Pass auf — meine Gefuhle sind verletzt

Wie kdnnen Sie ihre Wut loswerden? Wie kdnnen Sie
vergeben?

von Douglas S. Winnail

Werden Sie manchmal witend? Werden Sie manchmal so witend, dass Sie
schreien kbnnten, jemandem schlagen konnten, etwas zerbrechen oder sich an jemandem
rachen wollen? Ist es fur Sie schwierig, lhre Wut wieder loszuwerden? Finden Sie es
schwierig, einer Person zu vergeben, die lhre Geflhle verletzt hat — sogar so schwierig,
dass Sie diese Person nie wieder sehen wollen? Haben Sie sich jemals schuldig gefuhlt,
weil Sie erkannt haben, dass Sie Wut und verletzte Geflihle angestaut haben? Wenn Sie
sich durch diese Fragen angesprochen fiihlen, sind Sie in guter Gesellschaft! Ein kirzlich
erschienener Leitartikel in einem filhrenden Nachrichtenmagazin besagte, dass wir in einer
.sehr verrickten Welt“ leben, in der ,Wutausbriche aller Art* alltaglich sind, in der immer
mehr Menschen sich in Selbsthilfegruppen zur Kontrolle von Wut anmelden und Hilfe
suchen, um ihre gewalttatigen Gefiihle zu kontrollieren (Insight, Seite 10, 3. Januar 2000).

Leider sind Christen von den starken, negativen Auswirkungen der Wut, die
Beziehungen schadigt und kérperliche sowie geistige Gesundheit zerstort, nicht verschont.
Christen haben jedoch Zugang zu sehr leistungsfahigen Werkzeugen, um mit negativen
Gefuhlen wie Wut, Bitterkeit, Groll und Verletztheit umzugehen. Die Bibel zeigt uns, dass
Christen dazu berufen sind, Uberwinder zu sein (Offenbarung 3, 12), die lernen, als Licht
dieser Welt eine andere Lebensweise zu praktizieren (Matthaus 5, 14-16). Kénnten Sie
jemandem erklaren, wie man einem anderen vergibt — wie man so etwas in Taten umsetzt?
Kdnnten Sie jemandem zeigen, wie man tiefsitzenden, schon lange bestehenden Zorn
loswird? Haben Sie selbst gelernt, dies zu tun? In diesem Artikel werden wir untersuchen,
was es bedeutet, zu vergeben und wie man effektiv mit seinem Arger umgeht. Die Bibel
enthalt wichtige Schlissel und Ansichten zu diesem Thema, ebenso wie die moderne
Forschung.

Wut — das gefahrliche Gefuhl!

Manche mdgen sich fragen, was an Wut so schlimm ist — selbst Gott wird witend.
Die einfache Antwort ist, dass wir nicht Gott sind, und Zorn kann im Menschen zu
gefahrlichen und zerstorerischen Folgen fihren — abhéangig von der Art von Wut, die erregt
wurde. Wut ist ein starkes Gefuhl, das sich entwickeln kann aus Enttduschung, aus einem
Gefuhl, verletzt oder misshandelt worden zu sein, oder daraus, dass einem etwas
ungerechtes widerfahren ist. Nicht jeder Zorn ist schlecht, aber es gibt viele Arten von Wut,
die Christen einfach nicht an den Tag legen sollten. Entristung ist gerechtfertigter Zorn
gegenuber Bodsem, Ungerechtem oder Schandlichem. Die Bibel erwéhnt dies als
angemessene Reaktion eines Christen (Epheser 4, 26). Zorn ist eine tiefe Emp6rung
gepaart mit dem Wunsch, es dem anderen heimzuzahlen, ihn zu bestrafen. Dies ist
gefahrlich, insbesondere fur Christen. Wut ist ein gewaltsamer Gefuhlsausbruch, in dem
die Selbstkontrolle verloren geht. Wenn Sie vor Wut toben, erleben Sie einen
Uberwaltigenden Wutausbruch, der an Raserei grenzt — Sie sind dann buchstablich ,auler
sich!* Diese letzten beiden Arten von Wut sind nicht nur fur Christen unakzeptabel, sie sind
auch jenseits von angemessenem, zivilisiertem Verhalten.



Die Bibel bietet seit je her wichtige Einsichten tber die gefahrlichen Folgen von Wut.
Im Garten Eden warnte Gott Kain, dass sein Zorn zu Problemen fihren kann (siehe 1.
Mose 4, 4-7). Aber anstatt zu lernen, mit seinem Zorn umzugehen, verhielt sich Kain trotzig
und néhrte seinen Zorn, bis er ihm letztlich in einem Gewaltausbruch Luft machte und
seinen Bruder im Hass umbrachte. Anstatt seine Sinde anzuerkennen und dann zu
bereuen, rutschte Kain in einen Zustand des Leugnens und Selbstmitleids, als er schlie3lich
die Folgen seiner eigenen Handlung zu spiren bekam. Kain traf eine Reihe von
Entscheidungen, die einen uneffektiven Weg beschreiben, um mit Zorn umzugehen — und
er litt selbst unter den Folgen. Wir lesen auch von den zwei S6hnen Jakobs, Simeon und
Levi, die sehr zornig wurden aufgrund einer bdsen Tat, die an ihrer Schwester begangen
wurde (siehe 1. Mose Kapitel 34). Sie heckten einen Plan aus, um Rache zu nehmen, der
Massenmord und Plinderei beinhaltete. Obwohl ihr Vater sein Missfallen gegenuber ihrer
Tat zum Ausdruck brachte, fuhlten sie sich vdllig im Recht (1. Mose 34, 31). Aber die Bibel
gibt uns auch Gottes Urteil im Bezug auf die grausamen Friichte ihres ,selbstgerechten®
Zornes — sie verloren ihren Erbteil (1. Mose 49, 5-7). Zorn ist ein sehr gefahrliches Gefuhl!

Die Bibel zum Thema Zorn

Das Leben Jesu Christi bietet lehrreiche Beispiele, wie man mit Zorn umgehen kann
— einem Gefihl, das zu erleben und auszudriicken Gott uns befahigt hat. Mit persdnlichen
Beleidigungen konfrontiert, erwiderte Jesus diese Beleidigungen nicht und Ubte keine
Rache (1. Petrus 2, 23). Aber als er die Geflihiskélte und Gleichgultigkeit der Pharisaer
gegenuber dem Leiden von Menschen sah, war Jesus zornig (er war zu Recht empdrt) und
heilte eine Person (Markus 3, 1-5). Das Umwerfen der Tische der Geldwechsler im Tempel
ist ein weiteres Beispiel von Jesu kontrollierter, gerechtfertigter Emporung, gerichtet gegen
die Missachtung der Heiligkeit des Gebetshauses Gottes (Markus 11, 15-17). Wahrend
seines Prozesses zeigte Jesus angesichts von falschen Anschuldigungen und grausamen
Schmahungen keine Wut und machte keinen Versuch, sich zu rechtfertigen oder gar sich
zu rachen (siehe Matthdus 26, 59-63; 27, 11-14. 27-31). Jesus blieb ruhig und
selbstbeherrscht. Er lebte nach den Richtlinien, die Gott in der Schrift aufgezeichnet hat,
und vertraute auf sie.

Christen sind dazu berufen, dem Beispiel Jesu Christi zu folgen (1. Petrus 2, 21),
und die Einstellung Gottes zu entwickeln (Philipper 2, 5-6). Die Bibel zeigt, dass Gott
gnadig [geduldig, bereit zu vergeben] ist, und langsam zum Zorn (Psalm 103, 8, rev.
Elberfelder Bibel). Die Fahigkeit, langsam zu erzlirnen zu sein, ist Gott aul3erordentlich
wichtig (Spruche 16, 32). Wer lernt, witende Reaktionen zu vermeiden, kann Situationen
entscharfen, wendet Arger ab und vermeidet Streit (Spriche 15, 1. 18; 17, 14. 27). Die
Bibel sagt, dass nur Toren sich auf Streit einlassen und ihre Zorngefihle an anderen
auslassen (Spriche 18, 6-7; 29, 20; Prediger 7, 9). Der Schlissel, um langsam zum Zorn
zu werden, ist Besonnenheit — die Entwicklung von Weisheit und Einsicht (Spruche 19, 11).
Diese wichtige Eigenschaft ermdglicht es uns, effektiver mit gedankenlosen und sogar
boswilligen Handlungen anderer umzugehen. Sie hilft uns auch, Geduld und
Selbstbeherrschung im Umgang mit schwierigen Situationen zu entwickeln.

Jesus studierte von Kindheit an die Schriften (Lukas 2, 41-47). Es Uberrascht nicht,
dass seine Lehren biblische Richtlinien widerspiegeln. Jesus sagte: ,Selig sind die
Barmherzigen ... [und] die Friedfertigen* (Matthdus 5, 7-9). Das sind Leute, die gelernt
haben, Streit zu vermeiden oder zu beenden, indem sie ihre nur allzu menschliche Tendenz
kontrollieren, witend und rachstichtig zu werden. Jesus lehrte, dass es einem geistlichen
Mord gleichkommt, Wut und Hass zu schiren und sich auf Beschimpfungen einzulassen
(Matthaus 5, 21-22). Er ermahnte seine Junger, sich zu bemuhen, Auseinandersetzungen
schnell beizulegen und ausgedehnte Konfrontationen, die nur Hass und Bitterkeit
hervorbringen, zu vermeiden (Matthdus 5, 23-25). Er lehrte, dass Christen keine Rache



Uben sollten, sondern statt dessen denen Gutes zu tun, die sie schlecht behandein
(Matthaus 5, 38-44). Der Grund, weshalb dies eine kluge und keine torichte
Handlungsweise ist, liegt darin, dass Gott sich letztlich jeglicher Ungerechtigkeit annehmen
wird, die ihnen geschieht (Romer 12, 17-21). Unsere Herausforderung als Christen ist es,
mit allen in Frieden zu leben, mit denen wir in Kontakt kommen.

Wenn wir bereuen und getauft werden, wird uns das Geschenk des heiligen Geistes
versprochen (Apostelgeschichte 2, 38). Wenn wir lernen, dieses machtvolle Geschenk
einzusetzen, konnen wir geduldiger, freundlicher, sanftmitiger und selbstbeherrschter
werden (Galater 5, 22-23). Nutzen wir den heiligen Geist aber nicht, oder versaumen wir
es, ihn zu férdern und anzuwenden, werden wir dazu neigen, die normalen menschlichen
Charakterziige von ,Feindschaft, Hader, Eifersucht, Zorn und Zwietracht* an den Tag zu
legen, die die meisten zwischenmenschlichen Beziehungen heute bestimmen (Galater 5,
19-20). Manche nehmen an, dass die Schriftstelle ,zurnt ihr, so stindigt nicht* (Epheser 4,
26) jegliche Art von Zorn erlaubt. Dies ist einfach nicht richtig. Besser ubersetzt meint
dieser Vers ,wenn ihr zornig werdet, passt auf, dass ihr nicht siindigt®. Paulus warnt auch
im Kontext dieser Schriftstelle davor, dass Zorn Satan einen Zugang zu unserem Leben
ermdglichen und den heiligen Geist betriben [in seiner Wirksamkeit einschranken] kann
(Epheser 4, 27-30). Unkontrollierter Zorn der falschen Art kann uns in unserem geistlichen
Wachstum — der Entwicklung von Gottes Denkweise — behindern, die beinhaltet, dass wir
gelassen und klar denken und langsam zum Zorn werden. Das christliche Verhalten muss
von biblischen Grundsétzen geleitet sein — und darf nicht von Gefiihlen des Zorns getrieben
werden. Aber es gibt noch einen anderen, wichtigen Schlissel, um Zorn zu entscharfen.

Vergebung — ein vergessener Schlissel

Die Bibel spricht ausfuhrlich tber eine Eigenschaft, die in unserer modernen,
gefuhlsbetonten Gesellschaft oft ignoriert oder tbersehen wird. Es ist die Fahigkeit, zu
vergeben. Die Schrift zeigt, dass der Gott, den wir anbeten und dem wir nacheifern sollen,
ein vergebender Gott ist — dass Vergebung ein Teil seiner Wesensart ist (Psalm 86, 5; 103;
105). Das Evangelium, das Jesus verkindigte, hob Gottes Bereitschaft hervor, unsere
Sunden zu vergeben (Apostelgeschichte 13, 18). Dennoch lehrte Jesus auch, dass uns
nicht vergeben wird, wenn wir nicht bereit sind, unsererseits anderen zu vergeben
(Matthaus 6, 12-15). Christen missen lernen, von Herzen zu vergeben — vollstdndig und
bedingungslos (Matthaus 18, 21-35). Der Apostel Paulus warnt uns, dass eine fehlende
Bereitschaft oder Fahigkeit, anderen zu vergeben, Satan einen Zugang zu unserem Leben
verschaffen kann, eine Verwistung in unseren Beziehungen anrichten und unsere
physische, geistige und geistliche Gesundheit schadigen kann (2. Korinther 2, 6-11). Wer
die Bedeutung der Vergebung unterschatzt, bringt sich selbst in Schwierigkeiten!

Der Apostel Johannes schrieb, dass Gott uns vergeben wird, wenn wir fahig sind,
unseren Anteil an bestehenden Problemen zu sehen und anzuerkennen (1. Johannes 1, 9-
10). Dazu mussen wir uns allerdings von zornigen und selbstgerechten Gefuhlen befreien,
die uns gegenuber unseren eigenen Fehlern blind machen. Johannes spiegelte Jesu
Lehren wider, als er uns warnte, dass wir uns selbst tduschen und nicht wie Christen
handeln, wenn wir Hass und Bitterkeit in uns Raum geben (1. Johannes 2, 9-11). Als
Christen liegt unsere Herausforderung darin, liebevoll, geduldig, verstandnisvoll und
vergebend zu sein. Wir miussen bereit sein, unser Leben fir andere ,niederzulegen* —
bereit, unsere eigenen zornigen Gefiihle beiseite zu legen, um Frieden zu stiften (1.
Johannes 3, 16-23). Vergebung ist ein wesentlicher Aspekt der Nachstenliebe, den unsere
heutige Gesellschaft vergessen hat!

Vergeben ist gottlich?



Daniel schrieb: ,Bei dir aber, Herr, unser Gott, ist Barmherzigkeit und Vergebung®
(Daniel 9, 9). Dies mag der Ursprung der Idee sein: ,lrren ist menschlich, vergeben ist
gottlich.” Dieser Spruch unterstellt, dass nur Gott fahig ist, zu vergeben; von Menschen
kénne solches Verhalten nicht erwartet werden. Doch wie wir gesehen haben, lehrt die
Bibel deutlich, dass wir lernen mussen, zu vergeben. Dazu muss man verstehen, was es
bedeutet jemandem zu vergeben. Vergebung wird in zwischenmenschlichen Beziehungen
gelernt. Wir kdnnen sie nicht fur uns alleine irgendwo in einer Ecke sitzend lernen. Wenn
wir von Herzen vergeben, erleben wir auch persénlich einige Vorzige. Wir empfinden eine
innere Ruhe und Erlésung, die unseren Drang zurlckzuschlagen und Rache zu uben,
dampft. Wir Uberwinden die geistigen Turbulenzen, die durch uns zugefiigte und nicht
vergebene Verletzungen entstanden sind. Vergebung wird gelernt, indem man sie
praktiziert.

Wenn wir beleidigt werden oder unsere Geflhle verletzt werden, haben wir die Wabhl,
wie wir reagieren — genauso wie Kain. Wir kdnnen zum Selbstschutz einen Wall um uns
errichten, kdnnen uns wehren und zuriickschlagen. Wir kbnnen auch die Person, die uns
beleidigt hat, meiden oder ignorieren. Wir kdnnen hinter dem Ricken dieser Person tber
ihre Fehler tratschen und Leute suchen, die uns bestéatigen, dass uns Unrecht angetan
wurde. Wir kénnen uns selbst einreden (in Selbstgesprachen), wie schlecht oder falsch
diese andere Person ist, und diese Gedanken endlos wiederholen — und so unsere
verletzten Gefiihle und unseren Arger verstarken. Oder wir kdnnen uns entscheiden, zu
vergeben — denn Vergebung ist auch ein menschliches Vorrecht! Dennoch braucht es Mut,
Uberzeugung, Mitgefiihl und Entschlusskraft, sich hierfur zu entscheiden. Und man
bendtigt auch Wissen dariber, was Vergebung eigentlich beinhaltet.

Vergebung besteht aus zwei Teilen: 1. den eigenen Zorn loslassen, 2. sich
anstrengen, um die Beziehung wiederherzustellen und aufzubauen. Viele von uns glauben,
dass sie vergeben haben, wenn sie sich entschlie3en, nicht zuriickzuschlagen. Aber wir
lassen dann nie wirklich von unserem tiefliegenden Zorn ab und werden kiinftig die Person,
die uns verletzt hat, meiden und keinen Versuch unternehmen, irgendetwas
wiederherzustellen. Das ist keine richtige Vergebung. Wir machen uns dann nur vor, dass
wir vergeben hatten. Von Zorn abzulassen heif3t, den Wunsch zu Uberwinden, sich am
anderen zu rachen, ihn zu meiden oder zu ignorieren. Eine Beziehung wiederherzustellen
heil3t, bereit zu sein, Uber die Probleme zu reden, mit der anderen Person
zusammenzuarbeiten und anzufangen, gut von dieser Person zu sprechen. Wirkliche
Vergebung ist schwierig, denn sie beinhaltet, dass man Anderungen an sich vornimmt und
andert, wie man selbst auf andere reagiert. Wirkliche Vergebung ,erfordert eine
grundsatzliche Anderung der Einstellung — eine Abkehr von alten Verhaltensmustern... .
Wenn wir lernen wollen, zu vergeben, missen die meisten von uns die Strategien andern,
die wir bisher benutzten, um mit unseren verletzen Gefiihlen und unserem Drang nach
Vergeltung umzugehen* (To Forgive is Human [Vergeben ist menschlich], McCullough,
Sandage & Washington, Seiten 75-76, 1997). Um von Herzen zu vergeben muss man sich
von Herzen andern — genau das, was christliche Bekehrung bedeutet.

Ebenen moralischen Denkens

1. Vergeltendes Vergeben — nur wenn die Person, die einen beleidigt hat, bestraft
wird und selbst Schmerz verspurt

2. Wiedergutmachendes Vergeben — nur wenn die Schuld zugegeben wird und eine
Entschuldigung erfolgt ist

3. Erwartetes Vergeben — Vergeben als Reaktion auf sozialen Druck



4. Gesetzgebundenes Vergeben — Vergeben aufgrund von moralischem oder
religiosem Druck

5. Soziales Vergeben — Vergeben, um soziale Harmonie zu gewinnen und
Beziehungen wiederherzustellen

6. Vergebung aus Liebe — bedingungsloses Vergeben, weder an Vorbedingungen
noch an Erwartungen geknupft

(Quelle: To Forgive is Human, Seiten 44-47)

Wahre Christen streben danach, in ihrer Fahigkeit, moralisch zu denken, héhere
Ebenen zu erreichen.

Um Vergebung zu lernen, missen wir auch in unserer Fahigkeit, moralisch zu
denken, wachsen (siehe oben). Der Apostel Paulus schrieb: ,Als ich ein Kind war, da
redete ich wie ein Kind und dachte wie ein Kind und war klug wie ein Kind; als ich aber
ein Mann wurde, tat ich ab, was kindlich war” (1. Korinther 13, 11). Als Christen werden
wir ermahnt, zu wachsen in dem Wissen, wie Gott will, dass wir handeln (2. Petrus 3,
18). Vergebung beinhaltet nicht nur, dass wir unsere eigenen, negativen Bestrebungen
nach zorniger Vergeltung erkennen und Gberwinden, sondern auch, dass wir lernen, wie
wir positive Beziehungen mit denjenigen fordern konnen, die uns verletzt haben. Dies
ist eine Herausforderung, aber es ist leichter, als Sie vielleicht denken. Das Wissen
darum, was Vergebung wirklich bedeutet, ist dabei sehr wichtig. Biblischen Richtlinien
zu folgen und Gott um die Hilfe durch seinen Geist zu bitten, sind ebenfalls wichtige
Schritte. Aber wie werden Sie chronischen Zorn los?

Mit Zorn umgehen

Zorn ist ein gewaltiges Gefuhl, das den Geist, den Kérper und unsere
Verhaltensgewohnheiten, die wir uns im Laufe des Lebens angeeignet haben, betrifft.
Zorn zu Uberwinden muss also damit einhergehen, unsere Denkweise neu zu ordnen.
Wir mussen lernen, die Situationen, Wahrnehmungen und Interpretationen zu
identifizieren, die in uns Zorn erregen, und dann neue Fahigkeiten und Gewohnheiten
erlernen, um Zorn zu reduzieren (siehe unten). Um effektiv mit chronischem Zorn
umzugehen und von verletzten Geflhlen abzulassen, missen wir andern, wie wir
Beleidigungen wahrnehmen und wie wir darauf reagieren. Ein Schlissel dazu ist
Empathie — versuchen, zu verstehen, woher die andere Person kommt, und warum sie
etwas gesagt oder getan haben kdnnte, das Sie verletzt hat. Versetzen Sie sich in die
Lage dieser Person. Statt zu vorschnellen Schliissen zu gelangen, anzuklagen und mit
dem Finger auf sie zu zeigen, versuchen Sie, zu verstehen, was zu dieser Handlung
gefuhrt haben konnte. Vielleicht standen gar keine bésen oder verborgenen Absichten
dahinter. Vielleicht haben Sie selbst Uberreagiert und vorschnell und félschlicherweise
Schuld zugewiesen. Wenn wir lernen, auf diese Weise ruhig zu denken und zu
handeln, werden wir viele Situationen antreffen, in denen unser Zorn unberechtigt ist
und es leichter fallt, vom Zorn wieder abzulassen. Wer mitfihlen kann, kann auch
leichter vergeben.

Umgang mit Zorn



Zorn erregende Wahrnehmungen

Ungerechtigkeit: ,Das ist nicht fair*

Schuldzuweisung: ,Das ist Deine
Schuld*

LIhr behandelt mich nicht recht”
~ch verdiene etwas Besseres”

Uberzogene Erwartungen

Uberzogener Glaube an eine
gerechte Welt

Zorn intensivierende Gewohnheiten

Schreien, Schmollen, Trotz

Einen Racheplan ausdenken,
Streiten
Anschuldigungen (,Du bist nie...")

Zorn reduzierende Wahrnehmungen

»ES kommt oft vor, dass die Dinge nicht so
gut laufen”

~Welchen Anteil habe ich an unserem
Problem?*

,Vielleicht sehen sie die Dinge anders*
~Wie kann ich mit gutem Beispiel
vorangehen?”

Mitgefihl fir die andere Person

Humor; Lernen, Gber Schwierigkeiten zu
lachen

Gewohnheiten zum ,Abkiihlen”

Bis 10 zahlen, dartber schlafen, Sport
Treiben

Nicht schreien, schmollen oder trotzig
streiten

sich ablenken, einen Film ansehen,
spazieren gehen

Konzentrieren Sie sich auf das Positive in anderen (siehe: Anger: The Misunderstood
Emotion [Zorn: Die missverstandene Emotion], Travis, 1989, Seite 289)

Wahre Christen wachsen darin und beginnen, Verhaltensmuster, die den Zorn
erregen, durch solche zu ersetzen, die emotionale Zornreaktionen reduzieren oder
eliminieren. Dazu missen wir &ndern, wie wir denken und wahrnehmen.

Schritte, um den Zorn zu kontrollieren

1. Analysieren Sie, was Sie zornig macht, und wie Sie damit umgehen. Suchen
Sie nach besseren Wegen, um Situationen zu bewadltigen, die in lhnen Zorn
provozieren. Finden Sie gute Vorbilder. Konzentrieren Sie sich darauf, wie Sie mit der
Situation fertig werden, und nicht darauf, den anderen anzuklagen oder zu meiden.

2. Zorn wird erregt und gendhrt durch Aussagen die wir an uns selbst richten
(Selbstgesprach) und gegentber anderen Uber unser Problem &auf3ern. Lernen Sie,
Ihren Zorn zu kontrollieren, indem Sie die angebliche Provokation neu interpretieren
(,Ich bin sicher, das war nicht negativ gemeint®; ,er / sie hatte wohl einen schlechten
Tag“; usw.). Genau so machen es Leute, die langsam zum Zorn sind — sie benutzen ihr
Einfihlungsvermdgen und suchen nach mdglichen Griinden, warum die andere Person
so gehandelt hat, wie sie es tat. Diese neue Einstellung verringert das Auftreten von
Zorn, indem sie die Wahrnehmung entfernt, dass man personlich angegriffen wird.
Durch diese Methode kontrollieren Sie die Situation, anstatt nur darauf zu reagieren.

3. Benutzen Sie positive Selbstgesprache. Sagen Sie zu sich: ,Bleib ruhig;
witend zu werden wird in dieser Situation nicht helfen.” Konzentrieren Sie sich auf das
Thema, und nicht auf die Schuld oder Fehler des anderen. Vermeiden Sie erhitzende
Worte, die lhren Zorn verstarken und andere vor den Kopf sto3en. Suchen Sie nach



Humor in schwierigen Situationen. Humor beruhigt. Er entscharft angespannte
Situationen und gibt ein Zeichen zur Verséhnung.

Dieser Artikel soll kein Versuch sein, ,sich am eigenen Zopf aus dem Sumpf zu
ziehen®, um alle lhre Probleme zu lI6sen. Der Punkt ist, Ihnen zu zeigen, dass es in der
Bibel verniunftige Prinzipien gibt, die lhnen helfen, mit Zorn umzugehen, der
Beziehungen zerstdrt und unsere Gesundheit schadigt. Es gibt auch praktische
Fahigkeiten, die man durch Ubung lernen und entwickeln kann, die Vergeben viel
leichter machen kénnen, als es vielleicht im Moment fur Sie aussieht. Das néchste Mal,
wenn lhre Gefuhle verletzt werden, denken Sie daran, dass auch Sie Vergebung
brauchen. Es wird Sie motivieren, selbst auch zu vergeben. Erinnern Sie sich daran,
dass Vergebung aus zwei Teilen besteht: Von Zorn abzulassen, und bereit zu sein, an
der Verbesserung der Beziehung mitzuwirken. Machen Sie einen ernsthaften Versuch,
sich in den anderen einzufuhlen und versuchen Sie, zu verstehen, woher die Person
kommt. Wie wir auf Beleidigungen reagieren beinhaltet auch Entscheidungen, die wir
selbst zu treffen haben. Treffen Sie bewusste Entscheidungen, um Gott zu ehren und
zu gehorchen, indem Sie lernen, wie man wirklich vergibt und von Zorngefiihlen ablasst,
die unsere Probleme nur verschlimmern, nicht aber I6sen kénnen.
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