Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 19 B

Typische Ausléser und Interpretationen

Man selbst oder jemand sehr Nahestehendes handelt gegen die eigenen moralischen Wert-
vorstellungen. Man entwickelt Phantasien, die den eigenen Wertvorstellungen widersprechen.
Man erinnert sich an Situationen, in denen man selbst oder jemand sehr Nahestehendes ge-
gen die eigenen Wertvorstellungen gehandelt hat. Man fuhlt sich von unberechenbaren Ereig-
nissen Uberwaltigt und ohnmaéchtig. Man hegt die Vorstellung, man hétte dies oder jenes tun
kénnen (miissen), um ein Ungliick zu verhindern.

Wahrnehmung

Die Wahrnehmung ist eingeengt darauf, dass man »SChlecht” ist. Bisweilen findet man zahlrei-
che Hinweise und .Beweise", dass man versagt hat, dass man immer schon schlecht gewe-
sen ist. Man hat das Gefiihl, als ob die ,anderen“ sehen wirden, dass man ein Verbrechen
begangen hat, man fiihlt sich durchschaut und manchmal gejagt.

Kérperreaktion
KloRgefiihl im Hals; Enge in der Brust; Erréten; Verkrampfung der Muskeln: Durchfall; Harn-
drang; Sprachstérungen.

Handlungsdrang

Um Siihne zu leisten, muss der Gruppe (oder sich selbst) vermittelt werden, dass man die
Regeln und Normen der anderen stérker achte als seine eigenen (individuellen) Bediirfnisse.
Man wird also ein Opfer anbieten, Siihne leisten, manchmal auch sich selbst bestrafen.

Wann ist Schuld berechtigt?

Grundsétzlich ist Schuld dann berechtigt, wenn Sie tatsachlich gegen ein moralisches Verbot
von lhnen verstoRen haben. Allerdings nur, wenn Sie wirklich mafgeblich Anteil an der Tat
haben, das heif3t, wenn Sie die Wahl haben, etwas anderes zu tun, und Sie die Folgen der Tat
vorhersehen kénnen. Weiterhin ist zu uberpriifen, ob Ihre eigenen moralischen Vorstellungen
in etwa mit denen Ihrer sozialen Umgebung tbereinstimmen. Wenn Sie zum Beispiel die Vor-
stellung haben, Sie diirfen nie wiitend werden, so wére dies nicht besonders sinnvoll.

Wie kann ich der Schuld entsprechend sinnvoll handeln?

Wenn die Schuld berechtigt ist (vergewissern Sie sich im Gesprach mit lhrer Freundin oder
lhrem Therapeuten), dann sollte man Sihne leisten. Das ,Opfer* sollte fiir den Schuldigen
tatsachlich schmerzhaft sein, und es sollte fir den oder die Geschédigten hilfreich sein. Wie-
dergutmachung ist ein haufig eingesetztes Verhalten, um auch kleinere Schaden im zwi-
schenmenschlichen Bereich zu reparieren. Wird ,verziehen®, so sollte dies angenommen wer-
den. Niemandem ist geholfen, wenn man sich ein Leben lang schuldig fithit, ohne dies in
Handlung umzusetzen und die Vergebung anzunehmen.
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