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Mit Schuld, Scham und Methode
Downloadmaterialien

Unliebsame Zeitgenossen kennen- und schatzen lernen

,Formulieren Sie hier ganz spontan Thre Themen in Bezug auf Scham und Schuld ...
Scham und Schuld machen Sinn
q_ Stellen Sie sich Scham oder Schuld als Wasserball vor ...

Unterschiede zwischen Scham und Schuld

’ Lernen Sie, Scham und Schuld anhand der typischen Gedanken zu unterscheiden ...
, Entdecken Sie kontrafaktisches Denken bei sich ...

’ Welche Impulse spuren Sie, wenn Sie sich an die Situationen erinnern ...
’ Notieren Sie sich Ihre typischen Korpersignale ...

, Welche guten Seiten von Scham und Schuld sind fiir Sie personlich wichtig?

Soziale Pragungen von Scham und Schuld

Mogliche familiire Ubertragungswege von Scham und Schuld ...
Welche gesellschaftlichen Werte, Gesetze und Normen sind Thnen wichtig?
Welche Rituale oder Handlungen rund um Schuld und Scham nutzen Sie?

Wie sieht Thr Idealselbst aus?
Welche frithen Zuschreibungen kennen Sie?
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Scham- und Schulderleben

Erlauben Sie sich, an die eigenen scham- und schuldlosen Zeiten zu erinnern ...

Gab es solche schwerwiegenden Veranderungen in Threm Leben?

Wie Scham- und Schuldempfinden sich entwickeln

Ohne Empathie geht nichts

Wenn Sie mehr tiber sich und die eigene Empathie erfahren wollen ...

Der Einfluss von friihkindlichen Erfahrungen

Was wissen Sie iiber die Zeit rund um Ihre Geburt?

Wie Grundbediirfnisse und frithes Scham- und Schulderleben zusammenhangen

Nun finden Sie Platz fiir Ihre Gedanken und Ideen rund um Ihre Grundbediirfnisse ...
, Welche Grundbediirfnisse sind fiir Sie wirklich wichtig?

Gab es in IThrem Leben Uberversorgung?

q Stellen Sie sich vor, dass Emotionen eine bestimmte Farbe haben ...

Kennen Sie Menschen mit einem guten Selbstwert?

Selbstfiirsorge, Selbstliebe und Selbstakzeptanz

Wann habe ich zuletzt eine personliche Auszeit genossen?

Was sind meine individuellen Kraftquellen?

b sess
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Das eigene Scham- und Schulderleben kennen- und verstehen lernen

% Ein kurzer Notfallplan fiir intensive iiberflutende Emotionen

Informationen aus der Zeit rund um die Geburt sammeln und ordnen

¢ Gab es Besonderheiten, von denen mir erzihlt wurde, als meine Mutter mit mir

schwanger war?

3\ Sie konnen Thr gesamtes Leben auf einer Zeitachse eintragen ...

Die familiaren Werte und das eigene Verhalten

’ Wie war mein Charakter als Kind?

Welche Neigung mit Scham oder Schuld zu reagieren, hat sich entwickelt?

% Was horen Sie sich zu sich selbst in guten Momenten sagen?

’ Fallen Thnen eigene Beispiele und Situationen ein, in denen Sie scham- oder schuld-

induzierende Kommunikation genutzt haben?

Meine individuellen Muster der Scham- und Schuldreaktion aufdecken

Die Ampelmetapher lasst sich fur die Vorstellung der Scham- und Schuldreaktionen ganz

_wunderbar verwenden ...

#¢ Lernen Sie mit ein bisschen Abstand auf die eigenen Emotionen zu schauen ...

Meine typischen Scham- und Schuldthemen

77 Wofur bin ich im Alltag anfillig? Was sind meine typischen Scham- und
Schuldthemen?

## Um den eigenen Scham- und Schulthemen noch niher zu kommen, wollen wir hier

noch mal die wichtigen Grundbediirfnisse ins Spiel bringen ...
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Uber Umwege zu Scham und Schuld

Neid, Hass und Rachegefiihle

Wieso reagieren wir so schnell so emotional ohne Einfluss auf unser Empfinden?

“Das lasst sich an der Computermetapher erldutern ...

Die Grundbediirfnisse hinter Scham und Schuld

unbefriedigt geblieben?

Neue Wege fiir altes Scham- und Schulderleben finden

Scham- und Schuldempfinden von den alten Verletzungen trennen lernen

% Um Scham- und Schulderleben von den alten Verletzungen trennen zu lernen, probie-
ren Sie den Umweg tiber einen moglichen Stellvertreter, einen Menschen, den sie gerne

mogen ...

% Erkennen Sie Verletzungen von damals an und lernen Sie, die alten Wunden nachtraglich

Zu versorgen ...

% Ordnen Sie Ihr emotionales Erleben ...

Individuelle Scham- und Schuldreaktionen verandern lernen

Welches neue Wissen tiber Scham und Schuld war fiir mich hilfreich?

Keine Veranderung ohne Veranderung

Jf Probieren Sie sich aus. Folgende Aktivitaten, Dinge, die mir guttun, mochte ich ab

morgen einfach mal wieder ausprobieren ...
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Empathie regulieren lernen

Horen Sie Threm Gegentiber wirklich zu ...

-
Die Bereitschaft, sich einzufithlen und empathisch mitzufithlen, konnen Sie steuern ...

Denken Sie sich Thr Gegeniiber einfach weiter weg ...

Ehe Sie aus Threm Mitgefiihl heraus tiber aktive Hilfe nachdenken: Ist tiberhaupt ein

Auftrag an Sie formuliert worden?

Welche Musik im Miteinander tut Thnen gut?
Drehen Sie die Musik auf, die Thnen gut tut ...
Stellen Sie sich Thr Gartenhaduschen vor ...

Selbstempathie entwickeln

-
Versuchen Sie sich in wertfreiem Wahrnehmen. Beschreiben Sie die letzte Situation,

¥

in der Sie emotional beriihrt waren ...

Lernen Sie, sich anders zu beschreiben: Ich bin ...

Durchstobern Sie Ihre Fotoalben. Suchen Sie sich ein Bild, auf dem Sie sich mogen ...

Erschaffen Sie einen liebevollen inneren Begleiter...
Was gefallt mir an mir?

Welche Selbstwertquellen kamen in meiner Herkunftsfamilie zum Einsatz?
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Scham- und Schuldempfinden nutzen, um sich anderen Menschen zuzuwenden

% Welche meiner Verhaltensweisen gegeniiber anderen Menschen tun und taten mir bisher

nicht gut?

Kontakte zu anderen Menschen besser gestalten

) Stopp sagen mit Mitgefithl. Uben Sie Neinsagen ...

Beachten Sie Gemeinsamkeiten. Was war Thnen an diesem Kontakt wichtig?

Bediirfnisse und Emotionen kommunizieren

Formulieren Sie probehalber ein paar Wiinsche, die Sie kennen ...

Sich ohne Scham- und Schulderleben abgrenzen

, Wenn ich mich klein und hilflos, beschuldigt, beschamt und blofSgestellt fiihle, tauchen

fast immer diese Emotionen und korperlichen Empfindungen auf ...

Sie haben bestimmt auch schon mal von diesen Rauchmeldern gehort, die schon beim

‘Anzunden einer Kerze einen Fehlalarm produzieren ...

% Welche Gedanken gehen meiner empfundenen Schuld/Scham voran?

#7 Was sind meine individuellen familidren, kulturellen und religiosen Voraussetzungen bzw.

Wurzeln?

Anhang

Emotionsliste

Wo Sie Informationen und Hilfe finden
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Formulieren Sie hier ganz spontan und in Stichworten Thre Themen in Bezug auf Scham

und Schuld:

Meine Themen mit Scham und Schuld sind:

Wann melden sich die Themen in meinem Alltag?

Ubung Seite 13 aus
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Sfeﬂen Sie sich Scham oder Schuld als Wasserball vor. Das Leben findet im Wasser statt
und Sie mussen versuchen, den Wasserball immer unter Wasser zu halten. Das kostet viel
Energie und zwingt Sie, immer aufzupassen, dass der Ball nicht an die Wasseroberfliche
kommt. Es wire viel einfacher, den Ball an die Oberfliche zu holen, damit zu spielen. Jeder
kann den Ball sehen, weifs, wie es ist, solche Emotionen zu haben, weil wirklich jeder sie
kennt. Jeder weifS, dass mit Scham und Schuld zu leben nicht immer ganz einfach ist. Doch
nur wenn Scham und Schuld zu sehen sind, konnen uns andere durch kleine Gesten oder
Worte von empfundener Schuld oder Scham befreien, uns also zeitweise den Ball abnehmen.
Wenn Sie mit dem Ball spielen, sind Sie freier, als wenn Sie versuchen, immer die Kontrolle

iiber den Ball zu behalten.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Impuls Seite 19 aus
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Lernen Sie, Scham und Schuld anhand der typischen Gedanken zu unterscheiden. Erinnern
Sie sich an eine Situation, in der Sie Scham und/oder Schuld erlebt haben. Identifizieren
Sie nun Thre typischen Gedanken. Sie konnen daraus ableiten, ob es sich eher um Scham
oder Schuld handelt.

Welche Situationen, in denen Scham oder Schuld entstanden sind, fallen Thnen konkret ein?

Beschreiben Sie kurz die Situationen.

Situationsbeschreibung Typische Gedanken: Beziehen sich diese auf Um welche Emotion handelt es
mich als Person oder auf mein Verhalten? sich wahrscheinlich? Um Scham oder um
Schuld?

Ubung Seite 22 aus
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zEntdecken Sie kontrafaktisches Denken bei sich: Wann haben Sie das letzte Mal iiber sich und Ihr Ver-

halten nachgedacht? Beschreiben Sie kurz die Situation.

Auf welche Art und Weise haben Sie das getan? Grublerisch, wohlwollend, unzufrieden, etc.

Haben Sie sich Alternativen fiir Thr Verhalten iiberlegt? Wenn ja, welche?

Hitten Sie gern im Nachhinein anders gehandelt?

Welche Griinde gab es, weshalb Sie sich so verhalten haben, wie Sie es getan haben?

Weshalb denken Sie jetzt dariiber nach?

Ubung Seite 24 ff. aus
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Was verdndert sich durch das Nachdenken?

Positiv Negativ

Was nehmen Sie tatsiachlich an Erkenntnissen mit?

Sind diese wirklich hilfreich?

Wie wollen Sie die neuen Erkenntnisse im Alltag umsetzen?

Beschreiben Sie kurz eine mogliche Situation, in der Sie die neuen Erkenntnisse einsetzen wollen.

Fortsetzung Ubung Seite 24 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Welche Impulse spiiren Sie, wenn Sie sich an die Situationen erinnern, die Sie mit Scham und Schuld

verbinden und zuvor bereits aufgeschrieben haben?

Innerer Riickzug oder Blockade? = Scham

Aktivierung, sich entschuldigen wollen, Reue bekunden, Wiedergutmachungen? = Schuld

Ubung Seite 28 aus
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Notieren Sie sich Thre typischen Korpersignale. Befragen Sie auch Personen aus Threm Umfeld,

was diese bei Ihnen beobachten. Trauen Sie sich ruhig, denn jeder kennt Scham und Schuld.

Meine typischen Korpersignale fiir Scham Meine typischen Korpersignale fiir Schuld

Ubung Seite 29 aus
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‘Welche guten Seiten von Scham und Schuld sind fur Sie personlich wichtig? Hier haben Sie
Platz fir Thre Notizen.

Die guten Seiten von Scham Die guten Seiten von Schuld

Ubung Seite 31aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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uazijoN uaydijuosiad aiy| iny zyeld

»IYISNERPUI«

‘»8lneJj« uasai8eal uisyg
—ud3unssaidig sjeuojow]
ulapliojuid

anay pun uadun8ip|nydsiuj
‘ua8unydewin8iapaipp
usjjey

-19A]Yy3 199 uaBunjelysag

USPISWIIA UI3PIOJUID 3SSIU
-4Inpag auadia pun ap|Ipuoy
»1a1ssed sem ‘uayas

uoyIS NP ISIIM ‘}SIaUIINY
JY21U WinJep Yyaip Np UUSAAK
3JuNyNZ Jap Jw usyoiq
uaydew ydijpomjue

-13A U3}|eYJaA|YDS SaUSID
N4 2Japue Jawiwi pun
uagalyds3am Sunjiomiuesd
uadunziajianjaday pun
ua}|eyIaA|Y4 Jne uaydew
-wesyawyny sadyneH
uoneyjiu

-NWWOoY| dpUSsIdaMNZ p|nyds
pun apuaydew 3JINMIOA

uaya8Ia|yom uaiap

pun uaydsuayy aJapue

inj awyeusaqnssun
-Jomiuelap adigewsaqn
uasip|nyasius uaiapue

13q |[2UYISIOA YDIS

ua|IduN

-19A U3}|BYJIA SEp [|]2uyds
‘ua8elysa Nz UsYdISqy 11els
ualjiwed uasoldi|al

8uaijs ur unyagng sadyneH
uaydeWw uawyeusny

au19y — SunJalusliowloN
pun -|283y 333uipaqun)
UapIBWIAA NZ

[1943ua8 pInYds ‘aYansIap

PINY2S 4n4

uauoljeilsuowapIydeN
ua8undinwag

uazje|d Joawwizapeg

suj ‘uasa| yongade] — uad
-UN3}I21y3sIaqnzuain
uap4am ydewas 43|y
"9°Z UUIM ‘UaJalious|
pun uadiamyps sadue
8nzjuasagan

Y231Y3s
13po 18 yo1jzyespunid ui
uaydISuaW uoA unjiayuig

1}[BNP}3[33U] ‘WYIIMID
"g°Z ‘UaJapUe JOA U3YD
-BMUDS UOA U3]||3355j0|d
ua||91s a8euul
S9}WESIN S| UosIad dl(]
Japueuiaisun uiay3
13p uopjeylUNWWOY 3s
-o|pjadsal ‘apuapiamqy

Haypuny

Jap ur uaduniaisijewnel
‘gz 3lm uaduniyeyl3 Japo
y2yuaduediap 4ny yois
Jwieyds palywualjiwey
uadiagian nz

saIp ‘ayansian pun Si8uey
-gejoyoy[e }s! [191uJa}]
UJapulylaA nz

weyds ‘usaydnsian uiayj
TEMEY

-81u1a) uaBam |jpuyds
ydIs usweyds uiay|j

weyds in4g

PINyd>S pun weyds uoa 33ams3ungeiysaqq) aJeljiwe) 3ydiSow

uadiaz
UISIIMSU}|_YISA
a]Wiwiysaq Japal 8w
-ualjlweq aiapue Japo
13puld UUIM ‘UBUOIPY
au|azula 3}31zan

URJ31ZIUNWWOY 31S MY
3Yd|aM Jne pun sem 1aqn
‘usu8a8aq Japueuld
-13jun Japal|SHwual|iWwe,
YoIs 3IM 1q1aJydsag

uasiamsiuga|ig

pun uauoipjeay usjeuo
-130Wa JaJy! ‘uiay|3 Jap
SUl}|eYJaA pun suaga|i3
S9p »UalaljiW]« pun »ua
-neydsqy« sep Jouydiazag

Suniaineu3 aziny

uswyeugew
aydsuayalzig

Jajsnwisuolyey
-lunwwoy pun
-suoIp|eau|

uauid|||apow

Ubung Seite 34f. aus

Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.

© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.

Maren Lammers & Isgard Ohls



Welche gesellschaftlichen Werte, Gesetze und Normen sind Thnen wichtig?

Wem gegeniiber entwickeln Sie Schuld oder Scham, wenn Sie Normen, Gesetze oder Regeln nicht beachten?

Ubung Seite 38 aus
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Welche Rituale oder Handlungen rund um Schuld und Scham nutzen Sie?

Wie fithlen Sie sich nach der Durchfihrung einzelner Rituale oder Handlungen?

Wenn Sie die letzte Frage nicht beantworten konnen, versuchen Sie doch einmal eines der Rituale oder
Handlungen ganz bewusst auszufiithren. Nehmen Sie sich die berihmten fiinf Minuten Zeit dafiir. Konnen

Sie nun etwas notieren?

Ubung Seite 44 aus
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Wie sieht Thr Idealselbst aus? Die verinnerlichten Erwartungen zeigen sich im Idealselbst und sollen uns

motivieren, uns und unser Realselbst weiterzuentwickeln. Wie mochten Sie gern gesehen werden?

Wie mochten Sie sich selbst gern sehen?

Und wie sieht es mit dem Realselbst aus? Ziehen Sie bei den oben notierten Stichworten ehrlich Bilanz.

Wie sehen andere Menschen Sie? Welche Riickmeldungen bekommen Sie?

Wie sehen Sie sich selbst, wenn Sie ganz ehrlich im Hier und Jetzt in den Spiegel schauen?

Ubung Seite 56 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Sind Ihre Ziele aus dem Idealselbst erreichbar?

Was missten Sie alles leisten, um das Idealselbst und dessen Ziele zu erreichen?

Ist das zu schaffen?

Ja Nein

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie einzelne Ziele in den nichsten zwei, drei Jahren erreichen konnen?

Fortsetzung Ubung Seite 56 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Die frithen Zuschreibungen leiten uns bis heute und haben groffe Auswirkungen auf unser Scham- und
Schulderleben. Welche Zuschreibungen kennen Sie? Es sind hidufig typische Satze, die sich auf Sie als
Person beziehen.

Von Threr Mutter:

Von Threm Vater:

Von Thren Geschwistern:

Von (ergdnzen Sie hier weitere wichtige Personen):

Welche wiirden Sie gern verabschieden?

Ubung Seite 59 aus
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Scham- und schuldlose Zeiten sind Bestandteil einer gesunden Entwicklung und Reifung. Erlauben Sie
sich, sich an die eigenen scham- und schuldlosen Zeiten zu erinnern. Welche Verhaltensweisen fallen

Ihnen dazu ein?

Wie stehen Sie heute dazu?

Was hat sich fiir Sie verandert, weshalb denken und fithlen Sie jetzt anders?

Ubung Seite 67 aus
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o,

Gab es solche schwerwiegenden Veranderungen in Threm Leben?

Was genau ist vorgefallen?

Was hat sich dadurch in Ihrem Leben veriandert?

Konnen Sie stolz auf sich sein, solche Zeiten durchgestanden zu haben?

Sind Sie noch mitten in so einer verdnderten Lebensphase?

Ubung Seite 68 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Wenn Sie mehr tber sich und die eigene Empathie erfahren wollen, beantworten Sie die folgenden vier
Fragen.

Woran erkennen Sie Thre Bereitschaft zur Empathie?

Bei welchen Menschen fillt es Thnen leicht, empathisch zu sein?

Welche Voraussetzungen brauchen Sie selbst, um empathisch sein zu kénnen?

Welche Gefiihle, Gedanken, Verhaltensweisen anderer Menschen konnen Sie leicht nachvollziehen und

mitempfinden?

Ubung Seite 72 aus
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o

Was wissen Sie iiber die Zeit rund um Ihre Geburt? Schreiben Sie hier die Besonderheiten auf. Vielleicht

konnen Sie Thre Eltern oder andere Angehorige (Geschwister) noch befragen?

Wie sind damals Thre Eltern grof§ geworden?

Ubung Seite 74 aus
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Thema Bindung und Kontakt ein? Ergdnzen Sie ein paar Stichworte:

Ubung Seite 76 ff. aus
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s,

Was ist fuir Sie beim Thema Selbstwert wichtig? Schreiben Sie sich gern Stichworte dazu auf.

" Was hilft Thnen dabei, das Bedurfnis nach Grenzen und Orientierung zu befriedigen? Machen Sie sich

gern Notizen:

Fortsetzung Ubung Seite 77ff. aus
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Wann ist Ihr Bediirfnis nach Autonomie gesattigt? Schreiben Sie sich hier gern dazu ein paar Notizen auf:

Fortsetzung Ubung Seite 77ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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e,

Grundbediirfnisse sind der kleinste gemeinsamer Nenner bei uns Menschen und doch sind wir unglaublich

individuell in Bezug auf die Wichtigkeit und Bedeutung von Grundbediirfnissen. Welche Grundbediirfnisse

sind fur Sie wirklich wichtig?

Weshalb sind genau diese wichtig? Was wissen Sie daruber, wie diese Bediirfnisse in Ihrer Kindheit und

Jugend befriedigt worden sind?

Ubung Seite 80 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



o,

Erfahrene Uberversorgung hat einen Einfluss auf unser heutiges Leben. Gab es in Threm Leben Uberver-

sorgung?

Wie gehen Sie heute damit um?

Ubung Seite 81aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Stellen Sie sich vor, dass Emotionen eine bestimmte Farbe haben. Jede Emotion hat eine
eigene Farbe. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, dass ein beeintrachtigter Selbstwert und
Scham die Farbe »Rot« haben. Es gilt also, Rot im Leben zu vermeiden, denn ein schlechter
Selbstwert und Scham sollen moglichst nirgendwo im Leben auftauchen oder erkennbar
sein. Das ist aber kaum moglich, denn Rot ist Bestandteil vieler Farben und je genauer
man sich umsieht, desto mehr Rot kann man erkennen. Jeder, der mal versucht hat, eine
Farbe durch Ubermalen zu verstecken oder unkenntlich zu machen, weif}, wie schwer das
ist. Rot schimmert irgendwie immer durch. Eigentlich hilft es nur, das Rote mit Schwarz zu
tibermalen. Dann sieht man jedoch kaum noch Farben. Das Leben wird trister und immer

anstrengender.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Impuls Seite 88 aus
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Kennen Sie Menschen mit einem guten Selbstwert? Wer fillt Thnen ein?

Was macht dessen Selbstwert aus? Weshalb wirkt der Mensch stabil?

Wie steht es um Thren Selbstwert? Ist dieser stabil oder zu stabil? Wenn Sie unsicher sind, wie es mit Threm

Selbstwert steht, lohnt es sich, Menschen, die Thnen eine Riickmeldung geben diirfen, vorsichtig zu befragen.

Sind Thnen eigene Uberlebensstrategien aufgefallen?

Ubung Seite 92 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Wann habe ich zuletzt eine personliche Auszeit genossen?

Von welchen Gedanken, Gefithlen und welchem Verhalten war diese gepragt?

Wie kann ich mir im Alltag positive Aktivitdten zur Bewahrung und Starkung meines Selbstwertes schaffen?

Ubung Seite 95 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Was sind meine individuellen Kraftquellen?

Welche religiosen oder spirituellen Ressourcen geben meinem Leben Halt und Geborgenheit?

Wie kann ich diese einzelnen Elemente sinnvoll in meinen Alltag integrieren? Wann habe und nehme ich

mir Zeit dafiir?

Ubung Seite 96 f. aus
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Eine kurzer Notfallplan fiir intensive tiberflutende Emotionen:
Tief durchatmen und versuchen Sie, Abstand zu nehmen, indem Sie zum Beispiel die Sitzposition

in eine Stehposition verandern.

Schreiben Sie den auslosenden Gedanken bzw. die Information auf, die das Scham- oder Schulder-
leben aktiviert hat.
Suchen Sie nach der Lebensphase, in der der Ausloser fiir Sie eine grofRe Wichtigkeit hatte.

Machen Sie sich die Unterschiede zu damals klar. Was ist heute an Ihnen, an der Situation anders?

Worauf kdnnen Sie vertrauen? Was ist sicher in Ihrem Leben?

Nun haben Sie den Abstand, den Sie brauchen.
Was an dem Erleben ist angemessen fiir die heutige Situation und wie grof$ ist der Teil, der
in Thre Vergangenheit gehort? Malen Sie einen Kreis und teilen Sie diesen in entsprechend

grofSe Stiicke, wie Sie eine Torte teilen wiirden.

Ange-
messenes
emotionales
SR Emotionaler
diese
Situation

Hier ein Kreis als Vorlage fiir das anzufertigende Tortendiagramm

Ubung Seite 98f. aus
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Gab es Besonderheiten, von denen mir erzahlt wurde, als meine Mutter mit mir schwanger war?

Wie ist die Geburt verlaufen?

War ich ein Wunschkind, das Kind, das meine Eltern sich lange erhofft hatten, vielleicht auch nicht geplant,

vielleicht das Kind nach einer Fehlgeburt oder nachdem ein Geschwister verstorben ist?

Wie habe ich durch meine Geburt die Welt meiner Eltern (und Geschwister) verandert?

Gab es einen Auftrag, den ich mit meiner Geburt bekommen habe? Sollte ich zum Beispiel meine Eltern

versohnen, die kleine Schwester sein, das Familiengliick bestitigen?

Ubung Seite 100 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



In welche Lebenssituation wurde ich geboren? Wirtschaftlich, finanziell, emotional, kulturell usw.

Gab es politische Besonderheiten?

Hatte die Zeit, in die Sie geboren wurden eine Uberschrift, wie z. B. Flower-Power?

Was war Thren Eltern im Leben wichtig? Wie haben die Eltern gelebt?

Hatten Thre Eltern ein gemeinsames Lebensmotto oder hatte jeder fiir sich ein eigenes und welches?

Fortsetzung Ubung Seite 100 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Wie war es fiir mich, Einzelkind, iltestes Kind, mittleres Kind oder jiingstes Kind zu sein?

Was durfte ich, was meine Geschwister nicht durften?

Wofir musste ich kimpfen? Fillt Thnen ein kleines Beispiel ein?

Was waren typische Konflikte in meiner Familie? Was wurde mir dazu erzahlt? Wer hat mir das erzahlt?

Welche anderen Besonderheiten und Begebenheiten fallen Thnen ein? Beispiel: Wochenbettdepression der
Mutter; Vater, der beruflich viel unterwegs war; eine Tante oder ein Onkel, die sich auch intensiv um mich

gekiimmert haben; Oma, die ein Pflegefall war und mit im Haus gelebt hat, usw.

Unterstreichen Sie oder kreisen Sie die Informationen ein, die Thnen wichtig erscheinen und die Hinweise

auf Scham und Schuld liefern kénnten.

Fortsetzung Ubung Seite 100 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Sie konnen Thr gesamtes Leben auf einer Zeitachse eintragen. Markieren Sie Ereignisse wie die Geburt, die
Geburt des jingeren Geschwisters, den ersten Kindergartenbesuch usw. Natiirlich gehoren auch weniger
angenehme Ereignisse dazu, die Arbeitslosigkeit der Eltern, der Umzug, der Tod einer wichtigen Person.
Zu den einzelnen Lebensereignissen konnen Sie unterhalb der Linie Fotos von den jeweiligen Ereignis-
sen aufkleben. Oberhalb der Linie ist ausreichend Platz fiir Stimmungen, kleine Erinnerungen, typische
Emotionen, Freundschaften usw.

Ein Beispiel:

Geburt | Kita | Schule | Beerdigung der GroBmutter | heute

Ubung Seite 104 aus
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Wie war mein Charakter als Kind? War ich sensibel, robust, angstlich, draufgiangerisch?

Wie sind meine Eltern mit mir umgegangen?

Worauf haben meine Eltern geachtet? Was haben sie mir beigebracht?

Waren bzw. sind meine Eltern sozial engagiert oder in helfenden Berufen? Beispiele: Arzt, Pflegerin, eh-

renamtliche Fliichtlingshelfer usw.

Was habe ich gern gespielt? Beispiele: Puppenwagen schieben und den Teddy wickeln, Autorennen fahren,

im Freien herumtollen und klettern usw.

Ubung Seite 105ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Wie bin ich mit anderen Kindern umgegangen?

Wie ist es heute? Bin ich Ratgeber, Zuhorerin, Zuschauer, gehe ich schnell in Konkurrenz zu anderen,

ubernehme ich gern Verantwortung?

Was sagen mir andere Mitmenschen? Verbringen sie gern Zeit mit mir? Welche Aktivitdten sind das?

Welche Eigenschaften haben Menschen, mit denen ich mich gern umgebe? Beispiele: respektvoll, warm-

herzig, humorvoll, provokant, intellektuell usw.

Welche Gemeinsamkeiten aus unterschiedlichen Lebensbereichen gibt es? Beispiele: gemeinsame Akti-
vitdaten, Interessen, den Status der Herkunftsfamilie, das Aufwachsen im dhnlichen System, die aktuelle

Lebenssituation mit beispielsweise zwei Kindern usw.

Fortsetzung Ubung Seite 105ff. aus
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Wie wurden Sie Thr Scham- und Schuldempfinden beschreiben? Welche Besonderheiten fallen Thnen auf?

Beispiele: sensibel, feine Antennen, warmherzig, umganglich, verschlossen, wenig offen, schnell irritierbar usw.

Worin sind Sie in Kontakten mit Mitmenschen besonders sensibilisiert? Beispiele: Verantwortung tiber-

nehmen, Hilfe anbieten, loben, Fehler bei anderen suchen, auf Kritik warten usw.

Was bedeuten mir Menschen? Wie nehme ich diese wahr?

Fassen Sie nun zusammen:

Ich wurde als Kind geboren.

Meine Eltern haben mir mitgegeben, dass ich in Kontakt mit anderen Menschen auf

Wert lege und

Meinen Eltern war das besonders wichtig, weil

Heute zeigt sich das darin, dass ich Menschen so begegne und zuerst
Mit Menschen, die ich mag, teile ich

Menschen mogen mich, weil

Ein Beispiel: Ich wurde als sensibles Kind geboren. Meine Eltern haben mir mitgegeben, dass ich im Kon-
takt zu anderen Menschen auf Ehrlichkeit und Gerechtigkeit Wert lege. Meinen Eltern war es wichtig,
weil ich ein Einzelkind war. Sie wollten, dass ich gut mit anderen Kindern umgehe, zum Beispiel Spielzeug
teile. Heute zeigt sich das darin, dass ich Menschen so begegne und zuerst darauf achte, wie es anderen
geht und genau zuhore. Mit Menschen die ich mag, teile ich meinen Humor und das soziale Engagement.

Menschen mogen mich, weil ich gut zuhoren kann und sie gern unterstiitze.

Fortsetzung Ubung Seite 105ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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o,

Was horen Sie sich zu sich selbst in guten Momenten sagen?

Auf welche Art und Weise reden Sie mit sich?

Wie fithlen Sie sich nach den Selbstgesprachen in den guten Momenten?

Was horen Sie sich selbst zu sich in weniger guten Momenten sagen?

Auf welche Art und Weise tun Sie das?

Ubung Seite mf. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Wie fiihlen Sie sich danach, nach den Selbstgesprachen in den weniger guten Momenten?

Gibt es einen Unterschied?

Wenn ja, weshalb? Was macht fiir Sie den Unterschied?

Ist der Unterschied hilfreich?

Fortsetzung Ubung Seite mf. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



"Was glauben Sie? Reagieren Sie eher mit der Tendenz zu Scham oder zu Schuld?

Ubung Seite 114 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Scham- und schuldinduzierende Kommunikation nutzen wir alle. Fallen Thnen eigene Beispiele und

Situationen ein, in denen Sie scham- oder schuldinduzierende Kommunikation genutzt haben?

Was hatten Sie sich eigentlich wirklich vom Gegentiber gewtinscht?

Was hat Sie gehindert, das zu kommunizieren?

Ubung Seite 118 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Eine kleine Metapher kann die Vorstellung des neuen Wissens unterstiitzen. Die Ampelme-
tapher wird oft eingesetzt. Hier lasst sie sich wie folgt ganz wunderbar verwenden:

Griin bedeutet in unserem Fall die wichtige Fahigkeit zu Scham- und Schuldempfinden. Die
Fahigkeit, die mit der Empathie eng verkniipft ist. Dazu gehort auch die Bereitschaft, bei
Grun gehen bzw. fahren zu wollen. Griin signalisiert das Interesse und die grundsatzliche
Bereitschaft zu zwischenmenschlichen Beziehungen, denn wir sind soziale Wesen.

Gelb steht fur die Tendenz zur emotionalen Reaktion. Alleine die Veranderung von Griin
auf Gelb ist fiir uns bedeutsam, die kurze Zeit, in der wir wahrnehmen konnen, hier hat
sich etwas verdndert. Gleich gilt es daher, besonders achtsam zu sein und die folgende
Emotion ernst zu nehmen. Gelb ist der Hinweis, dass ein Bedirfnis ungesittigt ist, nicht
befriedigt wurde.

Rot ist fur uns die Emotion, die nun folgt. Bei Rot wiinschen wir uns einen Halt, einen
inneren Stopp. Eine kleine Besinnungspause, ein inneres Zuhoren, denn unser Korper hat
uns etwas zu sagen. Wenn wir einfach weitergehen, laufen wir Gefahr, etwas zu iibersehen
oder zu tiberhéren. Wie im realen Verkehr kann das mal gut gehen, aber es kann auch zu
einer unerwiinschten Kollision fiihren. Deshalb ist ein kurzer Stopp sinnvoll, in dem wir in
uns fragen, was da los ist. Wie reagiere ich und welches Bediirfnis ist ungesittigt? Vielleicht

ist mein seelisches Wohlbefinden in Gefahr.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Impuls Seite 119 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Lernen Sie mit ein bisschen Abstand auf die eigenen Emotionen zu schauen. ErfahrungsgemafS lohnt es sich,
zwel, drei tiefe Atemziige zu machen, ehe sie sich selbst und ihre Emotionen wichtig nehmen. Schone tiefe
und ruhige Atemziigen helfen, in die kleine Distanz zu gehen, die es braucht, um die eigenen Emotionen
zu betrachten. Beantworten Sie sich folgende Fragen gern schriftlich.

Was nehme ich gerade in der Situation von mir selbst wahr?

Wie intensiv ist die Emotion auf einer Skala von 0, keine Emotion, bis 10, sehr intensive Emotion?

Welche Veranderungen auf korperlicher Ebene nehme ich wahr? Klopft beispielsweise das Herz, rast

der Puls, sind die Schultern oder die Kiefermuskulatur angespannt, fiihlt sich plotzlich alles kraftlos an?

Welche Gedanken denke ich?

Was fithle ich vermutlich gerade?

Ubung Seite 120ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Was hat die Emotion in mir ausgelost? Ein Blick, ein Satz, ein Tonfall, ein Gedanke an schlimme Zeiten?

Wie mochte ich mich verhalten?

Was brauche ich eigentlich?

Welches Bediirfnis habe ich vermutlich gerade? Unterstreichen Sie das zutreffende Bediirfnis oder formu-

lieren Sie mit eigenen Worten.

Bindung, Kontakt, Nihe

Fortsetzung Ubung Seite 120 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Selbstwertschutz, Selbstwertbehauptung, Selbstwertanerkennung

Lustgewinn oder Unlustvermeidung

Grenzen, Orientierung, Kontrolle

Autonomie

Wie verhalte ich mich tatsachlich?

Fortsetzung Ubung Seite 120 ff. aus
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Wofir bin ich im Alltag anfillig? Was sind meine typischen Scham- und Schuldthemen?

Was hat das mit meiner Familie, Kultur oder religiosen Pragung zu tun?

Was ist mein personlicher »Stindenfall«?

Welche Gedanken, Gefiihle verbinde ich damit?

Welches Verhalten resultiert daraus?

Ubung Seite 124 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Scham und Schuldthemen werden durch viele Einfliisse gepriagt und geformt. Um den eigenen Themen
noch niher zu kommen, wollen wir hier an dieser Stelle noch mal die wichtigen Grundbediirfnisse ins
Spiel bringen.

Vielleicht haben Sie nicht fiir jede Spalte Antworten parat, dann denken Sie an den Fiinf-Minuten-Deal.
Sie konnen die Tabelle spiter erganzen.

Machen Sie nun um die Antworten einen Kringel oder unterstreichen die Antworten, die sich als Thema
in Thr Leben immer wieder einschleichen. Weil Thnen diese Themen besonders wichtig sind, sind diese
hdufig auch sogenannte Scham- und Schuldthemen.

Gewichten Sie nun die Themen, indem Sie diese in eine Reihenfolge bringen. Seien Sie ehrlich zu sich
selbst, denn auch wenn es sich so anfihlt, nicht alles ist gleich wichtig. Bei Entscheidungsschwichen
schreiben Sie einfach beide Themen in eine Zeile.

1. Thema:

2. Thema:

3. Thema:

4, Thema:

Ubung Seite 125f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.
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Fortsetzung Ubung Seite 125f. aus
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A

.W;éso reagieren wir so schnell so emotional ohne Einfluss auf unser Empfinden? Das ldsst
sich an der Computermetapher erldutern. Haufige Erfahrungen, die in der Kindheit immer
wieder dhnliche Emotionen ausgelost haben, speichern wir sozusagen im Arbeitsspeicher
fest ab. Kommt eine dhnliche Situation, bietet uns unser Arbeitsspeicher erst einmal das
an, was im Hintergrundprogramm lauft. Das spart Zeit und Energie, weil nicht stindig alle

Programme hochgeladen und aktiviert werden mussen.

B B

~ B DER ALTE HEIMATFiLM [ ERETs

Jeder von uns hatte schon mal so einen Computer, der stindig denselben Fehler gemacht
oder immer mit demselben Programm reagiert hat. Sie erinnern sich sicher auch, wie man
darauf reagieren kann. Bekampfen, in dem man schnell und genervt die Meldung wegdriickt.
Vermeiden, indem man versucht, ber einen anderen Weg den PC auszutricksen. Erdulden,
in dem man die Meldung einfach hinnimmt, und sich dieser Tatsache, dass der Fehler immer
wieder auftauchen wird, fugt. Ein echter PC-Kenner startet vielleicht das Betriebssystem
neu oder aktiviert ein neues Standardprogramm. Er setzt sich hin, schaut sich die Meldung

genau an und unternimmt etwas dagegen.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungsiibung sind:

Impuls Seite 137 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, KéIn 2017.
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‘Welche Grundbediirfnisse hinter Scham und Schuld sind in meinem Leben wohl unbefriedigt geblieben?

Welche emotionalen Reaktionen haben in diesem Zusammenhang fur mich Signalcharakter?

Was verhindert eine angemessene Beduirfnisbefriedigung im Einzelnen?

Welches Verhalten kann mir helfen, die eigenen Bediirfnisse besser zu befriedigen?

Wann stellt sich das anzustrebende Wohlbefinden in diesem Zusammenhang im Einzelnen konkret ein?

Ubung Seite 141 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Um Scham- und Schulderleben von den alten Verletzungen trennen zu lernen, probieren Sie den Umweg
tiber einen moglichen Stellvertreter, einen Menschen, den Sie gerne mogen, aus.

Diese Ubung ist in zwei Stufen eingeteilt.

Erste Stufe:

Als Erstes denken Sie bitte an jemanden, den Sie richtig gern mogen. Wer ist das? Erinnern Sie sich mog-
lichst genau.

Stellen Sie sich nun bitte eine Situation vor, in der Sie aus heutiger Sicht fast scham- oder schuldlos re-
agiert haben.
Dieselbe Situation, dasselbe Verhalten erzihlt Thnen nun die Person, die Sie richtig gerne mogen.

Wie reagieren Sie jetzt auf dieselbe Erzdhlung?

Wie fiithlen Sie sich dabei?

Was mochten Sie tun, wenn Sie die Geschichte horen?

Wie wiren Sie mit sich umgegangen?

Die Ubung geht hier in die zweite Stufe. Nehmen Sie die zweite Stufe bitte erst, wenn Ihnen die erste Stufe

gut gelungen ist. Alternativ konnen Sie die erste Stufe gern ofter tiben.

Ubung Seite 145f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Zweite Stufe:
Dieselbe Situation lassen Sie sich in Ihrer Vorstellung auch von der Person erzihlen, die Sie mogen, allerdings

ist sie wahrend der Erzahlung so alt, wie sie damals war, als sie sich scham- oder schuldlos verhalten hat.

Wie reagieren Sie jetzt auf dieselbe Erzahlung, wenn der vorgestellte Erzahler junger ist?

Wie fithlen Sie sich bei der Erzahlung?

Was mochten Sie tun, wenn Sie die Geschichte horen?

Wie wiren Sie mit sich umgegangen, wenn Sie Threm jingeren Ich zuhoren wirden?

Fortsetzung Ubung Seite 145f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Nutzen Sie den Korper und die Mimik. Egal, wie es Thnen jetzt geht: Lacheln Sie ca. 30 Sekun-

den oder linger und achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr emotionales Erleben verandert.

Egal, wie es Thnen geht, setzen oder stellen Sie sich einfach mal ganz anders hin. Richten
Sie sich auf, setzen oder stellen Sie sich ganz bewusst gerade hin. Stellen Sie sich vor, dass
ihre FufSe sich wie Wurzeln im Boden verankern. Sie sind dariiber stabil und konnen sich
ganz aufrecht hinstellen. Wie geht es Thnen nun?

Lassen Sie dann einfach mal Schultern und Kopf richtig bewusst sinken. Stellen Sie sich
vor, Kopf und Schulter sind richtig schwer und driangen deshalb nach unten. Nehmen Sie
einen Moment die Verinderungen wahr und achten Sie darauf, ob sich auch Thre Emoti-

onen verindern.

Meine Erfahungen mit diesen Ubungen sind:

Ubungen Seite 147 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, KéIn 2017.
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Erkennen Sie Verletzungen von damals an und lernen Sie, die alten Wunden nachtriglich zu versorgen.
Erfahrungsgemaf$ lohnt es sich, zwei, drei tiefe Atemziige zu machen, bevor Sie sich selbst und Ihre Emo-
tionen wichtig nehmen. Schone tiefe und ruhige Atemzigen helfen ein bisschen, in die kleine Distanz zu
gehen, die es braucht, um die eigenen Emotionen zu betrachten. Beantworten Sie sich folgende Fragen
gern schriftlich.

Was nehme ich gerade in der Situation von mir selbst wahr?

Wie intensiv ist die Emotion auf einer Skala von 0, keine Emotion, bis 10, sehr intensive Emotion?

Welche Verianderungen auf korperlicher Ebene nehme ich wahr? Klopft das Herz, rast der Puls, sind die

Schultern oder die Kiefermuskulatur angespannt, fihlt sich plotzlich alles kraftlos an ...?

Welche Gedanken denke ich?

Was fithle ich vermutlich gerade?

Ubung Seite 150 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Was hat die Emotion in mir ausgelost? Ein Blick, ein Satz, ein Tonfall, ein Gedanke an schlimme Zeiten, ...

Wie mochte ich mich verhalten?

Wie geht es dem »inneren Kind«?

Was brauchte das »Kind von damals« in der aktuellen Situation?

Was brauche ich als erwachsener Mensch in dieser Situation?

Welches Bediirfnis habe ich vermutlich gerade? Unterstreichen Sie das zutreffende Bediirfnis oder formu-

lieren Sie es in eigenen Worten.

Fortsetzung Ubung Seite 150ff. aus
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Bindung, Kontakt, Nihe

Selbstwertschutz, Selbstwertbehauptung, Selbstwertanerkennung

Lustgewinn oder Unlustvermeidung

Grenzen, Orientierung, Kontrolle

Autonomie

Wie mochte ich mich gegeniiber dem »Kind von damals« verhalten?

Was kann ich heute fiir das Kind von damals tun?

Fortsetzung Ubung Seite 150ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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"Ordnen Sie Thr emotionales Erleben. Im ersten Schritt teilen Sie die Torte in drei Stiicke, die
sehr unterschiedlich grof$ sein konnen.

Das erste Stiick soll die Intensitit des emotionalen Erlebens darstellen, das Sie kennen, das
sich immer wieder gleich anfiihlt und vermutlich Ausdruck fiir »alte« Gefiihle ist.

Das zweite Stiick steht fiir die emotionale Reaktion mit Scham oder Schuld, die aktuell
ganz real und angemessen ist.

Das dritte Stiick — hier wird es spannend - lassen Sie einfach fiir die Dinge frei, die Sie derzeit
noch nicht benennen konnen, die jedoch die Situation beeinflusst haben. Dafiir konnen Sie

sich gleich Zeit nehmen und erginzen, was dazugehort.

Beispiel:
Alt
bekannte
Intensitat
der Emotion
Ihr Kreis:

Schauen Sie sich jetzt das dritte Stiick der Torte an. Wie grofS ist das Stiick? Was fillt Thnen
zur Grofle auf? Sammeln Sie alle Ideen, was die Situation noch beeinflusst hat: das Beisein
anderer Menschen; die Unsicherheit dariiber, was in diesem Moment richtig ist; die Tatsache,
dass Thnen Thr Vorgesetzter gegeniibersteht; dass Sie Mitleid mit der anderen Person hatten

oder Angst empfanden; die Verhaltensregeln unklar waren ...

Ubung Seite 154 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Welche Aspekte wollen Sie noch fiir die Situation beriicksichtigt wissen?

Beurteilen Sie das letzte Stiick der Torte noch mal. Teilen Sie es noch einmal, weisen Sie den
von Thnen genannten Aspekten unterschiedliche Groflen zu. Je grofSer das Stiick ist, desto

wichtiger ist es fur Sie.

Kontakt zum Mitbewohner
ist mir wichtig

Angst, dass Arger
zu viel Raum
einnimmt

Und nun Sie: Unterteilen Sie Ihr letztes Stiick Torte:

Was stellen Sie jetzt fest?

Fortsetzung Ubung Seite 154 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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?Welches neue Wissen iiber Scham und Schuld war fiir mich hilfreich?

Was habe ich bisher Neues tiber mich gelernt?

Ubung Seite 158 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Welchen meiner bisherigen Reaktionen stehe ich nun etwas wohlwollender gegentiber? Welche Griinde

fallen mir dazu ein?

Bisherige Verhaltens- und Reaktionsweisen Mogliche Griinde dafiir
Beispiel: Beispiel:
Die heftige Intensitat von Scham und Schuld Emotionen sind sehr friih entstanden Keine Strategie dafiir

gelernt Emotionen bisher nicht verstanden

Versuchen Sie nun, maximal drei neue Ziele fur diese »alten« Verhaltensweisen zu formulieren. Achten
Sie darauf, dass Sie den zweiten Teil positiv formulieren.
Beispiel: Ich mochte — statt wie bisher schnell zu explodieren — nun so reagieren, dass ich erst einmal bis

drei zahle, bevor ich reagiere.

Ziel 1: Ich mochte statt wie bisher

nun so reagieren, dass ich

Ziel 2: Ich mochte statt wie bisher
nun so reagieren, dass ich
Ziel 3: Ich mochte statt wie bisher

nun so reagieren, dass ich

Fortsetzung Ubung Seite 158ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Machen Sie sich auch noch mal die Vorteile und die eventuellen Nachteile des neuen Verhaltens bewusst.

Zu Ziel 1: Meine Vorteile, so zu reagieren, sind:

Nachteile der neuen Reaktion konnten sein:

Zu Ziel 2: Meine Vorteile, so zu reagieren, sind:

Nachteile der neuen Reaktion konnten sein:

Zu Ziel 3: Meine Vorteile, so zu reagieren, sind:

Nachteile der neuen Reaktion konnten sein:

Fortsetzung Ubung Seite 158ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Was braucht es noch fiir Veranderungen?

Wie kann ich dafiir sorgen?

Ubung Seite 162 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Mein erstes Ziel heifSt:

Folgende neue Verhaltensweisen fallen mir dazu ein, die ich ausprobieren konnte und mochte:

Mein zweites Ziel heifSt:

Folgende neue Verhaltensweisen fallen mir dazu ein, die ich ausprobieren konnte und mochte:

Mein drittes Ziel heifst:

Folgende neue Verhaltensweisen fallen mir dazu ein, die ich ausprobieren konnte und mochte:

Ubung Seite 163 f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Probieren Sie sich aus. Folgende Aktivitaten, Dinge, die mir guttun, mochte ich ab morgen einfach mal
wieder ausprobieren:

Beispiele: mein Lieblingskinderessen kochen, mit einer Warmflasche und dicken Socken ins Bett gehen,
tibermiitig sein und tiber einen Gartenzaun springen, freihindig Fahrrad fahren, einen Tee zwischen den

Hinden halten und die Wirme spiren, Kaugummi kauen und versuchen, Blasen zu machen usw.

Ubung Seite 166 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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"Héren Sie Threm Gegeniiber wirklich zu, achten Sie auf AufSerungen, wie sich Ihr Gegeniiber
fithlt und lesen Sie seine Mimik und Kérperhaltung. Versuchen Sie, diese Ubung ganz ohne
Wertungen durchzufiihren, jeden Tag ein paar Minuten. Es gibt immer Menschen, mit denen
man Zuhoren iiben kann. Im nichsten Schritt konnen Sie sich gern in Thr Gegentiber fiir

einen kurzen Moment einfithlen. Das war es schon.

3 ICH HORE GERME GEWAL ZU UND SCHAUE MR MEIN GEGEMDBER WIRKLICH AN. <«

Meine Erfahrungen mit dieser Ubung sind:

Ubung Seite 167 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, KéIn 2017.
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Die Bereitschalft, sich einzufithlen und empathisch mitzufiithlen, konnen Sie steuern. Genauso
wie Sie den Lautstarkeknopf ein wenig leiser drehen oder die Empfangsfrequenz verandern
konnen, entscheiden Sie dariiber, wem Sie zuhoren und wie intensiv. Es gibt so viel anderes

Spannendes zu sehen und zu horen, schenken Sie Thre Aufmerksamkeit nicht immer den

Aa.

b

gleichen Menschen und Dingen.

Offnen Sie Thren Blick und wenden Sie diesen anderen Dingen zu. Uben Sie sich beispielsweise
immer wieder darin, zwei neue Dinge in Threr Umgebung zu entdecken. Dasselbe konnen
Sie beim Horen ausprobieren. Nehmen Sie sich vor, auf zwei neue Aspekte zu horen ... oder

auch erst einmal nur auf eins. Sie wissen ja, wir sammeln mit Ihnen lieber Erfolge.

Meine Erfahrungen mit dieser Ubung sind:

Ubung Seite 169 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Denken Sie sich Thr Gegentiber einfach weiter weg. Wie weit, bestimmen Sie selbst — wie
beim Flamencotanz. Mitunter hilft schon ein gedanklicher raumlicher Abstand von ein paar
Zentimetern, um sich abzugrenzen und die Bereitschaft zum Mitgefiihl ruhen zu lassen. Sie

horen dennoch zu und konnte auch wieder empathisch sein.

Meine Erfahrungen mit dieser Ubung sind:

Ubung Seite 170 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, KéIn 2017.
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Ehe Sie aus Threm Mitgefiihl heraus iiber aktive Hilfe nachdenken, warten Sie bitte erst einmal
den Auftrag ab. Ist iberhaupt ein Auftrag an Sie formuliert worden? Sind Sie wirklich die
einzige Person, die diesen Auftrag bearbeiten kann? Und wie steht es um IThre Selbstfiirsorge?
Haben Sie dafiir noch genug Zeit? Alles gute Fragen, die es abzuklaren gilt, bevor Sie aktiv
werden. Weniger Aktivitdt fiir andere heifSt mehr Zeit fiir sich und weniger Verantwortung

fur Misserfolge. Damit lasst es sich wirklich leichter durch das Leben gehen.

Meine Erfahrungen mit dieser Ubung sind:

Ubung Seite 171 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2017.



Musik kann man klingen lassen oder aus der Entfernung einfach nur wahrnehmen, ohne genau hinzuhoren.
Dennoch wissen wir, welche Musik dort spielt und was fir eine Stimmung davon ausgeht.

Welche Musik im Miteinander tut Thnen gut?

Welche Variationen kennen Sie von sich?

Ubung Seite 171 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Stellen Sie sich in Kontakten mit anderen Menschen einfach vor, jemand wiirde leise Musik
im Hintergrund dazu spielen. Sie haben nun die Chance, sich Thre Wunschliste zusammen-
zustellen. Brauchen Sie Energie und Kraft, um Abstand zu halten? Welches Lied, welcher
Rhythmus steht dafiir? Oder braucht es ein mitfithlendes Lied, um Sie ein wenig zu erwei-
chen und sich einzulassen? Probieren Sie einfach verschiedene Lieder aus und drehen Sie
die Musik auf, die Sie brauchen.

Meine Erfahrungen mit dieser Ubung sind:

Ubung Seite 172 aus
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liebevoll gestalteter Bauwagen, alles so, wie Sie es mogen. Sie haben nun die Moglichkeit,
iiber die verschiedenen Beete und Gartenzonen Grenzen zu definieren. Gibt es einen Schot-

terweg rund um das Hiuschen? Stehen Rosen davor? Kommt dann eine Wiese, ein Zaun,

Stellen Sie sich Thr Gartenhiuschen vor. Es kann aus Holz sein, aus Naturstein oder ein

ein kleiner Fluss rundherum? Wunderbar, geniefSen Sie Thren Garten!

Stellen Sie sich nun Menschen aus Ihrem Umfeld vor. Welche mochten Sie einladen und bis
wohin? Auf die Wiese zum Federballspiel oder ins Haus zum Kaffee? Wie wiirden diese

sich in Threm Garten bewegen? Ist alles okay, fiihlt es sich gut fur Sie an? Super! GeniefSen

Sie die Zeit.

Setzen sich Menschen, nachdem sie sich selbst bei Thnen eingeladen haben, einfach in Thr

Haus? Pfliicken Sie ungefragt Thre Rosen? Dann wird es Zeit, zu handeln.
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Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Ubung Seite 173 aus

Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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, Lernen Sie wertfreies Wahrnehmen. Beschreiben Sie die letzte Situation, in der Sie emotional beriihrt waren.
Richten Sie den Fokus der Beschreibung dabei vornehmlich auf sich. Formulieren Sie einfach ganz spontan.
Beispiel: Frau O. hat mir vorgeworfen, dass ich ihre Zeitung aus dem Briefkasten genommen habe. Ich
dumme Gans habe mich erst einmal wie immer entschuldigt, obwohl ich es wirklich nicht war. Sie denkt
jetzt sicher, dass ich die Zeitungen geklaut habe. Wie stehe ich nur da? Das ganze Haus wird erfahren,

wie dumm ich bin.

Schauen Sie sich nun Thre Beschreibung an. Streichen Sie ganz bewusst alle Worte durch, die eine Inter-
pretation oder Bewertung enthalten.

Beispiel: Frau O. hat mir vorgeworfen, dass ich ihre Zeitung aus dem Briefkasten genommen habe. Ich
dumme-Gans habe mich erst einmal wie-tmmrer entschuldigt, obwohl ich es wirklich nicht war. Sie denkt
jetzt sicher, dass ich die Zeitungen geklaut habe. Wie stehe ich nur da? Das ganze Haus wird erfahren,
wie dumm ich bin.

Haben Sie alle Bewertungen gestrichen? Uberpriifen Sie das noch mal. Vielleicht méchten Sie noch mehr
Worte streichen.

Was bleibt uibrig?

Ubung Seite 176 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Schauen Sie sich das an, was tibrig bleibt. Welche Worte l6sen bei Ihnen immer noch intensive Emotionen
aus? Weshalb?

weil

weil

weil

weil

Schauen Sie auf Thre Interpretationen nach dem »weil«. Was sagen diese dartiber aus, wie Sie tiber sich

denken?

Was lost diese innere Haltung sich selbst gegentiber bei Thnen aus? Wie fithlen Sie sich?

Fortsetzung Ubung Seite 176 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Was wiirden Sie lieber iiber sich denken wollen?
Beispiel: Ich bin ein Mensch, dem wichtig ist, dass es auch meinen Nachbarn gut geht. Dann haben wir
einen guten Kontakt.

Frau P. vermisst ihre Zeitung. Das tut mir leid.

Wie fithlen Sie sich jetzt?

Fortsetzung Ubung Seite 176 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Lernen Sie sich anders zu beschreiben:

Ich bin wertvoll.

Ich bin verladsslich und warmherzig.

Ich bin liebenswert, mit all meinen Stirken und Schwichen.

Ich darf unsicher, ambivalent und auch mal wiitend und argerlich sein.

Ich bin gut so, wie ich bin.

Ich mag meine mitfithlende und sensible Seite.

Ich mag mich.

Ich mochte mein bester Freund, meine beste Freundin sein.

Ich nehme mich und meine Bediirfnisse an.

Ich habe Verstiandnis fiir mich.

Ubung Seite 180f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Durchstobern Sie Thre Fotoalben. Suchen Sie sich ein Bild, auf dem Sie sich mogen und
annehmen konnen. Hingen Sie es so auf, dass Sie jeden Tag einen Blick darauf werfen
konnen. Uben Sie, sich etwas Nettes zu sagen.

Malen Sie ein Bild, machen Sie eine Collage von einem Moment, in dem Sie sich als wertvoll
und liebenswert erlebt haben. Bei der Suche danach achten Sie auf die kleinen Begebenheiten
im Alltag. Es kann die Art sein, in der Sie Tee trinken. Es kann ein liebevoller Blick sein,

der in Zusammenhang mit schonen Gedanken auftritt. Weniger ist mehr.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Ubung Seite 181 aus
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Erschaffen Sie einen liebevollen inneren Begleiter. Geben Sie diesem in Thren Gedanken ein
Aussehen und Eigenschaften. Er darf ganz anders als der strenge innere Begleiter sein. Der
Begleiter kann ein erfundenes Wesen sein oder eine echte Person, ganz wie es fiir Sie moglich
ist. Starken Sie diesen wohlwollenden und liebevollen Begleiter, indem Sie ihm im Alltag
immer mal wieder Aufmerksamkeit schenken. Sie konnen ihn in Gedanken auch um Rat
und Unterstiitzung bitten. Erlauben Sie sich immer mal wieder, in sich hineinzufiihlen, wie

es sich anfihlt, jemand Wohlwollenden und Mitfithlenden bei sich zu haben.

MBALE DAS GESICHT
DEs BESGLEITERS HiER
SELBER Eina!

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungsiibung sind:

Ubung Seite 184 f. aus
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Was gefallt mir an mir?

Welche Erfahrungen bestarken mich in dieser Sicht?

Wie kann ich das Liebenswerte meiner Person wem konkret gegentiber kommunizieren?

In welcher Situation habe ich zuletzt erfolgreich mein Selbst behauptet und erfahren, dass ich auch schwie-

rige Situationen bewiltigen kann, dass ich selbst wirksam werden kann?

Ubung Seite 186 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Welche Selbstwertquellen kamen in meiner Herkunftsfamilie zum Einsatz?

Welche davon spielen in meinem Alltag gegenwartig noch eine Rolle?

In welchen Situationen habe ich zuletzt Stolz und positive Bestitigung erfahren?

Was kann ich daraus konkret fiir eine Starkung meines Selbstwertes im Alltag praktisch einsetzen?

Ubung Seite 189 f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Welche meiner Verhaltensweisen gegentiber anderen Menschen tun und taten mir bisher nicht gut?

Ubung Seite 191 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Stopp sagen mit Mitgefiihl. Uben Sie Neinsagen vor dem Spiegel. Auch wenn es etwas lustig
klingt, schauen Sie sich dabei an und sagen Sie »Nein«. Nehmen Sie sich Thr »Nein« ab?
Nein? Dann heif$t es weitertiben.

Probieren Sie verschiedene Kostiimierungen aus und sagen Sie »Nein«. Malen Sie sich zum
Beispiel Punkte ins Gesicht oder setzen eine Clownsnase auf. Uben Sie das Wort »Nein«
so lange in unterschiedlichen Stimmkldngen, bis Sie in der verriicktesten Verkleidung sich

selbst das »Nein« als iiberzeugend abnehmen.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Ubung Seite 194 aus
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Beachten Sie Gemeinsamkeiten. Was war Thnen an diesem Kontakt wichtig? Beispiel: Der Inhalt des Ge-

spraches, die Leichtigkeit, die Spontaneitit, dass Sie sich etwas getraut haben.

Wie haben Sie sich im Kontakt gefuhlt?

Wo haben Sie im Korper das Gefithl wahrgenommen?

Wie geht es Thnen jetzt damit?

Nennen Sie zwei Sachen, die Sie gemacht haben, mit denen Sie zufrieden sind.

Nennen Sie maximal eine Sache, die Sie beim nichsten Mal verbessern mochten.

Ubung Seite 195f. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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“Formulieren Sie probehalber ein paar Wiinsche, die Sie kennen.
Ich wiinsche mir, dass
Ich wiinsche mir, dass
Ich wiinsche mir, dass

Stellen Sie sich nun eine nahe Person vor, die Sie mogen, und formulieren Sie Wiinsche, die Sie an die
Person haben.

Beispiel: Ich mochte mir von Beate wiinschen, dass sie mit mir am Wochenende ins Kino geht.

Ich mochte mir von winschen, dass

Formulieren Sie einen anderen Wunsch an eine andere Person.

Ich mochte mir von wiinschen, dass

Wie konnen Sie nun dafiir sorgen, dass Sie IThre Wiinsche dufSern konnen? Treffen Sie die Personen? Rufen
Sie sie an? Schreiben Sie eine Nachricht? Planen Sie konkret, das erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass es

gelingt.

Wie konnen Sie dafir sorgen, dass Sie Thre Absicht in die Tat umsetzen? Eine Erinnerung in den Kalender,

sich einen kleinen Zettel schreiben?

Was mochten Sie genau sagen? Formulieren Sie den Wunsch als Ich-Botschaft und positiv. Beispiel: Ich
mochte gern mit dir am Wochenende ins Kino gehen. Unsere gemeinsamen Kinobesuche geniefSe ich im-

mer sehr. Hast du Zeit fiir mich?

Ubung Seite 198 ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Wie fiithlen Sie sich?

Was denken Sie?

Die folgende Frage beantworten Sie bitte, nachdem Sie die Person kontaktiert haben.

Ist Thr Wunsch verstanden worden?

Konnte Thr Gegentuiber Thnen den Wunsch erfullen?

Fortsetzung Ubung Seite 198ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Ja? Super! Wir freuen uns mit Thnen.

Falls es nicht moglich war, welche Griinde wurden genannt bzw. von Thnen herausgehort?

Wissen Sie die Griinde genau?

Gab es einen Kompromiss?

Fortsetzung Ubung Seite 198ff. aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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i

Wenn ich mich klein und hilflos, beschuldigt, beschamt und blofsgestellt fiihle, tauchen fast immer diese

Emotionen und korperlichen Empfindungen auf:

Ubung Seite 204 aus
Maren Lammers & Isgard Ohls: Mit Schuld, Scham und Methode. Ein Selbsthilfebuch.
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Py

.Si; haben bestimmt auch schon mal von diesen Rauchmeldern gehort, die schon beim
Anziinden einer Kerze einen Fehlalarm produzieren. Genauso verhilt es sich bei Thnen.
Ihr Scham- und Schuldempfinden ist ein sensibles System und vor dem Hintergrund Ihrer
Geschichte ist es verstehbar, dass es gelegentlich Fehlalarm in Form der alten emotionalen

Reaktion gibt.

Feuerwehrleute, die sich frither immer auf den Weg gemacht haben - oft genug umsonst —,
haben sich angewohnt, anzurufen. Gibt es keine weitere Storung, bleiben sie auf der Wache

und schonen die Energie fiir einen spateren tatsachlich notwendigen Einsatz.

Meine Erfahrungen mit dieser Vorstellungstibung sind:

Impuls Seite 205f. aus
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Welche Gedanken gehen meiner empfundenen Schuld voran?

Welche Gedanken gehen meiner empfundenen Scham voraus?

Welcher Teufelskreis im Verhalten resultierte bislang daraus? Geben Sie diesem eine Uberschrift, einen
Filmtitel oder Ahnliches.

Welche alternativen Verhaltensformen sind denkbar? Waihlen Sie eine konkrete aus.

Welche Gedanken sind hilfreich, um mich in kritischen Situationen so zu fiihlen, wie ich mich gerne als

erwachsener Mensch fithlen mochte?

Ubung Seite 208 aus
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Was sind meine individuellen familidren, kulturellen und religiosen Voraussetzungen bzw. Wurzeln?

Welche Rolle nehmen diese Wurzeln fir meine Wahrnehmung einzelner Aspekte von Schuld und Scham ein?

Welche Rituale erleichtern mir den Alltag?

Welche »positiven Aktivititen« kann ich einsetzen, um mit auftretendem Scham- und Schulderleben

zukiinftig achtsamer umzugehen?

Ubung Seite 210 aus
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Emotionsliste

Abneigung Abscheu Arger Aggression Amiisiertheit Angst Anteilnahme Argwohn Apa-
thie Bedauern Bedriickung Begehren Begeisterung Belustigung Beschwingtheit Besorgnis
Betriibtheit Beunruhigung Betroffenheit Bewunderung Dankbarkeit Ehrfurcht Eifersucht
Einsamkeit Ekel Entmutigung Entsetzen Enthusiasmus Entschlossenheit Enttiuschung
Erfullung Ergriffenheit Erheiterung Erleichterung Erniedrigung Erregung Euphorie Freude
Frohlichkeit Frustration Furcht Geborgenheit Gereiztheit Gliick Grant Groll Hass Heim-
weh Heiterkeit Hektik Hoffnung Hoffnungslosigkeit Irritation Kalte Kampflust Kummer
Krankung Langeweile Leere Leidenschaft Liebe Lust Macht Missfallen Missstimmung Miss-
trauen Mitgefithl Mitleid Mut Neid Neugierde Niedergeschlagenheit Offenheit Ohnmacht
Optimismus Panik Ratlosigkeit Reue Rithrung Schadenfreude Scham Schmerz Schreck
Schuld Schwermut Sehnsucht Sorge Spannung Staunen Stolz Trauer Traurigkeit Triumph
Trotz Uberdruss Ubermut Uberraschung Ungeduld Unbekiimmertheit Unlust Unruhe Un-
sicherheit Verachtung Verdruss Verehrung Vergniigen Verlangen Verlassenheit Verlegenheit
Verletztheit Vermissen Verschlossenheit Verstindnis Verstimmtheit Vertrauen Verunsiche-
rung Verwirrung Verwunderung Verzweiflung Warme Wehmut Widerwille Wohlempfinden
Wohlwollen Wut Zaghaftigkeit Zartlichkeit Zerissenheit Zorn Zufriedenheit Zuneigung
Zutrauen Zuversichtlichkeit

Dies sind nur einige Vorschldge fiir Emotionen. Sie konnen die Liste gern erginzen.
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Wo Sie Infomationen und Hilfe finden

Angst und Panik
http://www.psychic.de/forum/
https://www.angst-panik-hilfe.de/

Bipolare Storungen

www.dgbs.de

Depressionen

http://www.fideo.de/

http://www.forum-depressionen.de/
http://www.depressionsliga.de/unser-angebot-literatur-ratgeber.html
http://www.deutsche-depressionshilfe.de/stiftung/literatur-zu-depression.php
http://www.rlp-gegen-depression.de/literatur.html

Personlichkeitsstérungen
http://www.borderline-selbsthilfeforum.com/

http://www.chaos-linie.de/

Zwange

https://www.dgz.de/

Storungsiibergreifende Foren
https://www.hoffnungsschimmer-forum.de/
http://www.selbsthilfeforen.de/
http://www.psychenet.de/

Telefonseelsorge
http://www.telefonseelsorge.de/
Kostenlose Telefonnummern
0800-TTTI0ITI

0800-I1T10222

Medikamente
GREVE, N.; OSTERFELD, M; DIEKMANN, B. (2017): Umgang mit Psychopharmaka. Koln:
BALANCE buch + medien Verlag 2017.
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Psychotherapie
http://www.bptk.de/service/therapeutensuche.html
http://www.psychotherapeutenkammer.de/
http://www.psychotherapiesuche.de/
http://www.psychenet.de

http://www.bundesaerztekammer.de/ueber-uns/landesaerztekammern/adressen/

PIONTEK, R. (2009): Mut zur Verinderung, Methoden und Moglichkeiten der

Psychotherapie. Koln: BALANCE buch + medien Verlag 2009.

Weitere niitzliche Adressen
http://www.rehakliniken.de/rehakliniken/schnellsuche
https://suchthilfe.de/tageskliniken/index.htm

http://www.der-wegberater.de/suche-burn-out-kliniken/
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