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Begriffsklarungen —feine
kleine Unterschiede

Entschuldigen

Vergessen
Verzeihen

Vergeben .
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Peinlichkeit, Scham und Schuld

* Peinlichkeit
* Eigene angestrebte Selbstdarstellung misslingt unter Zeugen

e Scham

* Nach selbstbilddiskrepanten, Wertvorstellungen/ Standards einer Person
entgegenstehenden Handlungen (Identitat!)

* Schuld

 nach Abweichungen wie Ubertretungen
von moralischen Normen mit
negativen Folgen flr andere
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* Intraindividuelles Vergeben
(Selbstvergebung)

Arten der * Interindividuelles Vergeben (einer anderen
\V/2 rgebung Person vergeben)
e Gottliche Vergebung (Vergebung von z.B.
Siinden)
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Selbstvergeben
(intrapersonell)

Vergeben
(interpersonell)

Inhalte

Verhalten, Gedanken,
Winsche, Gefiihle

Verhalten

Empathie mit dem
Tatopfer bewirkt...

Erschwerung des
Selbstvergebens

Forderung des Vergebens

Das Vergebens erfolgt... eingeschrankt oder-
uneingeschrankt
Verséhnung... mit dem Selbst

immer erforderlich

neingeschrankt

mit dem Tater moglich
qher nicht erforderlich

Vermeidungsverhalten ist
bezogen auf...

schuldbezogene Ausloser
(z.B. Tatopfer, Situa-
tionen, Gedanken,...)

-

den Tater

|

y

Fokus von Strafwunsch
bzw. Wohlwollen

Der Tater — hier also das
eigene Ich

Der Tater — hier also die
andere Person

Abb. zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie
und Coaching. Weinheim: Beltz.
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Gemeinsamkeiten
und Unterschiede
zwischen
Vergebensprozessen
gegen sich selbst
und gegen andere




Typische Denkfehler von Betroffenen, die das
Vergeben erschweren

Leugnen/
Vergessen/
Verdrangen

Alles ist wie
frauher

Bagatellisieren, wie
schlimm es war

Moralisch
Uberlegen zu
sein

Die Tat zu
entschuldigen

Passiv zu
bleiben

In jedem Fall auf
Ausgleich zu
verzichten

Wiederholungen
zu dulden oder
zuzulassen

Ein
einforderbares
Recht

Sofort
,Sschmerzfrei”
Zu sein

Sich

vertragen oder Wieder Sich trennen
versohnen zu Kontakt haben zu missen
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“ Abb. zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.




Was
gewinne
ich durchs
Vergeben?

Abb. zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.
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Verbesserung der
Beziehung zum
Tater moglich

Befreiung aus der
Opferrolle

Erhéhung der
Leistungsfahigkeit
in Teams

Somatische
Heilungen
moglich

Mehr positive
Gefiuihle —
gliicklicheres
Leben
Selbstwirksamkeit
steigt
Selbstwert
steigt

z.T verbesserter
Umgang mit
Habits

/)

e

Aufmerksamkeits-
fokus weitet sich

(Familien,
Betrieben...)

Entlastung in
Systemen

AbschlieRende
Beendigung der
Beziehung zum
Tater moglich

Lebensziele
moglich




/

Dem Tater gegentber Psychische
eine prosozialere Entwicklung des
innere Haltung Vergebenden zu mehr
Wa S b e d e U tEt \_ entwickeln innerer Freiheit

eS d e n n d a n n ( Rein intrapsychisches Entwicklung einer

Geschehen (psychologischen)
Tugend

i Entwickeln und N
Beibehalten einer
\ realistischen

‘LS 1y \____ Tatbeurteilung  /

zu Vergben? \

R . .
Freier Willensakt mit
positiven emotionalen
Folgen

L

Entschiedenes _ - ~
Beibehalten der "4 Ggf. eine religiose
¢ L
getroffenen ) Handlung bzw.
Entscheidung i Haltung )
Schaffen einer Voraussetzung zur Loslassen von Rache,
weiteren Beziehungsgestaltung Vergeltungsanspriichen
(z.B. Beendigung oder Verséhnung,...) und Groll
Iz Dr. Anke Handrock Abb. zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.
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Ziel definieren

\VA

Vergeben wollen

Definition von
Vergeben etc.

Betrachten der
Auswirkung des
Vergebens

*

Strategien zum

Anerkennen des : ggf.
Umgang mit .
Verlustes Gefiihlen Traumabearbeitung
W/ \l\ \ 4

Verzicht auf Rache
und
Sekundérgewinne

V

Entscheidung und
Entschiedenheit

ggf. Trauerarbeit

Abb. zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017).
Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.
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Ablauf eines
Vergebensprozesses




Abb. zitiert aus: Handrock, A. &
Baumann, M. (2017).

Vergeben und Loslassen in
Psychotherapie und Coaching.
Weinheim: Beltz.

Geschehen zwischen Tater und Opfler kldren,
mit Tater- oder Selbstvergebung beginnen

= Fi

Taler aus seiner
Raolle entlassen

V

Dem Varletzar mit
ginem Ritual
vergeben

M

je nach Prozess — Das Selbstvergeben [
mit Tater- oder Salbstvergebung forsatzen

=

Strategien zum Umgang mit spater
auftauchenden Einwanden und Rest-Getihlen
Umgang mit
Verletzer kiaren ||  Neuausrichiung - Zukunfisorientierung

. =W Dr. Anke Handrock
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Einer anderen Person vergeben

Aufgabe 1
* Erkennen, dass Gefluihle des Grolls die freie weitere Entwicklung verhindern

Aufgabe 2

* Die Auseinandersetzung mit der Realitat, d.h. Opfer einer vorsatzlichen (oder billigend in Kauf
genommenen) Verletzung geworden zu sein

Aufgabe 3
* Die Auseinandersetzung mit der Person des Taters

Aufgabe 4
* Entscheidung zur Vergebung und zum Loslassen der negativen Geflihle gegenliiber dem Tater

Aufgabe 5
e Definition eines neuen Verhaltnisses zum Verletzer
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Aus der Opferrolle aussteigen
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Scr

riftlich

und ganz
bewusst...

Endgultig zu vergeben,
D aSS I/ SIC ettt e et e e e e et e et te e e reeeanre e e nes
Ich vergebe ihm/ihr aus freier Entscheidung!

Ich habe mich dazu entschieden, weil ich selber langfristig
und dauerhaft frei leben will!

Mir ist BeWUSSE, dasS.....cueviiiiiiieeeee e sich
dadurch andern wird!

Ich jedoch kann mich andern und habe mich fir meine
Freiheit entschieden

Und diese Entscheidung ist und bleibt endgliltig
Unterschrift, Ort & Datum

Zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.
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Wie soll es werden

Planen des Umgang mit Verursachern

Unterschied Vergeben/ Vers6hnen beachten

Eigenen Gestaltungsraum nutzen

Auch keinen Kontakt zu wollen, ist vollig ok

* Verursacher brauchen vom Vergeben nichts zu
erfahren

» Selbstflirsorge beachten!

e Schulden gehen durch Vergeben nicht.weg, ich
darf offene Forderungen weiter einfordern!

Zitiert aus: Handrock, A. & Baumann, M. (2017). Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und Coaching. Weinheim: Beltz.

n‘ Dr. Anke Handrock
BSE cOACHING & TRAINING

i




Handrock « Baumann

Vergeben und Loslassen
‘in Psychotherapie
und Coaching

(g E-BOOK INSIDE +
| Y~ ARBEITSMATERIAL

“ Dr. Anke Handrock

[
.\! COACHING & TRAINING




	Folie 1: Vergeben und Loslassen in Psychotherapie und  Coaching
	Folie 2: Begriffsklärungen –feine kleine Unterschiede
	Folie 3: Peinlichkeit, Scham und Schuld
	Folie 4: Arten der Vergebung
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7: Was gewinne ich durchs  Vergeben?
	Folie 8: Was bedeutet es denn dann zu Vergben?
	Folie 9: Ablauf eines Vergebensprozesses
	Folie 10
	Folie 11: Einer anderen Person vergeben
	Folie 12: Aus der Opferrolle aussteigen
	Folie 13: Schriftlich und ganz bewusst…
	Folie 14: Wie soll es werden
	Folie 15

