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3 2 2 Scham erkunden
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Deine Scham erkunden    Das Gefühl, nicht gut genug zu sein, kann ein Ausdruck dessen sein, dass man für den  oder die man als Person ist, schämt. Das wiederum kann dazu führen, dass wir uns  schützen, indem wir niemanden oder nur sehr wenigen E  inblick in unser Sein geben.  Und das wiederum kann dazu führen, dass wir uns einsam und isoliert fühlen. Unser  Bedürfnis nach Zugehörigkeit und Verbundenheit i st nicht gestillt und das kann uns  langfristig anfällig für psychische Erkrankungen wie Depressionen, aber auch zum  Beispiel Schmerzerkrankungen machen.    Für was schämt man sich eigentlich? Wie wäre es mit der Wahrheit s agen oder etwas  von sich preisgeben. Für viele, wenn nicht für alle von uns, sind Momente, in denen wir  uns verletzlich fühlen, sehr s chambesetzt. Wenn wir zum Beispiel etwas von unserem  innersten Selbst bloßgelegt haben, wenn wir uns mit dem, was uns wichtig ist, zeigen  und so gesehen und gehört zu werden.    Das sind teilweise beängstigende Dinge, die wir tun können. Und das Paradox -  während wir uns nach Verbundenheit und ein selbstbestimmtes Selbstgefühl sehnen -  halten wir uns gleichzeitig aus Scham und Angst oft zurück. Wir verstecken uns in dem  Bemühen, den Schmerz und die Scham zu vermeiden, die bei unseren Äußerungen  auftreten können und lehnen so Einladungen, uns mit anderen zu verbinden, ab und  machen noch seltener den ersten Schritt.     Dementsprechend ist es mehr als sinnvoll, sich mit seiner Scham auseinanderzusetzen,  diese zu entlarven und sich diese bewusst zu machen.  



Übungen   1. Identifiziere 5 Ereignisse in deinem Leben, in denen du eine wirklich einnehmende  Scham erlebt hast. Stelle es mithilfe Kunst oder i ndem du es aufschreibst d  ar und  mache Angst, Schuld & Isolation deutlich.    1. __________________________________________________________________________________    2. __________________________________________________________________________________    3. __________________________________________________________________________________    4. __________________________________________________________________________________    5. __________________________________________________________________________________ 



  2. Wie erlebst du Scham in Gedanken, Gefühlen, Verhalten und Körperempfindungen  erlebst. Welche weiteren Gefühle sind mit der Scham verbunden? Wie handelst du  angesichts der Scham? Wo in deinem Körper macht sich Scham breit? Wie fühlt es sich  an?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      3. Welche Funktionen h  atte deine Scham in diesen Momenten; was macht sie? Wovor  beschützt sie dich? Wenn du deine Scham loslässt, welches Kerngefühl liegt darunter?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      4. Was genau löst Scham in dir aus? Welche S  ituationen? Welche Teile von dir sind  ungewollt? Was sind deine “wunden Punkte”?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________ 



5. Wie reagierst du auf deine Scham? Möchtest du dich zurückziehen? V  ersteckst du  dich? Hast du Angst, dich zu zeigen? Oder versuchst du besonders nett zu anderen zu  sein, damit diese nicht auf die Idee kommen können, dich zu kritisieren? Oder  verteidigst du dich mit Beschimpfungen, Schuldzuweisungen und beschämst andere?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      6. Gibt es Überzeugungen, die deine Scham verstärken? Wie wahr sind diese  Überzeugungen?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      7. Welche Angst hält sich davon ab, deine Scham herauszufordern? Vor was genau  hast du Angst?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________     



8. Was genau hindert dich vielleicht auch daran, dir Hilfe zu suchen (Freunde, Coach,...).  Und wie könntest du so ein Hindernis überwinden?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      9. Was ist das Mutigste, was du für dich selbst tun kannst, wenn du dich klein und  verletzt fühlst?    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________      10. Welche Möglichkeiten gibt es, damit du anfangen kannst, über deine Scham zu  sprechen? Probiere es aus. Übe es. Mache die ersten Schritte    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________    _________________________________________________________________________________________        Anmerkung: W  ir versuchen uns häufig vor genau diesen Fragen zu drücken. Sei besonders  achtsam, wenn du vorzeitig müde wirst, alles andere wichtiger scheint oder du Fragen  auslässt. Scham ist wirklich ein unangenehmes Thema, also versuche dich nicht davon  abbringen zu lassen :) 
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3 2 1 Verletzlichkeit vs Scham 
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(3 , -2) + 3·(2 , -1) 

c) CA,AO d) ND,AN. 4. Sea ABCD un paralelogramo y O su centro. Razonar si las siguientes parejas de vectores son equipol
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2 3 2 Zusammenfassung 
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2” 1 2 3 

cúpula - acero inoxidable AISI 304. 3. bucha de redução - plásticos de engenharia buje de reducción - plásticos de ingen
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3 / # ) ! , ) 3 4 2 % ' ) 3 4 % 2 

#OREA. ESE. @. z0OR. CUANDO. ESTE. FACTORES. LAS. CIARSE. TRAJERON. ABUNDANTES. )NDIA. REMOVIØ. DOS. EXPECTANTES. PODÓA.
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Page 1 7 2 $(" 3 +),, -# + " $(" 2 $(" 3' " 2 $(" 3 +),, -# B -$ -$ -# + ... 

1. -#. ,- (. $(". 3'. ,- (. $(". 1. -#. B. +$/. +. +$/. +. 1. -#. +$/. +. E. F 7. 11. +1$(3 -) " - "&$'*, )! 0# -3,.
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"/ 3 1 2 4 4 3 2 

Totoral. HUANAGAYAN. Sunamasa. Pampanya. PARIAMACHA. Huajracancha. Llinulle. Cia Minera San Luis. Soca. Seco. Totorache.
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3 3 Nase Wange 1 2 2 

waldliebe reh - Applikationsreihenfolge / ebenen. 1. KÃ¶rper, Blume und BlÃ¤tter. 2. Mund- und Augenteil, Innenohr, Herz und Schwanz. 3. Nase, Wange und BlÃ¼tenmitte. 4. Details nÃ¤hmalen (Auge, Augenbraue, Mund und Blumenstengel). 3. 3. Nase. Wange.
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-4,.2,.0. A+K+. MOLGB@QFLK. -4,.2,.0. A+K+. _kiiqje_]pa` pk ] pden` l]npu sepdkqp lnekn. Qdeo `k_qiajp _]jjkp ^a nalnk`q
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3 2 3 Der erste Schritt sich seiner Scham zu stellen 
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Lista de Precios Alcazaba Lagoon Fase 3 3 2 2 2 3 3 

AL2-1712. 2. 106,13. 35,29. 141,42. 13. 10. 5. 274.787 €. 17. 1ª. 3. AL2-1713. 2. 106,13. 34,69. 140,82. 6. 3. 3. 274.28
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3 2 1 4 1 2 - Etilize 

Adresse physique – ne pas inclure de boîte postale, car nos porteurs ne peuvent pas livrer à ces boîtes. 3. Numéro de té
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poder judicial 2 v ser 2::3 

1 ,3.2.2932 )1 CO I. DELEGA PODER. EXCM CORTE SUPREMA. MARIO GALINDO VILLARROEL, abogado, por la recurrente, EMPRESA NAC
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1 2 3 2 1 @ac2ality 

que pagar a Europa. $39.000 millones por irse ! Ponme en situación…. Hubo una guerra de 30 años entre Irlanda e Irlanda
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A 93 3 2 Si 2 A 

Page 1. Tip o. M ts. H ab. B aÃ± os. H ab . Servicio. P arq ueo s. P recio. Terraza 4to. Terraza 1ro. A. 93. 3. 2. Si. 2
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2 2 3 Dein inneres selbstmitfuehlendes Bild 
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2 3 DIC. 2016 

RB TR CG TI G SG SGD ESP ESPD. 0083 3000001 5001778 18 040 0089 SANEAMIENTO RURAL. 1690 0070200 TRANSFERENCIA DE RECURSO
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2 3 MAR. 2017 

5 cn 4 k. 7 cn ii lit tírr.tWI. C#. PODER EJECUTIVO. GUANAJUATO, GTO. CUARTO.- Por acuerdo del 18 dieciocho de noviembre










 


[image: alt]





1, 2, 3 

Una vez montado de forma segura, conecte el Snowball al puerto USB en su ordenador con Macintosh o Windows (el Snow- bal
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rima, 2 3 - Minsa 

David Orlando Chavarri Venegas, profesional contratado bajo el régimen del ... Adminis,..ativo de Servicios en la Direcc
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2 3 DIC, 2016 

3 dic. 2016 - Carlos Miranda JimÃ©nez, en que consta mi personerÃa para representar a Canteras Lonco. S.A.. Al mismo ti
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(−3 x + 5) − (−2) 

Un comerciante compró 35 juegos de un tipo y 25 de otro pagando por ellos 1220 euros. ... Juan tiene 28 años menos que s










 


[image: alt]





2 3 FEB. 2017 

22 feb. 2017 - Diputado Ju. n Carlos Muñoz Márquez. Diputado Éctor Jaime Ramírez Barba .rgas butierrez. Diputado J j.a a
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2 3 SEP. 2019 

DENISE SOFÃ�A CHOLOUX RÃ�OS, chilena, ingeniero agrÃ³nomo, cÃ©dula nacional .... 02-2013, caratulados "RubÃ©n Cruz PÃ©re
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