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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 
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