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Übersicht 

Schuld und Schuldgefühl – ein vielschichtiges Phänomen 

Verbitterung als neues Störungsbild 

Weisheitstherapie 

Vergebung – ein psychologischer Prozess? 
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Leben mit der Bitterkeit 

„Anger kills!“ 
– Negative Emotionen bleiben nicht ohne Auswirkungen auf die 

körperliche Gesundheit. Menschen mit hohen Werten auf Skalen für 
Ärger, Zorn und Feindseligkeit (Hostility) haben ein höheres 
kardiovaskuläres Risiko. Der Puls ist schneller, der Blutdruck höher, das 
Herz ist stärker beansprucht, die Stresshormone Cortisol und 
Noradrenalin sind erhöht, und die Immunfaktoren zeigen ebenfalls 
mehr Aktivität. 

Beispiel: „Bastian, hier solltest du hängen!“ 
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Leben mit der Schuld 

Ein Polizist gibt sich die Schuld, 

dass er einen Menschen 

erschossen hat. Mit 51 ist er in 

Frührente. 

Eltern geben sich die Schuld 

am Tod ihres 2-jährigen Kindes, 

das von der Pflegemutter zu 

Tode geschüttelt wurde. 

Bild 
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Sind die Eltern schuld? (Alice Miller) 

„Jeder Klaps ist Demütigung!“ 

Hier liegt die Ursache für alle 
späteren Probleme. 

 

Anforderung an einen Therapeuten: 
 
Die Freiheit, sich über die Grausamkeiten 
Ihrer Eltern zu empören und NICHT neutral 
zu bleiben, wenn Sie Ihre Geschichte 
erzählen. 
Die Fähigkeit, Ihnen empathisch beizustehen, 
wenn Sie endlich Ihren Zorn erleben und 
ausdrücken können, den Sie Jahrzehnte lang 
aus Angst vor der Strafe zurückgehalten 
haben. 

Ihnen nicht Vergessen, 
Vergebung, Meditation, 
positives Denken … zu 
empfehlen und auf diese 
Weise Ihre Schuldgefühle 
noch zu steigern. 
 

Bild 
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Umdenken in der Psychologie 

Reinhard Tausch: Verzeihen – die doppelte 
Wohltat. Psychologie Heute 1993 
 

Ihm sei aufgefallen, wie viele Menschen die 
Eltern für ihr Gefühl des Unglücklichseins 
verantwortlich machten.  
„Diese Schuldzuweisungen, oft 
zusammenhängend mit Bitterkeit, Ärger und 
Wut, waren in vielen Fällen durch 
unsachgemässe Bücher oder durch 
Psychotherapeuten mit wenig fachlicher 
Kompetenz gefördert worden. … Mir wurde 
allmählich immer bewusster, dass hier ein 
sehr grosser Bereich seelischer Belastungen 
vorliegt: Wir fühlen uns von anderen verletzt 
und beeinträchtigt, halten andere für 
schuldig und sind erfüllt von Verbitterung, 
Enttäuschung und negativen Gefühlen. Nur 
selten wird die Möglichkeit gesehen, durch 
Vergeben seelische Schmerzen vermindern 
zu können.“ 

Bild 
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Kontext der Schuldgefühle 

Säkularisierung und Schuldgefühl --- die Frage der Instanzen (wem 
gegenüber versage ich, werde ich schuldig?) 

Versagen in Pflichten vs. Verletzung von Gottes Geboten.  

Gewissensbildendes Umfeld: ****** 

****** 

 

Schuldgefühle in der Literatur – ******* 
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Definition „Schuldgefühl“ 

„Das Gefühl von Schuld ist das Auftreten von selbstbestrafenden, 
selbstkritische Empfindungen der Reue und Angst nach einer 
Verletzung der kulturellen Normen.“  (Lawrence Kohlberg) 

Während Schuld durch eine negative Bewertung eines Verhaltens 
erzeugt wird („Ich habe etwas Falsches getan"), wird Scham durch 
eine negative Bewertung des gesamten Selbst erzeugt („Ich bin 
ein schlechter Mensch"). 

 

INSTANZ („Über-Ich“) der Schuldgefühle sehr unterschiedlich: 
– Opfer, Familie, Justiz, Autoritätsperson etc. 

– Gott ??? 
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Schuldgefühle vs. Echte Schuld 

Ungerechtfertigte Schuldgefühle 
– mangelndes Selbstwertgefühl 

– Abwertung durch andere 

– eine überhöhte Gewissenhaftigkeit 

– eine ambivalente Verarbeitung von Konflikten 

– Religion kann eine Rolle spielen, muss aber nicht. 

Echte Schuld 
– Bewusstes Übertreten von Normen 

– Unterlassen einer Handlung, die zu negativen Folgen führt 

– Schicksalshafte Fehlhandlung ohne Absicht 

– WEITERE ??? 

 
9 www.seminare-ps.net 10 

Sind Schuldgefühle krank? 

Die Persönlichkeit prägt die Ausprägung und die Intensität von 
Schuldgefühlen. 

Bei psychischen Krankheiten können Schuldgefühle ein Symptom 
sein 

Störung Ausprägung 

Depression 
Überhöhte Schuldgefühle bis hin zum 
Schuldwahn. 

Zwangsstörung 
Sich aufdrängende negative Gedanken 
(repetitiv, nicht korrigierbar) 

Dissoziale Pers. Verminderte Schuldgefühle 
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Ausdruck von Schuldgefühlen 

Kognitiv (ständiges Grübeln, Wertlosigkeit) 

Emotional (Schmerz, Trauer, Niedergeschlagenheit, 
Angst vor Strafe und Verurteilung) 

Verhalten (Ausweichen und Vermeiden, übermässige 
Unterwürfigkeit, übermässige Fürsorglichkeit, 
Selbstkasteiung)  

Körpersymptome (vgl. Psalmen) 
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Häufige Schuldthemen 

A 

B 

…. 
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Verbitterung 

www.seminare-ps.net 14 

Die posttraumatische Verbitterungsstörung 

• Beschrieben von Prof. Dr. M. Linden, Berlin 

Wut und Enttäuschung. Den Betroffenen gelingt es nicht, mit 
einem erlittenen Unrecht oder einer Kränkung abzuschliessen. 

Verbitterten Menschen mangelt es an Ressourcen, um die 
Belastungen zu bewältigen und Probleme zu lösen. 

Lösungsvorschläge: „Weisheitskompetenzen“. Ziel ist zum einen 
die Einsicht, dass das Hadern mit dem Unrecht dem seelischen 
Wohl im Weg steht. Zum anderen lernen die Patienten, ihr 
Problem aus einem neuen Blickwinkel zu betrachten und es 
schliesslich auf sich beruhen zu lassen. 

Linden M. et al. (2004). Die Post-Traumatische Verbitterungsstörung (PTED). Der Nervenarzt 85:51-57. 
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Modell der Verbitterungsstörung 

nach Linden 

Bild 
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Negativspirale ----> Verbitterung 

Übersensibilität 
Kränkende  
Erfahrung 

• Gelassenheit 
Selbstsicherheit 

• X 

• X 

• X 

• X 

• X 

• X 

• X 

• X 

 

• Verletzung, Ablehnung, 
Versagen 

• W 

• D 

• X 

• X 

• X 

• X 

• X 

Negative Faktoren 

Weisheits-Faktoren 
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Zehn Weisheitskompetenzen (nach Linden) 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X  
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Faktoren der Vergebung 

Langzeitfolgen ? 
Verhalten des 

„Täters“ – Abwehr 
oder Einsicht 

Prägende Grunderfahrungen  
des Lebens 

Geborgenheit - Abwertung 
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Der lange Weg der Vergebungsarbeit 
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Kann Zorn durch Liebe ersetzt werden? 

.  
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Psychotherapie statt Beichte? 

Bild Bild 
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Vergebung ist wichtig! 

PSYCHOLOGIE HEUTE (08/2002) 

„Es gibt kaum ein komplexeres und wichtigeres 
psychologisches Thema als die Psychodynamik der 
Vergebung. Immer sind dabei unsere tiefsten Gefühle 
involviert, Liebe und Hass. Die Fähigkeit oder das 
Unvermögen zu verzeihen prägt die Qualität unseres 
sozialen Lebens und entscheidet über unseren 
Seelenfrieden.“ 
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Phasen der Vergebung (nach Weingardt) 
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Und wenn Vergebung nicht dran ist? 

Manche sehen sich nicht in der Lage ….. 
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Bewertung von Schuldgefühlen 

Was machen die Schuldgefühle unserer Patienten mit uns? 
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Auswirkung von Vergebung 

Vergebung verändert …. 

27 

Ein Zitat zum Abschluss 

Nelson Mandela zu Bill Clinton:  

 

Er erzählte ihm, er habe seinen eigenen 
Unterdrückern vergeben, weil …. 
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