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Wie kam ich zu diesem Thema?  
„Groll ist der Kelch an Gift, den man 
selbst trinkt, während man ihm dem 

anderen wünscht“ 
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Groll und 

Bitterkeit   

Leidens-

geschichte 

 Wut und 

Empörung 
 

Fragen 

 

Schmerz  
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„Ein Konflikt setzt uns 
immer dann stark zu, wenn 
wir uns gekränkt oder 
verletzt fühlen.“ 

  

„Dabei gehen wir oft aus 
dem Kontakt mit dem 
Konfliktpartner, aber auch 
aus dem Kontakt mit 
unseren eigenen Gefühlen.“ 
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Ungelöste Konflikte 
bringen Verwirrung, 
Unruhe und Schmerz. 
 
Der Kontaktverlust mit 
dem anderen und dem 
eigenen Inneren macht 
starr und unlebendig.  
     
Wir versuchen durch 
Rückzug vom 
Konfliktpartner der 
Belastung zu entgehen.  

Eine 
zwischenmenschliche 
Klärung des Konflikts 
kann die Gestalt 
vollenden. Es kommt zu 
einer Lösung und 
Befriedung findet statt.  
Was tun aber, wenn eine 
Klärung nicht möglich ist? 
Oder wenn die 
Konfliktpartei für eine 
Klärung nicht mehr zu 
Verfügung steht (z.B. 
durch Tod)? 
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Bereitschaft  
„Wollen“ 

Verständnis 
„Können“ 

 Innere Haltung der 
Offenheit 

 Vergeben hat viel mit 
Geben zu tun 

 „Ich vergebe mir nichts, 
wenn ich…“ 

 Verzicht auf Rache und 
Revanche und das Ausleben 
des eigenen Grolls 

 Gerechtigkeit überlässt man 
einer Höheren Ebene 

 Verständnis über die 
Entstehung des Konflikts 

 Erkennen des eigenen 
Konfliktmusters und das 
des anderen 

 Zusammenhänge mit der 
eigenen Biographie 

 Durch das Verstehen ein 
tiefes Loslassen erwirken 
können (siehe Methode 
später) 

 Das eigene Aha-Erlebnis ist 
wie ein tiefes Ausatmen der 
Schwere des Konflikts 
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 Dadurch kehrt jeder der Konfliktpartner nur zur eigenen 
Verantwortung zurück. Man trägt nicht mehr die fremde 

Verantwortung – kein Nachtragen mehr! 

 Die innere Verstrickung mit dem Konfliktpartner hört auf 
und man ist wieder frei  

Verzeihen heißt loslassen und frei 
werden für Neues  
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