Inhalt

UDUNGSVEIZEICAIIES .vvvvvveierreneeereeiseceseiee s eeeess et ss sttt 7
DanKSAGUNG.......cuevieiiieiciciictiet ettt 11
VOIWOILE....ociiiiiiiiiiiii e 13
EINIETEUING ..ttt 19
Einfithrung: Das Phdnomen Verbitterung........cc.cocoeeuricunecunienneueeneuemneunecrnecnneeenne 27
Bin ich verbittert? Ein SeIbsttest .........ccovivirinicicincineiniiricieieieeseenne 33
Entbitterung in 10 Schritten: Das Programmi..........cccoeeecureceneeeneeeenieeneenencrnecenenenn. 35
Allgemeines zum Programim ........c.ccccovcrecuneecineeeeneieenceneneineesseessesessesessesens 35
Autbau des Programims.........c.ceeeeeeeremernirneenienieenersenessessessesessessenessensessesens 36
Schritt 1: Ich benenne das Unrecht............ccooncee, 43
1.1  Die universelle Ebene: Menschliche Grundbediirfnisse
UNA VErbItterung ...c.ceveuicuiciriciriciieieeeie e sesaeane 43
1.2 Die individuelle Ebene: Personlichkeit, Biografie und Verbitterung.......... 53
1.3 Unrecht benennen und handhabbar machen ..o 65
Schritt 2: Ich nehme meine Verletzung achtsam wahr..........cooovvnnnnnnnnnnenene. 75
2.1 Was ist AChtSamKeit?.......cccoouiiuiiiriiieiiccci e 76
2.2 Achtsamkeits-Basics I: Korperhaltungen bei Achtsamkeitsiitbungen
(Meditationshaltungen) ..........oceeeeeeerereiriineeneiererensersenessesseeeesenenessessesseseees 82
2.3 Achtsamkeits-Basics II: Arten von Achtsamkeitsiibungen.........cc.coveeveuneeee 85
2.4 Achtsam die Wunde begutachten........ocveeeevcencrnerneneinineccenennenennennennenns 97
Schritt 3: Ich praktiziere Selbst-Mitgefiihl............ccccooinniiiinecee 103
3.1 Die Haltung des Selbst-Mitgefiihls kennenlernen und iiben ...................... 104
3.2 Begegnung mit dem inneren Kind: Inner Bonding.......c..ccceeeuneueecurecunence. 110
3.3 Mitgefiihl fir Ihren emotionalen Schmerz praktizieren ..........cccccccviuveuncenee 116
3.4  Mitgefiihl fir Thre bisherigen Losungsversuche praktizieren..................... 123
Schritt 4: Ich praktiziere Selbst-FUrSOrge.........ccovurururururireririririrrererereeeseeeeeeeenene 135
4.1  Verantwortung fiir das innere Kind tibernehmen..........cccccoevnrviininnnninnes 136
4.2 Die eigenen Bediirfnisse gut im Blick haben ........cccocoocvvivievcncncnnenennee. 140
4.3  Wunden versorgen: Das innere Schattenkind trosten.........ccccveevcureereereenee 143

44  Den Fokus auf positive Erfahrungen richten:
Das innere Sonnenkind StArken...........ccoceeveeeurecunecceneceniennieeeceecneeeene 154



Schritt 5: Ich befreie mich aus der Opferrolle..........cccooveeeirneeecrreceereeeees 161

5.1 Das Drama der Verbitterung erkennen ...........cccocovcveneereeeeevervenernennennennenn. 161
5.2 Sich zum Ausstieg aus dem Verbitterungsdrama motivieren ............c........ 166
5.3  Die Haltung dndern: Psychische Flexibilitét trainieren..........ccccooeeeuvecuneuce. 176
Schritt 6: Ich definiere, was fiir mich Sinn macht ... 189
6.1  Ich gebe dem Erlebten nachtriglich einen Sinm ..........cooveeeeeerervernernennennee 189
6.2 Ich definiere, wo es zukiinftig langgeht .........ccceuveureneininercneercrneinenenennes 195
Schritt 7: Ich duRere meine GefliRle .........cueeveeveveeeeeeeeceeeeee e 211
7.1  Vorbereitung: Téter-Gefiihle entlarven .........cocccoveneencvncnencnencneceneenn. 212
72 Umsetzung: Gefithle AUBern .....cccvnenenerieecrneenenenereeeeeeeneenensensennes 217
Schritt 8: Ich praktiziere Mitgefilihl...........cooiiiiiiii e 225
8.1 Wirkmechanismen verstehen:

Perspektiviibernahme — Empathie — Mitgefiihl — Mitleid........ccccccocveunennee. 226
8.2 Perspektiviibernahme und Empathie @iben ........cccocoevivnnninninncncnn, 229
8.3  Die Haltung des Mitgeflihls ........cooeuurmimrciniccncriceececeececeeene 237
Schritt 9: Ich ibernehme Verantwortung fiir mein Handeln .............ccccccoovvvvrennnnne 251
9.1  Welche Wirkung hat mein Verhalten auf andere? ..........cccocoeuververncrrenenennee 252
9.2 Welche Wirkung soll mein Verhalten auf andere haben?.........c.cccccoveneuenee 257
9.3 Den Anfang machen: Vergeben, verzeihen, sich versdhnen..............c........ 261
Schritt 10: Ich krone meine Entbitterungsarbeit mit einem Ritual ............cccoeuenee. 267
10.1 Das hawaiianische Vergebungsritual HOOponopono...........cccveneeneenee. 268
10.2 Das Verletzungsritual flir PAare........c..ooveereereeeeeeceneenerneineeneeseenenessessessenees 271
10.3  Weitere Ideen fiir RItUAle ......cccuveeurecireciricircicrccceeeeerecieceeeeee e 273
Schritt 11: Verbitterung vorbeugen...........c.cuouvvvivieieiriiirir e 277
11.1 Fassen Sie Ihre neu gewonnenen Weisheiten aus dem

Trainingsprogramm in einem Brief an sich selbst zusammen..................... 277
11.2  Gehen Sie mit dem Thema Kriankung konstruktiv um........ccccceuccuvcnenncnnce 277
11.3  Sorgen Sie fiir eine gute Psychohygiene.........cccocvviurneirncnncnecnecnecneennes 283
INACHWOT L ..o 287
ANNANE .ottt 289

FallDEISPIELe ....ucvevreieiriirecireetcc et 290

Weiterfithrende Empfehlungen..........cccvceneninicvcecnenenineeeeeenensennennenns 309

LIteraturVerZEICAIIS ..cviviveteeeeeeeeetete ettt ettt ettt ssesaenans 311



Ubungsverzeichnis’

Ubung 1.1:
Ubung 1.2:
Ubung 1.3:
Ubung 1.4:
Ubung 1.5:
Ubung 1.6:

Ubung 2.1:
Ubung 2.2:

Ubung 2.3:
Ubung 2.4:
Ubung 2.5:

Ubung 2.6:

Ubung 2.7:
Ubung 2.8:

Ubung 3.1:
Ubung 3.2:
Ubung 3.3:
Ubung 3.4:
Ubung 3.5:
Ubung 3.6:
Ubung 3.7:
Ubung 3.8:
Ubung 3.9:
Ubung 3.10:
Ubung 3.11:
Ubung 3.12:

Unrechtes Verhalten meiner Person gegeniiber .........ccccccecvinininnee 50
Meine personlichen Risikofaktoren fiir Verbitterung.........c.coecuuee.e. 59
Meine personlichen Schemata ........cocoovceenneeinnncennccerccerenes 64
Imaginationsiibung - Erinnerung an erlebtes Unrecht € Audio1... 66
Starke der Belastung.......cccueveuricuicinieciniieceeereeee s 70
Meine personliche Unrechtsbiografie.........cccocoocviviniviniciicincncncnnns 72
Fokussierung auf den Atem 1 - Achtsames Atmen €8 Audioz ......... 86
Fokussierung auf den Atem 2 - Die Dreipunkt-Atem-Meditation

00 AUGIO 3 vttt ettt ettt ettt ettt et ettt enenens 88
Fokussierung auf den Korper — Der Body Scan §¢ Audio4 ............... 90
Offene Aufmerksambkeit 1 - Blatter auf einem Fluss ¥ Audios ....... 92
Offene Aufmerksamkeit 2 — Achtsamkeit iiber die Sinne: Héren

B8 AUGIO 6 vttt bbb 94
Offene Aufmerksamkeit 3 — Der Drei-Minuten-Atemraum

mit Fernbedienung €& AUGIO7 .....ceveevreeeeeeneeneerereneereseneseiseeensssesensenene 96
Offene Aufmerksambkeit fiir meine Krankungswunde ¢ Audio8 ... 98
Meine GlaubensSatze. ......ccuvwcuecueecuneeeineieincirecireeiree e eesseaees 102
Die Praxis der Liebenden Giite (Metta-Meditation) §¢ Audiog ........ 107
Kinderfotos ... 111
KUSCREILIET ..ot eaes 112
Interview mit dem inneren Kind..........coceecvcniinininininicincncnencnns 112
Liebe VETKOTPEITL ...uvuviuirinirincireieireie et seaes 113
Imagination — Begegnung mit meinem inneren Kind € Audioto ... 114
Negative Glaubenssitze tiber mich selbst........ccocvvvrireevcrcrrcnenennee 118
Mein inneres Schattenkind ........c..cccveeeveenerncnncnineneeneeeeeeeees 121
Meine ungliicklichen Kindmodi .......c.cooeeeveerevcinecinecinecneeeincnceneaes 126
Meine dysfunktionalen Elternmodi.......cccccveevernernerreeneeneercrnernennennee 127
Meine dysfunktionalen Bewiltigungsmodi (Schutzstrategien)....... 129
Mein personliches Verbitterungsmodell .......c.ccuevneneenievicecrncnnennee 133

1 Mit Audio-Symbol markierte Ubungen: Eine von der Autorin gesprochene Horfassung dieser Ubung
finden Sie unter A https://www.praxisdrbrand.de/unbeschwert-leben.



Ubung 4.1:
Ubung 4.2:
Ubung 4.3:
Ubung 4.4:
Ubung 4.5:
Ubung 4.6:
Ubung 4.7:
Ubung 4.8:

Ubung 5.1:
Ubung 5.2:
Ubung 5.3:

Ubung 5.4:
Ubung 5.5:
Ubung 5.6:
Ubung 5.7:

Ubung 6.1:
Ubung 6.2:

Ubung 6.3:
Ubung 6.4:
Ubung 6.5:
Ubung 6.6:
Ubung 6.7:
Ubung 6.8:

Ubung 7.1:
Ubung 7.2:

Ubung 7.3:
Ubung 7.4:
Ubung 7.5:
Ubung 7.6:
Ubung 7.7:

DEKIArAtioN ...eveeieieirieeieie ettt 136
Bestandsaufnahme - Sind meine wichtigen Bediirfnisse erfillt?... 142
TresorteChnik ..o 144
Imaginationsitbung — Sicherer Ort €& Audio T ..c.ocoveereeeeeeeceeereereineenes 145
Brief an mein inneres Schattenkind .........c.ccocoevveirvenecncencnencnenee 148
Imaginatives Uberschreiben €9 Audio 12 ........cccoccoevrmreereeeneieseeeerenne. 151
Positive Glaubenssitze tiber mich selbst .......cccoveureveirecireeineeineenenee 155
Mein inneres SONNENKING ....c.cuevriiueueiriniieirriieiereeereeee e 157
Positive Aflirmationen §8 AUdio 13 ....ccoeveeveeeeveeeieeeeeeeeeeee e 167
Verbitterung aufgeben — Pro und Contra........cccveeeneeeencenecenecenennn. 169
Imagination — Der Schritt aus der Wiiste

in die blithende Landschaft €8 Audio 14 ...coveveveeeeeeeeeeeeeeeeee e 176
Klemmbrettibung ..........cceeeeveeiirimneinieniiniereneeneieeeeeeeenenensensensens 179
Einen Satz Vertonen .......ccoeeinininiiiecninieiccieneeeeeneeeseeeenesenenes 179
Glaubenssitze hinterfragen......c.coccoveencencerencrrencrnencireeneeeneeeseeneees 182
Das Ohr WeChSeIN ....c.cueeueirinieieiriccierccieneceseeieiseeeieseeaeiesseenes 186
Sinnstiftende Gedanken........c.occuveuenierninincinenenereeeeeeeeeas 192
Meine Lebensgeschichte weitererzahlen -

Vom Opfer zum Helden ........cocvveerienicinicinieinieienecrecseceneseenenenne 193
Katastrophenskala ......c.cceoveeenncenncencencceneceseceeneenes 194
Werte und Engagement..........cocvcneceniceneeeneeencinecneceneseeneeennenenne 196
Wertschitzung und Mitfreude trainieren........cocveveveevcercencnnennees 202
Wertebilanz — Bin ich auf Kurs? .......c.covveveennienniesncesiceenes 204
Imaginationsiibung — Trauerfeiermeditation §& Audio1s .......ccoceu..... 208
GrabsteinlibUNG.....c..cciuemiureeiricirecrecreeeie e eaees 209
Téter-Geflihle entlarven .......c.occcvcevcencencrneneree s 214
Echte Gefiihle und Bediirfnisse

aus Téter-Gefithlen herausschalen.........ccocvvenvenccncncnncnncnnee 217
Embodiment — WUt .....ccccueuviieieirieeierecienieeeeceeiseeeieiseeseieeseenes 218
Embodiment — NeutraliSierung.........coeeeeeeeverrerrerrerreeneenersensennennens 219
Embodiment — Traurigkeit........ccoccveeuniurncirncnncneereereeeeeeaes 219
Expressives SChreiben........c.ocvcccnicininincncnecrecnecrcececeaes 220
Einen Brief aus dem inneren Kind schreiben.........cccoocevcvnienincencnee. 222



Ubung 8.1:
Ubung 8.2:
Ubung 8.3:
Ubung 8.4:
Ubung 8.5:
Ubung 8.6:

Ubung 9.1:
Ubung 9.2:
Ubung 9.3:
Ubung 9.4:

Ubung 10.1:

Ubung 11.1:

Alternativerklarungen finden .........ccooocvvcinceneniencnncncnecneenn. 230
In die Schuhe des anderen schlipfen........cccococvecneenecnevncnncnenee 233
Von Beziehungen getragen sein €& Audio16 .........cccccoevurunrieriennnnes 239
Erinnerung an Mitgefiihl, das ich empfangen habe........ccccceuenccce. 241
Genau-wie-ich-Meditation $8 AUdIO17 ...oceeveveeveeeeeeieeeieeeeeeeeeeeeeeeans 243
Die Praxis der Liebenden Giite (Metta-Meditation)

fiir eine andere Person §8 Audio 18 .........ceeeeeecrerrerreereeereerenensensennenns 246
Wirkung meiner Schutzstrategien ...........ccccveneuneireereereeeeersennennenens 256
Verhalten strategisch ausrichten..........ccoccvcenienienenncnecnecnenn. 257
Alte Muster wahrnehmen und abbiegen ........cccccvcencuvcncenecenenn. 260
Mir selbst vergeben €8 AUdIOT9 .....coeueeeeeeercrererneinieneieeeerenensensenenne 264
Mein personliches Abschlussritual ..........ccocvvercnvcnecncenencnee 275

Meine typischen TriZEer ......cocveureueurieeineirineirieireeireereeeiseseeseseeesseaees 282



