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Verzeihen lernen heilt

ränkungen gehören zum Le-
ben. Sie können jeden erei-
len, unabhängig von Alter,

Herkunft oder Bildung: Es ist bitter,
seine Arbeit zu verlieren, vor allem
wenn viel Herzblut in ihr steckt. Es
verletzt, vom Partner verlassen zu
werden, den man jahrelang unter-
stützt hat. Einschneidende negative
Erfahrungen oder Schicksalsschlä-
ge können persönliche Lebenskon-
zepte tief erschüttern – vorüber-
gehend, manchmal aber auch dauer-
haft. Wer ständig hadert und krän-
kende Erlebnisse nicht loslassen
kann, läuft Gefahr, eine posttrauma-
tische Verbitterungsstörung zu ent-
wickeln. 

Wenn die Grundfesten wanken
Verbitterung ist eine zerstörerische
Emotion, stärker als Angst oder
Depression. „Typische Anzeichen
einer posttraumatischen Verbitte-
rungsstörung sind das fast zwang-
haft wiederholte geistige Durch-
leben von Kränkungen einerseits
und das Vermeiden von Situationen,
die an das traumatische Geschehen
erinnern, andererseits“, erklärt Hel-
mut Berndt, leitender Oberarzt der
Christoph-Dornier-Klinik für Psy-
chotherapie in Münster. 
Im Gegensatz zur posttraumati-
schen Belastungsstörung, bei der
das Trauma durch ein lebensbedroh-
liches Ereignis ausgelöst wird, steht
bei der Verbitterungsstörung eine

Verletzung zentraler
Grundannahmen und
Wertvorstellungen im
Vordergrund. 
Selten ist ein einzel-
nes Ereignis der Aus-
löser, sondern eine
Vielzahl von außerge-
wöhnlichen, wenn-
gleich lebensüblichen
Belastungen, die Ge-
fühle von Enttäu-
schung, Wut und
Hilflosigkeit hinter-
lassen. „Besonders ge-
fährdet sind Menschen mit klaren
Moralvorstellungen und geringem
Selbstvertrauen, die sich zudem ein-

seitig auf einen bestimmten Lebens-
bereich ausrichten, der gleichzeitig
Quelle ihrer Anerkennung ist“, weiß
Helmut Berndt, Facharzt für Psy-
chiatrie und Psychotherapie und
Diplom-Psychologe. 
Im Fall einer Kränkung neigen sie
dazu, die Rolle des handlungsun-
fähigen Opfers einzunehmen. Ohn-
machtsgefühle verstärken die resig-
nativ-aggressive Grundhaltung. Ein
Schutzschild. Denn letztendlich be-
wahrt sie die Verbitterung vor der
Erkenntnis, mit einem Lebenskon-
zept gescheitert zu sein.

Versöhnung befreit
Auf Dauer führen das Schwarz-Weiß-
Denken und die ablehnende, schuld-

zuweisende Haltung gegenüber 
Mitmenschen jedoch zur Isolation –
beruflich, familiär wie sozial. Wer
sich aus dem Kerker der Verbitte-
rung befreien will, muss einen Weg
finden, sich mit seinem Schicksal zu
versöhnen. Eine Psychotherapie
kann helfen, die innere und äußere
Starre zu durchbrechen und die Kon-
trolle über das eigene Leben zurück-
zugewinnen. Dies bedeutet aller-
dings auch, die Verantwortung zu
übernehmen. Ein Perspektivwechsel
reicht meist nicht aus. In einer The-
rapie sollte immer auch daran gear-
beitet werden, die konkrete Lebens-
situation zu verändern. 
Die Fähigkeit, sich selbst zu hinter-
fragen, eine optimistische Lebens-
einstellung und Humor sowie eine
aktive Alltagsgestaltung sind der
beste Schutz vor Bitterkeit. Men-
schen mit einer posttraumatischen
Verbitterungsstörung haben meist
eine Reihe von tiefliegenden Pro-
blemen, die sie ohne therapeutische
Hilfe nicht bewältigen können. Um
sich selbst vor den Folgen der Ver-
bitterung zu schützen, sollten sie
sich unbedingt professionell unter-
stützen lassen. 

Persönliche Enttäuschungen und Kränkungen können die
Seele tief verletzen. Wut und Rachegedanken mischen sich
mit Gefühlen von Ohnmacht und Hilflosigkeit. Auf Dauer
machen solch zerstörerische Gedanken regelrecht krank.
Betroffene brauchen dann professionelle Hilfe von außen.
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