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Vorwort

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

Verbitterung ist eine Reaktion auf Ungerechtigkeit, Krankung, Herabwiirdi-
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 Gefiihl 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 Kurfiirsten brin-
gen wollte. Statt Gehor zu finden, wurde sie verpriigelt, woran sie verstarb.
Darauthin riistete 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 tiberfiel schlieflich auch einen Miinztrans-
port des Kurfiirsten und versenkte die Beute aus Rache in der Havel, statt
neue Pferde zu kaufen. Schlussendlich wurde er festgenommen und in Ber-
lin geradert. Die Geschichte von Kohlhase zeigt, was zu Verbitterung fiihrt
und wie schlimm die Folgen werden konnen.

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 fiir viele Betroffene und auch Angehorige bereits
hilfreich zu wissen, dass sie nicht die Einzigen sind, die unter dem Gefiihl der
Verbitterung leiden, und dass der Zustand der Verbitterung, in dem sie sich
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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 Angehorige und Freunde' unter der Verbitterung eines ge-
liebten Menschen. Der Ratgeber will auch ihnen Informationen dazu liefern,
wie sie sich am besten verhalten konnen, um Betroffene darin zu unterstiit-
zen, nicht ldnger im Zustand der Verbitterung zu verharren (vgl. Kapitel 7).

Wir wiirden uns freuen, wenn der vorliegende Ratgeber Ihnen von Nutzen
ware.

Berlin, Januar 2021 C. Arnold und M. Linden

1 Fiir eine bessere Lesbarkeit wurde der Ratgeber in der mannlichen Form verfasst, auch wenn
damit natiirlich immer alle Geschlechter gemeint sind.
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1 wverbitterung” — Was ist das?

Es gibt wahrscheinlich keinen Menschen, dem man erklaren miisste, was eine
Krankung und was Verbitterung ist. Verbitterung ist ein Gefiihl, genauso wie
Angst. So, wie sich wohl die meisten Menschen an dngstigende Situationen
erinnern konnen, sind vielen Menschen auch Situationen prasent, in denen
sie Verbitterungsgefiihle hatten. Jeder kann auch sofort erkennen, wenn eine
andere Person verbittert ist. Verbitterung ist also ein ganz normales und iib-
liches Gefiihl.

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

11 Wie auBlert sich Verbitterung?

Die psychologische Forschung hat gezeigt, dass es nur wenige Grundemotio-
nen gibt, aus denen sich dann aber viele andere Emotionszustinde zusammen-
setzen lassen. Das ist dhnlich 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 Emotionsqualitiaten zusammenflieflen.

Beispiel

Stellen wir uns vor, dass Herr M. mit dem Bus zu einem Vorstellungsge-
sprach fahren will. Er kommt an die Haltestelle und sieht, dass der Bus
gerade abgefahren ist. Er ist enttduscht und frustriert. Wenn Herr M. aber
selbst ptinktlich ist und der Bus einfach eine Minute zu frith abgefahren
ist, d.h., Herr M. hitte den Bus eigentlich noch erreichen miissen, dann
kommt Arger bei Herrn M. auf, weil der Busfahrer schuld ist. Wenn Herr
M. auf die Bushaltestelle zulduft, wiahrend der Bus noch dort steht und
der Fahrer dann losfiahrt, obwohl er Herrn M. kommen sieht, dann fiihrt
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dies bei Herrn M. zu Zorn. Wenn er konnte, wiirde er den Busfahrer gerne
bestrafen. Wenn der Busfahrer Herrn M. dann beim Losfahren auch noch
den Mittelfinger zeigt, dann fiihlt sich dieser angegriffen, beleidigt und
herabgewtirdigt. Es entsteht Groll, und Herr M. mochte am liebsten zu-
rlickschlagen. Er konnte einen Stein nehmen und dem Bus hinterherwer-
fen, auch wenn das nicht unbedingt eine sinnvolle Handlung wire. Wenn
das nun der letzte Bus war und es keine weitere Moglichkeit 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 Gefiihle noch eine kurze Zeit in Herrn
M. brodeln und dann wird das Ganze wieder abklingen und er wird sich
moglicherweise einige Zeit spater gar nicht mehr an den Vorfall erinnern.
Wenn es fiir 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. hitte
nehmen miissen, um rechtzeitig zu seinem Vorstellungsgesprach zu kom-
men, das er nun aber versaumt, womit die Chance vertan ist, eine tolle
Stelle zu bekommen. In diesem Fall wird diese Mischung aus Frustra-
tion, Arger, 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 hatte nicht sein mussen (Beispiel: Man hat getrodelt)
- Arger und Selbstvorwiirfe

» Eine andere Person hétte anders handeln konnen (Beispiel: Der Fahrer
hatte warten konnen)
- Zorn

» Eine andere Person hat absichtlich so gehandelt, man wird verhohnt oder
beleidigt (Beispiel: Der Fahrer lacht hohnisch)
— Groll und Aggression

10
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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 Vorstellungsgesprach zu
spat)
- Verzweiflung

= Verbitterung

Auch Selbstvorwiirfe spielen in diesem Prozess eine grofie Rolle und sind
schmerzlich. Das Beispiel konnte man also folgendermafien weiterentwi-
ckeln:

Beispiel (Forts.):

Herr M. hitte sehr viel frither losgehen miissen. Unter Umstidnden hitte
er versuchen konnen, einen Bus frither 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 Herabwiir-
digung. Dies sind nagende Gefiihle. Der Busfahrer hat ihm Unrecht getan,
und in der Fantasie konnten bei Herrn M. Gedanken hochkommen, wie
er sich am Busfahrer oder an der Busgesellschaft raichen konnte, beispiels-
weise indem er die Scheibe am Wartehduschen einschlagt.

Das Gefiihl von Rache ist nicht mehr mit dem rationalen Versuch verkniipft,
ein Problem zu l6sen 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 urspriinglichen Ubeltiter richten, aber auch gegen alles, was mit ihm ver-
bunden ist, und manchmal sogar gegen vollig Unbeteiligte. Man selbst hat
Boses erlitten und deswegen den dringenden Wunsch, um sich zu schlagen
und der Welt auch etwas Boses anzutun. Spatestens jetzt wird Verbitterung
dysfunktional, d.h., sie fithrt zu nichts und macht unter Umsténden alles nur
schlimmer.

Verbitterung ist ein starkes Gefiihl. Es kann die ganze Person gefangen neh-
men. Am Ende leidet der Betroffene unter sich selbst und seinen Gefiihlen
mehr als unter den Folgen des urspriinglichen Vorkommnisses. Und anders

1
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als bei Angstgefiihlen leidet bei Verbitterungsgefiihlen haufig auch das sozi-
ale Umfeld darunter. Weil sich die innere Wut letztlich ,,gegen die Welt* rich-
tet, fallt es Betroffenen haufig schwer, sich von anderen Personen helfen zu
lassen. Sie vergraben sich in ihrer Verbitterung.

Beispiel (Forts.)

Schlagt 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 fiih-
ren, dass Herr M. dies zurlickweist und erklart, dass dies doch sowieso
alles keinen Sinn habe. Obendrein kénnte er auch die Person noch an-
blaffen und beleidigend entgegnen, dass diese Person sich ihre guten Rat-
schlage ,,sonst wohin stecken solle”.

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

1.2 Wie entwickelt sich Verbitterung weiter?

1.21 Sich aufdréngende Erinnerungen

Das menschliche Gedéchtnis zeichnet sich dadurch aus, dass Menschen sich
an Negatives eher erinnern als an Positives. Negatives erzeugt eine hohere
emotionale Beteiligung als Positives. Niemand regt sich dariiber auf oder
wiirde sich langer noch daran erinnern, wenn er am Morgen unbeschadet
die Treppe runtergelaufen ist. Es wird jedoch moglicherweise 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 Gedéchtnis, wenn uns Schlimmes widerfahren
ist. Solche Ereignisse setzen sich im Gedachtnis fest. Selbst wenn man sich
aktiv bemtiht, nicht mehr daran zu denken, wird sich die Erinnerung immer
wieder aufdrangen. In der Psychologie spricht man hier von Intrusionen.
Man kann aber auch durch AuRerlichkeiten 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

12
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davon losen. Das bedeutet, dass die Betroffenen in der Vergangenheit ste-
cken bleiben.

Das Schlimme ist, dass die Erinnerung mit dem urspriinglichen Gefiihl ver-
kntipft 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 l6st dies ein Gefiihl der Anspannung aus. Die
Erinnerung an das Ereignis, das die Verbitterung urspriinglich ausloste, wird
auf diese Art in der Folge selbst zum Ausloser von Verbitterungsgefiihlen.
Man erinnert sich daran, wie man beleidigt oder hintergangen wurde, und
sofort kommt dieses Gefiihl der Krankung und Verbitterung wieder hoch. Be-
troffene leiden also nicht nur unter dem, was ihnen angetan wurde und sich
moglicherweise in der Folge an Negativem entwickelt hat, sondern sehr viel
stirker auch darunter, sich immer wieder an das auslosende Ereignis erin-
nern zu miissen, und an den damit verbundenen schmerzlichen Emotionen.

So kommt es zu einem Teufelskreis: Erinnerungen l6sen Verbitterung aus.
Diese negativen Emotionen fiihren selbst wieder dazu, dass die Erinnerung
emotional immer machtiger wird. Und dies bedingt wiederum, dass die Erin-
nerung immer hiufiger auftritt. Das verhindert, dass das auslosende Ereignis
psychisch richtig verarbeitet werden kann. Die auslosende Situation ist noch
Monate oder Jahre spater 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 aufdrangenden Erinnerungen sind belastend.

Da die Gedanken als unangenehm empfunden werden, entwickeln betrof-
fene Personen auch eine Art Furcht vor diesen Erinnerungen. Sie mochten
sich nicht daran erinnern und sind frustriert und schlecht gestimmt, wenn sie
es trotzdem tun. Daher versuchen sie hiufig, diese Gedanken zu unterdrii-
cken. Wichtige Dinge kann man jedoch nicht vergessen. Versuchen Sie bei-
spielsweise einmal den Namen Thres Chefs zu vergessen, wenn Sie gerade
erst mit ihm eine Auseinandersetzung hatten. Der Versuch, an etwas nicht zu
denken, fiihrt dazu, dass die Haufigkeit 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 frohlich iiber
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