen Menschen verwandelt hat. Nach seiner Ent-
lassung sind von ihm folgende Worte tiberliefert:

»As I walked out the door toward the gate that would lead to my
Sfreedom, 1 knew if I didn’t leave my bitterness and hatred behind,
I'd still be in prison.* (Yarali 2019)

Spiter fugte er hinzu:

~Forgiveness liberates the soul, it removes fear. That's why it’s such

a powerful weapon.”(ebd.)
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um Amnestie fiir die Titer und die
Entschidigung der Opfer. Inwieweit
cine umfassende Versshnung schwar-
zer und weifler Bevolkerungsgruppen
erreicht wurde, lisst sich angesichts der aktuell noch weitge-
hend separierten Wohngebiete (Townships fiir die Schwarzen)
und der anhaltenden Gewalt in Siidafrika bezweifeln. Den-
noch war die nationale Kraftanstrengung immens, bewirkte
mit Sicherheit positive Effekte fir die Beteiligten und war ein
Vorbild fir andere Staaten nach einem Biirgerkrieg.

Fir unser Thema Vergebung zeichnet sich ab, dass Vergebung

eine Vorstufe zur Versohnung ist. Letztere ist ein weitergehen-
des Konzept.
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Vergebung bedeutet Befreiung

Jemandem zu vergeben, der uns Leid und Unrecht zugefigt
hat, ist keine leichte Aufgabe. Und manchmal sind die inneren
Widerstinde so grof3, dass es geradezu unméglich erscheint. Die
Verletzung kann physisch oder psychisch erfolgt sein; durch
tibergriffiges Verhalten, Verrat oder Verlassenwerden. Das Leid
brennt sich in die Seele ein. Die erste logische Konsequenz
wire, sich an dem Verursacher zu richen oder ihn zu meiden.

In zahlreichen Studien haben Psychologen festgestellt, dass
Rachegefiihle belasten und ungliicklich machen, Vergebung hin-
gegen positive Effekte fiir die Gesundheit entfaltet. Eine grof§
angelegte Studic im Stanford Forgiveness Project macht deutlich,
dass Vergeben Stress abbaut, den Blutdruck senkt und depressive
Symptome reduziert. Zugleich werden Optimismus, Hoffnung,
Mitgefiith] und physische Vitalitit gesteigert (Luskin 2001).

In ihrem Buch Glicklich Sein beschreibt Sonja Lyubomirsky,
Professorin fiir Psychologic an der UC Riverside, die Kraft der
Vergebung:

SVergebung kann der entscheidende Faktor sein, der uns aus
einem Teufelskreis aus Vermeidung und Vergeltung herausfiibrt,
in den wir allzu oft geraten. Vergebung® bedeutet, diese negativen
Emotionen, die oft von Zorn, Enttéiuschung und Feindseligkeit
begleitet werden, zu siberwinden oder abzuschwiichen und sie
idealerweise durch woblwollendere Einstellungen, Gefiible und
Handlungen zu ersetzen.” (Lyubomirsky 2018: 179)

Vergebung ist in erster Linie ein befreiender Akt fiir uns selbst
und nicht fir den Menschen, der uns verletze hat. Vergebung
ist nicht gleichzusetzen mit Versohnung. Eine Beziechung mit
der Person wiederherzustellen, die uns verletzt hat, ist keine
Bedingung fiir Vergebung (Toussaint/ Webb 2005: 350). Ver-
gebung bedeutet auch nicht Begnadigung oder Billigung des
verletzenden Handelns. Vergebung befreit uns vielmehr aus der

Rolle des Opfers.

Zur Definition des Begriffs Vergebung lehnen wir uns an das
Konzept von Loren Toussaint und Jon R. Webb (2005: 350)
an, die Vergebung als multidimensionales Konstruke beschrei-
ben, das Dimensionen der Affektsteuerung, des Verhaltens und
der Kognition beriicksichtigt:

~Die Eigenschaft Vergebung beinbalter die Tendenz, negative in
positive Kognitionen, Verhaltensweisen und Affekte zu verwan-
deln, die sich auf die Titer, sich selbst, andere und das Schicksal’

beziehen.”

Auch in der buddhistischen Philosophie ist Vergebung ein
wichtiger Baustein, um sich von Leiden zu lésen. In seinen

Lehrreden soll Buddha die Metapher vom glithenden Holz-
stiick verwendet haben:
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~Groll mit uns herumtragen ist wie das Greifen nach einem glii-
henden Stiick Koble in der Absicht, es nach jemandem zu werfen.
Man verbrennt sich nur selbst dabei. (zit. nach [o. A.] 1996)

Langfristig vergrofern Feindseligkeit, Zorn und das Griibeln iiber
Ungerechtigkeiten, die uns widerfahren sind, nur unser eigenes
seelisches Leid. Der Sinn des Vergebens ist recht einfach zu erkla-
ren: Wir befreien uns selbst aus dem Teufelskreis des Leidens.

Die Stufen der Vergebung

~
Mitgefiihl kann entstehen fiir den anderen, der die

Verletzung moglicherweise als Konsequenz eigenen
Leidens oder eigenen Unvermdgens begangen hat.

J
N\
Der Drang, den anderen zu meiden, lasst nach.
J
) ) . A
Eigene Emotionen wie Trauer, Groll oder Wut
nehmen ab. Das Griibeln iiber die erfahrene
Ungerechtigkeit lost sich auf. )
N

Verminderung des Impulses, den Tater
zu bestrafen oder Vergeltung auszuiiben,
macht sich bemerkbar.

Die Verletzung, die der andere zugefiigt
hat, anschauen. Das Vergangene als
gegeben akzeptieren.

Abb. 1: Die Stufen der Vergebung (von unten nach oben zu lesen)
(Quelle: Ansgar Marx).

Vergeben bedeutet nicht ...

verletzendes Verhalten (weiter) zu erdulden, dem Tater wieder
zu begegnen, mit ihm zu sprechen oder ihm das Vergeben mit-
zuteilen;

etwas zugunsten des Taters zu tun;

sich mit dem Téater zu vers6hnen.
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Vergeltung und Vergebung als Instinkte
der Evolutionsgeschichte

Michael McCullough, Psychologieprofessor an der University
of Miami, kommt durch seine Forschungen zur Schlussfolge-
rung, dass der Drang nach Rache und Vergeltung, aber ebenso
die Kapazitit, einem Ubeltiter zu vergeben, inhirente mensch-
liche Eigenschaften sind. In seinem Buch Beyond Revenge: The
Evolution of the Forgiveness Instinct (2008) stellt er die These
auf, dass beides tief sitzende Instinkte sind, die der mensch-
lichen Evolution dienten.

Auch wenn es vielleicht eine
unangenechme Erkenntnis ist,
so haben Evolutionsbiologen
herausgefunden, dass das
Prinzip der Blutrache und der
Todesstrafe in Gesellschaften
universell und kulturiiber-
greifend zu beobachten war
und heute teilweise noch ist.

Fiir unsere Vorfahren werden
drei Griinde aufgefiihre, die
Vergeltung als evolutioniren
Vorteil rechtfertigen: Ers-
tens werden Aggressoren vor
Wiederholungen — gewarnt;
zweitens werden potenzielle
Feinde abgeschreckt; und
drittens dient sie als ,Erzie-
hungsmittel“ fiir unsoziale Gruppenmitglieder, die nichts
zum Wohl der Gemeinschaft beitragen.

Gleichzeitig wird die Fihigkeit zu vergeben von Evolutionswis-
senschaftlern als universelle, kulturiibergreifende Eigenschaft
cingestuft. Ein Fenster zu dieser Einsicht hat der Primatologe
Frans de Whaal geoffnet, der unter Populationen von Schim-
pansen Gesten der Freundschaft, wie Kiissen, Bertihren und
Umarmen, nach aggressiven Konflikten beobachtete. Biologen
interpretieren diese Vergebungsgesten als Signale, um wieder
positive Bezichungen in der Gemeinschaft herzustellen und so
die evolutionire Fitness der Gruppe zu stirken.

Wie wir nun erfahren haben, betrachten Wissenschaftler
sowohl die Fihigkeit zur Vergebung als auch den Drang nach
Vergeltung als evolutionire Phinomene. Folglich haben sich
beide Strome tief in unsere Gehirnstrukturen eingegraben.
Heutzutage, in ciner zivilen Gesellschaft, konnen wir wihlen
zwischen Rache und Vergeben. Fiir einen humanen Umgang
miteinander und letztlich um unserer selbst willen ist Vergeben

die kliigere Wahl.

59 |

Vergebung und psychische Gesundheit

In verschiedenen Studien wurde die Wirkung von Vergebung
und Nichtvergebung auf die seelische Gesundheit von Proban-
den untersucht (eine Ubersicht findet sich bei Toussaint/ Webb
2005: 349-362). Vergebung wird mit indirekten positiven
Effekten auf die psychische und physische Gesundheit in Ver-
bindung gebracht: geringerer Cortisolspiegel, geringere Neigung
zu Depression und Angst sowic niedrigeres Stresslevel (ebd.:
354 ff.). Die Studien leiten dies umgekehrt aus dem Zustand des
Nichtvergebens ab, der negative Auswirkungen hat, wie Gri-
beleien, Bitterkeit und Groll,
Gefiihle der Feindschaft, des
Hasses und der Furcht. Wer-
den diese Emotionen nicht
bearbeitet, greift dies die seeli-
sche und korperliche Gesund-
heit an. Insofern ist Vergeben
nicht nur kliiger, sondern
auch gesiinder.

Wissenschaftler haben dane-
ben die Rolle der Vergebung
auf die Qualitit von Bezie-
hungen in der Familie oder
am Arbeitsplatz untersucht.
Sie fanden heraus, dass die
Verkniipfung von Vergebung
und Wohlergehen bei Ehe-
partnern stirker war als in
anderen  Bezichungen. Je
enger und essenzieller eine Bezichung fiir uns ist, umso mehr
miissen wir investieren, um die Beziehung auch durch schwie-
rige Zeiten zu navigieren. Vergebung ist eine dieser wertvollen
Strategien, so die Forscher (Worthington et al. 2015).

Dic Fihigkeit der Vergebung ist nicht nur kliiger und gestinder,

sondern ebenso heilsam fiir personliche Bezichungen.

Vergebung in der Mediation

Der Fall Paula und Ursula

Bei dieser Arbeitsmediation haben wir die Methode der
Vergebung cingesetzt, um cine zerstorte Freundschaft und
Arbeitsbeziehung wieder zu heilen. Die Fallbeschreibung
haben wir stark abgewandelt, um die Anonymitit der Klien-
tinnen zu wahren.

Paula und Ursula, beide Mitte 50, waren bis vor circa zehn Jah-
ren nicht nur Kolleginnen, sondern auch beste Freundinnen,
die viel Personliches miteinander teilten, bis ein berufliches
Ereignis ihre Freundschaft komplett zum Erliegen brachte.
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Seitdem herrscht Funkstille, sie gehen sich aus dem Weg, spre-
chen nicht miteinander und in Dienstberatungen torpedieren
sie sich gegenseitig. Beide sind verbeamtete Lehrerinnen an
einer mittelgroflen Schule und neben dem Unterricht noch in
anderen Funktionen titig. Anlass der Mediation ist die Befor-
derung von Ursula zur stellvertretenden Schulleitung; Paula
ist Gleichstellungsbeauftragte. Die neu berufene Schulleiterin
schickte beide zur Mediation, um eine kiinftige Zusammen-
arbeit bei Personalentscheidungen zu gewihrleisten.

Die Mediation wurde durch zwei getrennte Einzelinterviews
cingeleitet und nach drei gemeinsamen Sitzungen abgeschlos-
sen. Zentrales Anliegen war, das vergangene Ereignis, das zum
Bruch der Bezichung gefiihrt hatte, im Rahmen einer gemein-
samen Mikroanalyse der Episode aus der jeweiligen Sicht der
Klientinnen zu betrachten. Der damalige Anlass war, dass
Paula wegen privater Schwierigkeiten eine gemeinsame Ver-
anstaltung Ursula iiberlief, die sich ohnehin schon iiberlastet
fihlte. Deren Reaktion war heftig, und Paula fiihlte sich im
Anschluss gemobbt. Der Konflikt setzte sich mit Koalitions-
bildung bis zum Riickzug beider fort und wihrte circa zehn

Jahre lang.

Beide waren sich einig, cinen Neuanfang wagen zu wollen,
nicht als beste Freundinnen, jedoch als sich wohlgesonnene
Kolleginnen. Durch gegenseitiges Verstandnis fiir die Reaktion
der jeweils anderen wurde dies erreicht.

Die entscheidende Wende wurde durch einen sogenannten
Vergebungsbrief (siche Infobox rechts) eingeleitet. Beiden
Klientinnen wurde vorgeschlagen, einen Vergebungsbrief zu
verfassen, den sie nicht abzuschicken brauchten, um sich von
dem Groll, der Verirgerung und dem Unverstindnis zu ent-
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lasten. Nach cinigen Monaten trafen wir beide wieder und
konnten beobachten, wie sie wihrend und nach der Abschluss-
sitzung lange miteinander sprachen und scherzten.

Der Vergebungsbrief: eine Intervention der Positiven Psychologie
In seinem Modell fiir eine Positive Psychotherapie, die sich
tiber cinen Zeitraum von 14 Sitzungen erstrecke, fithre Selig-
man als Thema der fiinften Sitzung die Vergebung auf. Klienten
erhalten danach die Hausaufgabe, einen Brief der Vergebungzu
verfassen. In diesem sollen sie eine Verletzung oder Grenziiber-
schreitung beschreiben und welche Gefiihle diese bei ihnen
ausloste. Sie geloben in dem Brief, der Person, die sie verletzt
hat — sofern angemessen — zu vergeben. Sic miissen den Brief

jedoch nicht abschicken (Seligman 2015: 69).

Sonja Lyubomirsky favorisiert ebenso den Vergebungsbrief als
wirksame Intervention der Positiven Psychologie. Er sollte fol-
gende Komponenten enthalten:

Bei stark gestorten Beziehungen der Medianden untereinander,
besonders wenn sich eine Person verletzt, ausgenutzt, schlecht

Der Vergebungsbrief

»Beschreiben Sie in diesem Brief im Detail, wie Sie verletzt
wurden. Fiihren Sie aus, inwieweit Sie damals betroffen waren
und wie Sie die Erfahrung weiterhin verletzt.

Schreiben Sie, was die betreffende Person Ihrer Ansicht nach
hatte anders machen sollen.

Beenden Sie den Brief mit einer Stellungnahme, in der Sie ex-
plizit Ihre Vergebung und lhr Verstéandnis fiir die andere Person
formulieren (z. B.: Ich weif3, dass du es damals nicht besser
wusstest, und vergebe dir.)“ (Lyubomirsky 2018: 184 f.)
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behandelt, verlassen oder tibergangen fiihle, konnen wir die
Intervention des Vergebungsbriefes vorschlagen. Meiner Erfah-
rung nach wird damit ein grofier Stein aus dem Weg der Media-
tion gerdumt, wenn sich Medianden darauf einlassen kénnen.
Dennoch: Manches Mal wird die Verletzung als sehr gravierend
und noch als zu frisch erlebt. Dann wire diese Intervention fehl
am Platze. Ein Mediator sollte sorgfiltig abwigen, ob und zu
welchem Zeitpunke ein Vergebungsbrief eine passende Interven-
tion sein kann.

Fazit

Jemandem zu vergeben, der uns Leid zugefuige hat, ist kein
einfaches Unterfangen. Es braucht einen klaren Entschluss
und Zeit. Dennoch ist Vergeben kliiger als Vergelten. Wir
tun es fir uns, nicht fir den anderen. Vergeben fordert die
seelische Gesundheit und ist heilsam fiir menschliche Bezie-
hungen.

In der Mediation, bei stark gestorten Beziechungen der Median-
den, kann es hilfreich sein, wenn der Mediator auf die Kraft
der Vergebung hinweist. Der sogenannte Vergebungsbrief, eine
Intervention der Positiven Psychologie, kann ein entscheiden-
der Anstof? fiir Medianden sein, sich von ihrem Groll, ihrem
Arger und aus ihrer Opferrolle zu befreien.

v Als ich aus der Tiir meiner Zelle trat und zum Tor ging, das
in meine Freiheit fiihrte, wusste ich, wenn ich die Bitterkeit und
den Hass nicht binter mir liefSe, wdire ich weiterhin im Gefing-
nis eingeschlossen.“ (Ubers. d. A.)

* Hier stebt im deutschen Text ,Versihnung®. Dies entspricht
nicht der Logik des Ansatzes von Lyubomirsky und scheint ein
Versehen der Textredaktion zu sein.
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* Im Originaltext steht ,God" Ich habe mir erlaubt, den Begriff

mit ,Schicksal® zu iibersetzen.
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