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In 10 Schritten frei von Verbitterung

Ihnen ist in Ihrem Leben Unrecht geschehen? Sie sind verletzt, vielleicht  sogar 
verbittert? Das muss nicht so bleiben. Befreien Sie sich selbst von Ihrem Schmerz  
aufgrund früherer Verletzungen. Silke Brand zeigt Ihnen in diesem Buch, wie Sie 
Schritt für Schritt alte emotionale Wunden heilen lassen können. Die Autorin 
hat aus neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewährten Therapie-
methoden ein kompaktes 10-Schritte-Programm zusammengestellt, das Sie 
einfach und selbstständig anwenden können. Zugleich eignet sich das Buch 
hervorragend als Begleitbuch zu Coaching oder Psychotherapie.

Die Autorin führt Sie in 10 Schritten durch ein kompaktes und abwechslungs-
reiches Trainingsprogramm mit Tipps und Übungen auf Basis von Achtsamkeit 
und Mitgefühl, Schematherapie, Acceptance & Commitment Therapy (ACT), 
Gewaltfreier Kommunikation (GFK) und systemischer Beratung.
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Dr. Silke Brand, Dipl.-Psych., Psychologische Psychotherapeutin, 
Paarberaterin und Coach in eigener Praxis in Köln. Ihr psycho-
logisches Fachwissen möchte sie einer breiten Öffentlichkeit 
zugänglich machen: im Kompetenznetz Depression, als Expertin 
in TV und Rundfunk und als Autorin. 
 www.praxisdrbrand.de
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Vorwort
von Michael Linden

Seit der Vertreibung aus dem Paradies leben Menschen unter vielfachen Beschwer-
nissen und sehnen sich nach dem Paradies auf Erden, nach Frieden, Glück und Zu-
friedenheit. Diese Sehnsucht haben auch Menschen in Gesellschaften, denen es im 
Vergleich zu anderen Ländern gut geht. Niemand bleibt von Krankheit, sozialen 
Auseinandersetzungen oder Bedrohungen verschont. 

Wenn Menschen mit solchen Belastungen überfordert sind, kommen Psychothera-
peuten zu Hilfe. Ein Beispiel ist die „Posttraumatische Stresserkrankung“ (PTSD), 
eine Krankheit, die entsteht, wenn Menschen einer lebensbedrohenden Situation 
ausgesetzt sind und danach nicht mehr davon loskommen. Die PTSD ist fraglos 
eine beeinträchtigende Krankheit und hat bis in die Laienpresse hinein Aufmerk-
samkeit gefunden. Glücklicherweise ist sie nicht gar so häufig, weil Menschen nur 
ausnahmsweise einer akuten Lebensgefahr ausgesetzt sind, von der sie anschließend 
nicht mehr loskommen. Sehr viel häufiger sind im Vergleich dazu „soziale Stres-
soren“. Ein Satz aus der Antike lautet „homo homines lupus est“ (der Mensch ist 
anderen Menschen ein Wolf). Es gibt fast keine Familie oder Partnerschaft ohne 
Streit, Arbeitsplätze ohne Mobbing, soziale Gruppen ohne Auseinandersetzungen. 
Jeder weiß, wie schlimm so etwas sein kann. Besonders schlimm sind Erfahrungen 
der Herabwürdigung, der Bloßstellung, des Vertrauensbruchs, der Ungerechtigkeit. 
Viele Menschen reagieren dann mit Verbitterung, einem schlimmen Gefühl, das 
man vielfach nicht mehr so einfach loswird, unter dem man selbst wie die Umwelt 
leidet und das oft zu Reaktionen verleitet, die alles nur noch schlimmer machen. 
Auch dies kann zur Krankheit werden in Form der „Posttraumatischen Verbitte-
rungsstörung“ (PTED).

Das vorliegende Buch will Menschen, die in Verbitterung feststecken, helfen, sich 
selbst zu befreien. Die Lebenserfahrung, Philosophie und psychologische For-
schung haben eine ganze Reihe von Wegen beschrieben, wie man negative Lebens-
ereignisse bewältigen kann. Im vorliegenden Buch wird ein weiter Bogen gespannt, 
von den Religionen bis zu den Neurowissenschaften. Nicht jeder Leser wird mit 
allem etwas anfangen können, aber jeder wird das eine oder andere entdecken, das 
ihn anspricht.
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Es ist zu wünschen, dass die Lektüre dieses Buchs möglichst vielen Menschen helfen 
kann, Schlimmes zu überwinden. Der Weg ins Paradies und die Glückseligkeit kann 
nicht versprochen werden, aber ein würdevoller Umgang mit sich und anderen.

Prof. Dr. Michael Linden

Charité Universitätsmedizin Berlin, Leiter der Forschungsgruppe  
Psychosomatische Rehabilitation (FPR)



Vorwort
von Gisela Henn-Mertens

Jeder von uns kennt Situationen, in denen wir uns verletzt, gekränkt, übergangen, 
zurückgesetzt, nicht gesehen fühlen. Ob in privaten Beziehungen durch Untreue 
oder Ungerechtigkeiten, im beruflichen Kontext durch Mobbing oder Missachtung, 
ob durch gesellschaftliche Umbrüche, wie die deutsche Wiedervereinigung vor 
30  Jahren, die Flüchtlingskrise vor fünf Jahren oder die breiten Einschränkungen 
im Rahmen der Bewältigung der Corona-Pandemie, die Bundeskanzlerin Angela 
Merkel als „demokratische Zumutung“ charakterisierte. Diese Zumutungen können 
negative Gefühle, wie Ärger, Wut, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Traurigkeit bis hin zu 
Resignation auslösen. Manchen Menschen fällt es schwer, sich von solchen Gefühlen 
zu lösen, es entwickelt sich ein überdauerndes Gefühl von Bitterkeit und Groll, das 
auch das Erleben neuer Situationen eintrübt.

Wie können wir mit solchen negativen Gefühlen umgehen, damit sie nicht chronisch 
werden und in Verbitterung münden? Und wie kommen wir aus einem dauerhaften 
Erleben von Groll und Bitterkeit wieder heraus?

Die Therapieverfahren der sogenannten „3. Welle“ der Verhaltenstherapie bieten 
einen reichen Erfahrungs- und Methodenschatz, um konstruktiv mit belastenden 
Gefühlen umzugehen. Der schematherapeutische Ansatz von Jeffrey Young würdigt 
in besonderer Weise unsere biografischen Prägungen und betont die Bedeutung der 
Versorgung emotionaler Grundbedürfnisse für eine gelingende Bewältigung kriti-
scher Lebenserfahrungen – sowohl im Rückblick auf vergangenes Unrecht als auch 
im Umgang mit aktuell belastenden Erfahrungen. Die Akzeptanz- und Commit-
ment Therapie (ACT) und achtsamkeitsbasierte Ansätze ergänzen die wertschätzen-
de Grundhaltung der Schematherapie mit Hilfen zur achtsameren Wahrnehmung 
und liebevollen Annahme unserer selbst. Gemeinsam ist allen Ansätzen die Grund-
überzeugung, dass nur wir selbst uns von destruktiven Gedanken und negativen 
Gefühlen lösen können. Dies kann – zugegebenermaßen – ein längerer und anstren-
gender Weg sein, jedoch liegt in ihm die Kraft der Befreiung aus der Abhängigkeit, 
auf andere/die Politik/die Gesellschaft warten zu müssen, bis wir uns besser fühlen 
können.

Silke Brand gelingt es in diesem wertvollen Buch, den Weg dieser Befreiung aus Groll 
und Verbitterung in klar strukturierte, aufeinander aufbauende Schritte zu gliedern. 
Sie lädt die Leser zu einer Vielfalt an verständlich erläuterten Übungen ein, die ihren 
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fundierten Erfahrungsschatz als Therapeutin und Mensch widerspiegeln. Dabei ver-
mittelt sie den Lesern viele Hintergrundinformationen und illustriert alle Schritte 
anschaulich anhand mehrerer Fallbeispiele. Sie schlägt damit eine Brücke zwischen 
Fachwelt und Betroffenenwelt. Betroffene können sich in ihrem eigenen Tempo mit 
den verschiedenen Schritten des Programms vertraut machen, Therapeuten werden 
einen reichen Schatz an bewährten und kreativen neuen Interventionen finden, um 
ihre Klienten auf dem Weg aus Groll und Verbitterung zu unterstützen. 

Ich wünsche diesem Buch eine weite Verbreitung und allen Lesern ein unbeschwer-
teres Leben!

Gisela Henn-Mertens

Diplom-Psychologin, Psychologische Psychotherapeutin,  
Leiterin des Instituts für Schematherapie Köln (IST-K)



Vorwort
der Autorin

Liebe Leserin, lieber Leser, 2 herzlich willkommen zu dieser Lektüre! 

Wahrscheinlich fühlen Sie sich auf irgendeine Art beschwerter, als Sie sich fühlen 
möchten, sonst hätten Sie dieses Buch nicht zur Hand genommen. 

Oder Sie kennen eine Person, die schwer an Groll und Verbitterung trägt und fühlen 
mit ihr.

Wahrscheinlich ist da eine Sehnsucht nach Leichtigkeit, nach Frieden, nach Ruhe 
da oben in der Gedankenmaschine. Eine Sehnsucht nach Verbindung zu anderen 
Menschen. Nach Herzenswärme und Unkompliziertheit. Nach Erleichterung und 
Neuanfang.

Vielen Menschen geht das so, deswegen habe ich dieses Buch geschrieben. Die Phä-
nomene Groll und Verbitterung sind mir schon so häufig als Hindernis auf dem 
Weg zu Lösung, Verständigung und Heilung begegnet – sowohl persönlich als auch 
beruflich in meiner Funktion als Menschenbegleiterin.

Vielfach habe ich die Erfahrung gemacht, dass sich dieses Hindernis durch eine 
Kombination aus verschiedenen Zutaten aufweichen lässt. Im Wesentlichen besteht 
dieses Rezept aus Achtsamkeit, Mitgefühl mit sich selbst und anderen, psychischer 
Flexibilität, Weisheit und gewaltfreier Kommunikation. 

Ich bin ausgiebig in Fachliteratur sowie in spirituelle Ansätze eingetaucht und habe 
meine Erkenntnisse theoretisch untermauert, um sie schließlich für Sie in dieses 
handliche 10-Schritte-Programm zu gießen.

Mögen Sie es zukünftig leicht haben! Das wünsche ich Ihnen von Herzen.

2 Zwecks besserer Lesbarkeit habe ich mich dazu entschlossen, auf die genderneutrale *-Schreibweise 
zu verzichten. Selbstverständlich sind jedes Mal, wenn eine männliche bzw. weibliche Form verwen-
det wird, die jeweils anderen Geschlechter mit gemeint.



„Es war in Thailand vor vielen Jahren, als Ajahn Chah eines Tages von seinem allmorgendlichen 

Almosengang zurückkehrte, am Wegesrand einen Stock aufhob und fragte: ,Wie schwer ist dieser 

Stock?‘ Bevor noch irgendjemand antworten konnte, warf Ajahn Chah den Stock in die Büsche 

und sagte: ‚Schwer ist ein Stock nur, solange ihr ihn festhaltet. Sobald ihr ihn wegwerft, ist sein 

Gewicht dahin.‘“

aus: Anja Brahm, Der Elefant, der das Glück vergaß. Buddhis

tische Geschichten, um Freude in jedem Moment zu finden 

(© Lotos Verlag, München, in der Penguin Random House 

Verlagsgruppe GmbH, Übersetzung: Karin Weingart)



Einleitung

„Mein Vater ist ein Vollpfosten. Ich wünsche ihm einen angenehmen Unfalltod.“ „Ich 
komme mit der Dummheit der Menschen einfach nicht klar.“ „Mein Lebensgefühl ist 
Krieg.“ (Timo, 46 Jahre)

„Warum sollte ich mich bei meinen Freunden melden? Die sind doch alle mit ihrem 
eigenen Leben beschäftigt.“ (Marlene, 72 Jahre)

„Ich komm schon allein klar.“ (Eva, 45 Jahre)

„Alle Männer sind Schweine.“ (Katharina, 30 Jahre)

„Es hat keinen Zweck, sich zu wehren. Sie wird nur noch wütender und lässt dann alles 
an den Kindern aus. Und in unserem Rechtssystem habe ich als Vater sowieso keine 
Chance.“ (Christian, 52 Jahre)

„Ich konnte kaum stehen, aber das interessierte die Weißkittel nicht im Geringsten.“ 
(Margit, 67 Jahre)

Menschen können in vielerlei Hinsicht zum Opfer werden, etwa durch Naturkata-
strophen, Krankheiten, Unfälle, Verlust, Trennung, aber auch durch Fehlverhalten 
Dritter, z. B. Ungerechtigkeiten in politischen, beruflichen und familiären Systemen, 
körperliche Gewalt, Vertrauensbrüche, Vernachlässigung, Nichtbeachtung, Aus-
grenzung, Bloßstellung, Beschämung oder Herabwürdigung. 

Dabei sind die Karten des Lebens nicht gerecht verteilt. Manche Menschen werden 
häufiger zum Opfer als andere. 

Ein Unrecht persönlich nehmen = gekränkt sein. Wenn Menschen zum Opfer wer-
den, entsteht eine Art seelischer Wundschmerz oder auch „Kränkungsschmerz“. Der 
Begriff Kränkung stammt vom mittelhochdeutschen Begriff „krenken“ = beugen, 
schwächen, schädigen, erniedrigen (vgl. Wardetzki, 2014). Wir fühlen uns gekränkt, 
wenn unser Selbstbild bzw. Weltbild durch erlebtes Unrecht beschädigt wird. In dem 
Moment werden bestimmte Grundbedürfnisse, wie z. B. Unversehrtheit, Zugehö-
rigkeit, Respekt, Beachtung oder Anerkennung, stark frustriert. Je persönlicher ein 
Mensch das erlebte Unrecht nimmt, desto größer ist seine Kränkung. 

Zum Glück steht uns Menschen grundsätzlich ein großes Repertoire an Verarbei-
tungsmechanismen für solche Frustrationen zur Verfügung. In den meisten Fällen 
können wir dank unserer sogenannten psychologischen Flexibilität solche Erlebnisse 
ganz passabel verarbeiten. 
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Manchmal heilt eine solche Kränkungswunde jedoch nicht vollständig, es bleiben 
unverarbeitete Reste in Form von Groll übrig und erzeugen inneren Schmerz. 

Konservierter Kränkungsschmerz = Groll. Groll wird definiert als „… zurückge-
stauter Unwille, der durch innere oder äußere Widerstände daran gehindert ist, sich 
nach außen zu entladen, und Verbitterung hervorruft …“ (vgl. Duden, 2019). Die 
Gefühle, die infolge einer Kränkung entstanden sind (v. a. Wut, Trauer und Enttäu-
schung), haben sich verselbstständigt. Diese Gefühle haben ihren ursprünglichen 
Zweck verfehlt, nämlich uns auf einen Missstand hinzuweisen, uns zu ermächtigen, 
uns zu wehren, zu verteidigen, zu beschweren, uns zu schützen oder einfach unsere 
Verletzung dem Gegenüber zu äußern. Wir halten stattdessen an der Verletzung fest 
und lassen sie nicht los. Groll ist die konservierte Wut auf kränkende Erlebnisse aus 
der Vergangenheit. Daher nehmen diese Ereignisse auch weit nach dem kränkenden 
Ereignis noch einen großen Stellenwert in unserem Erleben ein. Es ist, als ob wir Fo-
tos noch nicht in ein Album eingeklebt haben und sie uns immer wieder unfreiwillig 
in die Hände fallen. Groll liegt wie altes Gerümpel auf der Seele!

Prof. Fred Luskin, der an der Stanford University ein Vergebungsprogramm entwi-
ckelt hat, nennt folgende Zutaten für das Phänomen Groll (Luskin, 2003, S. 17): „Sie 
haben etwas zu persönlich genommen, Sie haben der Person, die Sie verletzt hat, 
die Schuld an Ihren negativen Gefühlen gegeben, Sie haben eine Leidensgeschichte 
kreiert.“

Luskin vergleicht Grollgefühle mit Flugzeugen, die seit Tagen, Wochen und Jahren 
auf dem Bildschirm eines gestressten Fluglotsen kreisen und den Luftraum blockie-
ren. Sie wollen einfach nicht landen! 

Selbstschutz vor Kränkungsschmerz = Verbitterung. Wenn Menschen über erleb-
tes Unrecht verbittern, so kann das als eine unbewusste psychologische Notwehr-
reaktion betrachtet werden, um den Kränkungsschmerz nicht zu spüren, frei nach 
dem Motto: „Besser verbittert als verletzlich!“ 

Die folgende Abbildung zeigt die verschiedenen Stadien des Verbitterungsprozesses:
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Unrecht

Person X erlebt etwas, was sie in (mindestens) 
einem wichtigen Grundbedürfnis verletzt.

Kränkung

Person X nimmt dieses Ereignis persönlich. 
Es entsteht ein Kratzer am Selbstwert und 

dadurch emotionaler Schmerz.

Groll

Der emotionale Schmerz wird nicht vollständig 
bewältigt, sondern bleibt als Groll zurück.

Verbitterung

Person X schützt sich unbewusst durch eine 
Verbitterungsreaktion vor dem emotionalen 

Kränkungsschmerz.

Negative Folgen

Die Verbitterungsreaktion hat langfristig negative 
E�ekte auf das innere Wohlbe�nden von Person X 

und ihre Beziehungen zu anderen Menschen.

Abbildung 0.1: Entstehung von Verbitterung

Menschen unterscheiden sich in ihrem Verbitterungspotenzial: Dieses scheint vor 
allem davon abzuhängen, wie persönlich ein Mensch erlebtes Unrecht nimmt und 
inwiefern durch das Ereignis zentrale Grundannahmen verletzt wurden: Je höher 
und absoluter die eigenen Erwartungen und moralischen Ansprüche („Die Welt 
muss gerecht sein!“ „Partner dürfen nicht lügen!“ „Ärzte müssen Patienten immer 
auf Augenhöhe behandeln!“ „Chefs müssen immer kompetent sein!“ „Ich muss im-



22  ·  Unbeschwer t  leben

mer willkommen sein!“ „Freundinnen müssen immer ein offenes Ohr haben!“), 
desto wahrscheinlicher ist es, dass Ereignisse als herabwürdigend oder ungerecht 
eingestuft werden. Und desto wahrscheinlicher ist es dann, dass man gekränkt ist, 
Groll ansammelt und verbittert.

Verbitterung hat viele Gesichter. Woran erkennt man sie?

Man selbst erkennt Verbitterung womöglich daran, dass man über ein Thema oder 
eine Person am liebsten gar nicht reden will, schnell das Thema wechselt oder dass 
einem nur negative Dinge dazu einfallen. Vielleicht erkennt man sich selbst nicht 
mehr wieder, weil man, auf dieses Thema angesprochen, unwillkürlich Giftpfeile ab-
feuert und damit das Gesprächsklima „vergiftet“. 

Von außen bemerken es andere an einer Veränderung des Tons: Er wird schärfer, 
bissiger. Ironie, Zynismus oder Sarkasmus können Anzeichen dafür sein, dass je-
mand in Bezug auf ein Thema oder eine Person verbittert ist. Man wundert sich, 
dass derjenige gar nicht an einer Lösung des Problems interessiert zu sein scheint. 
Als Gegenüber spürt man, dass man an diesem Punkt besser das Thema wechseln 
sollte. Oder die Person klammert ein Thema unnatürlicherweise ganz aus. Beim Ge-
genüber entsteht dann so etwas wie ein diffuses „Tretminengefühl“.

Verbitterung – ein Schatten,  
der sich auf die Lebensfreude legt

Verbitterung kann sich wie ein Schatten auf die Lebensfreude legen. Gefühle wie 
Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Enttäuschung und Ärger nehmen einen überdi-
mensionalen Raum ein. Verbitterung ist daher auch ein möglicher Risikofaktor für 
die Entstehung psychosomatischer Erkrankungen, wie z. B. Bluthochdruck, Magen-
Darm-Beschwerden oder Depressionen.

Verbitterung führt zu erhöhter Aggressivität. Die meisten Verbitterten berichten von 
Rachefantasien. Rachewut ist ein gängiges Motiv für aggressives Verhalten bis hin 
zu Amokläufen oder erweiterten Suiziden. 3 Bekannte Beispiele aus der Literatur sind 
Kain, der seinen Bruder erschlägt, oder Michael Kohlhaas, der einen regelrechten 
Rachefeldzug veranstaltet.

3 Bei einem erweiterten Suizid tötet man zuerst andere Personen und danach sich selbst.
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Warum sollten wir uns von Verbitterung befreien?

 � Weil es sich für uns selbst besser anfühlt. Ohne Verbitterung können wir leich-
ter durchs Leben gehen. Wenn wir uns von Verbitterung befreien, befreien wir 
uns selbst von Leid und beugen somit psychosomatischen Krankheiten vor. 

 � Weil es sich für unsere Mitmenschen besser anfühlt. Verbitterte Menschen ha-
ben eine eher negative Ausstrahlung. Entbitterung sorgt für ein angenehmeres 
und friedlicheres Klima.

 � Weil wir nur so die Möglichkeit haben, das zugrundeliegende Problem wirk-
lich zu lösen. Im Zustand der Verbitterung herrschen Starre und Vermeidung. 
Erst wenn wir uns entbittert haben, können wir flexibel auf die problematische 
Situation schauen und auf kreative Lösungsideen kommen. 

 � Weil wir dann freier sind für neue, bessere Erfahrungen. Im Zustand der Ver-
bitterung ist der Blick verstellt für neue, andersartige Erfahrungen. Im Sinne 
einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung erschafft ein verbitterter Mensch das 
verbitterte Lebensgefühl durch sein Verhalten immer wieder neu. Nach der Ent-
bitterung haben wir mehr Freiheiten, mit unserem Verhalten aktuelle Situationen 
günstig zu beeinflussen. 

 � Weil wir dadurch zukünftiges Unrecht verhindern. Verbitterte Menschen han-
deln „gefühlt“ aus Notwehr. Es herrscht eine Minus-Minus-Haltung („Warum 
sollte es anderen besser ergehen?“ „Mir wurde auch nichts geschenkt.“). Sie ver-
fallen öfter als nicht verbitterte Menschen in aggressive und destruktive Verhal-
tensweisen und handeln aus Rachewut. Mit Entbitterung beugen Sie Kriegen 
vor – im Kleinen wie im Großen.

Entbitterung: Sich von Groll und Verbitterung befreien

Genauso wie wir Menschen über erlebtes Unrecht ver-bittern können, sind wir auch 
in der Lage, uns wieder zu ent-bittern. Aus meinen Erfahrungen als Mensch und 
Menschenbegleiterin habe ich vor allem Folgendes über das Thema Entbitterung 
 gelernt:

 � Entbitterung braucht Zeit.
 � Entbitterung braucht innere Bereitschaft und lässt sich nicht erzwingen.
 � Entbitterung gelingt in einer bestimmten Abfolge von inneren und äußeren Pro-

zessen.
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In diesem Buch habe ich modernes und wissenschaftlich fundiertes psychologisches 
Fachwissen 4 mit meinem Erfahrungswissen und spirituellen Ansätzen kombiniert 
und für Sie, liebe Leserin, lieber Leser, zu einem konkreten 10-Schritte-Entbitte-
rungs-Programm aufbereitet, damit Sie sich selbst leichter entbittern – oder andere 
Menschen zur Entbitterung inspirieren – können. 

Falls Ihre Kränkungswunde zu sehr schmerzt, um dieses Programm in Eigenregie 
durchzuführen, oder Sie neben Ihrer Verbitterung auch unter starken psychosoma-
tischen Beschwerden leiden, empfehle ich Ihnen, dieses Programm mit weiteren pro-
fessionellen Angeboten zu kombinieren, sei es mit einer ambulanten Psychotherapie 
oder einem Coaching.

Vielleicht möchten Sie sich durch ein maßgeschneidertes „Unbeschwert leben©“-
Coaching auf Ihrem Weg zur Entbitterung begleiten lassen?  

Informationen zu Begleit- und Zusatzangeboten finden Sie unter  
↗ https://praxisdrbrand.de/unbeschwert-leben. 

Fallbeispiele

Um die Themen Verbitterung und Entbitterung für Sie lebendig darstellen zu kön-
nen, habe ich Menschen, die von Verbitterung betroffen waren und sich davon befrei-
en konnten, genauer zu ihren Erfahrungen, Strategien und Erfolgsrezepten befragt. 
Die ausführlichen Originalantworten finden Sie im Anhang. Um die Bandbreite des 
Phänomens Verbitterung aufzuzeigen, habe ich noch fiktive Fallbeispiele hinzuge-
fügt, die sich aus verschiedenen Personen zusammensetzen oder aus der Literatur 
stammen.

4 Im Wesentlichen sind das die modernen Therapiemethoden der Dritten Welle der Verhaltensthera-
pie: Achtsamkeitsbasierte Therapieformen wie das Mindfulness Stress Reduction Training (MBSR) 
nach Kabat-Zinn und Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) nach Teasdale; mitgefühlsori-
entierte Therapieformen wie die Mindfulness Self Compassion Therapy (MSC) von Neff und Germer 
und die Compassion Focused Therapy (CFT) von Gilbert; die Schematherapie nach Young, die Ac-
ceptance & Commitment Therapy (ACT) nach Hayes, das Cognitive Behavioral Analysis System of 
Psychotherapy (CBASP) nach Mc Collough sowie die Dialektisch Behaviorale Therapie (DBT) nach 
Linehan; der Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation nach Rosenberg, die speziell für die Verbit-
terungsstörung entwickelte Weisheitstherapie nach Linden; traumatherapeutische Ansätze wie das 
Eye Movement Desentization and Reprocessing, (EMDR) nach Shapiro; der Embodiment-Ansatz 
(Storch) sowie Modelle aus der systemischen Beratung und Therapie (Stewart, Schulz von Thun).
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Timo (46), Opfer körperlicher und emotionaler elterlicher Gewalt und Ver-
nachlässigung

Margit (67), Opfer einer seltenen chronischen Erkrankung

Christian (52), Opfer ehelicher Gewalt und Manipulation

Jörg (53), Opfer von Willkür und Täuschung

Martin (49), Opfer von schlechten Erfahrungen mit Dienstleistern

Katharina* (30), Opfer von Vertrauensbruch in der Partnerschaft

Sabine* (54), Opfer von Mobbing im Kollegium

Eva* (45), Opfer der psychischen Erkrankung ihrer Mutter

Marlene* (72), Opfer mehrerer Todesfälle

Michael**, Opfer von Betrug und Rechtsversagen 5

5 * = Dieses Fallbeispiel setzt sich aus mehreren Personen zusammen und ist daher fiktiv.
 ** = Hierbei handelt es sich um ein literarisches Fallbeispiel.





Einführung: Das Phänomen Verbitterung

Verbittert ist der schwer zu Versöhnende, der lange Zeit den Zorn festhält; er verschließt die Erregung 
in seinem Inneren und hört erst damit auf, wenn er Vergeltung geübt hat. Denn geübte Vergeltung 

beschwichtigt die Erregung, indem sie das Gefühl des Schmerzes durch ein Gefühl der Befriedigung 
ersetzt. Geschieht das nicht, so wirkt der Druck weiter. Denn da die Erregung nicht offen heraustritt, so 

kann einem solchen auch keiner gut zureden, innerlich aber die Erregung zu verarbeiten, dazu braucht 
es Zeit. Diese Art von Menschen ist sich selbst und den vertrautesten Freunden die schwerste Last. 

aus: Aristoteles, Nikomachische Ethik

Aristoteles beschrieb bereits vor mehr als 2000 Jahren das Phänomen Verbitterung 
sehr anschaulich in seinen verschiedenen Facetten. Aktuelle Forschungsarbeiten 6 
bestätigen und ergänzen seine Überlegungen, so dass das Phänomen Verbitterung 
heutzutage folgendermaßen beschrieben werden kann: 

 � Verbitterung ist ein negativer Affekt.
 � Verbitterung wird durch ein konkretes Ereignis ausgelöst,

 – das außerhalb der eigenen Kontrolle liegt und
 – das als verletzend, beschämend, herabwürdigend, unrecht oder ungerecht 

empfunden wird.
 � Der Affekt Verbitterung bezieht sich zunächst auf ein zurückliegendes Ereignis 

und ist daher rückwärtsgewandt.
 � Gleichzeitig richtet sich Verbitterung auch auf Gegenwart und Zukunft, da keine 

Motivation für eine (Auf-)Lösung der als verletzend wahrgenommenen Situation 
vorhanden ist. 

 � Stattdessen besteht Motivation zu Rückzug und Rache. 
 � Die Gedanken haften an dem erlebten Unrecht und sind nur schwer ablenkbar.

Mithilfe der verhaltenstherapeutischen Sicht lässt sich das Phänomen Verbitterung 
in verschiedene Ebenen aufschlüsseln. In Abbildung 0.2 finden Sie eine solche Be-
schreibung: Verbitterung beginnt immer mit einer Auslösesituation, die als ein 
Unrecht empfunden wird. Die Verbitterungsreaktion auf das wahrgenommene Un-
recht, die dann erfolgt, wenn die Kränkung nicht konstruktiv bewältigt wird und 
sich Groll herausbildet (vgl. Kapitel Einführung, Abbildung 0.1), lässt sich auf den 
Ebenen Gedanken, Gefühle, Körperempfindungen und Verhalten folgendermaßen 
beschreiben:

6 Lee & Kim, 2019; Lee & Song, 2019; Ju & You, 2018, Linden, 2011, 2017, 2018, 2019; Sabic, Sabic & 
Batic-Mujanovic, 2018; Vehling & Kissane, 2018.
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Auslösesituation: erlebtes Unrecht

Bedrohung von existenzieller 

Sicherheit und Unversehrtheit 

(Gefahr für Leib, Leben und 

Existenz)

z. B. Naturkatastrophen, Unfälle, Krieg, Attentate, andere 

Gewalttaten, Verbrechen, schwere, seltene und unheilba

re Krankheiten, Jobverlust, Armut, Insolvenz

Bedrohung von Sicherheit  

und Vertrauen in Beziehungen

z. B. Verlassenwerden durch Tod oder Trennung, Betro

genwerden, Ausgenutztwerden, Belogenwerden, alle 

Arten von Vertrauensbrüchen

Bedrohung des Selbstwerts  

durch das Verhalten anderer 

z. B. Benachteiligen, Übervorteilen, Ausgrenzen, Überge

hen, Nichtwürdigen, Missverstehen, Nichternstnehmen, 

Bloßstellen, Mobbing

Verbitterungsreaktion

Gedanken Wie konnte der nur! Das ist nicht zu fassen! Ich kann es 

nicht glauben! Das kann ja wohl nicht wahr sein! Warum 

gerade ich? So eine Frechheit! Ich verliere den  Glauben! 

Das war’s dann! Wer nicht will, der hat schon. Der 

braucht gar nicht mehr bei mir anzukommen! Der wird 

schon sehen, was er davon hat! Gottes Mühlen mahlen 

langsam, aber trefflich fein! Das hat doch eh keinen 

Zweck. Vergiss es!

Gefühle frustriert, enttäuscht, überrascht, konsterniert, vor den 

Kopf gestoßen, fassungslos, verstört, hilflos, hoffnungs

los, ohnmächtig, traurig, herabgestimmt, bedrückt, 

beschämt, wertlos, resigniert, fatalistisch, wütend, 

ärgerlich, zornig, hasserfüllt
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Abbildung 0.2: Das Phänomen Verbitterung

7 Bei einem erweiterten Suizid tötet man zuerst andere Personen und danach sich selbst.

Verbitterungsreaktion

Körperempfindungen Je nach Gefühl, bestimmte charakteristische körperliche 

Empfindungen, z. B. bei Wut: erhöhter Puls, Temperatur

anstieg, Muskelanspannung. Psychosomatische Symp

tome wie Verspannungen, Schmerzen (insbesondere 

Magen und Rücken) und Antriebslosigkeit.

Verhalten Auf Verhaltensebene zeigt sich ein Gesichtsausdruck, der 

demjenigen ähnelt, wenn wir etwas Bitteres schmecken: 

Die Nase ist gerümpft, die Augenbrauen zusammengezo

gen, die Mundwinkel sind heruntergezogen, der Blick ist 

niedergeschlagen, der Gesichtsausdruck ernst, der Blick 

feindselig. Blickkontakt wird eher vermieden. Menschen, 

die sich in einem Verbitterungszustand befinden, ziehen 

sich zurück, schmollen, sind beleidigt, werten sich selbst 

und andere ab, äußern sich verächtlich, lästern, schimp

fen, jammern, lamentieren, beschimpfen, klagen an, ver

klagen andere vor Gericht, haben einen zynischen oder 

sarkastischen Humor, üben Rache aus, z. B. indem sie 

jemanden vor anderen vorführen, bloßstellen, nicht be

achten, ignorieren, mit Liebesentzug strafen, schweigen, 

Blickkontakt und körperliche Nähe verweigern, Lösungen 

boykottieren, den Kontakt ganz abbrechen oder sich an

derweitig aggressiv verhalten bis hin zu Gewalttaten wie 

Stalking, Mobbing, Körperverletzung, Mord, Attentaten, 

Suizid oder erweitertem Suizid7.
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Die in Abbildung 0.2 genannten Auslöser für Verbitterungsreaktionen scheinen, 
der Studienlage nach zu urteilen, für Menschen unterschiedlichster Nationalität zu 
 gelten 8. 

Die Auswirkungen von Verbitterung auf das Umfeld sind toxisch: Der Verbitterte 
wird als „Spaßverderber“ oder „Griesgram“ empfunden. Sowohl die Tendenz zum 
Rückzug als auch zur Aggressivität belasten oder verhindern sogar Nähe, Spaß und 
Kommunikation in Beziehungen. In verschiedenen Untersuchungen an Menschen 
mit Verbitterungssymptomen (Linden, 2017; Linden & Noack, 2018) konnte ein ho-
hes Aggressivitätspotenzial beobachtet werden: 83,5 % von 127 befragten Patienten 
äußerten aggressive Phantasien, davon 94 % Rachephantasien. In einer anderen Be-
fragung von 3300 Patienten einer Psychosomatischen Rehabilitationsklinik träum-
ten drei Viertel von ernsthaften Personen- oder Sachschäden. Eine Analyse von Zei-
tungsberichten zu 143 Amokereignissen in den Jahren 1993–2001 von Schmidtke 
und Kollegen ergab bei 61 % das Tatmotiv Rache. 

8 Lee & Kim, 2019; Lee & Song, 2019; Ju & You, 2018, Linden, 2017;  Sabic, Sabic & Batic-Mujanovic, 
2018; Vehling & Kissane, 2018; Znoj, 2016.

Hintergrundinformation: Bitter – Bitterkeit – Verbitterung

„Bitter …“ ist „… neben süß, sauer, salzig und umami eine der fünf Geschmacksrichtun

gen, die von der Zunge wahrgenommen werden können. Dabei existieren auf den Spitzen 

der Geschmacksrezeptorzellen im Mund und Rachenraum rund 25 verschiedene Bitterre

zeptortypen, sie sollen z. B. vor Vergiftungen schützen, indem sie beispielsweise bei der 

Wahrnehmung hoher Bitterstoffgehalte die Produktion der teils antimikrobiell und verdau

ungsfördernd wirkenden Magensäure ankurbeln.“ (Wikipedia, 2019)

Zum Vergleich: Die menschliche Zunge hat nur einen Rezeptortyp für den Geschmack „süß“. 

Dies spricht für die evolutionsbiologische Bedeutung des Bittergeschmacks.

Manche Pflanzen, die aufgrund ihrer sogenannten „Ortsfestigkeit“ nicht weglaufen kön

nen, produzieren bitter schmeckende Abwehrsubstanzen, die tierische Räuber warnen, ver

treiben, lähmen oder töten. Sogenannte „Bitterlinge“, Gemüsesorten wie Chicorée, Gurken, 

Rucola oder Spargel, entwickeln umso mehr Bitterstoffe, je mehr sie unter widrigen Be

dingungen, wie z. B. starken Temperaturschwankungen, extremer Nässe oder Trockenheit 

wachsen, also „unter Stress stehen“. Wachsen sie hingegen behütet auf, etwa im Gewächs

haus, zeigen sie „kindischsüßliche Aromen …“ (Kriener, 2015).

Was können wir über Bitterkeit aus der Natur lernen?

 � Bitterkeit entsteht durch Stress. 

 � Bitterkeit hat eine biologische Schutzfunktion.
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Verbitterung ist eine Kapitulation vor dem Unrecht. Wenn der Brocken an Unge-
rechtigkeit so groß ist, dass es uns nicht oder nur teilweise gelingt, ihn zu verdauen, 
oder wenn es mehrere Brocken sind, dann kann es sein, dass eine vorübergehende 
Empfindung von Bitterkeit zu Verbitterung wird: Bei chronischer Bitterkeit färbt der 
bittere Geschmack auf das Allgemeinbefinden und andere Themenbereiche ab, das 
ganze Lebensgefühl bekommt einen „bitteren Beigeschmack“. Die ohnmächtige Ag-
gression, die dann häufig vorkommt, lässt Forscher vermuten, dass die biologische 
Funktion von Verbitterung darin besteht, in einer ausweglosen Situation die letzten 
Kräfte zu mobilisieren, um sich zu schützen – koste es, was es wolle. Selbstzerstörung 
werde dabei in Kauf genommen („Last resort“-Emotion, vgl. Engelbrecht & Linden, 
2018; Linden, 2017). 

Verbitterung ist ein Zustand, keine Krankheit. Diese gedankliche, gefühlsmäßi-
ge, körperliche und verhaltensmäßige Reaktion auf erlebtes Unrecht kommt nicht 
selten vor. Man könnte vielleicht sogar von einem Alltagsphänomen sprechen: In 
einer allgemeinen Umfrage unter Bahnfahrern von Linden und Kollegen (Linden, 
2007) berichteten ungefähr die Hälfte der Befragten von Erlebnissen aus jüngster 
Zeit, die sie als ungerecht empfunden haben und die ein Gefühl der Verbitterung in 
ihnen ausgelöst haben. 20 % berichteten von einem starken Verbitterungsgefühl mit 
negativen Effekten auf ihr Denken und Fühlen. 10 % berichteten sogar von starken 
Beeinträchtigungen in Form von Unfähigkeit, sich von dem Thema abzulenken, dem 
Gefühl der Sinnlosigkeit und Rückzug.

Bleibt der Zustand der Verbitterung allerdings längere Zeit bestehen, stellt er einen 
Risikofaktor für psychosomatische Erkrankungen dar. Andersherum kann Verbit-
terung auch eine Reaktion auf das Erleben von chronischen, unheilbaren oder auch 
seltenen Erkrankungen sein. Die Betroffenen erleben es als ungerecht, erkrankt zu 
sein („Warum ich?“), fühlen sich hilflos und hoffnungslos und erleben Zustände der 
Verbitterung mit Wut, Enttäuschung und Zorn (Sharoff, 2007). Mit dem Fallbeispiel 
Margit gehe ich auf diese Form von Verbitterung ein. Diese sogenannte reaktive Ver-
bitterung zeigt sich auch als häufiges Begleitsymptom bei psychosomatischen Erkran-

So wie wir Menschen „bitter“ schmecken können, können wir „bitter“ auch mit anderen 

Sinnen fühlen: Genau wie bei der Spargelstange auf dem Feld steigt auch bei uns die Wahr

scheinlichkeit, bitterer zu werden, wenn wir Opfer widriger Umstände geworden sind. 

Bitterkeit ist so etwas wie Verdauungshilfe bei Unrecht. Wir müssen etwas „verdauen“. 

Und dabei können zunächst Bitterstoffe behilflich sein. Ältere Generationen empfehlen 

z. B. einen Magenbitter, also einen Kräuterschnaps, wenn sie der Verdauung von schweren 

Brocken nachhelfen wollen. Das gilt sowohl für den mächtigen Grünkohl als auch für den 

mächtigen Schicksalsschlag, der uns „im Magen liegt“.
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kungen, vor allem bei Patienten mit Persönlichkeitsstörungen, Anpassungsstörungen 
und Depressionen (Linden & Maercker, 2011). Verbitterung erschwert Linderung und 
Heilung. Gitta Jacob, eine der führenden deutschen Vertreterinnen der Schemathe-
rapie, bezeichnet das Phänomen Verbitterung sogar als „Therapiefalle“ (Jacob, 2020).

Wenn Verbitterung selbst zur Krankheit wird:  
Die Posttraumatische Verbitterungsstörung 

Im Zuge des Zusammenbruchs der DDR hat Prof. Michael Linden an der Charité in Berlin mit 

seinen Forschungsarbeiten wertvolle Erkenntnisse zum Thema Verbitterung zusammen

getragen. Damals erlebten viele Menschen gleichzeitig ungerechte Behandlung, Verände

rungen außerhalb ihrer Kontrolle und Herabwürdigung. Bei manchen entstand daraus eine 

krankheitswertige Symptomatik, die Linden erstmals 2003 als Posttraumatische Verbitte

rungsstörung („Posttraumatic Embitterment Disorder“; PTED) beschrieb (Linden, 2003): 

 � Bei der Posttraumatischen Verbitterungsstörung (PTED) entwickelt ein Betroffener eine 

länger als sechs Monate andauernde pathologische Reaktion auf ein schwerwiegendes 

negatives Lebensereignis, das als ungerecht, herabwürdigend oder kränkend erlebt wur

de. Die pathologische Reaktion besteht darin, dass der Betroffene unter immer wieder

kehrenden, sich aufdrängenden Erinnerungen leidet. Er reagiert mit Verbitterung und 

emotionaler Erregung, wenn er an das Ereignis erinnert wird.

 � Darüber hinaus beschreiben die Betroffenen weitere Symptome wie dauerhafte Her

abgestimmtheit sowie eine aggressivdepressivgereizte Grundstimmung. Der Patient 

erlebt sich als Opfer, hilflos und nicht in der Lage, das Ereignis oder seine Ursache zu 

bewältigen. Er macht sich selbst Vorwürfe, von dem Ereignis eingeschränkt zu sein. Die 

Motivation, die Wunde heilen zu lassen, ist eingeschränkt. Es gibt eine Reihe körperlicher 

Beschwerden, wie z. B. Schlafstörungen, Appetitverlust, Schmerzen. Es gibt eine Vermei

dungstendenz hinsichtlich des Ortes bzw. Urhebers des kritischen Ereignisses. Die Be

troffenen schildern Suizidgedanken und wiederkehrende Rachephantasien.

 � Die PTED wird im aktuellen Internationalen Klassifikationssystem psychischer Störungen 

(ICD10) als „spezifische Reaktion auf eine schwere Belastung“ (F 43.8) eingeordnet.

 � Sie ist nicht zu verwechseln mit anderen psychosomatischen Erkrankungen, wie z. B. der 

Depression oder der Posttraumatischen Belastungsstörung: Die schmerzhaften Gefühle 

beziehen sich bei der Verbitterung eindeutig auf ein spezifisches Ereignis. Anders als bei 

Depressionen ist die sonstige Gefühlswelt (die sogenannte „emotionale Schwingungs

fähigkeit“) nicht beeinträchtigt. Die Affekte, die bei einem Patienten mit Verbitterungs

störung auftreten, wenn er an das belastende Ereignis denkt, sind vor allem Wut, Hass 

und Enttäuschung. Patienten mit einer Posttraumatischen Belastungsstörung (PTSD) 

beschreiben hingegen als Hauptgefühle Angst und Panik. 

 � Angesichts der hohen Aggressivität und geringen Lösungsmotivation ist die PTED schwer 

zu behandeln. In verschiedenen Studien konnten therapeutische Effekte durch den spezi

ell auf die Verbitterungsstörung zugeschnittenen Therapieansatz der „Weisheitspsycho

therapie“ von Linden und Kollegen nachgewiesen werden (Linden et al., 2011, 2017, 2019). 
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Bin ich verbittert? Ein Selbsttest

Mithilfe der PTED-Skala (Linden et al., 2009) können Sie herausfinden, wie stark Sie 
selbst aktuell von dem Phänomen Verbitterung betroffen sind: 

Name:  Datum:

PTED21-Selbstbeurteilungsfragebogen

Bitte beantworten Sie die folgenden Aussagen und Feststellungen und kreuzen Sie die für 

Sie zutreffende Spalte an. Bitte lassen Sie keine Zeile aus!

In den vergangenen Jahren hatte ich ein  
einschneidendes Lebensereignis zu verkraften,
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1. das mich äußerst gekränkt oder verbittert hat. 0 1 2 3 4

2. das aus meiner Sicht äußerst ungerecht oder nicht fair war. 0 1 2 3 4

3. wodurch sich meine psychische Befindlichkeit deutlich und 
bis heute negativ verändert hat.

0 1 2 3 4

4. weshalb ich ein Anrecht auf Wiedergutmachung habe. 0 1 2 3 4

5. an das ich immer wieder denken muss. 0 1 2 3 4

6. das mich heftig aufregt, wenn ich daran erinnert werde. 0 1 2 3 4

7. das in mir Gedanken an Rache auslöst. 0 1 2 3 4

8. wegen dem ich mir Vorwürfe mache und ärgerlich auf mich 
selbst bin.

0 1 2 3 4

9. weswegen ich häufiger das Gefühl habe, dass es keinen Sinn 
macht, Dinge anzupacken und sich anzustrengen.

0 1 2 3 4

10. durch das meine Stimmung häufig niedergeschlagen und 
gedrückt ist.

0 1 2 3 4

11. das dazu geführt hat, dass ich mich in allgemein schlechter 
körperlicher Verfassung fühle.

0 1 2 3 4

12. weswegen ich bestimmte Orte oder Personen meide, um 
nicht daran erinnert zu werden.

0 1 2 3 4
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Abbildung 0.3: Selbsttest Verbitterung: die PTEDSkala>

 � Schätzen Sie bei jeder der obigen Aussagen anhand einer Skala von 0–4 ein,  
inwieweit diese Aussage auf Sie zutrifft (0 = trifft nicht zu, 4 = trifft voll zu). 

 � Rechnen Sie alle Antworten zusammen.
 � Teilen Sie die Summe durch die Anzahl der Antworten. 
 � Ein Wert, der höher liegt als 2,5, weist auf eine deutliche Verbitterung hin.

Sie haben das Phänomen Verbitterung in seinen verschiedenen Facetten kennenge-
lernt und den Grad Ihrer eigenen aktuellen Verbitterung eingeschätzt. 

Ganz egal, wie hoch Ihr Wert ausgefallen ist: Mit dem folgenden 10-Schritte-Pro-
gramm können Sie das Ausmaß Ihrer persönlichen Verbitterung senken und damit 
Ihre Lebensqualität erhöhen!

In den vergangenen Jahren hatte ich ein  
einschneidendes Lebensereignis zu verkraften,
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13. dem gegenüber ich mich ohnmächtig und hilflos ausgeliefert 
fühle.

0 1 2 3 4

14. das in mir Gefühle der Genugtuung auslöst beim Gedanken, 
der Verursacher würde einmal Ähnliches erleiden.

0 1 2 3 4

15. das dazu geführt hat, dass meine Kraft und mein Antrieb 
reduziert und nicht mehr wie früher sind.

0 1 2 3 4

16. das dazu geführt hat, dass ich gereizter bin als früher. 0 1 2 3 4

17. weshalb ich mich ablenken muss, wenn ich vorübergehend 
eine normale und ausgeglichene Stimmung erleben will.

0 1 2 3 4

18. das dazu geführt hat, dass ich meinen beruflichen und / oder 
familiären Aktivitäten nicht mehr wie früher nachgehe.

0 1 2 3 4

19. das dazu geführt hat, dass ich mich von Freunden und  
geselligen Aktivitäten zurückgezogen habe.

0 1 2 3 4

20. zu dem sich mir immer wieder belastende Erinnerungen 
aufdrängen.

0 1 2 3 4

21. das dazu geführt hat, dass mir oft der Gedanke kommt,  
dass ich mit dem Leben Schluss machen sollte.

0 1 2 3 4



Entbitterung in 10 Schritten:  
Das Programm

Allgemeines zum Programm

Sich von Verbitterung zu befreien ist ein aktiver Prozess, der in verschiedenen Schrit-
ten erfolgt. Die 10 Schritte des Programms bauen logisch aufeinander auf. 

Daher ist es wichtig, dass Sie die Reihenfolge dieser Schritte einhalten. Sie können 
sich das vorstellen wie bei einem Marathon-Training: Würden Sie in untrainiertem 
Zustand die letzten Trainingseinheiten vorziehen, wären Sie schlichtweg überfordert 
und würden wahrscheinlich abbrechen. Durch kontinuierliches Training wachsen 
Ihre „Muskeln“, um auch anspruchsvollere Aufgaben zu bewältigen.  

Wie lange Sie für Ihren Entbitterungsprozess brauchen, hängt von verschiedenen 
Faktoren ab: 

 � wie viele verschiedene Unrechtsituationen Sie erlebt haben,
 � wie stark Ihr Kränkungsschmerz ist,
 � wie stark Ihre Motivation ist, sich zu entbittern,
 � wie viel Zeit und Aufmerksamkeit Sie einbringen können. 

Das Programm enthält 
 � wichtige und spannende Informationen zum Thema Verbitterung und Entbitte-

rung. 
 � viele praktische Übungen. Sie können dieses Buch als Arbeitsbuch benutzen, also 

Ihre persönlichen Notizen direkt hineinschreiben. 
 � Meditationen und Fantasiereisen (sogenannte Imaginationen), die Sie sich unter 
↗ https://www.praxisdrbrand.de/unbeschwert-leben als Dateien herunterladen 
können, um sie so häufig zu üben, wie Sie möchten und können. Sie können sich 
aber auch die schriftliche Version der Übungen von einer anderen Person vorle-
sen lassen. 

Machen Sie sich in Ihrem Tempo und auf Ihre Art einen Schritt nach dem ande-
ren zu eigen. Vielleicht kommen Sie an der einen oder anderen Stelle nicht weiter, 
dann kann es gut sein, einen Schritt zu wiederholen. Sollten Sie bemerken, dass es 
zu schwierig oder schmerzhaft wird, nehmen Sie sich einen professionellen Weg-
begleiter zur Seite (siehe auch die begleitenden Angebote auf ↗ https://www.praxis-
drbrand.de/unbeschwert-leben). 
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Aufbau des Programms

Die 10 Schritte lassen sich grob in zwei Phasen einteilen: Während Sie bei den ersten 
fünf Schritten innehalten, erforschen und mitfühlen, treten Sie ab Schritt 6 selbst in 
Aktion. Dies hat mit einem bewussten Rollenwechsel bei Schritt 5 zu tun: Sie ent-
schließen sich dazu, vom Opfer zum Gestalter zu werden. 

Hier ist ein Überblick über das 10-Schritte-Entbitterungsprogramm, das ich Ihnen 
auf den folgenden Seiten ausführlich vorstellen werde:

Schritt 1: Ich benenne das Unrecht. 

Schritt 2: Ich nehme meine Verletzung achtsam wahr. 

Schritt 3: Ich praktiziere Selbst-Mitgefühl.

Schritt 4: Ich praktiziere Selbst-Fürsorge.

Schritt 5: Ich befreie mich aus der Opferrolle.

Schritt 6: Ich definiere, was für mich Sinn macht.

Schritt 7: Ich äußere meine Gefühle.

Schritt 8: Ich praktiziere Mitgefühl.

Schritt 9: Ich übernehme Verantwortung für mein Handeln.

Schritt 10: Ich kröne meine Entbitterungsarbeit mit einem Ritual.

Abbildung 0.4: Unbeschwert leben – das 10SchritteEntbitterungsprogramm

In Schritt 1: „Ich benenne das Unrecht“ geht es darum anzuerkennen, dass Sie Op-
fer geworden sind. 

Sie werden angeleitet, das erlebte Unrecht klar zu benennen: Sie erstellen eine „Un-
rechtsbiografie“, indem Sie alle Situationen, in denen Ihnen im Leben Unrecht wi-
derfahren ist, klar benennen. 

Sie ordnen Ihre Unrechtssituationen auf Ihrer Lebenslinie an, so dass Sie sich einen 
guten chronologischen Überblick über wichtige persönliche Kränkungssituationen 
verschaffen können. 

Schließlich schätzen Sie für jede Unrechtssituation die übrig gebliebene Belastung 
ein, die Sie heute noch spüren, wenn Sie sich daran erinnern. 
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In Schritt 2: „Ich nehme meine Verletzung achtsam wahr“ beschäftigen Sie sich 
mit der Wunde, die bei Ihnen durch das Unrecht entstanden ist. 

Sie üben sich in der Haltung der Achtsamkeit, um Ihre Gedanken, Gefühle und Kör-
perempfindungen genau wahrnehmen und neutral beschreiben zu können. Damit 
verschaffen Sie sich einen Spielraum im Hinblick darauf, zu entscheiden, wie Sie auf 
die Verletzung reagieren wollen. 

Bei Schritt 3: „Ich praktiziere Selbst-Mitgefühl“ geht es darum, auf die innere Ver-
letztheit einzugehen, und zwar mit einer Haltung, die Marsha Linehan, Begründerin 
der Dialektisch-behavioralen Therapie (DBT), „validierend“ nennt. Validieren kommt 
von valide (lat. = gültig): Alles, was wir bei uns beobachten, wird ernst genommen. 

Ich stelle Ihnen in Theorie und Praxis das Konzept des Selbst-Mitgefühls vor und 
führe Sie in die Welt der Schematherapie ein: Sie begegnen Ihrem Schattenkind.

Außerdem lernen Sie, Ihre Verbitterung in ihrer Funktion besser zu verstehen und 
erstellen ein persönliches Verbitterungsmodell. 

Schritt 4: „Ich praktiziere Selbst-Fürsorge“. Bei diesem Schritt übernehmen Sie die 
Verantwortung für Ihr inneres Kind und sorgen mithilfe von verschiedenen Übun-
gen für ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit bei sich selbst. 

Sie erfahren Wichtiges über Kinderrechte und Erwachsenenpflichten und üben sich 
darin, sich selbst gute Eltern zu sein.

Sie versetzen sich in Kränkungssituationen hinein, um zu erfühlen, was Sie damals 
eigentlich gebraucht hätten. Sie drehen in Ihrer Vorstellung den Film noch einmal 
neu, nur mit dem Unterschied, dass es diesmal gerecht und fair zugeht. Sie räumen 
mit dem alten Unrecht auf!

Schritt 5: „Ich befreie mich aus der Opferrolle“. In der Acceptance & Commitment 
Therapie (ACT) gibt es das Konzept der „kreativen Hoffnungslosigkeit“: Das ist der 
Punkt, an dem wir feststellen, dass wir auf keinen Fall erfolgreich sein werden, wenn 
wir so weitermachen. Aus „Notwehr“ lassen wir los und sind dadurch frei für Lö-
sungsalternativen.

Ich stelle Ihnen das Konzept des Drama-Dreiecks aus der Transaktionsanalyse vor, 
nach dem eine konstruktive Lösung von Problemsituationen erst dann möglich 
wird, wenn Menschen aus dem Drama festgefahrener Rollen aussteigen. 




