
 

 



Versöhnungsbriefe – Frieden schließen 
mit der Vergangenheit 
 

Einführung: 

Das ist ein Leitfaden, der dich auf eine transformative Reise der Selbstreflexion, des 

Verständnisses und letztendlich der Versöhnung mit deiner Vergangenheit führt. Mithilfe 

psychologischer Werkzeuge und gezielter Fragen wirst du angeleitet, deine Gefühle zu 

erkennen, ehrlich zu betrachten und auszudrücken. Der Prozess soll dir helfen, Frieden mit 

deiner Vergangenheit zu schließen und einen Weg der Vergebung – sowohl dir selbst als auch 

anderen gegenüber – zu beschreiten. 

 

Was du brauchst: 

• Ein ruhiges, ungestörtes Plätzchen 

• Ein Notizbuch oder Journal 

• Einen Stift 

• Offenheit und Bereitschaft zur Selbstreflexion 

 

Beginne mit einer tiefen Atmung. Erlaube dir, in einen Zustand der Ruhe und Offenheit 

einzutreten. Betrachte jede Frage als einen Schritt auf deinem Weg zur Heilung. 

  



 

 

Teil 1: Erkennen und Betrachten 

Frage 1: Wer oder was hat dir in der Vergangenheit Schmerz zugefügt? 

• Betrachte alte Fotografien oder erinnere dich an Bilder aus der Vergangenheit, die 

starke Gefühle hervorrufen. Schreibe auf, was oder wer in diesen Bildern präsent ist. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Frage 2: Wie genau hat dich diese Situation oder Person verletzt? 

• Nutze Symbole, Zeichnungen oder Worte, um deine Gefühle und Gedanken zu dieser 

Zeit auszudrücken. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

  



Frage 3: Welche negativen Überzeugungen über dich selbst hast du aufgrund dieser 

Erfahrungen entwickelt? 

• Erstelle eine Liste dieser Glaubenssätze. Neben jedem Eintrag, zeichne ein kleines 

Symbol, das deine Bereitschaft darstellt, diese Glaubenssätze zu hinterfragen. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

 

 

Teil 2: Ehrlich Betrachten und Beschreiben 

Frage 4: Inwiefern haben diese Verletzungen deine Beziehungen und dein Selbstbild bis 

heute beeinflusst? 

• Schreibe deine Gedanken nieder und füge Fotos oder Bilder von dir bei, die 

verschiedene Phasen deines Lebens repräsentieren. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

  



 

Frage 5: Gibt es Verhaltensweisen oder Muster, die du als Reaktion auf diese Verletzungen 

entwickelt hast? 

• Beschreibe diese Muster und überlege, ob du durch Zeichnungen oder Symbole 

darstellen kannst, wie diese Muster aussehen oder sich anfühlen. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

 

 

Teil 3: Versöhnung und Vergebung 
Frage 6: Kannst du Verständnis oder Mitgefühl für die Person(en) oder Situationen 

aufbringen, die dir Schmerz zugefügt haben? 

• Es kann hilfreich sein, ein imaginäres Gespräch zu führen oder einen Brief zu 

schreiben, den du nicht abschickst. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

  



Frage 7: Wie würdest du beginnen, dir selbst und anderen Vergebung anzubieten? 

• Stell dir vor, du könntest einen Versöhnungsakt malen oder symbolisch darstellen. Wie 

würde das aussehen? 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

Frage 8: Welche Schritte kannst du unternehmen, um Frieden mit deiner Vergangenheit zu 

schließen und dich für eine heilende Zukunft zu öffnen? 

• Erstelle einen Aktionsplan oder ein Vision Board, das deine Hoffnungen und Ziele für 

deine emotionale Reise darstellt. 

-

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

Abschluss: 

Nimm dir Zeit, über diesen Prozess zu reflektieren. Erkenne an, dass das Betrachten und 

Verarbeiten von Schmerz Mut erfordert. Ermutige dich selbst mit affirmativen Sätzen oder 

Zitaten, die dir Kraft und Hoffnung geben. Denke daran, dass jeder Schritt, den du in Richtung 

Versöhnung und Vergebung unternimmst, ein Schritt hin zu mehr Frieden und Freiheit in 

deinem Herzen ist. 

 

Versöhnung ist der erste Schritt zu deinem inneren Frieden. Versuche alles wieder gut zu 

machen. Oder vergib jemand, der dich verletzt hat. Habe den Mut dazu. Gib dir einen Ruck. 

Es lohnt sich.  

Liebe Grüße Hans von  hlitz.de 

https://hlitz.de/
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