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DES
VERZEIHENS

Schuld, Lieblosigkeit, Betrug - Grunde, mit
jemandem zu brechen, gibt es viele. In unserem
Dossier erzahlen vier Frauen, wie sie es geschafft

haben, sich mit den Menschen, die ihnen
wehgetan haben, auszusdbhnen und Frieden mit

der Vergangenheit zu machen
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KATHARINA KORNER, 46, VERLOR
DURCH DIE RASEREI EINES FAMILIEN-
FREUNDES SOHN, MANN UND BRUDER

s ist zehn Jahre her, dass sich Katharina Korners
E Leben in ein Vorher und ein Nachher teilte. Bei

einem Autounfall verlor sie drei ihrer Liebsten:
ihren Partner, den kleinen Sohn, den Bruder. Der Fah-
rer des Ungliickswagens sei gerast, kommt spater he-
raus — es war der beste Freund ihres Mannes. Nicht
ein Wort des Bedauerns, kein ,,Es tut mir alles so
wahnsinnig leid“ hat sie von ihm gehort, bis heute
nicht. ,Damals, nach dem Unfall“, sagt sie, ,habe ich
nicht nur einmal an Selbstmord gedacht. Aber ich
musste ja weiterleben fiir meine zweijihrigen Zwillings-
midchen Lina und Anna.“ Mithilfe alternativer The-
rapien versuchte sie, mit ihrer Trauer und Unversohn-
lichkeit zurechtzukommen, doch der Weg war lang
und hart: ,, Meistens schaffte ich es nur, meine Gefiih-
le zu unterdricken. Moglichst wenig zu sptiren, war
meine Uberlebensstrategie.“ Auch, weil es weitere Ver-
letzungen gab: Freunde zogen sich zuriick, ebenso die
ganze Familie ihres Lebensgefihrten. In einer Fami-
lienaufstellung lernte sie schlieBlich, Wut und Hass
zuzulassen; nur so, lernt sie, kann sie irgendwann wei-
tergehen. Sie nimmt ihr Psychologiestudium wieder
auf, spezialisiert sich auf Trauerbegleitung und Trau-
ma-Verarbeitung. Mittlerweile hilft sie Menschen, die
Ahnliches erlebt haben (katharina-koerner.com). Sie
kann wieder positiv denken, ist neu liiert und hat eine
Form gefunden, mit ihrem Schicksal umzugehen. Hat
sie verziehen? Sie formuliert es so: ,,Ich habe meinen
inneren Frieden gefunden. Darum geht es: mit sich
ins Reine zu kommen, einen guten Weg zu gehen.
Heute habe ich ein ganz anderes, aber wieder lebens-
wertes Leben.“ Und der Raser? , Den lasse ich fiir sich
stehen, denke nicht an ihn. Das Wichtigste ist, dass ich
endlich liebevoll auf mich schauen kann.“
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ANJA REIMITZ, 41, KAMPFTE, SEIT
SIE DENKEN KANN, UM DIE LIEBE
UND ANERKENNUNG IHRER MUTTER

weimal in der Woche sind sich Mutter und Toch-
Z ter ganz nah. Dann streckt sich die Altere auf der

Liege in der Reiki-Praxis ihrer Tochter aus, wih-
rend Anja Reimitz das Licht dimmt und Ol wérmt.
Ausgerechnet ihre Mutter sanft zu massieren, hitte sich
die 41-Jahrige bis vor wenigen Jahren nicht vorstellen
konnen. ,, Wir hatten nie ein zértliches Verhaltnis“, sagt
sie, ,gekuschelt habe ich als Kind nur mit Papa.“ Thre
Mutter erlebte sie dagegen meist als aufbrausenden
Menschen: ,,War sie gestresst, hatte ich eine Heiden-
angst vor iht.“ Dann musste sich die Tochter bei jedem
Fehler anhoren, dass sie zu doof oder ungeschickt sei.
Eine Ohrfeige ab und zu war nicht das, was am meisten
schmerzte, sondern vor allem das Gefiihl, nichts wert
zu sein, nichts richtig zu machen. ,,Spiter habe ich ver-
sucht, mit meiner Mutter dartiber zu reden, aber sie
spielte alles herunter. Das hat mich nur noch mehr ver-
bittert“, sagt Anja, die lange auf eine Entschuldigung
wartete — bis sie sie nicht mehr brauchte. Denn als sie
selber Mutter von zwei Tochtern wurde, die heute
zehn und acht sind, spiirte sie das erste Mal, dass Fa-
miliengeschichten zwei Seiten haben. Wenn das Baby
die Nacht durchbriillte oder die Grofle Grenzen aus-
testete, sah sie ihre Mutter plotzlich in einem anderen
Licht — nicht nur als Mensch, der launisch sein konnte,
sondern als eine von drei Kindern und dem Job als
Lehrerin oft tiberforderte Frau. , Ich sah meist nur ihre
Fehler, heute erkenne ich auch ihre guten Seiten. Etwa,
dass sie mich immer unterstiitzt hat.“ Den Groll loszu-
lassen, hat Anja freier gemacht — viel zu lange, sagt sie,
habe sie sich in ihrer Opferrolle eingerichtet, stets ihre
Kindheit fiir alles verantwortlich gemacht. Heute spre-
chen die Frauen nicht mehr tiber das, was war, sondern
das, was noch vor ihnen liegt.
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BIANCA WESTPHAL, 45, WURDE
VON IHREM MANN VON EINEM TAG
AUF DEN ANDEREN VERLASSEN

uch wenn heute alles wieder gut ist, die Erin-
A nerung an manche Momente bleibt. Vor allem

die an den 18. Mirz 2007. Der Tag, an dem ihr
Mann vor ihr steht und sagt: , Ich ziehe aus.“ In Bian-
cas Ehe hatte es da schon eine Weile gekriselt. Die
Jobsituation ihres Mannes war schwierig, sie stritten
viel. Aber eine Trennung? Von jetzt auf gleich? Fiir
Bianca und ihre zwei Tochter brach eine Welt zusam-
men. Und dann zog ihr Mann kurz darauf mit einer
Kollegin zusammen... Lief da schon linger was? Bi-
anca stand unter Schock, hatte keine Ahnung, wie sie
weitermachen konnte. Um besser klarzukommen, lasst
sie sich von Familientherapeuten begleiten. Diese raten
ihr, dem Ex nicht die Kinder zu entziehen, sonst wer-
de ein gutes Miteinander schwierig. Trotz Schmerz und
Wt halt sie sich daran. Auch wenn es wehtut, wie die
Kinder von Papa und seiner Neuen schwirmen. Aber:
Das Ex-Paar schafft es, sich zu arrangieren. Dabei hilft
es, dass auch Bianca jemanden kennenlernt. , Plotzlich
konnte ich die Vergangenheit hinter mir lassen.“ Als
die neue Frau ein Kind erwartet, beschlief Bianca,
einen Schritt nach vorne zu machen. Sie geht mit den
Tochtern in die Klinik, gratuliert zur Geburt. Und
dann stirbt Biancas Vater, wenig spiter auch der ge-
liebte Onkel ihres Ex-Mannes. In seiner Trauer ruft er
Bianca an, sie treffen sich. ,Der gemeinsame Schmerz
riss Mauern ein, zum ersten Mal nach vier Jahren salen
wir an einem Tisch, weinten miteinander. Dann sagte
er: ,Es tut mir so leid, was passiert ist! Kannst du mir
verzeihen?“ Da merkte Bianca, dass ihr Mann ihr nie
absichtlich wehgetan hatte. ,Ich sah, wie allein auch
er damals in unserer Beziehung war. Und dass zu einer
Trennung immer zwei gehoren. Ich hatte ihm langst
verziehen. Es ging nur noch darum, es auszusprechen.
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CORDULA HUEBNER, 54, WAR
JAHRELANG WUTEND UBER DEN
HARTEN RUCKZUG IHRER FREUNDIN

ichts konnte sie trennen, 20 Jahre lang: Cordu-
|\| la, 54, und Manuela, 44. Sie lernten sich 1991

im Reisebiiro kennen, Manu war Cordulas
Azubi. Sie gingen oft aus, Manuela wurde Patentante
von Cordulas Sohn. Sie waren beste Freundinnen, es
waren gute Zeiten. Bis die schlechten kamen: Da wur-
de Cordula krank. Eine Routine-OP 2011 loste bei ihr
die Autoimmunerkrankung CRPS aus, die mit grolen
Schmerzen einhergeht, zeitweise drohte die Amputa-
tion eines Fulles. Cordula, bis heute arbeitsunfzhig,
stiirzte ins Bodenlose. Und klammerte sich an die
Freundin. ,Es ging mir so schlecht. Da musste Manu
fiir mich da sein!“ Manu versuchte es. Trostete, gab
Rat. Und zog sich irgendwann zuriick, meldete sich
nicht mehr. ,Sie wusste nicht, wie sie mir hitte helfen
konnen, es war alles zu viel.“ Zwei Jahre wihrte die
Funkstille. Cordula war wiitend, verbittert. Und am
Ende nur traurig iiber den Verlust: ,,Sie fehlte mir so!“
Sie schrieb sich ihre Gefiihle von der Seele (mehr auf
cr-huebner.wix.com/chuebner). Dann horte sie von
einem Bekannten, Manuela sei schwanger. Mit 40, das
erste Kind! , Es war wie ein innerer Ruck, ich dachte:
Das ist ein Zeichen!“ Sie fuhr zu ihr, nur einen Kilo-
meter entfernt. Klingelte, einen Kloff im Hals. ,Als
Manu die Tiir 6ffnete, schauten wir uns an, driickten
uns ganz fest. Unter Trinen sagte sie: ,Wie schon, dass
du wieder da bist!‘ Es war, als fiele etwas Schweres
von mir ab.“ Sie redeten stundenlang, jede erklirte
sich. Cordula lernte, auch die andere Seite zu sehen.
Am Ende waren sie sich einig: ,,Das wollen wir nie
wieder passieren lassen!“ Heute hort Manuela einfach
zu, wenn Cordula von schweren Momenten erzihlt.
Die Funkstille, da sind sich beide einig, hat ihre
Freundschaft letztlich viel stirker gemacht.
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WARUM ST
VERZEIHEN SO
WICHTIG?

Mobbing, ein Seitensprung, ein
unbedachtes Wort: Jeder wird ir-
gendwann verletzt — oder fiigt
anderen Verletzungen zu. Manch
eine davon wiegt so schwer, dass
es unmoglich ist, mit ihr ein gutes
Leben zu leben. Das Ganze ist
wie eine Wunde, die nicht heilen
will, immer wieder kreisen wir
um den Schmerz, drohen daran
zu verbittern. Ist die Krinkung
standig prasent, kann sie sogar
krank machen, Schlafstorungen,
Nervositit und weitere Folgeer-
krankungen bis hin zur Depres-
sion verursachen. Auch anderen
zu vertrauen, fallt dann schwer.
Hochste Zeit, sich auszusohnen.
,Erst wenn wir den Schmerz hin-
ter uns lassen, konnen wir wieder

nach vorne schauen und wirklich
gliicklich werden®, sagt die Psy-
choanalytikerin Luise Redde-
mann. Dabei geht es aber weder
darum, Erlittenes zu vergessen
oder eine verletzende Tat zu
rechtfertigen, noch darum, sich
vom Unrecht frei zu machen und
emotionalen Abstand zu gewin-
nen. Denn wer sich stiandig tiber
ein Thema den Kopf zerbricht,
sich mit negativen Gedanken
umgibt, griibelt oder Rachepline
schmiedet, befindet sich in einem
ewigen Kampf. Und das bedeu-
tet Dauerstress flirs eigene Ich!
Schafft man es dagegen, anderen
(oder auch sich selber) zu verzei-
hen, ist der Effekt tatsachlich
korperlich messbar: Der Blut-
druck sinkt, die innere Anspan-
nung verringert sich. Verzeihen,
also Frieden schliefen, ist eine
Erleichterung fiir Korper und
Seele.

WIE SCHAFFE ICH ES?

Selbstsichere Menschen verzeihen schneller, belegen Studien. Und: Je
mehr Zeit seit der Verletzung vergangen ist, umso hdher ist die
Bereitschaft dazu. Meistens ist Verzeihen aber ein langer Prozess.
,Nicht 7-mal, 77-mail sollst du verzeihen, sagte Jesus*, so Theologin
Susanne Esposito. ,Lass gut sein®, reicht also nicht - so drickt man
das Unrecht nur weg. Es ist zunéchst wichtig, Geflhle zuzulassen, das
Ganze nachzuerleben, die dunklen Seiten einer Geschichte (und
eines Menschen) zu sehen. Das kostet Mut und Ehrlichkeit und heilt
oft, erst mal tiefer in den Schmerz zu rutschen. Néchste Stufe: Nehmen
Sie einen Perspektivenwechsel vor, fihlen Sie sich in die andere
Person ein. Was hat sie selbst erlitten, warum hat sie so gehandelt?
Verstehen geht vor allem durch Reden - ob mit Freunden oder Profis.
Mediatorin Christina Wenz (mediation-wenz.de) beispielsweise geht
bei ihrer Arbeit so vor: ,Alle meine Fragen, die ich stelle, zielen darauf
ab, sich selbst und auch den anderen besser zu verstehen, und so
eine neue Sichtweise zu finden.“ Damit, so die Expertin, veréndern
sich auch die Geflhle, man kann die Wut loslassen. Auch eine gute
Ubung ist es, eine Gedanken-Reise zu machen - an deren Ende man

die schuldige Person trifft und ihr verzeiht. Oder bewusst eine Begeg-

BRAUCHE
ICH
EIN MANTIRA?

Der Safz ,Ich verzeihe dir‘(ob laut ausgespro-
chen oder nur im Kopf) kann beim Loslassen
helfen. SGize wie dieser wirken aber nur, wenn
sie wirklich gefuhlt werden, also ,emotions-
basiert” sind, wie Experten sagen. Verzeihen
kann auch in einem Blick liegen, einer
Umarmung. Oder einem Ritual des Loslassens.
Etwa, indem man einen Stein im See versenkt
- als Symbol fur die erlittene Verletzung. Es ist
der Akt, der zdhlt, jeder kann ihn far sich
gestalten. So ist es auch moglich, einseitig zu
verzeihen, beispielsweise, wenn die Eltern
bereits gestorben sind. Dann kann man ihnen
einen Brief schreiben, in dem man das
Unrecht zu Papier bringt, sich fragt, warum sie
so gehandelt haben. Am Ende hat sich oft die
Sicht gewandelt - und man kann die belas-
tende Sache abschlieBen.

MUSS ICH ALLES
VERZEIHEN?

P ——
Manche Dinge wiegen so schwer, dass

sie unverzeihlich sind. Wer dann glaubt,

sie dennoch verzeihen zu mussen, erlegt

sich einen Druck auf, der alles noch schwerer
macht. Verzeihen sei in diesen Fdllen aber
nicht vorrangig, weiB Christina Wenz aus ihrer
Praxis als Mediatorin. Letztlich sei nur

das wichtig: einen Weg zu finden, mit etwas
Schwerwiegendem umzugehen, eine
Lésung, mit der man gut leben kann. Dann
kénne man das Gegenuber und dessen
Schuld auch einfach far sich stehen lassen.
Aber oft sei es auch so: ,Hat man es ge-
schafft, einen Schiussstrich zu ziehen, kommt

Uberraschend auch das Verzeihen dazu.” ®
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