Wie aus Scham Mitgefuhl mit Dir selbst werden kann

f Schawm @9 VERSTEHE DAS WESEN
v« DER SCHAM

é Scham ist normal. Es istdie
Reaktion des Gehirns auf die
Gefahr eines
Bindungsabbruchs.

(/\HJ'B Schritt
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¥ | Benenne Scham

als das, was sie ist: eine
Emotion. Dies zu benennen
hilft, eine Distanz zwischen
Dir und der Emotion

Q herzustellen.
=2l Ersetze Bewertung
c{ durch Neugierde

'-O O Versuche mit Neugierde, statt
mit Bewertung auf die Scham zu ' ®
—
S

Z blicken. Das kann Dir helfen,
eine Perspektive des Mitgefuhls
und des Verstandnisses fur Dich

2t Erkenne Deinen inneren zu erlangen
Kritiker an |

Dein innerer Kritiker verstarkt
oft die Scham. Erinnere ihn
daran, dass Du im Prozess bist
und noch ubst.

=28 Ube, dir gegeniiber hilfreich
\ -1 zu sein, statt Dich abzuwerten
Sprich mit Dir selbst, wie mit einem guten
Freund. Frage Dich, welche Handlungen
hilfreich sind, statt die zu wahlen, die Deine
Scham verstarken.

Sei liebevoll mit Dir, wenn Dir das mal
nicht gelingt.
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