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Vorwort

Wenn Probleme unüberwindbar erscheinen, kann es 
der einfachste Ausweg sein, aufzugeben. Ein Wort 

der Ermutigung, wenn wir scheitern, ist mehr wert als eine 
Lobeshymne nach einem Erfolg. Das Leben bietet nicht immer 
eine weiche Landung. Jeder Mensch hat sein eigenes Kreuz 
zu tragen. Einige glauben, dass ihr Kreuz schwerer sei als das 
anderer, aber die Wahrheit ist, dass wir durch dieses Kreuz zu 
Großem befähigt werden. Die Fähigkeit, unser eigenes Leiden 
zu meistern, wird vermutlich über unseren Erfolg im Leben 
entscheiden.

Eine der besten Möglichkeiten, Wunden zu heilen, besteht 
darin, aus der Situation zu lernen und diese Erfahrungen zu 
nutzen, um sich auf Wachstum zu konzentrieren. Wenn wir uns 
in Gedanken darüber verlieren, was hätte sein sollen, können 
wir in schmerzvollen Gefühlen und Erinnerungen erstarren. 
Vergebung ist im Wesentlichen eine positive Art, negative 
Gedanken und Gefühle anzuerkennen und loszulassen. Es ist 
eine Fähigkeit, die man mit der Zeit immer weiter ausbaut. 
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Ich möchte in diesem Buch die DU-Form verwenden, da ich 
hier Persönliches wie mit einem/r guten Freund/in teile. Ich 
ho'e, du bist mit dieser Vertraulichkeit einverstanden.

Wenn du die Erkenntnisse, welche in diesem Buch vermittelt 
werden, für dein eigenes Leben nutzt, wirst du mehr und mehr 
Vorteile daraus ziehen. 

Du wirst eine neue Perspektive auf das Leben gewinnen und 
deine eigenen (emen lösen können. Lass das Buch einige 
Wochen nachwirken, lies immer wieder ein Kapitel und vor 
allem die Tipps und beobachte deine Veränderungen. 

Du wirst sehen, dass es einfacher wird, mit dir selbst 
auszukommen, und letztendlich wirst du glücklicher, weil 
du dich immer weniger von den Schwierigkeiten anderer 
Menschen au)alten lässt. 

Wir hören diesen Satz immer wieder: „Ich will frei sein.“ 

Wird der Zug von den Gleisen genommen, hat er freie Bahn, 
aber wohin fährt er? 

Der Wunsch, dieses Buch zu schreiben, entstand aus dem 
Bedürfnis, mit der Kra% der Vergebung von vergangenem 
Schmerz zu heilen. Dieses Buch soll als praktischer Leitfaden 
und Motivation dienen, um Selbstvergebung zu entwickeln 
und vergangene Traumata zu überwinden. Dazu verwende ich 
in diesem Buch praktische Beispiele, vor allem aus meinem 
Leben. In dem Buch „Die Kunst der Vergebung“ gehe ich mehr 
auf die technischen Aspekte und die besten Methoden der 
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Vergebungsarbeit ein. Zusammen bilden diese beiden Bücher 
die Serie „Vergebung HEUTE“. 

Ich teile mit dir meinen eigenen Lebensweg und die Art und 
Weise, wie ich dem Teufelskreis der Schuld entkommen bin. 

Wie ich verletzt wurde und wahrlich mit dem Konzept der 
Vergebung kämp%e. 

Wenn man als Kind geboren wird und die Übeltäter Mama 
und Papa heißen, ist es nicht einfach, die inneren Wunden 
heilen zu lassen. Aber ich habe es gescha* und fühle mich 
nicht mehr als Opfer. Ich sehe mich als Helfer, und in dieser 
Rolle möchte ich dich ermutigen, deine eigenen traumatischen 
Erlebnisse zu überwinden.

Dieses Buch liefert Lösungen zu einigen Aspekten der 
Lebenserfahrung und der Heilung und besteht aus fünfzehn 
Kapiteln, die folgende (emen behandeln:

•	 VERGEBEN + HEILEN
•	 ICH KANN MEINEM VATER JETZT VOLLSTÄNDIG 

VERGEBEN.
•	 ICH KANN MEINER MUTTER JETZT VERGEBEN
•	 ICH KANN MEINER SCHWESTER JETZT VERZEIHEN.
•	 ICH KANN DER ZWEITEN FRAU MEINES VATERS 

JETZT VERGEBEN
•	 ICH KANN MIR JETZT VOLLSTÄNDIG VERGEBEN.
•	 ICH KANN MEINEM EX-GESCHÄFTSPARTNER JETZT 

VOLLSTÄNDIG VERGEBEN 
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•	 ICH KANN JETZT ALLEN MEINEN EX-PARTNERN 
VERGEBEN.

•	 ICH KANN SOGAR MEINEM MIETER VERZEIHEN
•	 DIE TEUFLISCHE BEZIEHUNG ZWISCHEN TÄTER 

UND OPFER
•	 DAS DREIECK TÄTER - OPFER - HELFER
•	 WIE DER TÄTER DENKEN
•	 WARUM WIR DEM TEUFELSKREIS ENTKOMMEN 

SOLLTEN
•	 SELBSTVERGEBUNG
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Kapitel 1

Vergebung bedingt mentale Stärke

Wenn du mit einer Herausforderung konfrontiert 
wirst, hast du wahrscheinlich eine Handvoll 

Strategien, die dir helfen, sie zu bewältigen. Auch wenn deine 
Herangehensweise von Problem zu Problem etwas variiert, 
gehst du wahrscheinlich in den meisten Fällen gleich vor. 
Deine Persönlichkeit könnte beispielsweise ein Problemlöser 
sein. Sobald du mit einem unangenehmen Ereignis oder einer 
Herausforderung konfrontiert wirst, gehst du der Sache auf 
den Grund und versuchst, das Problem zu lösen oder deinen 
Stress auf ein erträglicheres Maß zu reduzieren. Es ist einfach, 
sich auf Gefühle der Ungerechtigkeit oder des Unrechts zu 
konzentrieren, wenn dich jemand verletzt oder etwas falsch 
macht.

Was uns als Menschen verbindet, ist unsere Fähigkeit, 
Schmerz zu emp&nden. Egal, ob dieser Schmerz körperlicher 
oder emotionaler Natur ist, wir alle sind schon einmal verletzt 
worden. Doch was uns trennt, ist, wie wir mit diesem Schmerz 
umgehen. Experten haben herausgefunden, dass wenn 
emotionaler Schmerz dich daran hindert, aus einer Situation 
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herauszukommen, dies ein Zeichen dafür ist, dass du nicht auf 
eine wachstumsorientierte Weise vorankommst.

Eine der besten Methoden, Wunden zu heilen, besteht darin, 
aus der Situation zu lernen und den Fokus auf Wachstum und 
Fortschritt zu legen. Wenn wir in Gedanken hängen bleiben 
und darüber nachdenken, was „hätte sein sollen“, kann es 
passieren, dass wir schmerzvolle Gefühle und Erinnerungen in 
uns festhalten.

Allerdings kannst du nichts tun, um die erlittene Wunde zu 
verändern. Mit anderen Worten: Der Schaden ist angerichtet, 
und alles, was du tun musst, ist, ihn loszulassen und 
weiterzumachen.

Vergebung kann dir helfen, dich von dem Schmerz zu 
befreien und den Heilungsprozess zu beginnen. Natürlich ist 
Vergebung nicht immer einfach.

Es kann eine Weile dauern, bis du deinen Schmerz 
akzeptierst, bevor du dich in der Lage fühlst, zu vergeben.
Was aber, wenn sofortiges Handeln nicht deine Stärke ist? Du 
kannst versuchen, deine Gefühle zu überwinden, indem du die 
Situation aus einer anderen Perspektive betrachtest oder dich 
auf diejenigen verlässt, die dir nahestehen.

Der Entschluss, jemandem zu vergeben, ist eine bewusste 
Handlung, mit der man sich selbst befreien kann. Du handelst 
eigenverantwortlich und zielgerichtet, um dich zu heilen. 
Indem du deinen Übeltäter ignorierst, kannst du die Umstände 
akzeptieren, die zu deinem Missbrauch geführt haben. So 



Kurt Gassner

My-mindguide.com  3

kannst du deine Vergangenheit loslassen und dich auf dich 
selbst konzentrieren. Bei der Vergebung geht es also nicht 
darum, das Verhalten der Täter zu billigen. Es geht auch nicht 
darum, die Täter wieder aufzunehmen, damit diese dich erneut 
verletzen können.

Es gibt Dinge, die für die Erfüllung eines Menschen 
grundlegend sind. Wenn diese Grundbedürfnisse nicht 
befriedigt werden, fühlen wir uns leer, unvollständig. Wir 
versuchen vielleicht, die Leere durch sinnlose Dinge zu füllen. 
Oder wir werden selbstgefällig und geben uns kurzfristig mit 
einer unvollständigen Bedürfniserfüllung zufrieden.

Aber ob wir diese Bedürfnisse nun bewusst wahrnehmen 
oder nicht, so wissen wir doch, dass sie tief in uns vorhanden 
sind. Und diese Bedürfnisse sind essenziell. Durch unsere 
eigenen Erfahrungen können wir sie bestätigen. Wir können 
sie durch die Erfahrungen anderer Menschen bestätigen. 

Im westlichen Gesellscha%sverständnis, insbesondere in 
modernen christlichen Gemeinscha%en, ist Vergebung ein 
Mysterium und ein Konzept, mit dem ich viele Jahre lang 
Mühe hatte. Es ist etwas so Warmes und Kuscheliges, dass 
es eine ziemliche Herausforderung ist, es auf eine Situation 
anzuwenden, die schmerzha% ist wie Gewalt oder Aggression. 
Unmöglich hätte ich gesagt.

Vergebung bedeutet also, die schlechten Gefühle loszulassen, 
die man gegenüber der Person hat, die einen verletzt hat. An 
seinem Schmerz festzuhalten ist so, als würde man den Müll nie 
wegwerfen. Schlechte Gefühle sind wie Eierschalen, Ka'eesatz, 
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alte Dosen und Taschentücher, die jeden Tag schwerer zu 
tragen sind. Es kann sein, dass du längere Zeit nicht in der 
Lage bist, die nötige Kra% aufzubringen, um dies zu tun. Mit 
einem Ratgeber darüber zu sprechen, wäre ein guter Ansatz. 
Ich werde später erklären, wer dir wirklich auf deinem Weg 
helfen kann und wem du vertrauen kannst. Sich selbst zu 
verzeihen ist auch ein Teil der Aufgabe, und wahrscheinlich 
der schwierigste von allen. Es lohnt sich, denn du willst diese 
Person nicht noch länger in deinem Leben mitschleppen, als 
du es ohnehin schon getan hast. Lerne deine Lektion und lass 
dann los. Viele Menschen erleben das Gleiche wie du, und 
verstehen dich sehr gut. Es gibt ein berühmtes Zitat:

 „Die Schwachen können niemals vergeben. Vergebung ist die 
ausschließliche Domäne der Starken.“ 
Siehst du, egal, wie man sich dir gegenüber verhält oder wie 
schlecht man dich behandelt hat, denk daran, dass wir alle 
miteinander verbunden sind. In der spirituellen Tradition 
des Ostens gibt es den festen Glauben, dass jeder Mensch, 
der in dein Leben tritt, einen Zweck hat. Du hast ein Karma 
Konto aus früheren Leben mit dieser Person. Diese Tatsache 
kannst du nicht ignorieren, denn sie ist im Grunde genommen 
die Wahrheit. Wenn du nicht vergeben kannst, wird dieses 
Konto niemals enden. Es wird während deines ganzen Lebens 
weitergehen, sogar wenn du das nächste Mal geboren wirst. 
Auch wenn wir in der westlichen Welt nicht daran glauben, so 
haben wir doch gelernt zu beten: „Vergib uns unsere Schulden, 
wie auch wir vergeben unseren Schuldnern.“ Es spielt keine 
Rolle, ob du sagst: „Ja, ich habe mein Karma-Konto bei dir, 
und ich begleiche es jetzt und hier. Ich vergebe dir. Ich ho'e, 
dass wir später im Leben keinen Groll hegen werden“, und 
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weitermachst. Oder man schüttelt sich einfach die Hände, 
umarmt sich und lässt durch die Geste den Groll hinter sich.

Es ist wichtig, zu vergeben, um zu verhindern, dass man 
sich innerlich verkramp% und nicht mehr in der Lage ist, sein 
Leben weiterzuführen. Wer nicht vergibt, der leidet.

Passend ist hier auch ein Zitat von Buddha: 

„An Ärger festzuhalten ist wie Gi! zu trinken und erwarten, 
dass der andere dadurch stirbt.“
Es zeigt, dass es andere nicht interessiert, wenn man an Wut 
festhält, aber denjenigen belastet, der an der Wut festhält. 
Dafür gibt es möglicherweise einen tri%igen Grund. Eine der 
Hauptursachen für Hass ist, dass dich jemand gedemütigt und 
verletzt hat. Eine andere ist Angst.

Nun möchte ich meine eigenen schmerzha%en Lektionen 
über das Vergeben mit dir teilen.




