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»Wir miissen alle bei uns selbst anfangen*

WVHS-Seminar zur
Vergebung,
Dozentin Lena Noa
tiber Vergeben
als Geschenk
an uns selbst

Helidekreis. Vergebung ist ein Ge-
schenk an uns selbst - das sagt
Lena Noa. Die Heilpraktikerin
fiir Psychotherapie, Coachin, Me-
ditationslehrerin, Dozentin und
Autorin aus Verden bietet im
kommenden Jahr bei der VHS
Heidekreis einen Workshop mit
dem Titel ,.Die Kunst der Verge-
bung® an. Tm Interview spricht
sie dariiber, wie anderen zu ver-
geben, das eigene Wohlbefinden
verbessern und wie ein Perspek-
tivwechsel dabei helfen kann,

i_

_|
Familie im
| Mittelpunkt J

‘Wie definieren Sie Vergebung -
und was beinhaltet sie lhrer
Meinung nach nicht?

Lena Noa: Das ist gar nicht so
leicht zu definieren. lch wirde
sagen, Vergebung wird haufig
missverstanden, weil viele Men-
schen sie damit gleichsetzen,
dass man ein Ereignis oder eine
Verletzung vergisst oder gut-
heifit und dass der andere von
seiner Schuld freigesprochen
wird. Das ist nicht das, was ich
unter Vergebung verstehe. Ver-
gebung ist vielmehr ein Weg, auf
den man sich in erster Linie fiir
sich selbst begibt, Man leidet
unter einer Sache, die passiert
ist, beispielsweise verletzende
Worte oder ein materieller Ver-
lust, Oft trigt man danach wei-
terhin Arger, Groll oder Rache-
gedanken in sich und leidet
selbst unter diesen Gefithlen.
Vergebung bedeutet, sich von
diesen negativen Emotionen zu
lésen, um wieder freier zu sein
und nach vorn zu blicken. Dabet
lasst man schrittweise diese be-
lastenden Gefithle los.

Welche Missverstindnisse be-
gegnen lhnen immer wieder in
Bezug auf Vergebung?

Genau, das ist dieses: Jch will
dem anderen nichts Gutes tun,
weil er mir etwas Boses angetan
hat® Man meint, er habe den
Groll und die Wit verdient. Doch
letztlich sind es meine eigenen
negativen Gefiihle, die mir scha-
den und Stress auslosen. Anhal-
tender Stress ist ungesund fiir
Korper und Psyche, Vergebung

KUNST DER VERGEBUNG
Workshop

In dem Workshop diskutie-
ren die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, was Vergebung
bedeutet und was es heillt,
zu vergeben — sowshl fir sich
selbst als auch fur andere,
Dabei lernen die Teilneh-
mer verschiedene Ansdtze
und Methoden kennen, um
Wergebung zu praktizieren,
Der Workshop findet am
Sonnabend, 10, fanuar, in der
Zeit von 10 bis 16 Uhr, in den
Raumlichkeiten der VHS in
Walsrode, Kirchplatz &, statt.
Anmeldung tiber die VHS,
Weitere Informationen zum
Warkshop unter (https://
is.gd/MaSTNN) oder unter
lena-noa.de. bz

Wer verletzt wird, versucht oft durch Rache einen Ausgleich zu schaffen, sagt Lena Noa, Damit gehe s einem aber langfristig nicht

besser.

ist also ein Prozess, den wir fiir
uns selbst durchlaufen, Sie ist
subjektiv, und es geht nicht da-
rurmn, das, was geschehen ist, zu
vergessen oder darauf zu ver-
zichten, notwendige Konsequen-
zen zu ziehen, Vergebung ist ein
Geschenk an sich selbst fiic den
cigenen inneren Frieden und das
eigene Wohlbefinden.

Wie hdngen das emotionale
Wohlbefinden und Vergebung
zusammen?

Wir kinnen uns das so vorstel-
len: Wenn zum Beispiel verlet-
zende Worte gefallen sind und

Zu vergeben helfe vor allem dem
elgenen Wohlbefinden, sagt
Lena Noa. Fato: Vivien Herrmann

unser Selbstwertgefiihl bescha-
digt haben, sind wir innerlich
nicht mehr in Balance, Der 13-
ter* - ohne diesen Begriff zu
iiberhéhen - scheint auf einer
hisheren Position zu stehen, wih-
rend wir uns herabgestuft fithlen,
Wir versuchen oft, durch Rache
oder auf anderem Weg einen
Ausgleich zu schaffen, was uns
wiederum zu einem “liter”
macht. Das fiihrt jedoch au ei-
nem Teufelskreis, weil dieses Hin
und Her nie endet. Vergebung
hingepen zelt daraut ab, einen
anderen Weg zu gehen, namlich
den eigenen inneren Frieden
wiederzufinden und so die inne-
re Balance wieder herzustellen
- ganz [iir uns. Fs geht darum,
Arper, Wut und Scham loszulas-
sen und unser Selbstwertgefiihl
zustarken, In dem Kurs arbeiten
wir mit zwei Komponenten: der
Entscheidung, vergeben zu wol-
len, und der emotionalen Verge-
bung, Wir schauen uns also auch
die emotionale Seite genau an.
Beide Teile gehtren zum Prozess
und werden Schritt fir Schrict
erarheitet.

Was erwartet die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer des Waork-
shops?

Wir wollen zundchst verstehen,
was Vergebung bedeutet, warum
sie fiir das eigene Wohlbefinden
- psychisch, kérperlich und in
Bezichungen - wichtig ist. An-
schliefiend gehen wir einen
strukturierten  Prozess durch,

der aus mehreren Schritten be-
steht. Jeder Teilnehmer kann
eine konkrete Verletzung aus-
wihlen, die ihn noch helastet,
und mit dieser den Prozess fiir
sich selbst durcharbeiten. Nie-
mand muss etwas Persinliches
preisgeben, aber der Austausch
in der Gruppe hat sich als hilf-
reich erwiesen. Natiirlich sollte
es keine tiefgreifende, traumati-
sche Frfahrung sein, die in eine
professionelle  therapeutische
Begleitung gehirt. Doch es diir-
fen durchaus Verletzungen sein,
die schon linger an einem nagen,
damit der Prezess seinen vollen
Wert entfalten kann.

wletztendlich
sind es meine
eigenen
negativen
Geliihle, die mir
schaden und
Stress auslosen®

Lena Noa
Dazentin
LDie Kunst der Vergebung"

‘Was raten Sie den Menschen,
die sich schon entschieden ha-
ben, dass sie vergeben wollen,
aber sich noch nicht dazu bereit
fiihlen?

Fote: Adobe Stock

Genau das ist Teil des Kurses.
Wir machen verschiedene Ubun-
gen. Ein erster Schritt ist Akzep-
tanz zu erkennen, dass die er-
fahrene Verletzung Teil meiner
Lebenshiografie ist, und den
Widerstand dagegen aufzuge-
ben, dass sie iiberhaupt passiert
ist, Dann gibt es eine Ubung, sich
in den anderen hineinzuverset-
zen, um zu verstehen, wie es zu
der Situation kam. Man Fragt
sich auch, wie man selbst zur
Eskalation beigetragen hat. Je-
der von uns hat schon einmal
andere verletzt. Sich daran zu
erinnern, hilft, eine neue Pers-
pektive zu gewinnen. Oft war
man vielleicht gestresst oder es
ist etwas Jheravsgerutscht®, Die-
ser Perspektivivechsel kann hel-
fen, festgefahrene Denkmuster
aufzubrechen und neue Blick-
winkel einzunehmen.

Welehe Verdnderungen beob-
achten Sie hiufig bei Menschen,
die sich ernsthaft mit Verge-
bung auseinandersetzen?

Dhas ist sehr individuell, und man
durchliuft den Prozess nicht in-
nerhalb weniger Stunden. Wir
legen gemeinsam den Grund-
stein, aber es darf danach weiter-
wirken. Einige finden schnell
zum Gefiihl, vergeben zu kinnen
und Frieden damit zu schlisfien.
Andere brauchen linger, abhin-
gig von Perstnlichkeit, Umstin-
den und Schwere des Erlebten.
Ziel ist es, am Ende einen inne-
ren Frieden zu spiren: Man kann

an das Ereignis zuriickdenken,
ohne dass Wut, Scham, Arger
oder Hass wieder hochkommen.
Man denkt neutral oder sogar
positiv zuriick, kann demjenigen
vergeben und wieder normal mit
ihm umgehen - so, als kinnte
man unvoreingenocmmen neu
beginnen.

Was hoffen Sie, dass die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer
aus dem Workshop mitnehmen?
Sie lernen diesen Prozess ken-
nen, wir gehen ihn gemeinsam
durch und machen einige Ubun-
gen, Auflerdem bekommen sie
ein ausfithrliches Skript mit wei-
teren Ubungen, die wir an einem
Tag vielleicht nicht alle schaffen.
Mit diesem Skript kann man bei
spateren Themen immer wieder
darauf zuriickgreifen, wenn eine
neue Situation auftauchr, in der
Vergebung hilfreich ist. So kann
jeder aus dem Kurs die Ubun
gen erneut anwenden und das
Gelemnte festigen,

Haben Sie ein Beispiel fiir eine
Ubung?

Ja, zum Beispiel reflektieren wir
eine Situation, in der man selbst
jemand anderen wverletzt hat.
Man itherlegl, was genau passiert
ist, welche Umstande eine Rolle
spielten und wie beide Seiten ge-
handelt haben. Indem man dies
aus einer objektiven Perspektive
beschreibt - wie ein aufienste-
hender Beobachrer - erkennt
man oft neue Details, Da unsere
Erinnerungen meist emotional
gefarbt sind, hilft ein neutraler
Blickwinkel, eingefahrene Denk-
muster aufzubrechen. Man er-
kennt vielleicht, welchen Teil
man selbst beigetragen hat oder
versteht, dass der andere in einer
Ausnahmesituation war, Dieser
Erkenntnisprozess erleichtert es,
loszulassen und vergeben zu
kiinnen.

Wie sind Sie selbst auf die ldee
gekommen, sich mit dem Thema
zu beschiftigen?

Teh hatte natiirlich auch meine
Themen, bei denen ich lange mit
mir gerungen habe, bis ich fir
mich entschieden habe, sie hin-
ter mir zu lassen und demjenigen
zu vergeben. Ich wollte neutral
und vielleicht sogar wohlwaollend
mit dieser Person umgehen kiin-
nen, ohne dass alles weiter nega-
tiv eingefarbt ist. Ich finde, dass
wir schon genug Sorgen und
Krisen in der Welt haben. Vicle
Menschen tun sich schwer, sich
wirklich auf andere einzulassen
und auch einmal die Perspektive
des Gegeniibers einzunehmen.
Es braucht oft Mut, sich [Tir neue
Sichtweisen zu 6ffnen. Am Ende
jedes Kurses gebe ich symbolisch
einen kleinen Pokal aus, weil ich
finde, dass es mutig ist, sich dem
eigenen Schmerz zu stellen, an-
dere Perspekiiven zuzulassen
und sich einzugestehen, dass
man selbst auch Fehler macht
Dieser Schritt schafft Frieden in
uns und in unseren Bezichungen
- kleine Bausteine, die die Welt
ein bisschen friedlicher machen.
Wir milssen alle bei uns selbst
anfangen. Das ist der wichtigste
Gedanke, und ich freue mich
{iber jeden, der offen fiir dieses
Thema ist. Es gibt einen Spruch,
ich weif3 leider nicht, von wem
er stammz, der lautet: Hurt peo-
ple hurt people®. Also verletate
Menschen verletzen Menschen.
Jeder, der es schafft, diesen
Kreislauf zu durchbrechen und
sich selbst zu heilen, bringt ein
bisschen Frieden in die Welt, Das
ist die ganz grofie Idee dahinter.

Interview: Janika Schénbach



