
METHODENKOFFER

Was will mir meine Scham sagen?
Folge den Ja-/Nein-Pfaden. Scham ist ein Signal - aber noch kein fertiges Urteil.

ICH FÜHLE SCHAM

Kann ich mir die Situation gerade anschauen, ohne völlig
überwältigt zu werden?

NEIN

STABILISIERUNG
Abstand gewinnen, im Hier
und Jetzt orientieren,
Unterstützung suchen. Die
Klärung darf warten.

JA

Weist die Scham auf einen eigenen wichtigen Wert, eine Grenze
oder mein Verhalten hin?

JA NEIN

Habe ich jemandem konkret geschadet oder etwas
getan, für das ich Verantwortung übernehmen kann?

Entstand die Scham durch Bloßstellung, Abwertung
oder die Urteile anderer?

ANGEMESSENE SCHAM
Die Scham auf die konkrete
Situation beziehen, statt
daraus ein Urteil über mich als
ganzen Menschen zu machen.
Prüfen, was ich lernen oder
verändern möchte.

SCHULD &
VERANTWORTUNG
Den eigenen Anteil
anerkennen. Entschuldigung,
Wiedergutmachung und
anderes Handeln prüfen -
ohne Selbstverurteilung.

ÜBERNOMMENE SCHAM
Prüfen, wessen Urteil hier
spricht. Unangemessene
Beschämung zurückweisen
und sich gegen Entwürdigung
abgrenzen.

SCHAM ERKUNDEN
Wenn der Ursprung unklar
bleibt: nicht vorschnell
urteilen. Prägungen, Werte
und Auslöser behutsam
erkunden.

NEIN JA JA NEIN

Drei Fragen zum Mitnehmen

1. Was löst meine Scham aus?

2. Wofür trage ich tatsächlich Verantwortung, und was gehört nicht zu mir?

3. Was wäre jetzt ein hilfreicher nächster Schritt?

Hinweis: Der Entscheidungsbaum dient der Reflexion und ersetzt keine individuelle Beratung oder Therapie. psychoaktiv.org


