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Einleitung

Scham ist vermutlich nicht das Erste, was dir als mogliche Ursache fiir deine Schwie-
rigkeiten in den Sinn kommt. Sie existiert oft im Verborgenen und wir sprechen
nur ungern iiber sie. Haufig wird sie auch noch von anderen Problemen iiberlagert,
wie zum Beispiel tibertriebener Selbstunterdriickung, geringem Selbstwert, einem
Gefiihl der Erschopfung in Gesellschaft anderer sowie von Problemen in engen Be-
ziehungen. Unter Umstdnden kann sie auch die unerkannte Ursache von Suchtver-
halten oder Wut sein.

Wihrend ich dieses Buch schrieb, habe ich jede sich bietende Gelegenheit genutzt,
meinen Mitmenschen folgende Frage zu stellen: ,,Gibt es etwas, wofiir du dich
schdamst? Du brauchst mir auch nicht zu verraten, um was es sich handelt.“ Viele
nickten dann, wandten den Blick ab und antworteten: ,, Ich sage dir aber nicht, was es
ist.“ Andere waren durch meine Frage zunichst ein wenig verunsichert. Dann kam
ich ihnen zu Hilfe, indem ich Vorschlidge machte wie: ,,Gibt es etwas an deinem Kor-
per, das du moglichst nicht zeigen mochtest? Vielleicht hast du etwas erlebt, von dem
du nicht gern erzéhlst, oder du hast eine Eigenschaft, die du lieber verheimlichst?
Eine Schwiche, von der du hoffst, dass niemand sie bemerkt?“ Daraufhin outeten
sich dann weitere Personen. Einige reagierten auch verirgert: , Ich schime mich fiir
gar nichts!“ oder ,,Es gibt nichts, wofiir ich mich schimen miisste!“. Ich glaube, was
sie eigentlich meinten, war: ,Du wirst mich nicht dazu bringen, meine Scham zu
offenbaren.” Das tun sie allerdings manchmal schon von selbst, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Die Dinge, von denen unser Verstand uns sagt, dass wir uns fiir sie
schidmen sollten, sind namlich nur das eine. Etwas ganz anderes ist unsere spontane
korperliche Schamreaktion - bei der beispielsweise unser Blick zu flackern beginnt
oder wir zu Boden schauen.

Als mir in meiner Eigenschaft als Pastorin und Psychotherapeutin andere Menschen
ihre mit Scham verbundenen Erlebnisse anvertrauten, erkannte ich, dass intensiver
Schmerz und Einsamkeit damit einhergehen konnen. Aber sobald man das Gefiihl
der Scham mit jemandem teilt, vollzieht sich eine {iberraschende und wunderbare
Wandlung: Die betreffende Person atmet freier, ihr Gesicht und ihr Kérper verlieren
den gequilten Ausdruck und entspannen sich.

Wenn es so befreiend sein kann, die eigenen Gefiihle mit einem anderen Menschen
zu teilen, fragt man sich, warum die meisten von uns so lange brauchen, bis sie den
Mut finden, iber ihr Gefiihl, ,verkehrt zu sein, zu sprechen - falls sie es iiberhaupt
jemals wagen.
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Als ich mit Anfang 30 meine erste Pastorinnenstelle antrat, kam ich in Kontakt mit
einer Gruppe von Kolleginnen und Kollegen, die sich fiir Psychotherapie interessier-
ten. Gemeinsam bemiihten wir uns darum, auf einer tieferen Ebene Verstindnis fir
uns selbst und fiireinander zu entwickeln. Dabei sagte mir eine etwas dltere Pastorin
einmal, dass ich auf sie einen ziemlich zerbrechlichen Eindruck mache. Es war nicht
das erste Mal, dass mich jemand so einschitzte, und ich konnte es einfach nicht
ertragen. Ich fithlte mich angegriffen und ging zum Gegenangriff tiber: ,,Ich glau-
be, die Zerbrechlichkeit, die du in mir siehst, sagt eher etwas iiber dich selbst aus.”
Danach versuchte ich, ihr aus dem Weg zu gehen, wihrend ich mir gleichzeitig alle
Miihe gab, stark zu wirken.

Dort, wo ich herkomme, war Zerbrechlichkeit ndmlich nicht gern gesehen. Um
wertgeschétzt zu werden, musste man tiichtig sein oder etwas zu geben haben. Ich
wagte es darum ganz einfach nicht, in mich hineinzuhorchen, ob an der Auf8erung
meiner Kollegin etwas Wahres dran sein konnte.

Damals wusste ich nicht, dass das Unbehagen, das ich spiirte, wenn andere mich als
zerbrechlich spiegelten, Angst war. Mir fiel aber auf, dass es mich zutiefst verlegen
und wiitend machte. Es war, als verlore ich die Kontrolle iiber meine Gesichtsziige.
Ich wollte gern selbstsicher licheln, doch mein Blick begann zu flackern, meine Ge-
sichtsmuskeln zuckten nervos und meine Stimme wurde diinn. Ich spiirte, dass mein
Gesicht beharrlich eine tiefere und wahrere Ebene meiner Psyche widerspiegelte. Es
tithlte sich an, als ob mir nicht nur der Boden, sondern die Grundfesten unter den
Fiiflen weggerissen wiirden, sodass ich jeden Halt verlor.

Erst nach vielen Jahren fand ich den Mut, meine Zerbrechlichkeit zu ergriinden und
zu ihr zu stehen. Und als ich das endlich tat, erkannte ich, dass viele Menschen diese
Verletzlichkeit, fiir die ich mich so sehr geschamt hatte, an mir schitzen und dass
Mainner sie oftmals anziehend finden.

Nicht jeder erlebt die Angst, die ein Bestandteil der Scham ist, so stark, wie ich es tat.
Die Intensitit dieses Gefiithls kann tiberaus unterschiedlich ausgeprégt sein. Darii-
ber berichte ich spéter noch ausfiihrlich.

Im Erdboden versinken? erklart leicht verstindlich, wie Scham entsteht, wie es
kommt, dass einige Menschen sich viel mehr schamen, als es realistisch betrachtet
gerechtfertigt wire, wie du herausfinden kannst, ob hinter einigen deiner Probleme
womdglich Scham steckt, und wie du an dieser Scham arbeiten kannst, um zu einer
grofleren inneren Freiheit zu gelangen. Das Buch geht jeden an, der sich fiir Psycho-
logie und Personlichkeitsentfaltung interessiert. Besonders hilfreich wird es fiir dich
sein, wenn du héufig das Gefiihl hast, dass etwas mit dir nicht stimmt.
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Scham ist letzten Endes eine Reaktion auf eine Verunsicherung in der Selbstwahr-
nehmung. Einige Menschen schdmen sich nur fiir eine einzige Facette ihrer Per-
sonlichkeit, wihrend andere von Schamgefiihlen vollkommen blockiert werden.
Unabhiéngig davon, ob du zur ersten oder zur zweiten Gruppe gehorst, werden dich
die Hilfen, die dir dieses Buch an die Hand gibt, dabei unterstiitzen, die Last deiner
Scham abzuwerfen.

Scham kann auch eine positive Funktion erfiillen. So versuchen wir zum Beispiel, in
Gegenwart anderer unsere Gier zu unterdriicken, weil wir uns sonst schamen wiir-
den. Dieses Buch beschiftigt sich jedoch vorrangig mit den negativen Folgen von
Scham und damit, wie du dich von ihnen befreien kannst.

Eine besonders iible Eigenheit der Scham ist es, dass wir uns dafiir schamen, dass wir
uns schimen, und uns darum keine Hilfe suchen. Nur allzu oft habe ich erlebt, dass
Menschen sich in die Einsamkeit zuriickziehen, statt zu ihrer Scham zu stehen und
ihr Leben in ungeschiitzter Offenheit und Liebe zu leben.

Scham zerstort Leben. Sie bringt dich dazu, dich hinter einem Schutzschild zu ver-
schanzen und dich vor dir selbst und vor anderen Menschen zu verstecken. Dieser
Schutz versperrt dir jedoch den Blick, sodass du nicht klar siehst, und er steht wie
eine triibe Fensterscheibe zwischen dir und anderen und verzerrt eure Kommuni-
kation.

Gliicklicherweise gibt es einen Ausweg. Allein die Tatsache, dass du von anderen
liest, die den Mut aufgebracht haben, zu etwas zu stehen, fiir das sie sich schimen,
kann ansteckend wirken, kann dich inspirieren und ermutigen. Darum fithre ich in
diesem Buch zahlreiche Beispiele von Menschen an, die berichten, wie sie aus ihrer
Scham und Selbstunterdriickung herausgefunden haben.

Dariiber hinaus findest du hier verschiedene Werkzeuge, die du nutzen kannst, um
deinem Schutzschild zunéchst einmal Risse beizubringen, sodass das Licht herein-
fallen und die Dunkelheit vertreiben kann, die die Scham {iber deine Erkenntnisfa-
higkeit gelegt hat. Je klarer du siehst, desto mehr wirst du erkennen, dass du deiner
Scham nicht ausgeliefert bist.

Es ist namlich nicht wahr, dass du verkehrt bist — auch wenn es sich so anfiihlt. Viel-
mehr fithlst du dich so, weil etwas geschehen ist, das verkehrt war. Das Verkehrte
bist aber nicht du.

Am Ende der einzelnen Kapitel findest du jeweils Ubungen, die dir helfen kénnen,
deine Scham besser zu verstehen und dich vielleicht sogar davon zu befreien. Einige
dieser Ubungen konnen unter Umstinden starke Gefiihle auslsen. Ich méchte dir
darum empfehlen, vorher mit einem Freund oder einer Freundin zu vereinbaren,



12 - Im Erdboden versinken?

dass du ihn oder sie anrufen darfst, falls du wihrend oder nach der Ubung das Be-
diirfnis hast, mit jemandem zu sprechen.

Ganz hinten im Buch findest du einen Test, mit dessen Hilfe du herausfinden kannst,
wie stark du von Schamgefiihlen belastet bist. Du kannst den Test ebenso gut gleich
als Erstes machen oder eben zum Schluss. Wenn du méchtest, kannst du auch ganz
darauf verzichten. Wahrscheinlich erkennst du schon beim Lesen des Buchs, wie
anfillig du fiir Schamgefiihle bist. Im Anschluss an den Test folgen noch ein paar
Ratschldge, wie du einer hohen Punktzahl etwas Positives abgewinnen kannst.

Die Scham ruft dir zu: ,,Du bist verkehrt! Versteck dich irgendwo. Verkriech dich.
Versink im Erdboden.” Ich hoffe, dass dieses Buch dir Mut macht, deiner Scham die
Stirn zu bieten, sodass du dich entfalten, aufblithen und zu dir selbst stehen kannst.

Ilse Sand

Hald Hovedgard im August 2020
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1. | Ausdrucksformen und Eigenschaften
des Schamgefiihls

Scham ist das Gefiihl, nicht liebenswert oder irgendwie verkehrt zu sein. Das Wort
»Scham® geht auf die indogermanische Wurzel ,,kam/kem® zurtick, die mit ,,zude-
cken, verschleiern oder verbergen® iibersetzt werden kann, schreibt Carsten Stage in
seinem Buch iiber Scham!. An dieser Definition kannst du dich orientieren, wenn
du dich fragst, ob das, was du fiithlst, Scham ist. Wenn du dich am liebsten vor den
Blicken anderer verstecken mochtest, lautet die Antwort vermutlich: Ja, du schimst
dich.

Schamgefiihle konnen in unterschiedlicher Intensitit auftreten. Wenn es ganz
schlimm kommt, empfinden wir keinerlei Empathie fiir uns selbst und sind nicht in
der Lage, uns auch nur einen Funken Wohlwollen entgegenzubringen. Unten findest
du eine Skala, die Schamgefiihle nach ihrer Intensitét ordnet.

In ihrer schwéchsten Auspragung ist Scham unter Umstdnden nur der fliichtige
Eindruck, dass uns etwas peinlich oder unangenehm ist — dabei ist das Gefiihl wo-
moglich so schnell wieder verflogen, dass du es nicht einmal wahrnimmst. Oder du
bemerkst lediglich, dass du dem Blick anderer Menschen kurz ausweichst.

Bei stirkeren Schamgefithlen kann es sein, dass dir eiskalt wird oder deine Wangen
zu brennen anfangen. Je intensiver die Scham, desto stirker wird dein Bediirfnis,
dich klein zu machen. Dabei ist dir womdglich nicht einmal bewusst, dass du den
Kopf senkst, dass deine Schultern nach vorn fallen und du auf deinem Stuhl zusam-
mensackst.

Wodurch Schamgefiihle ausgelost werden, hangt von verschiedenen Faktoren ab, die
von Mensch zu Mensch unterschiedlich sind, je nachdem, was in der jeweiligen Kul-
tur, im privaten Umfeld, am Arbeitsplatz, in der Familie oder von der betreffenden
Person selbst als nicht akzeptabel, peinlich oder verkehrt empfunden wird. Der eine
Mensch kann sich darum zutiefst tiber etwas schamen, was in den Augen eines an-
deren lediglich eine Lappalie darstellt.

Womoglich schamst du dich, weil dein Hemd einen Fleck hat, weil du ein Wort
falsch ausgesprochen oder versehentlich ein falsches Emoji verschickt hast. Also

1 Demgegeniiber gibt z.B. das Digitale Worterbuch der deutschen Sprache an, dass die Herkunft des
Wortes unklar sei und eine Herleitung von der Wurzel ,kem-“ fiir ,,bedecken, verhiillen wenig
wahrscheinlich.
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wegen etwas, was ein anderer mit einem Achselzucken abtun oder vielleicht nicht
einmal bemerken wiirde.

1 Selbsthass

Selbstverachtung

Sich unwiirdig fiihlen, Teil der menschlichen Gemeinschaft zu sein

Das umfassende Erleben, in jeder Hinsicht verkehrt zu sein

Das Gefiihl, dass mehrere Dinge an dir nicht stimmen

Das Gefiihl, dass es ein paar Dinge an dir gibt, die nicht so sind, wie sie sein sollten
Sich fiir eine bestimmte Sache schamen

Grofie Peinlichkeit empfinden

O 0 N o v w N

Starkes Unbehagen spiiren
10 Sich unwohl fiihlen
11 Verlegenheit

12 Leichtes Unbehagen

1.1 Scham und Angst

Eng mit der Scham gepaart ist die Angst, blofigestellt und aus der Gemeinschaft aus-
geschlossen zu werden. Dass Schamgefiihle von einer derartig starken Angst beglei-
tet werden, liegt daran, dass unser Gehirn in mancher Hinsicht heute noch genauso
tickt wie vor 15.000 Jahren, als der Mensch in der Savanne lebte. Damals bedeutete
der Ausschluss aus der Gruppe den sicheren Tod, denn ohne seine Gruppe war der
Mensch eine leichte Beute fiir Raubtiere. Auch kleine Kinder sind auf die Bindung
zu einem anderen Menschen angewiesen, um zu iiberleben. Wenn du also mitten in
einer Schamreaktion — weil zum Beispiel jemand deine Hand zittern gesehen hat -
eine Angst spirst, die so stark ist, als wire dein Leben in Gefahr, dann entspricht das
der historischen Realitdt — sowohl im Hinblick auf unsere gemeinsame Geschichte
als auch auf deine personliche, weil du frither einmal klein und von der Fiirsorge
eines dir nahestehenden Menschen abhidngig warst.
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1.2 Scham kann unbewusst sein

Uber Scham zu sprechen fillt uns schwer. Nicht selten schimen wir uns auch dafiir,
dass wir uns schimen, und hiillen uns dariiber in Schweigen. Vielleicht ist dir gar
nicht bewusst, dass Scham im Spiel ist, wenn du dich einsam fithlst und es dir nicht
gut geht.

Selbst wenn du verstandesmiflig erkannt hast, dass beispielsweise eine Kiindigung
nichts ist, wofiir man sich schdmen miisste, kannst du dennoch deswegen Scham
empfinden. Wenn du jemand anderem von der Kiindigung erzdhlst, kann es sein,
dass plotzlich dein Herz zu klopfen und dein Blick zu flackern beginnt. Scham ist tief
in uns verwurzelt und ldsst sich nicht so einfach durch den gesunden Menschenver-
stand vom Tisch wischen.

Es gibt zwei Arten, um dich deiner Scham zu niahern: Entweder du achtest darauf,
wodurch deine Scham iiblicherweise ausgeldst wird, oder du schaust dir an, was dei-
ner Scham auf einer tieferen Ebene Nahrung gibt und dazu fiihrt, dass sie auch dann
alle Grenzen sprengt, wenn du nur eine minimale Verfehlung begangen hast.

1.3 Situationen, die Scham hervorrufen

Unten findest du eine Reihe unterschiedlicher Themen bzw. Situationen, die hau-
fig Schamgefiihle auslosen. Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Sonst wiirde sie unendlich lang.

Dein dufderes Erscheinungsbild

Moglicherweise gibt es etwas an deinem Kérper oder an deiner Kleidung, wofiir du
dich schamst. Vielleicht ist auch dein Haus unaufgerdumt oder dein Auto schmutzig.

Einmal merkte ich, dass ich vergessen hatte, den Reiflverschluss meiner Hose zuzuma-
chen. Das Schlimmste daran war, dass ich so vor der Klasse gestanden und unterrichtet
hatte, ohne es zu merken. Das war mir extrem unangenehm.

Jakab, 56 Jahre
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Seit ich drei Kilo zugenommen habe, zeige ich meinen Bauch nicht mehr, zum Beispiel
wenn ich am Strand bin. Friiher war ich oft im Bikini, aber jetzt achte ich darauf, immer
ein Kleid zu tragen, das ich auch bei der gréfiten Hitze nicht ausziehe.

Merete, 45 Jahre

Ein Gefuhl

Man kann sich sowohl fiir positive wie fiir negative Gefiihle schamen. Vielleicht kennst
du die Situation, dass du versuchst, niemanden merken zu lassen, dass du dich Gber
etwas freust, was dir unpassend erscheint, beispielsweise wenn du erfahrst, dass ein
Kollege bzw. eine Kollegin weniger verdient als du. Meistens schamen wir uns aller-
dings flr negative Gefiihle. Vielen Menschen ist es auch peinlich, wenn andere sehen,
dass sie nervds sind. Sie versuchen dann, das Zittern ihrer Hinde oder die Schweif3-
flecken unter ihren Armen zu kaschieren. Selbst Arger und Gereiztheit kénnen Scham
ausldsen.

Mein Freund bringt mir oft Blumen mit. Anfangs war ich ehrlich tiberrascht und habe
mich (ber diese Aufmerksamkeit gefreut. Aber mittlerweile hat er mir schon so oft
Blumen geschenkt, dass es mir schwerfdllt, noch Begeisterung dafiir aufzubringen.
Manchmal wird es mir schon fast zu viel, eine Vase zu holen.

Ich tue alles, um den Anschein zu erwecken, dass ich mich freue, aber im tiefsten Inne-
ren bin ich oft irritiert, weil er mich mit seinen Blumen beldstigt. Ich hoffe instédndig,
dass er das niemals merkt.

Pia, 28 Jahre

Auch iber einen Mangel an Gefiihlen kénnen wir uns schamen. Wenn wir uns zum
Beispiel Giber ein Geschenk nicht freuen oder wenn wir einem anderen Menschen nicht
die positiven Gefiihle entgegenbringen, die derjenige oder das Umfeld von uns erwar-
tet.
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Ein Bediirfnis

Vielleicht hattest du schon einmal ein Bediirfnis, das du am liebsten verheimlichen
wolltest?

Wenn ich abends noch zu irgendetwas in der Lage sein soll, muss ich tagsiiber unbe-
dingt einen Mittagsschlaf halten. Gliicklicherweise arbeite ich nicht in Vollzeit, darum
schlafe ich jeden Tag von 14 bis 15 Uhr. Das weifs niemand aufier meiner Frau. Wenn in
dieser Zeit jemand bei uns klingelt, mache ich mir gleich Sorgen, ob ich auch daran
gedacht habe, die Tiir abzuschliefRen. Es wdre mir peinlich, wenn mich jemand dabei
ertappen wiirde, dass ich mitten am Tag schlafe.

Ole, 55 Jahre

Oder hast du eine Begierde, die du unpassend findest?

Obwohl ich meine Frau liebe, finde ich auch andere Frauen anziehend und méchte gern
mit ihnen zusammen sein. Das darf niemals jemand erfahren.

Morten, 57 Jahre

Da du dir deine Bediirfnisse und Begierden nicht aussuchen kannst, bist du auch nicht
dafiir verantwortlich, dass sie so sind, wie sie sind. Trotzdem kénnen sie mit tiefer
Scham einhergehen.

Eine Lebenssituation

Wenn du in einer Lage bist, die du als unwiirdig empfindest — wenn du beispielsweise
unfreiwillig single, kinderlos oder arbeitslos bist -, bildest du dir leicht ein, dass ande-
re auf dich herabsehen.

Seit ich Transferleistungen beziehe, gehe ich nicht mehr so gern unter Leute. Ich hasse
es, wenn mich jemand fragt, was ich mache. Manchmal ertappe ich mich dann dabei,
dass ich liige. Dariiber bin ich selbst entsetzt. Aber es passiert wie von selbst, dass ich
mir eine respektablere Beschdftigung ausdenke, wenn es mir zu unangenehm ist, die
Wahrheit zu sagen.

Jens, 59 Jahre
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Seit ich single bin, gehe ich samstagabends nicht mehr spazieren. Obwohl die Bewe-
gung an der frischen Luft mir guttut, bleibe ich lieber drinnen. Es kommt mir so vor,
als wiirde ich meine Einsamkeit zur Schau stellen, wenn ich am Samstagabend alleine
spazieren gehe.

Irene, 62 Jahre

In Situationen, die du dir nicht selbst ausgesucht hast oder die du mit Schwache as-
soziierst, flihlst du dich schnell verkehrt oder minderwertig und reagierst darum mit
Scham.

Ein ideales Selbstbild bricht zusammen

Viele leiden darunter, nicht die perfekte Mutter oder der perfekte Vater zu sein.

Bevor ich Kinder bekam, war ich mir sicher, dass ich eine vorbildliche Mutter sein wir-
de. Ich hatte Biicher iiber Kinderpsychologie gelesen und mich ausgiebig mit dem EI-
ternsein beschdftigt. Aber die Realitdt war ganz anders. Ich erinnere mich ganz beson-
ders an einen Nachmittag, als es schon seit acht Tagen geregnet hatte. Ich war mit den
Kindern allein zu Hause und versuchte, fiir gute Stimmung zu sorgen. Irgendwann war
ich so ausgelaugt, dass ich mich hinsetzte und weinte.

Ich mache mir Vorwiirfe, dass ich meine Kinder mit meiner Reaktion verunsichert habe.

Lise, 43 Jahre

Wenn andere dich schlecht behandeln

Auch das Verhalten anderer Menschen dir gegeniiber kann unter Umstdnden dazu
fihren, dass du dich schamst - dabei sollte sich wohl eigentlich jemand anders scha-
men. Inzestopfer schamen sich. Auch Opfer von Gewalttaten schamen sich. Viele von
uns moéchten nicht, dass andere Zeuge werden, wenn man uns schlecht behandelt
oder vielleicht auch nur zuriickweist, {ibergeht, tibersieht oder vergisst. Manchmal
dauert es Jahre, bis wir den Mut finden, mit einem anderen Menschen {iber bestimmte
Kindheitserlebnisse zu sprechen.
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Als Kind wurde ich immer mit meiner Schwester verglichen. Mein Vater sagte, ich solle
mir ein Beispiel an ihr nehmen, und betonte, wie fleiflig und ruhig sie doch sei. Mir fiel
es schwer, in der Schule mitzukommen, und ich konnte auch nicht besonders lange
still sitzen. Wenn mich jemand fragt, sage ich, dass ich eine gute Kindheit hatte. Das
stimmt auch gréfitenteils. Bisher habe ich noch niemandem von den negativen Verglei-
chen erzdhlt, die aus mir ein einsames Kind gemacht haben.

Agnete, 18 Jahre
Doch auch im Erwachsenenleben gibt es Situationen, die Scham auslésen kénnen:

Meine Frau hat nie erfahren, dass ich bei der Arbeit degradiert worden bin. Ich habe ihr
nur erzdhlt, dass ich neue Aufgaben bekommen habe, und nicht, dass eine jiingere Kol-
legin meinen begehrten Posten iibernommen hat, wdhrend man mich in eine weniger
verantwortungsvolle Abteilung versetzt hat.

Henning, 57 Jahre

Gedemlitigt oder auch nur schlecht behandelt zu werden kann unser Minderwertig-
keitsgefiihl verstarken und in uns den Wunsch wecken, uns zu verstecken.

Schwiche oder Abhdngigkeit

Jede Form von Schwache und Machtlosigkeit kann Schamgefiihle ausldsen.

Ich musste zur Arbeit gehen, obwohl ich in Scheidung lebte und tagelang nicht richtig
geschlafen hatte. Ich gab mir grofRe Miihe, so zu tun, als wdre alles in Ordnung. Aber
mein Ldcheln fiihlte sich verkrampft an, weil es nicht meine innere Wirklichkeit wider-
spiegelte. Es war nur ein kidglicher Versuch, vor den anderen zu verbergen, wie elend es
mir ging.

Maria, 42 Jahre

Es ist mir peinlich, dass ich rauche, und ich tue alles, damit es keiner merkt. Sogar wenn
ich meine beste Freundin treffe, rauche ich draufien hinter dem Schuppen, wo sie mich
vom Fenster aus nicht sehen kann.

Charlotte, 48 Jahre
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Als mich der Therapeut nach meinen Schamgefiihlen fragte, merkte ich, dass es mir gar
nicht so sehr darum ging, dass jemand mich angeschnauzt hatte. Was mich belastete,
war die Erfahrung, dass ich es nicht geschafft hatte, mich zu wehren.

Peter, 45 Jahre

Das Erleben der eigenen Hilflosigkeit macht oft den Kern des Schamgefiihls aus. Ei-
gentlich wiinschst du dir, dass andere dich als eine starke Persdnlichkeit wahrnehmen,
die sich und ihr Leben im Griff hat. Das schafft allerdings niemand auf Dauer.

Das undefinierbare Gefiihl, irgendwie verkehrt zu sein

Es kann passieren, dass du dich schamst, ohne genau zu wissen, warum. Vielleicht
hast du den Eindruck, dass mit dir irgendetwas nicht stimmt, was du bisher nur noch
nicht erkannt hast.

Als Teenager hatte ich das eigenartige Gefiihl, dass mein Riicken schmutzig wdre. Aber
immer wenn ich meine Sachen auszog und nachsah, stellte ich fest, dass ich mich ge-
irrt hatte. Trotzdem passierte es immer wieder, dass ich in einem Laden stand und mich
das unbehagliche Gefiihl beschlich, dass etwas mit mir nicht stimmte und dass das
auch alle sehen konnten - alle aufRer mir.

Mette, 32 Jahre

Wenn du dich fiir jemand anderen schamst

Findest du jemanden peinlich, mit dem du dich identifizierst, dann ist es dir unange-
nehm, zusammen mit dieser Person gesehen zu werden. Beispielsweise mit deinen
Eltern, falls sie trinken oder arm sind oder Gibergewichtig. Auch dein Partner oder dein
Kind kann dich durch eine Eigenheit oder durch sein Verhalten in peinliche Situationen
bringen.

Mein Bruder war spastisch geldhmt und safs im Rollstuhl. Wenn wir als Kinder mit der
Familie einen Sonntagsausflug machten, ging ich immer méglichst mehrere Meter vor
oder hinter den anderen. Ich war ein einsamer Junge, der fiirchtete, jemand kénnte ihn
zusammen mit diesem Bruder sehen, und gleichzeitig fiihIte ich mich wie ein schlechter
Mensch, weil ich ihn verleugnete.

Poul, 52 Jahre
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Als mein Vater sich erhob, um eine Rede zu halten, wdre ich am liebsten unter den Tisch
gekrochen und hdtte mich versteckt. Dann starrte ich aber nur auf meine Serviette und
hoffte, dass ich konzentriert aussah, sodass keiner merkte, wie peinlich mir mein Vater
war.

Hanne, 32 Jahre

Wenn du miterlebst, wie etwas schieflauft

Man kann sich auch fiir Dinge schamen, an denen man selbst gar nicht beteiligt ist.
Ein Betrunkener, der auf offener Strafde pinkelt, bringt damit woméglich die Passan-
ten in Verlegenheit. Wenn jemand eine dumme Bemerkung macht, die ihm peinlich
ist, kann das bei weiteren Anwesenden das gleiche Unbehagen auslésen. Ebenso wie
wenn man jemanden sieht, dem Essensreste im Mundwinkel hdngen, oder wenn man
miterlebt, wie ein Mann seine Frau herablassend behandelt. Das Gefiihl der Verlegen-
heit gehoért ebenso zum Spektrum der Schamgefiihle wie Peinlichkeit, Unbehagen
oder Betretenheit.

Wie bereits erwdhnt, erheben diese Beispiele nicht den Anspruch, alle denkbaren Si-
tuationen abzudecken, in denen Schamgefiihle aufkommen kénnen, sondern sie bil-
den nur einen Ausschnitt ab. Die Anzahl an Situationen, die Schamgefiihle auslésen
konnen, ist praktisch unbegrenzt. Die Beispiele sollen dir lediglich dabei helfen, deine
Scham besser zu verstehen.

1.4 Der Unterschied zwischen Scham und Schuld

Wihrend Schuld sich auf etwas bezieht, was du getan hast, betrifft Scham dein gan-
zes Sein (vgl. Tab. 1.1). Wenn du dich schuldig fiithlst, kannst du in der Regel sagen,
was du getan oder unterlassen hast, wodurch dein Schuldgefiihl ausgelost wurde.
Anders sieht es bei der Scham aus. Es ist ndmlich durchaus mdglich, dass du dich
schdmst, ohne sagen zu kénnen, weshalb. Vielleicht hast du nur das undeutliche Ge-
tithl, verkehrt zu sein — das mit der Angst einhergeht, blofigestellt oder ausgeschlos-
sen zu werden.

Ein und dieselbe Handlung kann sowohl Schuld als auch Scham auslésen. Ange-
nommen, du hast deinen Partner oder deine Partnerin beschimpft. Dein Schuld-
gefiihl ist an diese Handlung gebunden, die du am liebsten ungeschehen machen
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wiirdest. Schamgefiihl entsteht dadurch, dass du dich in deiner Handlung spiegelst:
~Was sagt dieses Verhalten tiber mich als Person aus? Bin ich ein Idiot? Oder ein
schlechter Mensch?“

Zu Schuld kannst du dich bekennen: ,,Das ist meine Schuld, es tut mir leid.“ Das ist
ein Zeichen von Grofle. Wenn du dich aber schamst, mochtest du am liebsten sagen
»Das war ich nicht, weil es dich erschreckt, welches Licht dein Verhalten auf dich
als Person wirft.

Schuldgefiihle kannst du verringern, indem du dich entschuldigst und anbietest, es
wiedergutzumachen, indem du beispielsweise der anderen Person Blumen kaufst
oder sie zum Essen einlddst. Bei Schamgefiihlen greift diese Strategie jedoch nicht,
sondern sie bleiben hiufig als Gefiihl der Verunsicherung iiber dich und deinen
Wert als Mensch an dir kleben.

Schuld
Bezieht sich auf deine Handlungen.
Beeintrdchtigt dein Selbstvertrauen.

Ist mit dem Bediirfnis verbunden, aktiv zu
werden.

Wenn du dich entschuldigst, geht es dir
besser.

Schuld kannst du oftmals
wiedergutmachen.

Scham
Bezieht sich darauf, wer du bist.
Beeintrdchtigt dein Selbstwertgefiihl.

Lahmt dich und macht dich passiv.

Sich zu entschuldigen macht keinen Sinn.

Du kannst nichts wiedergutmachen.

Tabelle 1.1

Auch wenn Scham und Schuld hdufig zusammen auftreten, sollte man sie voneinan-
der trennen konnen. Denn um diese Gefiihle aufzulosen, benétigt man jeweils eine
eigene Strategie.
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1.5 Scham ist ein Alarmzeichen

Stell dir vor, du wérst mit einem Sensor ausgestattet, einer Art Thermometer oder
Barometer, der pausenlos iiberwacht, ob dein Verhalten dem entspricht, was in der
Gruppe, in der du dich in diesem Moment aufhéltst, noch akzeptabel ist. Er achtet
darauf, wie die anderen dich ansehen, und registriert, wie in der betreffenden Grup-
pe iiber andere gesprochen wird. Einige Gruppen sprechen zum Beispiel positiv iiber
Menschen, die es wagen, sich von der Gruppe abzuheben und anders zu sein. In
diesem Fall wird dein Sozialradar Entwarnung geben. Befindest du dich jedoch in ei-
ner Gruppe, die abschitzig iiber andere spricht, indem sie beispielsweise Arbeitslose
anprangert, wirst du es wahrscheinlich nicht zugeben wollen, wenn du keine Arbeit
hast oder hattest. In einer Gruppe, die mit Verurteilungen schnell bei der Hand ist,
wirst du dir grundsitzlich nicht gern in die Karten schauen lassen und dich davor
hiiten, aus dem Rahmen zu fallen.

Wenn dein innerer Sensor fiirchtet, du konntest die Grenze des Akzeptablen tber-
schreiten, 16st er Alarm in Form einer Schamreaktion aus: Du schlédgst den Blick nie-
der und wirst rot oder auch leichenblass, wihrend dein Herz zu hammern beginnt
und du nur noch daran denkst, wie du der peinlichen Situation entkommen kannst.

Dein Sensor sorgt dafiir, dass du dich so verhiltst, dass deine Gruppe dich nicht
ausstofit. Wenn du im Ruhemodus bist, ist er auf Stand-by, kann aber plétzlich und
ohne Vorwarnung anspringen und dich in deinen Grundfesten erschiittern.

Leider 16st dein Sensor hdufig Fehlalarme aus. Er ist ndmlich nicht auf dem neuesten
Stand. So glaubt er zum Beispiel immer noch, dass es zu deinem Ausschluss aus der
Gruppe fiithren kann, wenn du Schwiche zeigst. Das Problem liegt darin, dass unsere
Gesellschaft heute ganz anders funktioniert als zu der Zeit, als sich unser Gehirn
entwickelt hat. Heute ist es nicht mehr allesentscheidend, aus jeder Konfrontation
als Sieger hervorzugehen. Im Gegenteil: Wer seine Unsicherheit zu zeigen wagt, dem
tallt es leichter, enge Bindungen zu anderen zu kniipfen. Der Mut, die eigene Verletz-
lichkeit zu spiiren und auch zu zeigen, ist eine Grundvoraussetzung fiir eine enge,
intime Liebesbeziehung. Als wir noch in der Savanne lebten, haben wir um unser
Uberleben gekimpft. Heute besitzen wir jedoch geniigend iiberschiissige Energie,
um nach Gliick zu streben - und dafiir ist die Fahigkeit, zu lieben, eine Schliissel-
qualifikation. Anders als frither ist es heute ebenso wichtig, zu seiner Unsicherheit
zu stehen und nahestehenden Menschen zu zeigen, wo man verletzbar ist, wie seine
Starke nutzen zu kénnen.

Dein Sensor schlagt auch immer dann falschen Alarm, wenn du in Bereiche dei-
nes Selbstverstandnisses vordringst, fiir die dir der innere Riickhalt fehlt, sodass du
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nicht mehr weif3t, ob du okay bist. Er registriert, dass du keinen festen Boden unter
den Fiiflen hast, und glaubt, du stiindest am Rand eines Abgrunds.

Mehr dariiber, wie solche unsicheren Bereiche in deinem Selbstverstandnis entste-
hen, findest du im folgenden Kapitel.

1.6 Scham ist eine soziale Emotion

Menschen mit einem schwach entwickelten sozialen Sensor haben kein gutes Gespiir
dafiir, wie sie sich anderen gegeniiber verhalten sollen. Solche Menschen reden unter
Umstdnden pausenlos, ohne jemand anderen zu Wort kommen zu lassen, sie stellen
aufdringliche Fragen, ohne die Verlegenheit ihres Gegeniibers wahrzunehmen, oder
halten eine lediglich hofliche Umarmung ein wenig zu lange, und so weiter.

Wenn deine Scham verhéltnismafig mild ausféllt und sich nur fiir einen kurzen Au-
genblick bemerkbar macht, kann sie ausschliefilich positive Auswirkungen haben.
Sie sorgt dann dafiir, dass du dein Verhalten an dein Umfeld anpasst, sodass du dir
nicht sagen lassen musst, was du falsch machst. Sie warnt dich, damit du dich bei
deinen Kolleginnen, deinen Nachbarn oder deiner Familie nicht unbeliebt machst.

Zum Problem wird dein Sensor erst dann, wenn er sofort anschlagt, sobald du von
einer Gruppe abweichst oder auch nur daran denkst. Dann wirfst du woméglich
gleich die Flinte ins Korn und verzichtest darauf, deine Kreativitit auszuleben und
Néhe zu anderen herzustellen.

Da Scham eine soziale Emotion ist, spiirst du sie kaum, wenn du dich allein auf ei-
ner einsamen Insel befindest. Menschen mit starken Schamreaktionen kénnen sich
am besten entspannen, wenn sie alleine sind, und wéhlen darum haufig ein Leben,
in dem sie auf niemand anderen angewiesen sind. Das kann allerdings wiederum
Scham auslosen — wenn sich diese Menschen namlich auch noch dafir schimen,
dass sie allein sind. So schliefit sich der Teufelskreis: Jemand wihlt das Alleinsein,
um der Scham zu entfliehen, schamt sich dann aber wiederum fiir diese EinsamkKkeit.

Man muss gar nicht einmal alleine wohnen, um sich einsam zu fiihlen. Auch mitten
in einer Menschenmenge kannst du dich fithlen, als wirst du auf einer einsamen
Insel. Vielleicht weifl keiner der anderen, wer du wirklich bist und wie es dir geht.
Ubertrieben starke Scham fiihrt nicht selten in die Isolation.
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UBUNGEN

< =

Denk dariiber nach, welche Situationen deine Scham hervorrufen, und schreib eine
Liste.

Hat dein sozialer Sensor in bestimmten Situationen die Gefahr {iberschitzt, die dein
Abweichen von einer Gruppe darstellt?

Erinnere dich an eine Situation, in der du Schuld und/oder Scham empfunden hast.
Versuch, die beiden Gefiihle voneinander zu trennen.

Zusammenfassung von Kapitel 1

Ausdrucksformen und Eigenschaften des Schamgefiihls

Scham tritt in ganz unterschiedlichen Auspragungen auf. Die Spanne reicht von
einem schwachen Unbehagen bis zu dem iiberwiltigenden Gefiihl, peinlich oder
nichtswiirdig zu sein.

Scham beinhaltet die Angst, aus einer Paarbeziehung, einer Gruppe oder sogar der
Gesellschaft ausgeschlossen zu werden.

Anders als Schuldgefiihle kann man Schamgefiihle nicht durch eine Entschuldigung
oder eine Wiedergutmachung beseitigen.

Scham ist eine soziale Emotion. Im besten Fall hilft sie dir dabei, dich in zwischen-
menschlichen Kontakten sicher zu bewegen. Im schlimmsten Fall hast du einen hy-
peraktiven Sensor, der hiufig Fehlalarme auslost, sodass quilende Schamgefiihle
dich schon iiberrollen, sobald du nur minimal von deinem Umfeld abweichst.

Was uns beschdmt, ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Allerdings gibt es
bestimmte Umstande, die eine stirkere Tendenz haben, Scham hervorzurufen, als
andere. Dabei handelt es sich meist um Situationen, in denen wir uns schwach und
machtlos fithlen.





