Den Tausch vollziehen: Scham gegen Akzeptanz,
Schuld gegen Verantwortung, ,,Aber* gegen ,,Und*

In meinem Leben habe ich drei entscheidende Tauschprozesse vollzogen, die alles
verandert haben. Sie haben mir nicht nur geholfen, den Weg aus dem Alkohol zu finden und
trocken zu bleiben, sondern unterstiitzen mich auch taglich dabei, meine Personlichkeit zu
entwickeln und zu wachsen. Diese drei Tauschprozesse — Scham gegen Akzeptanz, Schuld
gegen Verantwortung und ,Aber” gegen ,Und“ — sind kraftvolle Werkzeuge, die auch dir
helfen kénnen, dein Leben positiv zu verandern.

1. Scham gegen Akzeptanz tauschen

Scham ist ein Iahmendes Gefuhl, das uns festhalt und keine Veranderung zulasst.
Akzeptanz hingegen ermdglicht es uns, die Realitat anzuerkennen und darauf aufzubauen.
Hier sind finf Beispiele, wie du Scham in Akzeptanz umwandeln kannst:

1. Scham: ,Ich schame mich, weil ich in der Vergangenheit schlechte Entscheidungen
getroffen habe, die mich in eine schwierige Lage gebracht haben.*
o Akzeptanz: ,Ich akzeptiere, dass ich in der Vergangenheit Fehler gemacht
habe. Ich nehme diese Erfahrungen an und nutze sie, um bessere
Entscheidungen fir die Zukunft zu treffen.”

2. Scham: ,lch schame mich, weil ich oft nervés bin und in sozialen Situationen
unsicher wirke.*
o Akzeptanz: ,Ich akzeptiere, dass ich in sozialen Situationen manchmal
nervos bin. Das ist ein Teil von mir, und ich werde daran arbeiten, mich dabei
wohler zu fuhlen.”

3. Scham: ,Ich schame mich fir meinen beruflichen Misserfolg. Ich fuhle mich wie ein
Versager.*
o Akzeptanz: ,Ich akzeptiere, dass nicht jedes berufliche Vorhaben erfolgreich
sein kann. Ich nehme diese Erfahrung als wertvolle Lektion an und nutze sie,
um in Zukunft kliger vorzugehen.*

4. Scham: ,Ich schame mich flir meine Gefiihle von Traurigkeit und Schwéache.®
o Akzeptanz: ,Ich akzeptiere, dass es normal ist, manchmal traurig und
verletzlich zu sein. Diese Geflihle machen mich nicht schwacher, sondern
zeigen, dass ich menschlich bin.*

5. Scham: ,Ich schame mich flir meine korperlichen Makel, weil ich den
gesellschaftlichen Schdnheitsidealen nicht entspreche.*
(@]
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o Akzeptanz: ,Ich akzeptiere meinen Korper so, wie er ist. Jeder Mensch ist
einzigartig, und ich bin stolz auf das, was mein Kérper leistet.*

2. Schuld gegen Verantwortung tauschen

Schuld halt uns gefangen und verhindert, dass wir vorankommen. Verantwortung gibt uns
die Macht zuriick, unser Leben aktiv zu gestalten. Hier sind flnf Beispiele, wie du Schuld in
Verantwortung umwandeln kannst:

1.

Schuld: ,Ich flihle mich schuldig, weil ich zu wenig Zeit mit meiner Familie
verbringe.”
o Verantwortung: ,Ich Ubernehme die Verantwortung dafir, wie ich meine Zeit
einteile, und werde bewusst mehr Zeit mit meiner Familie verbringen.®

Schuld: ,Ich fiihle mich schuldig, weil ich mich in einer stressigen Situation falsch
verhalten habe.”
o Verantwortung: ,Ich Ubernehme die Verantwortung fir mein Verhalten und
werde an meiner Stressbewaltigung arbeiten, um in Zukunft ruhiger zu
reagieren.”

Schuld: ,Ich fihle mich schuldig, weil ich meine persdnlichen Ziele vernachlassigt
habe.”
o Verantwortung: ,Ich ibernehme die Verantwortung dafiir, dass ich meine
Ziele aus den Augen verloren habe, und werde einen Plan entwickeln, um sie
wieder aktiv zu verfolgen.*

Schuld: ,Ich fihle mich schuldig, weil ich ungesund lebe und meine Gesundheit
vernachlassigt habe.*
o Verantwortung: ,Ich Ubernehme die Verantwortung fur meine Gesundheit
und werde gesunde Gewohnheiten in meinen Alltag integrieren.®

Schuld: ,Ich fiihle mich schuldig, weil ich mich bei einem Streit falsch verhalten
habe.*
o Verantwortung: ,Ich Ubernehme die Verantwortung fur mein Verhalten im
Streit und werde das Gesprach suchen, um die Situation zu klaren und zu
verbessern.”
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3. ,Aber“ gegen ,,Und" tauschen

Das Wort ,,Aber“ kann unsere Aussagen relativieren und Negativitat in unsere
Kommunikation bringen. ,,Und*“ hingegen 6ffnet die Tar far MAglichkeiten und positive
Veranderungen. Hier sind fiinf Beispiele, wie du ,Aber* in ,Und“ umwandeln kannst:

1. Mit "Aber": ,Ich méchte neue Dinge ausprobieren, aber ich habe Angst vor dem
Scheitern.”
o Mit "Und": ,Ich méchte neue Dinge ausprobieren, und ich werde mich meiner
Angst stellen, um zu wachsen und zu lernen.*

2. Mit "Aber": ,Ich habe gute Fortschritte gemacht, aber es hatte besser sein kénnen.*
o Mit "Und": ,Ich habe gute Fortschritte gemacht, und ich sehe, wo ich mich
noch weiter verbessern kann.*

3. Mit "Aber": ,Ich mochte mehr Zeit fliir mich selbst haben, aber meine Arbeit lasst das
nicht zu.*
o Mit "Und": ,Ich méchte mehr Zeit fiir mich selbst haben, und ich werde
meine Arbeitszeit so organisieren, dass ich mir diese Zeit nehmen kann.*

4. Mit "Aber": ,Ich liebe meinen Job, aber er ist manchmal sehr stressig.*
o Mit "Und": ,Ich liebe meinen Job, und ich werde Strategien entwickeln, um
mit dem Stress besser umzugehen.®

5. Mit "Aber": ,Ich will mich weiterbilden, aber ich finde keine Zeit daflr.”
o Mit "Und": ,Ich will mich weiterbilden, und ich werde jeden Tag ein wenig Zeit
dafir reservieren, um kontinuierlich zu lernen.”
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Den Tausch vollziehen und wachsen

Indem du diese Tauschprozesse in deinem Alltag anwendest, kannst du die Kontrolle tber
deine Emotionen, Gedanken und Handlungen zuriickgewinnen. Scham, Schuld und das
Wort ,Aber” hindern uns oft daran, unser volles Potenzial auszuschopfen.

Akzeptanz, Verantwortung und das Wort ,Und“ geben uns die Kraft, unser Leben aktiv zu
gestalten, unsere Ziele zu erreichen und als Persoénlichkeit zu wachsen. Diese
Veranderungen mogen klein erscheinen, aber ihre Wirkung ist immens. Fange noch heute
an, den Tausch zu vollziehen, und beobachte, wie sich dein Leben positiv verandert.

Michael
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