
A
rn

ol
d

/L
in

de
n

R
at

ge
be

r V
er

bi
tt

er
un

g

Ratgeber  
Verbitterung
Informationen zum Umgang 
mit Verletzungen durch 
Ungerechtigkeit, Kränkung, 
Herabwürdigung und 
Vertrauensbruch

Christopher Arnold
Michael Linden



Ratgeber Verbitterung

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



Ratgeber zur Reihe Fortschritte der Psychotherapie
Band 45

Ratgeber Verbitterung
Christopher Arnold B.Sc. Psych., Prof. Dr. med. Michael Linden

Herausgeber der Reihe:

Prof. Dr. Martin Hautzinger, Prof. Dr. Tania Lincoln,  
Prof. Dr. Jürgen Margraf, Prof. Dr. Winfried Rief, Prof. Dr. Brunna Tuschen-Caffier

Begründer der Reihe:

Dietmar Schulte, Klaus Grawe, Kurt Hahlweg, Dieter Vaitl

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



Christopher Arnold
Michael Linden

Ratgeber  
Verbitterung
Informationen zum Umgang mit Verletzungen  
durch Ungerechtigkeit, Kränkung,  
Herabwürdigung und Vertrauensbruch

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



Christopher Arnold B.Sc. Psych., geb. 1999. Wissenschaftlicher Mitarbeiter in der Forschungsgruppe  
Psychosomatische Rehabilitation an der Charité Universitätsmedizin Berlin und im Rehabilitationszentrum 
Seehof der Deutschen Rentenversicherung in Teltow / Berlin.

Prof. Dr. med., Dipl.-Psych. Michael Linden, geb. 1948. Leiter der Forschungsgruppe Psychosomatische Re-
habilitation an der Medizinischen Klinik mit Schwerpunkt Psychosomatik der Charité Universitätsmedizin 
Berlin; Ärztlicher Leiter am Institut für Verhaltenstherapie Berlin.

Wichtiger Hinweis: Der Verlag hat gemeinsam mit den Autoren bzw. den Herausgebern große Mühe darauf 
verwandt, dass alle in diesem Buch enthaltenen Informationen (Programme, Verfahren, Mengen, Dosierun-
gen, Applikationen, Internetlinks etc.) entsprechend dem Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes abge-
druckt oder in digitaler Form wiedergegeben wurden. Trotz sorgfältiger Manuskriptherstellung und Korrek-
tur des Satzes und der digitalen Produkte können Fehler nicht ganz ausgeschlossen werden. Autoren bzw. 
Herausgeber und Verlag übernehmen infolgedessen keine Verantwortung und keine daraus folgende oder 
sonstige Haftung, die auf irgendeine Art aus der Benutzung der in dem Werk enthaltenen Informationen oder 
Teilen davon entsteht. Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. 
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien 
Warennamen handelt.

Copyright-Hinweis:

Das E-Book einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der 
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzulässig und strafbar.

Der Nutzer verpflichtet sich, die Urheberrechte anzuerkennen und einzuhalten.

Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG
Merkelstraße 3
37085 Göttingen
Deutschland
Tel. +49 551 999 50 0
Fax +49 551 999 50 111
info@hogrefe.de
www.hogrefe.de

Umschlagabbildung: © iStock.com by Getty Images / Kolbz
Satz: Sabine Rosenfeldt, Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG Göttingen
Format: PDF

1. Auflage 2021
© 2021 Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG, Göttingen
(E-Book-ISBN [PDF] 978-3-8409-3116-1; E-Book-ISBN [EPUB] 978-3-8444-3116-2)
ISBN 978-3-8017-3116-8
https://doi.org/10.1026/03116-000

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.

mailto:info@hogrefe.de


Nutzungsbedingungen:
Der Erwerber erhält ein einfaches und nicht übertragbares Nutzungsrecht, das 
ihn zum privaten Gebrauch des E-Books und all der dazugehörigen Dateien be-
rechtigt.
Der Inhalt dieses E-Books darf von dem Kunden vorbehaltlich abweichender zwin-
gender gesetzlicher Regeln weder inhaltlich noch redaktionell verändert werden. 
Insbesondere darf er Urheberrechtsvermerke, Markenzeichen, digitale Wasser-
zeichen und andere Rechtsvorbehalte im abgerufenen Inhalt nicht entfernen.
Der Nutzer ist nicht berechtigt, das E-Book – auch nicht auszugsweise – anderen 
Personen zugänglich zu machen, insbesondere es weiterzuleiten, zu verleihen 
oder zu vermieten.
Das entgeltliche oder unentgeltliche Einstellen des E-Books ins Internet oder in 
andere Netzwerke, der Weiterverkauf und/oder jede Art der Nutzung zu kommer-
ziellen Zwecken sind nicht zulässig.
Das Anfertigen von Vervielfältigungen, das Ausdrucken oder Speichern auf an-
deren Wiedergabegeräten ist nur für den persönlichen Gebrauch gestattet. Drit-
ten darf dadurch kein Zugang ermöglicht werden.
Die Übernahme des gesamten E-Books in eine eigene Print- und/oder Online-
Publikation ist nicht gestattet. Die Inhalte des E-Books dürfen nur zu privaten 
Zwecken und nur auszugsweise kopiert werden.
Diese Bestimmungen gelten gegebenenfalls auch für zum E-Book gehörende Au-
diodateien.

Anmerkung:
Sofern der Printausgabe eine CD-ROM beigefügt ist, sind die Materialien/Ar-
beitsblätter, die sich darauf befinden, bereits Bestandteil dieses E-Books.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



5

Inhalt

Vorwort  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  7

1 „Verbitterung“ – Was ist das?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9
1.1 Wie äußert sich Verbitterung?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9
1.2 Wie entwickelt sich Verbitterung weiter?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  12
1.2.1 Sich aufdrängende Erinnerungen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  12
1.2.2 Betroffene ziehen sich zurück und verschließen 

sich gegenüber Hilfsangeboten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  14
1.2.3 Betroffene tun Dinge, die nicht zielführend sind,  

und schaden damit sich selbst und anderen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15
1.2.4 Betroffene leiden unter sich selbst  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  17
1.2.5 Betroffene handeln nicht mehr mit einem klaren Verstand  . . . . . . . . .  18

2 Was kränkt Menschen und verbittert sie?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  22
2.1 Ungerechtigkeit  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  22
2.2 Undankbarkeit  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  24
2.3 Vertrauensbruch  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  26
2.4 Herabwürdigung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  27
2.5 Die Verletzung zentraler Werte und Grundannahmen  . . . . . . . . . . . . . .  28
2.6 Checkliste zur Einschätzung der eigenen Verbitterung  . . . . . . . . . . . . .  31

3 Wann muss etwas gegen Verbitterung getan werden?  . . . . . . . . . . . . .  33
3.1 Dauer und Intensität  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  33
3.2 Selbstschädigung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  33
3.3 Betroffene können sich selbst nicht mehr leiden  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  34

4 Was kann ich selbst gegen meine Verbitterung tun?  . . . . . . . . . . . . . .  36

5 Weisheit  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  41
5.1 Weisheit als Problemlösefähigkeit  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  41
5.2 Weisheit gegen Verbitterung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  42

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



6

6 Weisheitskompetenzen bei der Problembewältigung nutzen  . . . . . .  46
6.1 Fakten- und Problemlösewissen – Was ist eigentlich los?  . . . . . . . . . .  48
6.2 Kontextualismus – Welche Bedingungen spielen hier mit?  . . . . . . . . .  51
6.3 Werterelativismus – Worum geht es überhaupt?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  52
6.4 Perspektivwechsel – Was denkt der andere sich eigentlich?  . . . . . . . .  55
6.5 Emotionale Empathie – Wie fühlt sich der andere eigentlich?  . . . . . . .  57
6.6 Selbstdistanz – Wie sehen mich andere?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  59
6.7 Selbstrelativierung – Wie wichtig bin ich?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  61
6.8 Problem- und Anspruchsrelativierung –  

Was steht mir eigentlich zu?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  63
6.9 Emotionswahrnehmung und Emotionsakzeptanz –  

Was geht in meinem Herzen vor?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  65
6.10 Emotionale Serenität und Humor –  

Wie kriege ich einen kühlen Kopf?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  67
6.11 Nachhaltigkeit – Am Ende wird abgerechnet  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  70
6.12 Vergangenheitsabkehr und Vergebung – Vorbei ist vorbei  . . . . . . . . . .  72
6.13 Ungewissheitstoleranz – Akzeptieren, was die Zukunft noch bringt  . .  75
6.14 Komplizierte Probleme und einfache Lösungen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77

7 Was können Angehörige von Menschen tun,  
die in Verbitterung verharren?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  79

8 Wann ist eine Psychotherapie sinnvoll und  
wie findet man einen Psychotherapeuten?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  82

8.1 Der Weg zum Psychotherapeuten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  82
8.2 Wie läuft eine Psychotherapie ab?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  84

Anhang  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85
Weiterführende Literatur  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85
Wichtige Adressen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  86
Arbeitsblatt  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  87

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



7

Vorwort

Dieser Ratgeber will Ihnen einen einfachen und gleichzeitig professionellen 
Einstieg in das Thema Verbitterung geben. Verbitterung kennt jeder Mensch, 
viele Menschen haben dieses Gefühl genauso wie Zufriedenheit und Freude 
schon erlebt. Der Ratgeber beschreibt, wie sich Verbitterung anfühlt, wie 
Menschen in einen Zustand der Verbitterung kommen, welche Konsequen-
zen anhaltende Verbitterung hat, welche Gegenmaßnahmen ergriffen wer-
den können und ab wann Verbitterung krankhafte Züge annimmt, sodass pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch genommen werden sollte.

Verbitterung ist eine Reaktion auf Ungerechtigkeit, Kränkung, Herabwürdi-
gung und Vertrauensbruch. Seit der Antike hat diese Emotion immer wieder 
Aufmerksamkeit gefunden. Auch in der Literatur sind vielfach Menschen und 
Situationen beschrieben worden, die unter Verbitterung litten und aus die-
sem Gefühl heraus handelten. Ein Beispiel ist „Michael Kohlhaas“, den Hein-
rich von Kleist im Jahr 1810 mit einer Novelle verewigt hat. Die Novelle ba-
siert auf einer wahren Begebenheit. Hans Kohlhase war ein Kaufmann, dem 
von einem Junker zwei Pferde gestohlen wurden. Vor Gericht fand er keine 
Gerechtigkeit, weshalb seine Frau die Angelegenheit vor den Kurfürsten brin-
gen wollte. Statt Gehör zu finden, wurde sie verprügelt, woran sie verstarb. 
Daraufhin rüstete Kohlhase eine kleine Armee aus und unternahm einen blu-
tigen Feldzug nach der Devise: „Es soll Gerechtigkeit geschehen, und gehe 
auch die Welt daran zugrunde!“ Er überfiel schließlich auch einen Münztrans-
port des Kurfürsten und versenkte die Beute aus Rache in der Havel, statt 
neue Pferde zu kaufen. Schlussendlich wurde er festgenommen und in Ber-
lin gerädert. Die Geschichte von Kohlhase zeigt, was zu Verbitterung führt 
und wie schlimm die Folgen werden können.

Verbitterung ist daher nicht nur ein Thema in der Belletristik, sondern eine 
Emotion, die auch in der Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie von 
Bedeutung ist.

Nach unser Erfahrung ist es für viele Betroffene und auch Angehörige bereits 
hilfreich zu wissen, dass sie nicht die Einzigen sind, die unter dem Gefühl der 
Verbitterung leiden, und dass der Zustand der Verbitterung, in dem sie sich 

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus C. Arnold und M. Linden: Ratgeber Verbitterung (9783840931161) © 2021 Hogrefe Verlag, Göttingen.



8

befinden, durchaus nachvollziehbar ist. Vielen Menschen haben die in die-
sem Buch beschriebenen Anregungen dabei geholfen, einen Weg aus ihrer 
schwierigen Situation und ihren Problemen zu finden.

Oft leiden auch Angehörige und Freunde1 unter der Verbitterung eines ge-
liebten Menschen. Der Ratgeber will auch ihnen Informationen dazu liefern, 
wie sie sich am besten verhalten können, um Betroffene darin zu unterstüt-
zen, nicht länger im Zustand der Verbitterung zu verharren (vgl. Kapitel 7).

Wir würden uns freuen, wenn der vorliegende Ratgeber Ihnen von Nutzen 
wäre.

Berlin, Januar 2021 C. Arnold und M. Linden

1 Für eine bessere Lesbarkeit wurde der Ratgeber in der männlichen Form verfasst, auch wenn 
damit natürlich immer alle Geschlechter gemeint sind.
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1 „Verbitterung“ – Was ist das?

Es gibt wahrscheinlich keinen Menschen, dem man erklären müsste, was eine 
Kränkung und was Verbitterung ist. Verbitterung ist ein Gefühl, genauso wie 
Angst. So, wie sich wohl die meisten Menschen an ängstigende Situationen 
erinnern können, sind vielen Menschen auch Situationen präsent, in denen 
sie Verbitterungsgefühle hatten. Jeder kann auch sofort erkennen, wenn eine 
andere Person verbittert ist. Verbitterung ist also ein ganz normales und üb-
liches Gefühl.

Verbitterung und Angst haben gemeinsam, dass es sich um reaktive Emotio-
nen handelt. Diese Gefühle werden ausgelöst, wenn etwas Besonderes vor-
gefallen ist. Bei Angst ist es eine Bedrohungssituation, bei Verbitterung sind 
es soziale Stressoren im Sinne von Ungerechtigkeitserleben, Kränkung, Her-
abwürdigung und Vertrauensbruch.

1.1 Wie äußert sich Verbitterung?

Die psychologische Forschung hat gezeigt, dass es nur wenige Grundemotio-
nen gibt, aus denen sich dann aber viele andere Emotionszustände zusammen-
setzen lassen. Das ist ähnlich wie mit Farben. Auch dort gibt es nur wenige 
Grundfarben, aber unendlich viele Farbnuancen. In diesem Sinne ist Verbitte-
rung eine Emotion, in der viele Emotionsqualitäten zusammenfließen.

Beispiel

Stellen wir uns vor, dass Herr M. mit dem Bus zu einem Vorstellungsge-
spräch fahren will. Er kommt an die Haltestelle und sieht, dass der Bus 
gerade abgefahren ist. Er ist enttäuscht und frustriert. Wenn Herr M. aber 
selbst pünktlich ist und der Bus einfach eine Minute zu früh abgefahren 
ist, d. h., Herr M. hätte den Bus eigentlich noch erreichen müssen, dann 
kommt Ärger bei Herrn M. auf, weil der Busfahrer schuld ist. Wenn Herr 
M. auf die Bushaltestelle zuläuft, während der Bus noch dort steht und 
der Fahrer dann losfährt, obwohl er Herrn M. kommen sieht, dann führt  
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dies bei Herrn M. zu Zorn. Wenn er könnte, würde er den Busfahrer gerne 
bestrafen. Wenn der Busfahrer Herrn M. dann beim Losfahren auch noch 
den Mittelfinger zeigt, dann fühlt sich dieser angegriffen, beleidigt und 
herabgewürdigt. Es entsteht Groll, und Herr M. möchte am liebsten zu-
rückschlagen. Er könnte einen Stein nehmen und dem Bus hinterherwer-
fen, auch wenn das nicht unbedingt eine sinnvolle Handlung wäre. Wenn 
das nun der letzte Bus war und es keine weitere Möglichkeit mehr gibt, 
noch loszukommen, dann kommen bei Herrn M. Hilflosigkeit und Ver-
zweiflung auf. Wenn das alles nun letztlich ohne Bedeutung ist und es 
keinen wesentlichen Unterschied macht, ob er noch mit dem Bus weg-
kommt oder nicht, werden diese Gefühle noch eine kurze Zeit in Herrn 
M. brodeln und dann wird das Ganze wieder abklingen und er wird sich 
möglicherweise einige Zeit später gar nicht mehr an den Vorfall erinnern. 
Wenn es für Herrn M. aber um etwas Wichtiges geht, dann sieht die Sache 
ganz anders aus. Man stelle sich vor, das war der Bus, den Herr M. hätte 
nehmen müssen, um rechtzeitig zu seinem Vorstellungsgespräch zu kom-
men, das er nun aber versäumt, womit die Chance vertan ist, eine tolle 
Stelle zu bekommen. In diesem Fall wird diese Mischung aus Frustra-
tion, Ärger, Zorn, Wut, Groll und Verzweiflung nicht mehr so leicht ab-
klingen. 

Wie das Beispiel zeigt, kann Verbitterung als Endstadium einer Folge von auf-
einander aufbauenden und miteinander verflochtenen Emotionen verstan-
den werden (vgl. Kasten).

Die Leiter zur Verbitterung

• Etwas geht schief (Beispiel: Man verpasst den Bus)
→ Frustration

• Es hätte nicht sein müssen (Beispiel: Man hat getrödelt)
→ Ärger und Selbstvorwürfe

• Eine andere Person hätte anders handeln können (Beispiel: Der Fahrer 
hätte warten können)
→ Zorn

• Eine andere Person hat absichtlich so gehandelt, man wird verhöhnt oder 
beleidigt (Beispiel: Der Fahrer lacht höhnisch)
→ Groll und Aggression

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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• Es gibt keine Alternative mehr (Beispiel: Es gibt keine andere Busverbin-
dung)
→ Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit

• Es ist sehr wichtig (Beispiel: Man kommt zum Vorstellungsgespräch zu 
spät)
→ Verzweiflung

= Verbitterung

Auch Selbstvorwürfe spielen in diesem Prozess eine große Rolle und sind 
schmerzlich. Das Beispiel könnte man also folgendermaßen weiterentwi-
ckeln:

Beispiel (Forts.):

Herr M. hätte sehr viel früher losgehen müssen. Unter Umständen hätte 
er versuchen können, einen Bus früher zu bekommen. Der Busfahrer ist 
schuld, Herr M. selbst ist auch schuld. Herr M. ist zornig auf sich, auf an-
dere, auf die Welt. Er erlebt sich als Opfer von Unfairness und Herabwür-
digung. Dies sind nagende Gefühle. Der Busfahrer hat ihm Unrecht getan, 
und in der Fantasie könnten bei Herrn M. Gedanken hochkommen, wie 
er sich am Busfahrer oder an der Busgesellschaft rächen könnte, beispiels-
weise indem er die Scheibe am Wartehäuschen einschlägt. 

Das Gefühl von Rache ist nicht mehr mit dem rationalen Versuch verknüpft, 
ein Problem zu lösen oder etwas Negatives ungeschehen zu machen. Es geht 
nur noch um ein „Wie du mir, so ich dir“. Gerechtigkeit soll durch eine aus-
gleichende Ungerechtigkeit wiederhergestellt werden. Rache kann sich gegen 
den ursprünglichen Übeltäter richten, aber auch gegen alles, was mit ihm ver-
bunden ist, und manchmal sogar gegen völlig Unbeteiligte. Man selbst hat 
Böses erlitten und deswegen den dringenden Wunsch, um sich zu schlagen 
und der Welt auch etwas Böses anzutun. Spätestens jetzt wird Verbitterung 
dysfunktional, d. h., sie führt zu nichts und macht unter Umständen alles nur 
schlimmer.

Verbitterung ist ein starkes Gefühl. Es kann die ganze Person gefangen neh-
men. Am Ende leidet der Betroffene unter sich selbst und seinen Gefühlen 
mehr als unter den Folgen des ursprünglichen Vorkommnisses. Und anders 
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als bei Angstgefühlen leidet bei Verbitterungsgefühlen häufig auch das sozi-
ale Umfeld darunter. Weil sich die innere Wut letztlich „gegen die Welt“ rich-
tet, fällt es Betroffenen häufig schwer, sich von anderen Personen helfen zu 
lassen. Sie vergraben sich in ihrer Verbitterung.

Beispiel (Forts.)

Schlägt beispielsweise jemand Herrn M. vor, den potenziellen Arbeitge-
ber doch anzurufen, um ihm mitzuteilen, dass er nicht kommen kann, 
und um einen neuen Vorstellungstermin zu bitten, kann dies dazu füh-
ren, dass Herr M. dies zurückweist und erklärt, dass dies doch sowieso 
alles keinen Sinn habe. Obendrein könnte er auch die Person noch an-
blaffen und beleidigend entgegnen, dass diese Person sich ihre guten Rat-
schläge „sonst wohin stecken solle“. 

Im folgenden Kapitel werden einige dieser Aspekte von Verbitterung noch 
etwas detaillierter beschrieben.

1.2 Wie entwickelt sich Verbitterung weiter?

1.2.1 Sich aufdrängende Erinnerungen

Das menschliche Gedächtnis zeichnet sich dadurch aus, dass Menschen sich 
an Negatives eher erinnern als an Positives. Negatives erzeugt eine höhere 
emotionale Beteiligung als Positives. Niemand regt sich darüber auf oder 
würde sich länger noch daran erinnern, wenn er am Morgen unbeschadet 
die Treppe runtergelaufen ist. Es wird jedoch möglicherweise ein Leben lang 
in Erinnerung bleiben, wenn man am Morgen die Treppe runtergefallen ist. 
Wir erinnern uns vor allem an das, was eine emotionale Bedeutung hat, und 
besonders gut bleibt uns im Gedächtnis, wenn uns Schlimmes widerfahren 
ist. Solche Ereignisse setzen sich im Gedächtnis fest. Selbst wenn man sich 
aktiv bemüht, nicht mehr daran zu denken, wird sich die Erinnerung immer 
wieder aufdrängen. In der Psychologie spricht man hier von Intrusionen. 
Man kann aber auch durch Äußerlichkeiten immer wieder an ein bestimm-
tes Ereignis erinnert werden, z. B. wenn man einen Bus oder eine Treppe 
sieht. Je wichtiger das Ereignis war, desto weniger kann man sich gedanklich 
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davon lösen. Das bedeutet, dass die Betroffenen in der Vergangenheit ste-
cken bleiben.

Das Schlimme ist, dass die Erinnerung mit dem ursprünglichen Gefühl ver-
knüpft ist. Denkt man an eine Situation, in der man erfolgreich war, gehen 
damit Genugtuung und Freude einher. Denkt man an den verpassten Bus 
oder den Treppensturz, dann löst dies ein Gefühl der Anspannung aus. Die 
Erinnerung an das Ereignis, das die Verbitterung ursprünglich auslöste, wird 
auf diese Art in der Folge selbst zum Auslöser von Verbitterungsgefühlen. 
Man erinnert sich daran, wie man beleidigt oder hintergangen wurde, und 
sofort kommt dieses Gefühl der Kränkung und Verbitterung wieder hoch. Be-
troffene leiden also nicht nur unter dem, was ihnen angetan wurde und sich 
möglicherweise in der Folge an Negativem entwickelt hat, sondern sehr viel 
stärker auch darunter, sich immer wieder an das auslösende Ereignis erin-
nern zu müssen, und an den damit verbundenen schmerzlichen Emotionen.

So kommt es zu einem Teufelskreis: Erinnerungen lösen Verbitterung aus. 
Diese negativen Emotionen führen selbst wieder dazu, dass die Erinnerung 
emotional immer mächtiger wird. Und dies bedingt wiederum, dass die Erin-
nerung immer häufiger auftritt. Das verhindert, dass das auslösende Ereignis 
psychisch richtig verarbeitet werden kann. Die auslösende Situation ist noch 
Monate oder Jahre später nicht vergessen und bleibt belastend. Am Ende ist 
das eigentliche Problem nicht mehr das Ereignis in der Vergangenheit, son-
dern die sich im Hier und Jetzt aufdrängenden Erinnerungen sind belastend.

Da die Gedanken als unangenehm empfunden werden, entwickeln betrof-
fene Personen auch eine Art Furcht vor diesen Erinnerungen. Sie möchten 
sich nicht daran erinnern und sind frustriert und schlecht gestimmt, wenn sie 
es trotzdem tun. Daher versuchen sie häufig, diese Gedanken zu unterdrü-
cken. Wichtige Dinge kann man jedoch nicht vergessen. Versuchen Sie bei-
spielsweise einmal den Namen Ihres Chefs zu vergessen, wenn Sie gerade 
erst mit ihm eine Auseinandersetzung hatten. Der Versuch, an etwas nicht zu 
denken, führt dazu, dass die Häufigkeit der Erinnerungen zunimmt und diese 
sogar noch intensiver wahrgenommen werden. Somit schaukeln sich die Ge-
danken und der Versuch, sie abzuwehren, gegenseitig auf. Man befindet sich 
in einem zweiten Teufelskreis.

Wer also Verbitterung loswerden will, der muss lernen, sich zu erinnern, ohne 
sich aufzuregen, so wie bei einem Klassentreffen, bei dem alle fröhlich über 
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