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Typische Auslöser und lnterpretationen
Man selbst oder jemand sehr Nahestehendes handelt gegen die eigenen moralischen wert-vorstellungen' Man entwickelt Phantasien, oie oen Jge";;'wertvorstellungen widersprechen.Man erinnert sich an situationen, in denen.m3.n selbst oder jemand sehr Nähestehendes ge-gen die eigenen wertvorstellungen gehandett hat. Man fuhtisicÄ vä, ,"6"ä"iänorr"n Ereig_nissen übenruältigt und ohnmäc[tig. M.r l'r"giJ" v"äi"ffi, r"n hätte dies oder jenes tunkönnen (müssen), um ein unglück-zu verhindern. 
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Wahrnehmung
Die wahrnehmung ist eingeengt darauf, dass man ,,schlecht" ist. Bisweilen findet man zahlrei-che Hinweise und ,,Beweiie", däss man versagt hat, dass man immer schon schiecht gewe-sen ist' Man hat da1plfühl, als ob die,anderÄn" sehen würden, dass man ein Verbrechenbegangen hat, man fühlt sich Ourcfrscfräut und manchmalgejagt.

Körperreaktion
Kloßgefühl irn Hals; Enge in der Brust; Erröten; Verkrampfung der Muskeln; Durchfall; Harn-drang; Sprachstörungen.

Handlungsdrang
um sühne zu leisten,.muss der Gruppe (oder sich selbst) vermittelt werden, dass man dieRegeln und Normen der anderen stäireiacrrte als seine 

"ig"n"n 
(individuellen) Bedürfnisse.Man wird also ein opfer anbieten, sühne leisten, manchma'iauch sich selbst bestrafen.

Wann ist Schuld berechtigt?
Grundsätzlich ist schuld dann.berechtigt, wenn sie tatsächrich gegen ein moralisches Verbotvon lhnen verstoßen haben. Allerdings nur, wenn sie wirklich maßgeblich Anteil an der Täthaben' das heißt, wenn sie oie wahihaben, etwas anderes zu tun, und sie die Folgen der Tatvorhersehen können. weiterhin ist zu überprljen, ob r,ru eigln";'i"är"'[.nä,iüo'Ä,",,rnn"n
in etwa mit denen lhrersozialen umgeuung übereinstirr",i wenn sie zum Beispiel die Vor-stellung haben, sie dürfen nie wüteni werden, so wäre dies nicht besonders sinnvoll.

Wie kann ich der Schuld entsprechend sinnvoll handeln?
Wenn die Schuld berechtigt ist (vergewissern Sie sich im Gespräch mit lhrer Freundin oderlhrem Therapeuten), dann sollte mJn stitrne leisten. Das,,opier,,sollte für den schuldigentatsächlich schmerzhaft sein, und es sollte für den oder diä öeschädigten hilfreich sein. wie-dergutmachung ist ein häufig eingesetrtus Verhalten, um auch kleinere schäden im zwi-schenmenschlichen Bereich zu rÄparieren. wrd ,,verziehen", so sollte dies angenommen wer-den' Niemandem ist geholfÖn, *"nn rrn sich ein Leben lang schuldig fühlt, ohne dies inHandlung umzusetzen und die VergeOung anzunehmen.
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