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Innere Hygiene

Nach der Zahnbiirste greifen, sich umhiillen lassen von einem warmen
Duschstrahl, die Haare vor dem Spiegel in Form bringen —das und noch
mehr gehért zu unserer morgendlichen Routine.
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Wir sdubern uns, machen
uns frisch und angenehm fir un-
sere Arbeit, unseren Alltag, die
kleinen und grossen Begegnun-
gen, Berlhrungen und Behaup-
tungen, aus denen unser sozia-
les Leben besteht. Wenn etwas
an uns von den gewohnten Kon-
ditionen abweicht — wie etwa
Pferdegeruch vom Wochenen-
de - sind wir geneigt, uns daflr
zu entschuldigen oder uns viel-
leicht etwas zurlckzunehmen.
Die auf gute Gerlche und ein
akzeptables Erscheinungsbild
zielende dussere Hygiene des
Korpers ist fir viele etwas ganz
Selbstverstandliches, gluckli-
cherweise.

Dass unser Ausseres es al-
lein nicht richtet, merken wir,
sobald wir uns auf tiefere Be-
ziehungen einlassen. Denn da
kommt es darauf an, wer wir
sind. Mindestens genauso wich-
tig wie die dussere Hygiene wird
dann die innere Hygiene unse-
rer seelischen Welt. Ein wesent-
licher Weg, «Verunreinigungen»

der Seele zu bearbeiten, ist fur
mich in den letzten Jahren Ver-
gebung geworden. Sie ist wich-
tig, weil Verletzungen im Leben
nicht ausbleiben. Wer vergibt,
heisst damit keineswegs das er-
littene Unrecht gut oder erweist
sich als Schwachling. Vergebung
ist auch keine leichtfertige Ab-
kirzung, um sich den Schmerz
der Enttdauschung zu ersparen
und schnell wieder gut drauf zu
sein. Nein, Vergebung ist ein Pro-
zess, der auch die Trauer ein-
schliesst.

Anldsse flr Vergebung habe
ich in meinem Leben bisher ge-
nug gefunden und ich bin mir si-
cher, dass es auch in Zukunft ge-
nigend Gelegenheiten dafir
geben wird. Beziehungsunfalle,
beabsichtigt oder unbeabsich-
tigt, werden nicht ausbleiben
und Alarmlichter gehen immer
wieder an. Konflikte, Beeintrach-
tigungen und Enttauschungen
kénnen uns so zusetzen, dass
unser gesamtes seelisches Le-
ben beginnt, um dunkle Lécher
zu kreisen. Freude und Tatkraft
werden verschlungen. Wenn
ich das merke, stehe ich vor ei-
ner entscheidenden Frage: Will
ich vergeben oder nicht? Wir
tragen selbst am schwersten an
den Verletzungen, die uns zu-
gefligt wurden. Was meinen Sie,
wie viele psychosomatische Be-
schwerden auf Arger und Groll
Uber nicht vergebene Verlet-
zungen zurickgehen? Wie viele
Herzen an Mangel an Vergebung
leiden? Deshalb profitieren wir
selbst am meisten davon.

Loslassende  Vergebung
ist wie ein reinigendes Bad der
Seele. Bilder kénnen uns da-
bei helfen. Wir kdnnen uns zum
Beispiel in unserer Fantasie vor-
stellen, dass wir den Menschen,
der uns verletzt hat und/oder un-
sere enttduschten Erwartungen
an ihn auf ein leichtes, schlan-
kes Boot setzen und auf einem
ruhigen Strom aus unserem in-
neren Blickfeld treiben lassen.
Oder wir lassen ihn in der Gon-
del eines Heissluftballons am
Horizont entschweben. So ma-
chen wir uns selbst deutlich, dass
wir unsere Vorhaltungen diesem
Menschen gegeniber und/oder
unsere enttduschten Erwartun-
gen nicht langer festhalten wol-
len, sondern loslassen. Man kann
das wiederholt in seiner Vorstel-
lungswelt vollziehen — immer
dann, wenn sich die Erinnerun-
gen an die Verletzungen wieder
melden. Wer so andere freigibt,
wird selbst frei. Er Gberldsst an-
dere und sich selbst dem Prozess
des Lebens — oder, wenn Sie da-
fir aufgeschlossen sind — einem
liebenden Gott, der auch Ihnen
lhre Vergehen vergibt.

Ich wiinsche lhnen, dass
Sie nicht bei einer Hygiene des
Korpers stehen bleiben, sondern
die Kraft der Hygiene lhrer see-
lischen Welt entdecken. Fangen
Sie an zu vergeben, am besten
heute! Niemand hat mehr davon
als Sie selbst. ]
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