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Bauliche
Wege aus
der Misere

Umbauen | Das Zusammenleben mit mehreren Gene-

rationen in einer Bauernfamilie raumlich neu zu organi-
sieren ist eine grosse Herausforderung. Bevor man aber
an einen Neubau denkt, empfiehlt sich zuerst Lésungen
fir einen Umbau zu suchen. Der Fachmann sagt warum.

Ein junger Betriehsleiter
schreibt: «Da unser Haus viel
zu Kklein ist, damit mehrere
Generationen ungestorter
miteinander leben koénnen,
mochte ich etwas Neues bau-
en. Unsere Familiensituation
prisentiert sich wie folgt: Da
ist zunachst unsere Grossmut-
ter Alice (92 Jahre) mit Wohn-
recht in unserem Haus. Sie
besorgt ihren Haushalt noch
selber, kauft ein und kocht fiir
sich und ihren Sohn Gustav.
Thr Zimmer hinter der Stube
ist nur durch den Backofen
beheizt und sehr hellhorig,
was dazu fithrt, dass ich nicht
mehr fernsehen kann. Onkel
Gustav, IV-Rentner mit schwe-
ren Riicken- und Alkoholpro-
blemen, ist eine grosse Bela-
stung fiir unsere Familie: er
kann nichts helfen. Meine El-
tern Theres und Fritz, eben-
falls mit Wohnrecht, brauchen
dringend eine behindertenge-
rechte Wohnung: der Vater ist
IV-Rentner und kann nur mit
zwel Stocken gehen, er be-
wohnt zurzeit ein provisori-
sches Zimmer, das nur durch
einen Vorhang von der Stube

abgetrennt ist. Er kann keine
Treppen mehr hochgehen.
Die Mutter hat eine Herzope-
ration hinter sich, Mein alte-
rer Bruder Ernst bewohnt zur-
zeit ein Zimmer im Keller
ohne Heizung. Ich und meine
Verlobte bewohnen zurzeit
ein sehr kleines Zimmer, das
nur 12 m2 gross ist, ohne
Kiiche, ohne Badezimmer
und ohne Stube. Der Prakti-
kant bewohnt im ersten ein
sehr kleines Kinderzimmer.
Bitte finden Sie fiir uns eine
gute bauliche Losung!»

Wohnsituationen werden

oft vernachlassigt

Bei Akquisitionen trifft man
héufig die Situation an, dass
im Zugzwang des Tier-
schutzes Stallbauten bevor-
zugt werden. Ent-
sprechend wird die
Wohnsituation der Bauernfa-

realisiert

milie vernachlédssigt.

Ausserhalb von Baugebieten
gelten Wohnver-
haltnissen spezielle Bedin-
gungen, wie in der Raumpla-
nungsverordnung (RPV)
festgehalten sind (Erlauterun-
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Ahnliche Gegebenheiten wie diese Bauernstube treffen die Architekten [ fig an.

kann, ist aber nicht mehr zukunftstauglich, wenn es darum geht, Wohnvernaftnissei

gen zu Artikel 42 a-d der
RPV). Es lohnt sich daher, ei-
nen Architekten mit Erfah-

aber als nicht einfach. Denn
wo sollen die Menschen
wihrend des Umbaus woh-

Die alten rdumlichen Gegebenheiten im Innern und
das Zusammenlehen wie friiher sind oft nicht mehr denkbar,
denn Verdnderungen in den Familienverhaltnissen
sind heute haufiger. Neue Bediirfnisse verdndern
die Anforderungen an den Wohnraum.

rung ausserhalb Bauzone ein-
zubeziehen.

Zuerst Umbau- respektive
Anbaulésungen suchen

Raumplanerisch ~ empfichlt
sich zuerst eine Umbau- re-
spektive Anbau-L&sung zu su-

chen. Das erweist sich oft

nen? Eine Wohnung mieten?
Oder einen Wohncontainer?
Die Probleme scheinen hier
oft fast nicht losbar.

Eine Bruttogeschossflichen-
berechnung ist unabdingbar.
Zu beachten sind die kantona-
len Vorgaben, bzw. Richtlini-
en. Als ndchster Schritt sind
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Was g
neuen Familienstrukturen anzupassen.

die Rahmenbedingungen fiir
ein Stockli oder Betriebsleiter-
haus abzukldren. Aus meiner
Erfahrung heraus kann sich
eine Umbauldsung als echte
und auch schéne Herausfor-
derung entwickeln und ist fiir
die Bauherrschaft und den A1-
chitekten eine spannende An-
gelegenheit. Denn beim Bege-
hen dieser Alt-Liegenschaften
zeigt sich haufig, dass im Lau-
fe der Zeit immer wieder ge-
baut worden ist. Weil Renova-
und Umbauarbeiten
ist es

tions-
kostenintensiv
umso wichtiger, vor Baube-
ginn den Kostenrahmen ge-
nau zu kennen. Das Einholen

sind,

"an ersten Blick archaisch, urspriinglich und sogar romantisch wirken

von Offerten — oder hei gros-
seren Projekten der Kosten-
voranschlag - ist zwar mit
mehr Aufivand verbunden,
gibt aber die notige Kostensi-
cherheit. Denken Sie zudem
an geniigend finanziclle Re-
serven. Umbauten bieten
selbst fiir versierte Fachleute
immer wieder Uberraschun-
gen.

Ein familiarer Prozess, der
ausdiskutiert werden sollte
Die verschiedenen Wohnver-
hiltnisse, wie sie im obigen
Briefauszug zutage treten,
miissen natirlich berticksich-
tigt und zuvor gelost werden.

Was ist der erste Schritt oder
sind die Schritte, bevor je-
mand einen Umbau vorneh-
men will?

Christian Erni: Die Bauherrschaft
sollte sich frithzeitig mit der Si-
tuation auseinander setzen. Dazu
geharen auch finanzielle Ab-
klarungen und Abklarungen der
familidren Bediirfnisse. Daraus
ergibt sich dann ein minimales
Raumprogramm, das vom Bau-
herrn erarbeitet werden sollte.

Ab welchem Planungsschritt
sollte man einen Architekten
mit Erfahrung ausserhalb
der Bauzone einbeziehen?
Christian Erni: Nach den vorge-
nannten Schritten selbstredend
frithzeitig, damit auch die gesetz-
lichen Bedingungen abgeklért
werden kénnen. Es ist in jedem
Fall sehr schade, wenn mit viel
Geld Planungsarbeiten getatigt
werden, die nachher nicht bewil-
ligungsfahig sind. Nicht selten
werden wir erst nach missgliick-
ten Planungsversuchen zu Hilfe
gerufen.

Wie lange dauert erfah-
rungsgemdss ein Umbau von
den ersten Planungsschrit-
ten bis zur Fertigstellung,
wenn angenommen eine
komplett neue Wohnung ein-
gerichtet wird?

Christan Erni: Sehr unterschied-
lich, je nach Komplexitét der Be-
willigung und des Umbaus. Die
Planungsphase bis zur Baubewil-
ligung kann zwischen 6 und

8 Monate dauern. Die Zeit nach
der Baubewilligung bis zur Fer-
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Christian Erni, Leiter
Regionalbiiro LBA
Architekturbiiro, Brugg.

tigstellung kann zwischen 8 und
12 Monate dauern. Kein Umbau
lasst sich mit anderen verglei-
chen.

Was ist der Vorteil eines
Umbaus gegeniiber einem
Neubau?

Christian Erni: Der Vorteil ist die
Werterhaltung oder sogar die
Wertsteigerung.

Lasst sich abschatzen, wie
viel ein Umbau fiir den ein-
gangs im Artikel geschilder-
ten Fall kosten wiirde?
Christian Erni: Nur selten ist ein
alteres Haus fiir Um- und An-
bauten vorbereitet. Will man
eine neue Raumorganisation
realisieren, den Estrich ausbau-
en, einen Hausteil anbauen,
stisst man deshalb schnell auf
bauliche Hindernisse. Mit einer
geschickten Planung lasst sich
ein Teil dieser Hindernisse aber
umgehen, andere jedoch erfor-
dern entweder Kompromisse
oder aufwandige Eingriffe in die
bestehende Struktur. Die moder-
ne Bautechnik setzt hier zwar
nur wenig Grenzen, doch solche
Massnahmen kénnen schnell ins
Geld gehen. Bauliche Grenzen
wie minimale Raumhahen, feh-
lende Belichtung, ungeniigende
Warmedammung, Grundwasse
oder schlechter Baugrund mils-
sen erkannt werden, sonst lohnt
sich ein «Umbau» weniger, da in
der Regel die notigen Mittel feh-
len. Daher gibt es nur bedingt
Erfahrungswerte, was ein Um-
bau kosten wiirde. Denn jeder
Umbau ist anders. | gre
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Grossmutter mit Wohnrecht,
Onkel mit Wohnrecht, eventu-
ell IV-Rentner, Sohn oder
Tochter sind auch noch unter
dem gleichen Dach, dann
noch der Betriebsleiter mit
Ehefrau und der zukiinftige

Denken Sie zudem
an geniigend finanzielle
Reserven. Denn Umbauten
bergen selbst fiir versierte
Fachleute immer wieder
Uberraschungen.

Betriebsleiter kurz vor der Fa-
miliengriindung usw. er-
schweren die Planung nicht
unwesentlich. Der oft sehr
schwierige Entscheid, ob der
noch aktuelle Betriebsleifr
nach dem Umbau im viel klei-
neren Stockli oder Wohnteil
und der kiinftige Betriebslei-
ter im Haupthaus wohnen
soll, ist ein familidrer Prozess,
der sicher vor dem Umbau
ausdiskutiert werden sollte.

Zusammenleben wie frither
oft nicht mehr denkbar
Die alten raumlichen Gege-
benheiten im Innern und das
Zusammenleben wie in frithe-
ren Zeiten sind oft nicht mehr
denkbar, denn Verdnderun-
gen in den Familienverhalt-
nissen kommen heute haufi-
ger vor. Neue Bedirfnisse
verandern die Anforderung
an den Wohnraum. Separate
Wohnungseingangstiiren,
Sitzplatzausginge, bestenfalls
gemeinsame Keller, sind vor-
gingig abzuklaren und auszu-
diskutieren.
Ebenso viel Einfluss haben
die fortschreitende techni-
sche Entwicklung, neue Bau-
vorschriften und veranderte
Wohnbediirfnisse: waren es
1980 noch 45 m* Wohnfliche
pro Kopf, hat sich der Wert
heute auf 50 m? erhoht, was si-
cher auch Einfluss auf die Ko-
sten hat. Doch Verdnderun-
gen konnen auch einen
neuen Schwung und Motivati-
on fiir die Zukunft sein.
|Christian Erni

Ein Bauernhaus vor und nach dem Umbau: Urspriinglich ein Zweifamilienhaus, konnte es in ein Dreifamilienhaus Christian Erni ist Leiter
umgebaut werden. Der Umbau hat sich fiir die Bauherrschaft trotz schlechter Bausubstanz gelohnt. des LBA Architekturbiiros in Brugg
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Quelle: Atlas der schweizerischen Volkskunde, Blatt 11101

«Es ist nicht gut, wenn die Eltern
den Rauch des Kaminfeuers sehen»

Verbleib der Eltern | Ob die abtretende Generation ins Stockli zieht, sie im
Wohnhaus verbleibt oder sie den Hof ganz verldsst: In der Schweiz folgt die Tradition
bei der Hoflibergabe keinem klar erkennbaren rdumlichen Verhaltensmuster.

Wie ist der Verbleib der Eltern
nach der Hofiibergabe traditio-
nell geregelt? Vor 70 Jahren
machte sich eine Gruppe
Volkskundler daran, diese Fra-
ge zu beantworten und zog
weizweit von Dorf zu Dorf,
vie Volkskundler befragten
die Bevolkerung in 387 Dor-
fern. Die Daten, die sie erhiel-
ten, dienten als Grundlage fir
das Blatt I/101 im «Atlas der
schweizerischen Volkskunde»
(vgl. Karte unten).
Im Tessin und in einzelnen
Gegenden des Biindner-, Frei-
burger- und Waadtlandes und
im Jura kam eine Abtretung

des Gutes bei Lebzeiten der
Eltern gar nie vor.

Wenn der Hof an eines der
Kinder oder an mehrere Kin-
der iibergeben wird, gibt es
grundsétzlich finf Maoglich-
keiten. Die erste ist die Gross-
familie. Die Eltern bleiben im
Haus und behalten das Wohn-
recht. Diese Losung wurde in
sehr vielen Gemeinden der
Schweiz beobachtet. Wo dies
vorkam ist in der unten ste-
henden Karte ein schwarzer-
weisser Kreis eingezeichnet.

Ebenfalls tber die ganze
Schweiz verbreitet ist die Tra-
dition, wonach die Eltern

@ Die Abtretung des Guts bei Lebzeiten der Eltern kommt nicht vor.
@ Die Eltern bewohnen eigene Raume im Hause des Ubernehmers.
Die Eltern bewchnen ein Nebenhaus auf dem Boden des Hofs,

nach der Hoflibergabe in ei-
nen separaten Teil innerhalb
des Hauses ziehen, dieser Teil
ihnen aber gehort. Dérfer, wo
dies vor 75 Jahren beobachtet
worden ist, sind in der unten
stehenden Karte blau gekenn-
zeichnet.

Bei der dritten Form des Ver-
bleibs (mit gelben Punkten
gekennzeichnet) zieht die ab-
tretende Generation in ein
Stockli, also in ein Nebenhaus
auf dem Boden des Hofguts.
Diese Ubergabeform kennt
man heute im ganzen Mittel-
land, vor 70 Jahren be-
schrankte sie sich auf das Ber-

ner Mittelland und deren
Randgebicte.
In vielen Fillen hatten die El-
tern in ein Haus zu ziehen,
das ausserhalb des Hofguts
liegt. Dass man damit ganz be-
wusst versucht hat, mogli-
chen Konflikten aus dem Weg
zu gehen, zeigt eine Redensart
aus dem Dorf La Brévine, die
frei tbersetzt sagt: «Es ist
nicht gut, wenn die Eltern den
Rauch des Kaminfeuers der
Kinder sehen.»
Bereits vor 70 Jahren wurde
die funfte Losung als «alter-
tiimliche Form» der Alterver-
sorgung bezeichnet: Hier
wohnen und essen die Eltern
wihrend einiger Monate ab-
wechslungsweise bei jedem
ihrer Kinder.

| Stefan Kohler

@ Die Eltern beziehen ein Haus ausserhalb des Hofguts.
@ Die Eltern essen und wohnen abwechslungsweise bei jedem ihrer Kinder.
O Die Eltern behalten ein Wohnrecht im Haus des Ubernehmers
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Streiten ja,
aber bitte
fair bleiben!

Konfliktbewaltigung | Streiten kennt jeder, und fast

jeder tut es auch. Destruktiv streiten zerstdrt. Konstruktiv

und fair streiten schafft hingegen nur Gewinner. Das
braucht ein bisschen Ubung, doch jeder kann es lernen.

Jeder kennt seine eigene Ge-
schichte im Sandkasten: Der
unerbitterliche Kampf um die
Schaufel etwa. Streiten gehort
zim Menschen wie die Butter
aufs Brot. Die meisten Streite
miinden bald in Destrukti-
vitdt und benétigen so viel
langer, um den Konflikt in
gute Losungen Giberfithren zu
kénnen. Denn schnell fithren
destruktiv gefiihrte Streitig-
keiten zu seelischen und im-
mer ofters zu physischen Ver-
letzungen. Doch man kann
auch im positiven Sinn richtig
streiten: Das heisst, iiber Kon-
flikte reden, den eigenen
Standpunkt klar vertreten,
andere Standpunkte erken-
nen, dem Gegentiber zu-
héren, was er oder sie zu sa-
gen hat. Es heisst auch, die
innere Welt des anderen re-
spektieren, ohne die eigenen
Ansichten aufgeben zu miis-
sen, oder mit Kritik an der ei-
genen Person umgehen zu
lernen und schliesslich positi-
ve Beziehungssignale zu set-
zen, um nach einer Losung
aus dem Konflikt zu suchen.
Wer konstruktiv streiten
kann, weiss, dass es dabei we-

der einen Gewinner noch
Verlierer gibt, sondern zwei
Gewinner. Beim Streiten
kann man ein gutes Vorbild
sein, vor allem bei Konflikten
mit den eigenen Kindern.

Problematisch ist meist

der Umgang miteinander
Meist ist das eigentliche Pro-
blem eines Streites nicht so
sehr das Thema eines Ge-
spriches, sondern die Art und
Weise, wie man miteinander
spricht. Deshalb kommt es
haufig vor, dass aus einer
«kleinen Miicke» ein «riesiger
Elefant» wird. De facto steht
das Ergebnis eines ausgereif-
ten Streites in keinem Ver-
hiltnis zum Ausgangspunkt.
Klar ist: Konflikte sind unver-
meidlich, sie gibt es deshalb,
weil der Mensch von Natur
aus selhstsiichtig ist. Die Art
und Weise wie gestritten
wird, hat viel mit der eigenen
Lerngeschichte und dem Cha-
rakter zu tun: Die einen leben
den Streit hemmungslos aus
und tanken sogar ihre Leben-
senergie daraus, indem sie
das Gegeniiber mit Vorwtir-
fen geradezu bombardieren,

)

Die Art, wie gestritten wird, hat viel mit der eigenen Lerngeschichte und
dem Charakter zu tun: Der eine ist mehr Nashorn, der andere mehr Igel.

andere vermeiden Streitigkei-
ten um jeden Preis und
schweigen. Eine dritte Sorte
Mensch hat den Zwang, im-
mer alles und offen atizuspre-
chen. Fazit: Manche beneh-

Konflikte sind
unvermeidlich, sie gibt es
deshalb, weil der Mensch

von Natur aus

selbstsiichtig ist.

men sich wie Nashorner und
greifen an, wenn sie provo-
ziert werden, andere verhal-
ten sich wie Igel, die sich
zuriickziehen, wenn sie be-
droht werden.

Drei Grundsétze im Umgang
mit Konflikten

Die erfahrenen Eheberater
Nicky und Sila Lee, Mitarbei-
ter der Holy Trinity Church in
London und 27 Jahre verhei-
ratet, haben insbesondere die

Konfliktmechanismen in der
Ehe untersucht und einen
Ehekurs («The Marriage
Courser) ausgearbeitet, der
Paare unter anderem darin
einiibt, Konflikte konstruktiv
zu bewaltigen. Dabei geht es
nicht nur um ehetypische
Konfliktmechanismen. Es
geht generell um Verhaltens-
weisen, die auch alle mogli-
chen Konfliktparteien inner-
halb eines Haushalts mit
mehreren Generationen be-
treffen. Diese sehr erfolgrei-
chen Kurse werden auch in
der Schweiz zunehmend an-
geboten, vorab von kirchli-
chen Organisationen respek-
tive christlichen Gemeinden.
Nicky und Sila Lee formulie-
ren dabei drei Grundsitze fiir
den Umgang mit Konflikten.

M Gegenseitig Wertschéitzung
zeigen ist ein wesentliches
Fundament zur Konfliktbe-
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wiéltigung. Darin kann man
sich tiglich tiben. Es hat mit
Dankbarkeit und der Er-
kenntnis zu tun, was das Ge-

tiber tut und wer er oder
sie ist. «Ich kann von einer
Wertschitzung zwei Monate
lebeny, sagte einmal Mark
Twain iiber die Wichtigkeit
von Wertschitzung. Uberle-
gen Sie sich beispielsweise,
wolfiir Sie ihrem Gegeniiber
dankbar sind und sagen oder
schreiben Sie es ihm respekti-
ve ihr. Zum Beispiel: «Danke,
dass du so hart arbeitest, um
fiir uns zu sorgen», oder:
«Danke, dass du das Zuhause
zu einem einladenden Ort
machst.»

M Die Unterschiede wahrneh-
men. Jeder hat Unterschiede
in Temperament, der Person-
lichkeit, der Herkunft und
seinen Erwartungen. Daher
sollte man nicht versuchen,

Sechs Schritte zum Frieden mit dem Gegeniiber

M Finden Sie heraus, wann der
beste Zeitpunkt ist, um iiber den
Konflikt in Ruhe, ohne Termin-
druck und ungestort zu reden.

I Stellen Sie gegenseitig fest,
was das wirkliche Problem ist,
das zu einem Konflikt fihren
kénnte respektive gefiihrt hat.
Uberlegen Sie sich schon vorher,
was Sie in etwa sagen wollen.

M Besprechen Sie das Problem,
anstatt sich gegenseitig anzugrei-
fen. Machen Sie keine Vorwiirfe,
sondern aussern Sie konkrete
Wiinsche. Vermeiden Sie dabei
Verallgemeinerungen wie «nie»

den anderen verandern zu
wollen. Diesem gefahrvollen
Versuch unterliegt man gera-
de in der Ehe haufig. Versu-
chen Sie vielmehz, sich ge-
genseitig zu ergdnzen. Es ist
befriedigend, die Stidrken des
anderen zu sehen und mit
diesen zu leben. Dadurch
wird es moglich, sich auch ge-
genseitig in den eigenen
Schwichen zu unterstiitzen.
«Nehmt euch gegenseitig an,
so wie Christus euch ange-
nommen hat», schrieb schon
der Apostel Paulus als Ermu-
tigung an die Christenge-
meinde in Rom. Und Jesus
selbst warnte iiber den Richt-
geist der Menschen: «<Warum
kiimmerst du dich um den
Splitter im Auge deines Bru-
ders (oder deiner Schwester)
und bemerkst nicht den Bal-
ken in deinen eigenen?»
(Matthéus 7.3).

M Konfliktsituationen lassen
sich immer tiberwinden. Man
kann tiber das Problem ver-
handeln, anstatt den anderen
anzugreifen oder selbst zu ka-
pitulieren oder auf dem eige-
nen Recht zu bestehen. So ist
es moglich, Schritte zum Frie-
den zu unternehmen (siche
Box). | Christoph Greuter

oder «immer». Verwenden Sie
«lch»-Aussagen wie: «ich fihle
mich gering geachtet, wenn . . .».
Haren Sie dem Gegeniiber zu und
unterbrechen Sie ihn nicht. Zwin-
gen Sie sich notfalls, ihm gut
zuzuhdren. Sie kénnen sich allen-
falls als Hilfe stichwortartig Noti-
zen machen, wenn Sie danach auf
etwas entgegnen mdchten. Sagen
Sie abwechselnd lhre Meinung
zur Sache. Wérmen Sie dabei
nicht Vergangenes auf, das mit
dem eigentlichen Konflikt nichts
zu tun hat. Vergewissern Sie sich,
ob Sie das Gegeniiber auch wirk-
lich richtig verstanden haben.
Fragen Sie nach.

Was beeinflusst unser
Streitverhalten?

Wie wir miteinander streiten hat
damit zu tun, wie wir es gelernt
haben beziehungsweise, was uns
vorgelebt wurde. Ebenso spielen
Temperament und Veranlagung
eine Rolle, also ob ich eher
aggressiv mit Konflikten umgehe,
lieber alles unter den Teppich
kehre oder so tue, als sei nichts
geschehen.

Man kénnte doch Streit
vermeiden. Wére das nicht
hesser?

Wir konnen Streit vermeiden,
indem wir lernen, mit Konflikten
konstruktiv und lésungsorientiert
umzugehen. Aber wir werden nie
Konflikte vermeiden kinnen, weil
die einfach sind. Ob sich ein Kon-
flikt in einen Streit entwickelt,

M Finden Sie magliche Losungen,
die Sie notfalls gemeinsam auf
einer Liste fixieren.

M Entscheiden Sie sich fiir die
Lésung, die fiir Ihre Beziehung
am besten geeignet ist. Finden
Sie heraus, ob diese Losung wirk-
lich funktioniert, oder es doch
noch eine bessere geben konnte.

M Seien Sie nun auch bereit, die
Konfliktsituation neu einzuschat-
zen. Uberlegen Sie sich auch, wie
Sie das eigene Verhalten andern
konnten. [ gre

Quelle: Nicky & Sila Lee,
The Marriage Course
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Ann Bockslaff, Mediatorin,
Kommunikationstrainerin,
Ziirich. www.streitschule.ch

hangt davon ab, wie wir mit
unseren Unterschiedlichkeiten
umgehen. Kann ich akzeptieren,
dass der andere aus seiner sub-
jektiven Sicht vielleicht genauso
Recht hat wie ich aus meiner
subjektiven Sicht?

Weshalb wollen wir Streit
vermeiden?

Weil destruktiver Streit sehr
zerstorerisch ist und fast immer
Narben hinterldsst. Die Angst
davor kann lahmen. Aber un-
geklarte Konflikte haufen sich
an, irgendwann kommt der
Druck unkontrolliert raus und es
knallt. Und dann geht oft noch
viel mehr in die Briiche, manch-
mal leider unreparabel. Das
kann vermieden werden durch
Kommunikations- und Konflikt-
kompetenz. Es lohnt sich! | gre
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Wer dem anderen verzeihen lernt, freut sich auch tiber die Maglichkeit, eine neue, gemeinsame Perspektive mit dem Gegeniiber zu sehen.

Wer verzeihen kann, befreit sich -

Verséhnung | Arger und ungeldste Probleme mit anderen Menschen machen auf
die Dauer krank. Wer aber loslassen kann, lernt verzeihen. Krankungen anderer
verzeihen und vergeben kann sehr viel bewirken und befreien. Aber wie geht das?

itze wie «Das werde ich

dir nie verzeihen» ken-

nen die meisten. Er ist
einer der bittersten Satze
iiberhaupt. Nicht nur bitter
fiir das Gegeniiber. Denn wer
nicht verzeihen kann, scha-
det vor allem einer Person:
sich selbst. Wer nicht verzei-
hen will, mochte den anderen
strafen und sich fiir die erlit-
tenen Schmerzen, Scham
oder Demiitigungen rachen.
Dieses Bediirfnis ist zwar
menschlich verstandlich re-
spektive nachvollziehbar,
aber nicht nutzbringend. Im
Gegenteil. Wer gedanklich
festhalt, was ihm angetan

Buchtipps

Lewis B. Smedes: Vergeben
und vergessen? Die heilende
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wurde, halt auch den
Schmerz aufrecht. Das kann
krank machen. Doch fast je-
der kennt das befreiende Ge-
fith]l und die Erleichterung
nach einer Versbhnung,

wenn einem der sprichwortli-
che Stein vom Herzen fallt.
Eine Versohnung aber besteht
nicht darin, Menschen ihren
Schmerz auszureden oder die
Sache zu «vergessen». Denn
das geht nicht. Versohnung
hat mit Loslassen zu tun.
Doch wie geht Verzeihen?
Nachfolgend ein paar Hilfen,

B Gestehen Sie sich die Wur-
zeln des Grolls ein und rufen
Sie sich in Erinnerung, das
Sie bisher nicht verzeihen
konnten. Fragen Sie sich aber
auch: «Was habe ich selbst
dazu beigetragen?»

W Klarheit iher Gefiihle, die
man einer kleinen Anzahl
Menschen mitteilt, helfen
eine objektivere Sichtweise
zu erlangen. In Ruhe und et-
was Zeit lasst sich iiberlegen,
was und wem man alles zu
verzeihen hitte. Das Erstellen
einer Liste ist hilfreich und
aufschlussreich.

M Entscheiden Sie nicht ldn-
ger zuzulassen, dass der un-
vergebene Umstand ihr Le-
ben langer negativ
beeinflusst. Entscheiden Sie
sich, verzeihen zu wollen,
denn; Was hilft mir stolz und
stark zu sein oder Recht zu
behalten, wenn mein Korper
und meine Seele leiden?

M Sollten Sie noch nicht mit
dem Menschen sprechen
konnen, der kriankte, hilft das
Schreiben eines Briefes. Es
kann gentigen, diesen Brief
nur fir sich zu schreiben,
ohne ihn abzuschicken.
Durch das geschriehene Wort
kann klarer werden, wann Sie
mit dem Menschen, der
krankte, sprechen konnten.
Denn mit einem gewissen
zeitlichen Abstand 14sst sich
das Gegeniiber auch differen-
zierter wahrnehmen.

B Nicht immer schafft man
es, allein zu verzeihen und
loszulassen. Denken Sie auch
tiber seelsorgerische Hilfe
nach. Da kann folgende Uber-
legung helfen: Auch ich habe
schon andere beleidigt und
verletzt, verhalte mich

Studien zeigen: Ver-
zeihen ist gesund
«Unerledigte Dinge» unter-
driicken kann Kérper und See-
le aus dem Gleichgewicht brin-
gen. Wie befreiend verzeihen
ist, zeigen diverse Studien —
etwa jene des Psychiaters
James Carson, die belegen,
dass Verzeihen den Blutdruck
senken, chronische Riicken-
schmerzen und Depression
lindern soll. Eine andere Studie
von Frederic Luskin zeigt, dass
Verzeihen Stresssymptome wie
Kopf- und Magenschmerzen,
Mildigkeit, Schwindel und
Muskelverspannungen redu-
ziert. Fast schon selbstredend
verbesserte sich auch der
seelische Zustand der 250 Pro-
banden Luskins. | gre

manchmal bose und brauche
Vergebung. Dann kann das
letzte Eis brechen, das dem
Vergeben noch im Weg steht.
Und die Befreiung ist nahe.

| Christoph Greuter
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