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Für Christine, von der ich gelernt habe, 
warum Vergebung so wichtig ist.
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Einführung

Grundlos greift niemand zu einem Buch über Vergebung.

Sie sind verletzt worden. So sehr, dass Sie es einfach nicht vergessen können. Jemand hat Ihnen – oder einer Ihnen nahestehenden Person – etwas so Schlimmes, so Herzzerreißendes, total Niederschmetterndes angetan, dass Sie wieder und wieder daran denken müssen.
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In diesem Moment könnten Sie x andere Bücher lesen, Hunderte anderer Dinge tun. Ja, eine ganze Welt wartet da draußen auf Sie. Und Sie? Lesen ausgerechnet dieses Buch und denken an Ihre alte Verletzung. Sie überlegen aber auch – zum ersten oder aber auch zum wiederholten Mal – , ob es nicht Möglichkeiten der Heilung gibt.

Denn etwas in Ihnen möchte den Schmerz überwinden. Sie wollen sich nicht länger von ihm definieren lassen. Woher ich das weiß? Weil Sie zu diesem Buch gegriffen haben und nicht zum Kleinen Buch der Schuldgefühle. Und auch nicht zum Kleinen Buch der Rache, der Vergeltung oder der Bestrafung. Nicht einmal um Gerechtigkeit dreht sich das Büchlein, das Sie gerade in der Hand halten. Sondern um Vergebung.

Vergebung lässt sich schwer erklären, zum Teil weil nicht alle mit diesem Begriff dasselbe assoziieren, aber auch weil sich nicht Vorhandenes nun einmal nicht exakt bestimmen lässt. Vergebung führt zur Abwesenheit von bestimmten Gefühlen – zur Abwesenheit von Zorn, Groll, Rachegelüsten. Denn Vergebung stellt die freiwillige, bewusste Entscheidung dar, den Groll und den Zorn der Person gegenüber loszulassen, die Sie verletzt hat. Es ist eine Entscheidung gegen das Hängen an der Vergangenheit und für die Zukunft. Für das Jetzt und gegen das Damals. Eine Entscheidung gegen die Story über Ihren Schmerz und für tausend andere Geschichten, die Sie über sich erzählen können. Für ein neues Narrativ. Es geht darum, sich als überlebende Person zu verstehen statt als Opfer. Darum, die Kontrolle über dieses Narrativ zu übernehmen. Die Verantwortung für Ihre Lebensgeschichte.

Denn in Wahrheit geht es bei Vergebung nur um eines: um Sie.
    ...
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