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Loslassen und inneren
Niemand bleibt vor Enttauschungen, Krankungen, Ungerechtigkeit
und Zurtickweisung verschont. Solche Erlebnisse verletzen und die Verletzung

geht mitunter so tief, dass sich Groll und Bitterkeit in uns breitmachen.
Doch es gibt einen Weg, wie wir uns aus diesem leidvollen Zustand befreien konnen.

elson Mandela schrieb in
seiner Autobiografie ,,Der
lange Weg zur Freiheit
einen bemerkenswerten
Satz: ,,Als ich aus der Zelle
durch die Tir in Richtung Freiheit ging,
wusste ich, dass ich meine Verbitte-
rung und meinen Hass zuriicklassen
musste, oder ich wiirde mein Leben
lang gefangen bleiben.” Fast dreifig
Jahre war der Biirgerrechtler in den
Gefangnissen Siidafrikas eingesperrt.
Nach seiner Freilassung setzte er ein
fiir die ganze Welt sichtbares Zeichen
der Vergebung: Bei seiner Ernennung
zum Staatsprdsidenten begriiRte er
seinen ehemaligen Gefdngniswdrter
Christo Brand auf der Ehrentribiine.
»Mandela hat uns alle befreit”, sagte
dieser danach.
Mandela wusste: Solange wir unsere
Verbitterung nicht loslassen, bleiben
wir nicht nur an diejenigen gebunden,
die uns Unrecht zufiigten, wir blei-
ben auch an unser vergangenes Leid
gefesselt. Wenn wir anderen etwas
nachtragen, dann tragen wir selbst am
schwersten daran. Und nicht nur das:

Oft Uibertragen wir unsere
unverarbeiteten Krdn-
kungen auf gegen-
wartige Beziehun-
gen, verletzen
Unschuldige und
verursachen da-
durch noch mehr
Leid.

Bittere Gefuhle

Doch wer kennt sie nicht,
die Gefiihle von Bitterkeit und Groll,

die sich nach Krdnkungen, erfahre-
nem Unrecht oder Herabwiirdigung
in einem ausbreiten? Meist kommen
wir nach einiger Zeit von selbst dar-
Uber hinweg. Manchmal aber auch
nicht. Dann graben sich diese Gefiihle
schmerzhaft und tief in unser Herz.
Wir fiihlen uns herabgewdirdigt, das
Vertrauen in geliebte Menschen ist
erschiittert, der Glaube an Gerechtig-
keit zerriittet. Unablassig kreisen die
Gedanken um das erlittene Unrecht,
wodurch Empérung und Zorn standig
neu angeheizt werden. Wir sinnen auf

Wenn
die Gedanken
unablassigum e
das eigene Leid
Rreisen.

Rache, ergdtzen uns an
Vergeltungsfantasien
und fihlen uns zu-
gleich hilflos und
ohnmachtig. Es
ist ein Zustand,
destruktive
und zynische Ge-
danken geradezu
befeuert, ein hei-
Ber Cocktail an ne-
gativen Gefiihlen, der
in uns brodelt, ein Spreng-
satz, der jederzeit explodieren und
uns und anderen um die Ohren fliegen
kann.

Unsere verletzlichen Stellen

Fir den Psychiater Michael Linden
gibt es drei Hauptausl&ser fiir Verbit-
terung: Ungerechtigkeit, Herabwiir-
digung und Vertrauensbruch. ,Ver-
bitterung entsteht dann, wenn das
Geschehnis den Betroffenen nicht nur
enttauscht, sondern dariiber hinaus
auch tief gekrdnkt hat“, schreibt er
in dem gemeinsamen Buch mit Sigrid
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Engelbrecht ,,Lass los! Wege aus der
Verbitterung.*

Besonders schmerzhaft werden wir in
den Lebensbereichen getroffen, die
uns viel bedeuten. Wenn zentrale Wer-
te angegriffen werden, die das Selbst-
verstandnis und die eigene Weltsicht
begriinden. Wenn ich mich lber den
Erfolg in meinem Beruf identifiziere,
trifft mich die unerwartete Kiindigung
weit schwerer als die Kollegin, deren
Lebensmittelpunkt ihre grofle Familie
bildet. Diese wiederum treffen Aus-
einandersetzungen mit ihren Kindern
heftiger als den Kollegen, dessen Ideal
ein freies und ungebundenes Leben
ist, und der seine Erfiillung in Reisen
um die Welt findet.
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Die
Befreiung aus
Verbitterung und
Groll ist immer

Die Bereiche, in
denen wir unsere
Starken haben, sind
zugleich auch unsere ver-
wundbaren Stellen. Genau hier

liegt unsere Achillesferse. Besonders
tief geht die Verletzung, wenn sie von
einem Menschen ausgeht, den wir
wertschdtzen oder lieben. Dies erklart
die dramatischen Zerriittungen inner-
halb von Familien und die Rosenkrie-
ge, die von ehemals Liebenden erbit-
tert ausgefochten werden.

Loslassen - aber wie?

Was aber ist das Erfolgsrezept derjeni-
gen, die Gefiihle von Groll, Vergeltung

moglich.

Bitterkeit
hinter sich lassen?

und

Selbst schwere Ver-
letzungen scheinen ihr

grundlegendes Vertrauen in
das Leben nicht zerstéren zu kénnen.
Beherzt bahnen sie sich einen Weg
durch Schmerz, Wut und Kummer. An-
statt Verletzungen zum Anlass fiir Ver-
geltung zu nehmen, suchen sie nach
Méglichkeiten, mit diesen so weise
und besonnen umzugehen, dass we-
der ihnen noch anderen Menschen
weiterer Schaden zugefiigt wird. Sie
wissen, dass leidvolle Erfahrungen in
diesem Leben nicht verhindert wer-
den koénnen, dass sie jedoch selbst
dariiber entscheiden kénnen, wie sie



damit umgehen wollen. Und so ak-
tivieren sie ihre inneren Ressourcen,
um das Geschehene zu verarbeiten
und begreifen es letztlich sogar noch
als Chance, um menschlich daran zu
wachsen.

Wenn wir uns verletzt und ange-
schlagen fiihlen, ist es wichtig, die ei-
genen Gefiihle wahrzunehmen und
tréstend, flirsorglich und mitfiihlend
mit uns selbst umzugehen. Dadurch
nehmen wir der Krdnkung die Macht
tiber uns. Und wir erhalten die Kraft,
uns dem Schmerz zuzuwenden.
Loslassen beginnt immer mit der
Entscheidung, sich zuerst einmal
denjenigen Gefiihlen zuzuwenden,
die wir am liebsten loswerden wol-
len. Denn alle Gefiihle wollen gese-
hen, erkannt und wahrgenommen
werden. Insbesondere die schmerz-
haften, von denen wir uns so gerne
abwenden. Erst wenn wir auch diese
gewlrdigt haben, werden sie weiter-
zuziehen.

Akzeptanz durch Achtsamkeit
und Selbstmitgefthl

Machen Sie sich bewusst: Was ge-
schehen ist, ist geschehen. Es ldsst
sich nicht mehr riickgéngig machen,
so sehr Sie sich dies auch wiinschen.
Solange Sie sich Widerstand gegen
das Geschehene leisten, solange
sind lhre Krdfte gebunden. Wenn Sie
sich jedoch beherzt dem Schmerz
zuwenden und akzeptieren, was ge-
schehen ist, 6ffnen Sie sich der Hei-
lung und Veranderung geschieht.

Akzeptanz hei8t Ubrigens nicht, al-
les gutzuheiflen, was geschehen ist.
Unrecht bleibt Unrecht. Indem wir
aber akzeptieren, dass es geschehen
ist, verausgaben wir uns nicht ldnger
im Kampf und im Widerstand gegen
das Unveranderliche. Dann haben wir
die Kraft, das zu veréndern, was wir
verdandern kénnen: unsere Sicht auf

die Dinge und unsere Reaktion dar-
auf. Wenn wir uns der Realitdt stellen
und ihr keinen Widerstand mehr ent-
gegensetzen, wenn wir aufhdren, zu
werten und zu urteilen, 6ffnet sich
die Tir fir neues Wachstum und Ent-
wicklungen. Und so paradox es klin-
gen mag: Annehmen ist der Grund-
stein fir jegliche Veranderung.

Vertrauen durch
Verbundenheit

Es ist wichtig, dem Schmerz Raum
zu geben. Doch es ist ebenso wich-
tig, ihn nicht Gbermachtig werden zu
lassen. Das gelingt uns am besten,
indem wir die Aufmerksamkeit ge-
zielt auf die schénen Dinge des Le-
bens richten. Indem wir auf das blik-
ken, was uns Kraft gibt und Freude
bereitet. In jedem Menschenleben,
so schwierig es auch sein mag, gibt
es Momente des Gliicks. Diese zu
erkennen und wahrzunehmen ist
der Schliissel zu einem erfiillten Le-
ben. Wenn wir uns am Morgen dafir
entscheiden, far alles, was uns an
diesem Tag begegnet, dankbar zu
sein, werden wir am Abend bereits
deutlich glticklicher sein. Wir blicken
auf das, was gut gelaufen ist und [6-
sen damit die Fixierung auf unsere
Verletzungen und Krénkungen. Ganz
entscheidend kann Sie das tagliche
Schreiben eines Dankbarkeitstage-
buchs dabei unterstiitzen. Blicken
Sie auf den Tag zuriick und schreiben
Sie jeden Tag fiinf Ereignisse oder
Begegnungen, fur die Sie dankbar
sind. Und Sie werden schon bald
spuren konnen: Dankbarkeit und
Verbitterung schlieen sich.

Ja, Menschen enttduschen. Sobald
sie aufeinandertreffen und Gefiihle
flireinander entwickeln, geschehen
auch Krankungen und Verletzungen,
seien sie gewollt oder unabsichtlich.
Verlorenes Vertrauen kann jedoch
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wieder nachwachsen. Deshalb ist es gerade

nach erlittenen Verletzungen so wichtig,

sich den Beistand anderer Menschen

zu suchen. Denn nichts und niemand

vermag uns so gliicklich zu machen

wie andere Menschen. Sie erfiillen

unser Leben mit Warme, Glick und

Zufriedenheit. Fragen Sie sich daher:

Wer sind die Menschen, auf die ich

mich verlassen kann, in guten und in

schlechten Zeiten? Wem kann ich meine

Verletzungen und Krankungen anvertrau-

en? Wer hort mir zu und stdrkt mir den Rick-

en? Gute Freundes- und Familienbande sind Gold

wert und der zuverldssigste Schutz vor Verbitterung. Blicken
Sie auf die Menschen, die Ihnen gut tun und lassen Sie die
gehen, die lhnen Schaden zuftigen.

Natirlich hofft jeder Mensch nach erlittenem Unrecht auf
ein Schuldeingestandnis des anderen und auf dessen Bitte
um Verzeihung. Doch solange wir unser Lebensgliick da-
von abhdngig machen, bleiben wir an den Menschen ge-
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kettet, der uns verletzte und tbergeben ihm
den Schlissel fiir unseren Heilungsprozess.
Was, wenn er seine Schuld abstreitet?
Oder wenn er sie gar nicht mehr einge-
stehen kann, weil er zu alt oder nicht
mehr am Leben ist?
Hier kann es hilfreich sein, sich einen
Stellvertreter zu suchen, einen nahe-
stehenden Menschen oder vielleicht
auch einen Therapeuten, der einem
sagt: ,,Ja, dir ist Unrecht zugefiigt wor-
den. Es tut mir leid.“ Diese Worte aus
dem Munde eines anderen Menschen wer-
den als sehr befreiend und heilend erlebt. Man-
che Menschen haben darauf ihr ganzes Leben gewartet.

In meinen Seminaren treffe ich immer wieder auf Men-
schen, die sich danach sehnen, das Vergangene loslassen
und vergeben zu kdnnen. Nichts wiinschen Sie sich mehr
als Befreiung aus dem Kreislauf von Wut, Ohnmacht und
Bitterkeit. Mit der Bereitschaft zur Vergebung stellen sie
hierfiir die entscheidende Weiche. Denn Vergebung ist
die klare Entscheidung fiir das eigene Lebensgliick. Wir
lassen los um unserer selbst willen. Weil wir die Erfah-
rung machen, dass Hass der eigenen Seele nur Schaden
zufugt.

Die Entscheidung, sich der Vergebung zu 6ffnen, ist zu-
gleich ein Schritt der Selbstermachtigung. Menschen ver-
abschieden sich aus der Opferrolle und iibernehmen Ver-
antwortung fiir ihr Leben im Hier und Jetzt. Was Ubrigens
Uberhaupt nicht bedeutet, Unrecht hinzunehmen oder
zu entschuldigen. Worum es geht ist vielmehr im eigenen
Herzen mit dem, was geschehen ist, Frieden zu schlief3en.
Befreiung aus dem selbsterrichteten Gefdangnis von Bitter-
keit und Groll ist jeden Augenblick méglich. Indem wir uns
dafiir entscheiden, den Glauben an das Gute im Menschen
zu starken.
Deshalb machen Sie sich stets bewusst: Sie selbst tragen
den Schliissel fiir lhre Befreiung in der Hand. Vergebung
ist ein Akt der Stdrke. Und ein Akt der Liebe. Sie geben sich
und dem Leben eine neue Chance und &ffnen der Zukunft
die Tir. Worauf also warten Sie?

Christa Spannbauer



