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Einleitende Worte

Ein Buch in dieser Ausfihrlichkeit und elaborierten Ganzheitlichkeit Gber
die Scham war mir bisher noch nicht bekannt. Nicht einmal Sigmund Freud
hat sich dazu ausfihrlich gedaullert. Gerade aus psychoanalytischer Sicht
erscheint mir dieses Gefiuihl von grundlegender Bedeutung in Bezug auf
unser Verhalten und unser Handeln zu sein. Die Scham ist Mitausldser und
Ursache vieler sozialer Angste.

Dem Autor des Buches ,Yom Mut zu wachsen” (ein interessantes und
ebenfalls sehr lesenswertes Konzept zur Entwicklung unseres
soziokulturellen gewachsenen Bewusstseins) ist mit diesem Werk ein
weiterer Schritt gelungen, den Menschen in seiner psychologischen
Entwicklung zu verstehen, indem er dieses wichtige Thema der Scham
aufgreift, das viele Autorinnen und Autoren (vielleicht aus Scham?) in
diesem Umfang und in dieser Ausfihrlichkeit bisher umgangen haben.

Es ist sehr spannend, wie mutig, differenziert, authentisch und umfassend
Wilfried Ehrmann dieses Thema beschreibt, bearbeitet, erweitert,
analysiert und somit verstandlich macht. Die leichte Lesbarkeit und die
vielen Fallbeispiele 16sen beim Lesen nicht nur Aha-Erlebnisse aus, sondern
fihren zu vielen Einsichten, die ihm helfen zu ,verstehen®. Aufgrund des
Ansprechens von Erfahrungen und Verletzungen, die wir ja alle in
irgendeiner Form zu diesem Thema erlitten haben, ist Heilung durch
Erkennen und Verstehen moglich. Das macht dieses Buch so wertvoll!



In meiner 38-jahrigen Tatigkeit als Psychotherapeut hat mir dieses Buch
Uberraschend viele neue Einsichten zu mir selbst und somit Licht in eigene,
unbewusste  Schattenanteile gebracht. Daher ordne ich den
therapeutischen Stellenwert dieses Buches liber die Scham als besonders
bedeutungsvoll ein und freue mich, wesentliche Erkenntnisse daraus in
meine Arbeit mit Klienten einflieBen zu lassen.

In einer Zeit, in der soziale Angste im Zunehmen sind und der Mensch in
seiner Autonomie gefdhrdet erscheint, kommt diesem Buch eine
besondere Bedeutung zu, weil es uns hilft, Ursachen von persdnlichem Leid
tief an der Wurzel (die sogar weit in pranatale Bereiche ragen) zu erkennen
und somit zu heilen.

Die ehrliche Selbstreflexion des von einem humanistischen Weltbild
gepragten Autors, der in aller Sachlichkeit und groBer Empfindsamkeit
immer wieder auf die Einzigartigkeit des Menschen hinweist, ist sehr
bertihrend und unterstreicht das Anliegen dieses Buches wenn er schreibt:
,Dort, wo die Scham zuricktritt, nimmt die Menschenwiirde wieder ihren
gebihrenden Platz ein.”

Ich bin dankbar, dass dieses Buch geschrieben wurde, und wirde mich
freuen, wenn auch andere beim Lesen dieses Buches die Erlosung alter
Schamgefiihle erfahren. Dieses Buch lasst sich nur schwer weglegen.

Dr. Martin ~ Gartner, Klinischer ~ und  Gesundheitspsychologe,
Psychotherapeut



Vorwort

Lange Zeit wurde dem Gefliihl der Scham nur eine beilaufige und
nebensachliche Aufmerksamkeit gewidmet. In vielen Aufzdhlungen der
Grundgefiihle kommt es gar nicht vor (z.B. Gieler et al. 2010, S. 30). Sowohl
die psychologische Forschung als auch die therapeutische Praxis mit ihren
vielfaltigen Methoden konzentrierten sich sehr stark auf die Emotionen
Angst und Aggression, und zu beiden Themen gibt es eine grol3e Zahl von
Untersuchungen, Fachpublikationen und popularen Blichern, wahrend die
Scham lange Zeit auf eine ,,schamvolle” Nebenrolle beschrankt blieb. Im
groBen Werk von Sigmund Freud finden sich nur ein paar verstreute
Bemerkungen zu diesem Gefihl, und auch deshalb fiihrte es im Bereich der
Psychoanalyse lange Zeit nur ein Schattendasein.

Erst in den letzten Jahrzehnten riickt die Scham mehr ins Zentrum des
Interesses sowohl in der Forschung als auch in der praktischen
therapeutischen Arbeit. Manche Forscher beschreiben inzwischen die
Scham als die Hauptemotion des taglichen Lebens und die vorherrschende
Ursache fir emotionalen Stress, mit wesentlich starkeren Wirkungen auf
das seelische Ungleichgewicht als Wut, Trauer und Angst.

Die US-amerikanische Scham- und Verletzlichkeitsforscherin Brené Brown
sagte einmal in einem Interview: ,Wenn ich auf einer Party gefragt werde,
was ich tue, und ich will mich weiter mit der Person unterhalten, antworte
ich: Ich bin Verletzlichkeitsforscherin. Nach finf Minuten vertrauen mir die
Leute in der Regel ihre Lebensgeschichte an. Wenn ich keine Lust habe,



mich weiter zu unterhalten, sage ich Scham-Forscherin. So wird man
jemanden ganz schnell los.”

Die Scham: Ein Thema zum Davonlaufen? Das ist verstandlich, weil es sich
um ein derartig unangenehmes Gefiihl handelt, an das niemand auf einer
Party erinnert werden mochte. Warum also sollte man freiwillig ein Buch
darlber lesen? Auch wenn die Scham kein nettes und erfreuliches Gefiihl
ist, spielt sie eine ganz wichtige Rolle in unserem Leben, mit uns selbst, in
unseren Beziehungen und in der Gesellschaft, in der wir leben. Sie zeigt
sich in vielen Facetten und mischt sich in viele Erfahrungen ein. Sie bleibt
haufig im Hintergrund und wird leicht (ibersehen. Sie mischt sich in unser
Alltagsleben ein, bestimmt unsere Handlungen und beeinflusst unsere
Stimmung, oft ohne dass wir es merken.

Deshalb ist es sinnvoll, die Scham naher kennenzulernen und besser zu
verstehen. SchlieBlich ist sie unsere Begleiterin von ganz frih an, und es
kann uns nicht schaden, wenn wir mit ihr bekannt werden und eventuell
auch Freundschaft schlieBen. Wir kdnnen unsere Neugier nutzen, um beim
Lesen dieses Buches viele der Geheimnisse der Scham zu liften. Sie darf
allerdings auch noch in den Schleier des Mysteriums gehiillt bleiben, wenn
wir das Buch beiseitelegen.

Warum nun ein Buch Uber dieses schwer fassbare Thema schreiben?

Das Schreiben dieses Buches war fir mich ein doppelt interessanter
Prozess. Das Schreiben ist fir mich immer spannend, gleich tiber welches
Thema, mit der Begeisterung, der Frustration, den Durchbrichen und
Schreibblockaden, den Gefiihlen des kreativen Wachstums und des
Stillstandes und schlieRlich dem erhebenden Gefiihl, das fertige Werk in
Handen zu halten. Dazu kommen aber bei dem Thema Scham spezielle
Herausforderungen. Denn sie spielt im Schreibprozess dauernd mit und
produziert Paradoxa am laufenden Band: Die Scham ist ein Gefihl, das uns
zum Riickzug aus der Offentlichkeit zwingen méchte. Wer sich schamt,



wirde sich am liebsten verstecken. Ein Buch zu schreiben ist das genaue
Gegenteil davon: Es zerrt den Autor mit all seinen Starken und Schwachen
und sein Thema mit allen Facetten ins Rampenlicht der Offentlichkeit.

Dazu kommt, dass die Aufgabe, etwas, das von sich aus scheu ist, 6ffentlich
zu machen, fortlaufend mit Schamgefiihlen in Kontakt bringt: Wer bin ich,
ein Buch dariber zu schreiben? Da gibt es doch schon viel bessere
Schreiber und Autorinnen, die sich an diesem Thema versucht haben. Was
halten die Leser und Leserinnen von jemandem, der so viel Gber Scham
schreibt? Welchen Anteil habe ich selber an diesem und jenem der vielen
Aspekte der Scham? Wird es gelingen, dieses umfassende Thema
umfassend darzustellen oder werde ich scheitern? Schreibe ich konkret
und erfahrungsnahe genug und werde ich den Ansprichen eines
vorgebildeten Fachpublikums gerecht? Werde ich inhaltliche oder
typografische Fehler libersehen, die mir nachtraglich vorgeworfen werden?
Hat das Buch Langen oder unverstandliche Passagen, die die Leserin
nerven werden? Habe ich wesentliche Aspekte des Themas Ubersehen?
Und so weiter.

Die Scham ist ein wichtiger Teil unseres Innenlebens, der viel Beachtung
verdient. Doch sollte sie nie so machtig sein, um uns bei unseren
konstruktiven und kreativen Projekten zu behindern, so lautet eine der
zentralen Botschaften dieses Buches. Damit wir in dem geheimnisvollen
Land der Scham Klarheit und Sicherheit gewinnen, braucht es eine
tiefgriindige und konsequente Beschaftigung mit dem Thema. Das war eine
meiner Motivationen zum Schreiben lber und wider die Scham. Und
deshalb bin ich Uberzeugt, dass dieses Buch seine Veroffentlichung und
seine Leserschaft verdient.

Die ca. 60 Fallbeispiele in diesem Buch, die aus meiner therapeutischen
Arbeit mit Klienten und Klientinnen stammen, sind in Details verandert,
sodass die betreffenden Personen nicht identifiziert werden kénnen. Allen
Personen, die mir als Therapeuten und Gruppenleiter im Lauf der vielen



Jahre meiner Arbeit ihr Vertrauen geschenkt haben, gelten mein Dank und
meine Anerkennung fir all das, was sie mich im gemeinsamen Erforschen
gelehrt haben. Meinen eigenen Therapeutinnen und Supervisoren danke
ich flir das, was ich mit ihrer Unterstlitzung Gber mich lernen konnte.

Die Scham ist ein ernstes Thema, ziemlich weit entfernt von Spald und
Leichtigkeit. Mit Humor ist sie allerdings oft schnell und leicht zu kurieren.
Zur Auflockerung habe ich deshalb in diesem Buch ein paar Witze
eingestreut. In unserem Schamen sind wir sehr menschlich, und dazu
gehort, dass wir uns selber immer wieder auf die Schaufel nehmen
kénnen.

Wegen der flissigen Lesbarkeit verzichte ich auf konsequentes Gendern
und wechsle die Zuordnungen immer wieder. Bei allgemeinen Textteilen
sind Manner mitgemeint, wenn weibliche Endungen gewahlt wurden und
umgekehrt. Fiir alle Ubungen habe ich die Du-Form gewahlt, weil sie jeder
Leser, jede Leserin fir sich selber oder mit Freunden anwenden kann.

Sehr viel an diesem Buch verdanke ich den grolen Schamforschern, v.a.
Léon Wurmser, Stephan Marks, Mischa Hilgers und Jens Tiedemann sowie
auch allen anderen Autoren, die Wichtiges zu den Erdrterungen in dem
weiten Themenrahmen beigetragen haben. Ich habe das ausgedehnte Feld
der Scham mit meinen eigenen sprachlichen Méglichkeiten aufbereitet und
mit den Erfahrungen aus meinem Leben sowie aus der therapeutischen
Arbeit gestaltet. Im Verlauf des Schreibens wurde mir erst bewusst, wie
weit verzweigt die Scham in unserem Leben mitwirkt — auf der
individuellen wie auf der kollektiven Ebene. Deshalb gibt es einige
Abschnitte in diesem Buch, die sich eher wie Einleitungen zu eigenen
Publikationen lesen, weil fir eine eingehende Untersuchung der Platz fehlt.
Es werden also einige der Unterthemen nur angerissen (z.B. die Rolle der
Scham in der Gesellschaft, in der Kommunikation, im Erwachsenenalter),
um zumindest Einblicke in die jeweiligen Bereiche zu 6ffnen. Auch die
einzelnen Abschnitte in der Entwicklungsgeschichte der Scham verdienten



wesentlich mehr Raum und Ausfihrlichkeit. An solchen Punkten gilt die
Anregung, selbstandig weiterzudenken und andere Quellen zu nutzen.

Ein besonderer Schwerpunkt dieser Darstellung des Schamthemas liegt auf
der pranatalen Entwicklung — ein Neuland in der Schamforschung. Seit
vielen Jahren beschaftige ich mit der friihen Phase unseres individuellen
Lebens mit seinen vielen spannenden Aspekten und bin immer wieder
fasziniert Gber die Einsichten, die wir hier gewinnen kdnnen. Sie weisen
uns auf die hohe Verletzlichkeit und auf die Wunder und Uberstandenen
Herausforderungen aus dieser Zeit hin, die in ihren Auswirkungen auf
unser Leben verstanden werden wollen.

Mein Wunsch an die Leserinnen und Leser ist, mehr Bewusstheit Gber die
Einflisse der Scham auf das eigene Empfinden, auf die
zwischenmenschlichen  Ablaufe und auf die gesellschaftlichen
Zusammenhange zu gewinnen. Moge es uns gelingen, mehr und mehr zu
einer beschamungsfreien Welt beizutragen. Dort, wo die Scham zurlicktritt,
nimmt die Menschenwiirde ihren gebihrenden Platz ein. Menschen, die
im Bewusstsein ihrer Wiirde leben, sind die besten Garanten fiir eine
offene und lernfahige Gesellschaft.

Das Erkennen und Verstehen unserer Geflihlsreaktionen lasst uns Wege
aus den Schutzzustanden zur Energie des Wachstums und der Kreativitat
finden. In diesem Buch geht es darum, mehr von der Scham zu verstehen,
um konstruktive Formen des Umgangs mit ihr zu entwickeln, sodass sie uns
im Leben weiterhilft, statt uns zu blockieren.



Anthropologische und
psychologische Grundannahmen

Ich mochte anfangs mein Menschenbild, meine anthropologischen und
psychologischen Vorannahmen skizzieren, damit klar ist, von welchem
Hintergrund diese Ausfiihrungen gepragt sind. Nicht jede Leserin muss sich
diesen Auffassungen anschlieBen, und die vorgestellten Ideen und
Einsichten kdnnen auch dann interessant und hilfreich sein, wenn jemand
ein anderes Modell des Menschen vorzieht.

Ich sehe den Menschen als leib-seelische Einheit, nicht als
Zusammenfliigung von zwei grundsatzlich voneinander getrennten
Entitaten. Das Korperliche ist geistig, das Geistige ist korperlich.
Stimmungen, die wir erleben, sind zugleich hormonelle Prozesse in
unserem Korper, die wiederum durch seelische Vorgange beeinflusst und
verandert werden kdnnen. Es gibt keinen Geist ohne Korper und keinen
Kérper ohne Geist.

Jeder Mensch ist einzigartig. Die Natur ist nicht in der Lage, identische
Formen und Gestalten hervorzubringen: Kein Regentropfen und keine
Schneeflocke, kein Vogelgezwitscher und kein Grashalm gleicht dem
anderen; warum also sollte ein Mensch identisch sein mit einem anderen?
Dazu kommt, dass wir keine festgeschriebenen und definierten Wesen
sind, sondern solche, die sich bestandig verandern, lernen, wachsen und
sich anpassen. Das ist es auch, was wir am meisten brauchen -
Anerkennung fur diese Einzigartigkeit.



Wir sind dicht beschriebene Blatter mit leeren Stellen, wir sind fragil, weil
uns vieles leicht aus dem Gleichgewicht bringen kann, und wir verfligen
Uber unendliche Kreativitat und Plastizitat, sodass wir so viele missliche
Situationen, in die wir geraten, bewaltigen kdnnen. Zerbrechlichkeit und
Kraft, Verletzbarkeit und Heilungsfahigkeit sind die Pole, zwischen denen
sich die menschliche Existenz bewegt.

Menschen sind soziale Wesen, immer Teil von sozialen Einheiten, in
standiger Wechselwirkung zu anderen Menschen, Einzelpersonen,
Gruppen und grélleren Gemeinschaften. Deshalb ist die soziale Dimension
in jede leib-seelische Einheit hineingeflochten, die ohne sie nicht
verstandlich ist. Sozial heildt auch politisch, 6konomisch und 6kologisch —
wir sind eingebunden in das Schicksal der Menschen, die uns nahestehen,
und auch jener, die wir gar nicht kennen, den Nachsten und den Fernsten.
Wir sind Teil von Entscheidungsprozessen, die die Richtungen festlegen, in
die unsere Gesellschaft und die Menschheit als Ganze gehen. Wir
bestimmen mit, ob es die Menschheit und die Vielfalt der Natur in
absehbarer Zukunft weiter geben wird oder nicht, und wir werden in dieser
und vielen anderen Fragen bestimmt durch die entsprechenden
Entscheidungen aller anderen Menschen.

Wir sind Projekte im Werden, niemals fertig und niemals endgiiltig, so wie
die Welt um uns herum, an die wir uns bestandig neu anpassen miissen
und die wir durch unsere Anpassungsprozesse wiederum verandern.
Unsere innere Entwicklung hat eine Logik, sie ist also von einem Sinn
getragen, den wir im Lauf dieser Entwicklung mehr und mehr zu verstehen
lernen. Damit ist die spirituelle Dimension angesprochen, die ich zum
Grundbestand des Menschseins zadhle. Spiritualitat ist nach meinem
Verstandnis keine abgehobene oder elitaire Erfahrungsebene, keine
bestimmte Religionsform oder Selbstliiberh6hungstauschung, sondern zeigt
sich im Ganz-zu-sich-selber-Finden. Die spirituelle Berufung besteht darin,
moglichst umfassend zu dem Menschen zu werden, der wir sind. Es



bedeutet, Menschlichkeit im hochstmoglichen Mak in sich zu verwirklichen
und diese Aufgabe bei unseren Mitmenschen zu unterstitzen.

Diese Grundannahmen beanspruchen nicht den Rang von absoluten
Wahrheiten, vielmehr handelt es sich um Modelle, die sich fir mich selbst
und fuir meine Arbeit mit Menschen als praktikabel und sinnstiftend
erwiesen haben. Sie decken sich weitgehend mit wunseren
Alltagserfahrungen und unserem naiven, also nicht theoretisch
durchreflektierten Selbstverstandnis. Wir tun in unserem Verhalten in fast
allen Fillen so, als waren diese oben formulierten Grundannahmen in
Geltung. Nur wenn wir Uber sie reden, also auf einer Meta-Ebene, kbnnen
wir sie in Frage stellen und in Zweifel ziehen. Doch die verzweigten
Themen, die sich aus solchen Metareflexionen ergeben, sind nicht der
Gegenstand dieses Buches.

Gefiihle

Wir Menschen sind fithlende Wesen. Alles, was wir im AuBeren und von
aulien erleben, alle visuellen, akustischen und haptischen Reize werden in
inneres Erleben Ubersetzt und verbunden mit einem bestimmten
Selbstgefiihl. Wir sehen einen blauen Himmel und fihlen uns anders als
wenn der Himmel grau ist. Wir horen ein Lied und fahlen uns traurig, und
ein anderes Mal angenehm berihrt. Wir wachen schlecht gelaunt auf, und
weder das strahlende Wetter noch das schonste Gedicht kdnnen uns
umstimmen. Unsere Innenwelt ist genauso reichhaltig wie unsere
AuRenwelt, und beide tanzen in jedem Moment miteinander, mal fihrt die
eine, mal die andere.

Geflihle sind Informationsvermittler. Sie geben uns Auskunft Gber unseren
inneren Zustand, immer auch in Bezug auf die gerade aktuellen dulleren
Einflisse. Wir brauchen nur unsere Aufmerksamkeit nach innen richten
(weg von den Sachen, die uns gerade interessieren), und schon zeigt sich,
wie es uns, d.h. wie es unserem Organismus gerade geht. Sind wir wach



oder mude? Sind wir im Gleichgewicht oder verspannt? Hangen wir an
etwas Friherem oder Zukiinftigem, das uns nicht ganz hier sein lasst und
unsere Stimmung tribt?

Wenn wir mehr Erfahrung mit der Achtsamkeit auf unser Fulhlen
gesammelt haben, gelingt es uns, diesen Informationskanal noch besser zu
nutzen. Wir kénnen uns fragen, was uns das gerade splirbare Gefiihl sagen
mochte, was seine Botschaft ist. Damit verwenden wir unseren inneren
Sinn, um in Ubereinstimmung mit uns selbst zu kommen, wenn wir uns
selbst verloren haben, um ein Ungleichgewicht, das wir bemerken, wieder
in Gleichklang zu verwandeln.

Wir konnen auch noch einen Schritt weiter gehen und nach dem
Hintergrund und der Herkunft unserer Gefiihle zu fragen. Unser Korper
verfigt Uber ein weit zurlckreichendes, wenn auch nicht exaktes
Gedachtnis und kann auch Informationen Uber unsere Anfange liefern. Es
lohnt sich allemal, diese Quelle zur Selbsterkenntnis zu nutzen. Warum tritt
dieses Gefuhl gerade jetzt auf, was hat es ausgeldst und woher kenne ich
das schon?

Die Achtsamkeit auf den Atem ist bei jeder Wendung nach innen von
besonderer Bedeutung. An unserer Atmung kdnnen wir erkennen, ob wir
entspannt oder gestresst sind, ob wir uns wohl fihlen oder an etwas
leiden. Die Atembewusstheit bringt uns ganz in den Moment.

Ein Modell fiir unsere Gefiihlslandschaft

Wollen wir lernen, im Reich unserer Geflihle besser zu navigieren, ist eine
Landkarte von groBem Vorteil. Wir kennen eine groBe Anzahl von
verschiedenen Geflihlen, starkere und schwachere, hellere und dunklere,
klarere und verschwommenere, angenehmere und unangenehmere. Unser
Geflhlserleben ist reich an Facetten und Nuancen. Je mehr
Aufmerksambkeit wir auf unser Innenerleben richten, desto mehr Spielarten



des Gestimmtseins lernen wir kennen und desto sinnvoller ist eine
Orientierungshilfe.

Ich nutze gerne das folgende Modell zur Einteilung der Geflihle, das mit
der Polyvagaltheorie kompatibel ist, die im 3. Kapitel dargestellt wird. Ich
gehe von zwei unterschiedlichen Grundzustanden unserer inneren
Verfasstheit und unseres Nervensystems aus. Der eine ist gegeben, wenn
wir uns im AuBen sicher und im Inneren mit unseren Ressourcen
verbunden fihlen. Ich nenne ihn den Wachstumszustand, weil wir in
solchen Situationen unsere Reserven starken und zugleich produktiv und
kreativ sein kdnnen.

Der andere Zustand herrscht, wenn wir uns von auRen bedroht fihlen. Er
wird Schutzzustand genannt. Wir verteidigen unser Uberleben, das (real
oder eingebildet) in Gefahr steht, mit den Reflexen des Kampf-
Fluchtverhaltens. Dazu missen wir auf unsere Reserven zurlickgreifen und
sie auf maximale und optimale Weise mobilisieren. Andere Funktionen,
wie z.B. die empathische Kommunikation, werden zurlickgestellt.

Mit dem Wachstumszustand sind Gefiihle wie Freude, Lust, Neugierde und
Interesse verbunden, also vor allem angenehme Gefiihle. Der
Schutzzustand aktiviert Geflihle wie Angst, Schmerz, Wut, Scham und Ekel,
die wir als unangenehm erleben. Diese Geflihle sollen uns dazu motivieren,
die Situation, die sie auslost, moglichst rasch zum Besseren zu wenden. Im
Grund wollen wir also immer von einem Schutzzustand in einen
Wachstumszustand gelangen.

Dieses Modell hat gegeniber anderen Gefiihlseinteilungen, die z.B. vier
oder mehr Grundgefiihle (Angst, Freude, Traurigkeit, Wut usw.)
unterscheiden, den Vorteil, dass es die Geflihle funktional zuordnet. Es
macht auch die intuitive Gegenuberstellung von ,,guten” und ,schlechten”
Geflhlen verstandlich. Zwar haben alle Gefilihle ihren Sinn, es gibt also
keine unnotigen Gefliihle, denn sie helfen uns, dass wir uns an



unterschiedliche Situationen besser  anpassen und unsere
Handlungsfahigkeit unter wechselnden Umstianden bewahren kodnnen.
Aber wir messen diesen Grundemotionen verschiedene Wertigkeiten bei:
Die Wachstumsgefiihle wollen wir vermehren und die Schutzgefiihle
verringern. So sehen die meisten Menschen den Weg zu einem erfillten
Leben: Es soll mir gut gehen, d.h. es sollen die Wachstumszustande
vorherrschen.

Das Modell kann uns auch verdeutlichen, wann wir ohne angemessenen
Anlass in einen Schutzmodus geraten. Dieser Vorgang ist mit seinen vielen
Varianten verantwortlich fir die meisten Stérungen, unter denen wir
leiden und mit denen wir anderen Menschen Leiden zufiigen, und wird uns
in diesem Buch immer wieder begegnen.

Grundgefiihle werden auch manchmal von Ersatzgefihlen oder
oberflachlichen oder gemischten Gefiihlen unterschieden. Solchen
Klassifikationen kann ich insofern viel abgewinnen, als wir davon ausgehen
kdnnen, dass wir unser Leben mit einem einfacheren Gefilihlsrepertoire
beginnen, das sich mit der Zeit des Aufwachsens mehr und mehr
differenziert. Im Zug der Entwicklung der kognitiven Kompetenzen durch
die Entwicklung der GroBBhirnregionen erwerben Kinder ein komplexeres
Geflhlsleben, das sie bendtigen, um sich in der Welt der Erwachsenen gut
bewegen zu konnen. Sekundare oder gemischte Gefiihle enthalten
demnach immer auch kognitive Komponenten und sind dadurch starker
mit dem Denken verbunden. In diesem Buch werden sowohl die
Grundgefiihle als auch eine Reihe von sekundaren Gefiihlen im
Zusammenhang mit der Scham besprochen.

Auch als Erwachsene merken wir, dass wir in Stresssituationen von der
Komplexitat wieder zurick auf die Einfachheit der Grundemotionen
geworfen werden. Denn bei solchen Gelegenheiten treten die hdheren
Gehirnfunktionen in den Hintergrund, und unsere Reaktionsweisen werden
primitiver. Diese Beobachtung passt dazu, dass Stress mit



Uberlebensgefidhrdung assoziiert ist. Um uns in Extremsituationen
abzusichern, bringt uns unser evolutiondres Erbe dazu, auf das
umstandliche Denken zu verzichten und unsere Handlungen allein von
Geflhlen leiten zu lassen. Wo eine wirkliche Gefahr vorliegt, kann uns
diese Strategie das Leben retten; wo wir uns aber nur einbilden, dass eine
Gefahr besteht, kann sie viel Schaden anrichten. Unsere Reaktionen
schielden Ubers Ziel und unterbrechen die Sozialbeziehungen.

Die Rickkehr aus dem Schutzzustand in den Wachstumszustand ist eine
wichtige Aufgabe fur alle von uns. Dieses Buch hilft dabei, die
Schamthemen zu erkennen, die uns daran hindern, zu einem
ausgeglichenen Selbstgefiihl und zur flexiblen Sozialkompetenz
zurlickzukehren. Es zeigt auch Wege auf, wie wir immer wieder den Weg
von der Scham zur Wiirde finden.

Im weiten Land der Seele

Jetzt beginnt die Reise ins weite Land der Seele am Leitfaden der Scham.
Sie war schon eine treue Begleiterin von unseren Uranfangen an, durch alle
Phasen unseres Lebens, und sie wird weiter bei uns sein, bis ans Ende. Die
Reise erfordert ein Stiick Uberwindung und Mut, weil sie uns auch auf
Schattenseiten unserer Seele aufmerksam macht. Jede Schritt in seelisches
Neuland lohnt sich, weil er uns offener und weiter macht.

Wenn wir in der Folge die verschiedenen Formen der Scham, ihre
Abwehrstrategien, ihre zyklische Natur, die Netze, die sie ausspannt, das
Gift, das sie einfloBen kann und die Hinweise, die wir ihr verdanken,
kennenlernen, sollten wir uns immer eine einfache Sichtweise
vergegenwartigen. Wir sind, wie es der romische Dichter Terenz formuliert
hat, Menschen und uns ist deshalb nichts Menschliche fremd. Wir kennen
also all die Gestalten der Scham, so wie wir auch alle der eben erorterten
Gefihle in uns haben. Auch wenn wuns vielleicht einige der
Schattenbereiche, die in diesem Buch besprochen werden, auf den ersten



Blick abstoRend und verdammungswiirdig erscheinen mogen, sollten wir
uns ehrlich darauf besinnen, ob wir nicht doch auch Spuren dieser
Haltungen in uns tragen. Es kdnnte ein Schamgefiihl sein, das uns davon
abhalt, unsere eigenen Neigungen und Tendenzen in diese Richtungen
zuzugeben.

Bevor wir also mit dem Finger auf andere deuten mit der entristeten
Geste: ,,So kann man aber wirklich nicht sein!“, vergegenwartigen wir uns
deshalb lieber immer wieder: Unsere Mitmenschen sind auch nur
Menschen, genauso wie wir selber. Je mehr von unseren dunklen Seiten
wir in uns aufhellen und umarmen kénnen, desto offener begegnen wir
uns selbst und die Menschen um uns herum.



1. Die Scham — das geheimnisvolle
Gefuhl

Zur Einfihrung

Die Scham existiert (iberall, wo es ein ,Mysterium’ gibt. (Friedrich
Nietzsche)

Die Scham ist ein komplexes Gefiihl, das sich durch unsere Seele wie ein
feines Netz zieht, mit sensiblen Sensoren, die bestandig unsere Umgebung
nach moglichen Anldassen fir eine Verunsicherung abtasten und jedes
Ungleichgewicht nach innen melden. Meistens schleicht sie sich
unbemerkt in unser Erleben, und sie irritiert und verwirrt uns. Fir viele ist
sie eine standige Begleiterin, fiir andere kaum wahrnehmbar oder wirksam
verdrangt. Immer, wenn sie aktiv wird, leiden wir unter ihr und wissen oft
nicht, wie wir mit ihr umgehen sollten oder wie wir uns von ihr befreien
kdnnten.

Wir werden uns deshalb auf den folgenden Kapiteln ndaher mit den
verschiedenen Aspekten dieses ratselhaften und vieldeutigen Gefihls
beschaftigen. Was wir in uns selber erforschen, hilft uns, im Alltag
herauszufinden, wann uns die Scham als Hindernis in die Quere kommt.
Wir werden schlieBlich auch Wege kennenlernen, auf denen wir uns aus
den Fangen der Gbermaliigen Scham befreien konnen.



Wenn wir von Grundgefihlen reden, fallen uns zumeist eine Handvoll von
ihnen ein: Freude, Angst, Zorn, Traurigkeit, Ekel. Die Scham kommt auf
dieser Liste in der Regel nicht vor. In einer vergleichenden Studie zur
Wichtigkeit von  Geflihlen landete  sie  bei kalifornischen
Befragungsteilnehmern auf der abgeschlagenen 32. Stelle. Fir viele ist die
Scham das unangenehmste Gefihl, eben weil es beschamend ist, sich zu
schamen. Deshalb wird sie auch so gerne libersehen, geleugnet, ignoriert
und verdringt. Wir wissen, dass der Arger verraucht, dass die Traurigkeit
irgendwann abebbt, dass wir Angste tiberwinden kénnen und dass der Ekel
mit dem verschwindet, was ihn auslost. Aber wir wissen nicht wirklich, wie
wir die Scham wieder loswerden, wenn sie uns einmal im Griff hat.

Das Erleben der Scham ist unangenehm, weil wir uns kleiner, schwacher
und verletzbarer fihlen. Die Scham ist mit der Beflirchtung von Schmerz
verbunden, der uns zugefiigt werden kénnte. Deshalb steckt im Deutschen
im Wort ,Peinlichkeit” die Pein, die Qual, die wir erleiden.

Und wenn die Scham starker und machtiger wird, kann sie uns ordentlich
durcheinanderbringen und uns sogar in den Grundfesten erschiittern. Wir
erleben, dass wir vor Scham im Erdboden versinken wollen oder den
Boden unter den FulRen verlieren. Die Scham kann uns mit einem
Ubermachtigen und zerstorerischen Grauen konfrontieren. Wir kdnnen vor
Scham erstarren, in Lahmung verfallen und handlungsunfahig werden.
SchliefSlich hat massive und andauernde Scham schon viele Menschen
krankt gemacht und sogar in den Selbstmord getrieben.

Beispiele:

Ein Kind hort von seiner Mama: ,,Du singst aber falsch.” Das Kind schamt
sich und beschlieRt, nie wieder zu singen. Selbst als viel spater der
Erwachsenen Komplimente wegen ihrer schénen Stimme gemacht
werden, scheut sie sich davor, vor anderen zu singen. Die



beschamenden Worte der Mutter hindern sie noch immer, ihr kreatives
Talent zu entfalten.

Bei einer Ubungsgruppe wird gefragt, wer am meisten Themen mit der
vorher erklarten Methode bearbeiten konnte. Es meldet sich ein Mann,
der offensichtlich den Rekord erzielt hat. Erst spater stellt sich heraus,
dass eine Frau noch besser war, aber ein Schamgefiihl hatte es ihr
verboten, Manner zu Ubertrumpfen. Sie hatte das von ihren Eltern und
der Kultur, in der sie aufgewachsen ist, Ubernommen, und diese
Pragung stellt sich in den Weg, als es darum geht, zu ihrer eigenen
Leistung zu stehen.

Georg hat Eltern, die beide ganz durchschnittliche Leben flihren. Keiner
von ihnen hat studiert, die Mutter ist als Hausfrau und der Vater in einer
einfachen Angestelltenposition tatig. Georg fragt sich, warum er mit
seinen Begabungen nicht an die Offentlichkeit treten konnte, um
Anerkennung und Erfolg zu ernten. Es stellt sich heraus, dass ihn die
Scham darin blockiert, mehr zu erreichen als seine Eltern.

Lukas ist ein kommunikativer und kontaktfreudiger Mensch. Doch wenn
er mit alten Freunden Wandern geht, fihlt er sich unwohl und redet
wenig. Er fuhlt sich den anderen gegeniber unterlegen, weil er eine
Arbeit hat, bei der er wenig verdient und die nicht sehr angesehen ist,
wahrend seine Freunde besser bezahlte und prestigetrachtigere Jobs
haben. Er Uberlegt, bei den gemeinsamen Wanderungen nicht mehr
mitzugehen, fiirchtet aber, dass er darunter leiden wiirde und sich noch
zusatzlich fur seine Feigheit schamen wiirde.

Sabina ist Opernsangerin mit einer wunderbaren Stimme und hoher
Musikalitat. Sie bemiht sich bei verschiedenen Opernhdausern um ein
Engagement. Sie reist dort an, und bekommt ein paar Minuten zum
Vorsingen. Immer wieder erlebt sie, dass sie auf der Biihne steht und ihr
Bestes gibt, wahrend die maligeblichen Leute unten sitzen, sich



unterhalten, rein- und rausgehen und ihre Telefone bedienen. Sie weil3,
ihre berufliche Laufbahn ist von diesen Menschen abhangig, und sie
merkt, wie wenig sie und ihr Einsatz ihnen bedeutet. Sie fihlt sich
unterschatzt, frustriert und beschamt.

Katharina ist eine fleiBige Schiilerin und geht gerne zur Schule. Nur der
erste Schultag fallt ihr jedes Jahr schwer: Die Mitschilerinnen erzdhlen
von ihren Ferienerlebnissen und sie muss schweigen, weil sich ihre
Mutter keinen Urlaub leisten kann.

Franz ist intelligent und umfassend gebildet. Er weil} vieles, was andere
nicht wissen. Und doch redet er in Gesellschaft kaum mit, gilt als
schiichtern und wird haufig unterschatzt. Er hat den Eindruck, dass ihn
niemand interessant findet. Als Kind hat er oft gehort, dass er nicht so
bléde Fragen stellen solle und dass er den Mund halten solle, wenn die
Erwachsenen reden. Bis heute hat er deshalb die Angst, als dumm
dazustehen, wenn er etwas sagt. Er geriet immer wieder ins Stottern,
wenn er etwas erzahlte, wahrend er die Angst hatte, missverstanden
oder fir dumm gehalten zu werden. Das Stottern war ihm umso mehr
peinlich, und die Angst davor machte ihn noch schweigsamer. Es ist die
Beschrankung unserer kognitiven und emotionalen Leistungsfahigkeit
durch die Scham, die zu solchen Hemmnissen fiihrt.

Das ist einer der typischen Teufelskreise bei der Scham, die uns immer
wieder begegnen werden: Das Geflhl behindert sinnvolle und notwendige
Handlungen, und die Unterlassung dieser Aktionen fihrt zu
Selbstvorwiirfen und verstarkt wiederum die Scham. Sie schrankt unsere
Fahigkeiten ein, und die Einschrankung ist ein weiterer Anlass zum
Schamen. Deshalb erleben viele Menschen die Scham wie ein Gefangnis,
aus dem es kein Entrinnen gibt, bei dem jeder Versuch, auszubrechen, die
Gefangenschaft nur noch weiter verschlimmert.



Die Scham
und ihr emotionaler Umkreis

In der Umgebung der Scham finden wir eine Reihe verwandter und
ahnlicher Geflihle, Geflihlsbezeichnungen und innerer Zustande:
Peinlichkeit, Schiichternheit, Schmach, Schande, Verlegenheit, Krankung,
Minderwertigkeit, BloRstellung und Gedem{tigtsein.

Die Verlegenheit gilt als eine Vorstufe zur Scham und zur Peinlichkeit. Sie
ist der Ausdruck einer inneren Unsicherheit in einer sozialen Situation. Wir
wissen nicht, ob die Art unserer Handlung oder Wortmeldung beim
Gegenuber gut ankommt und befinden uns in einer Warteposition. Erst
wenn wir sehen, dass die andere Person neutral oder positiv reagiert,
konnen wir entspannen. Haufig tritt die Verlegenheit gegeniber
hierarchisch héher gestellten Personen auf. Auch Menschen, denen wir
mehr Macht, Einfluss und Bildung zubilligen als uns selbst, kdnnen
Verlegenheitsgefiuhle auslosen. Natiirlich hat jede Verlegenheit auch eine
biografische Wurzel, in der eine Verunsicherung stattgefunden hat, die in
der aktuellen Situation wiederbelebt wird.

Wir alle kennen die Pein der Peinlichkeit: Kleinere oder groRere
Fehlleistungen (Ubersehen, Vergessen, Versprecher, Hoppalas...), die uns
mit einem stark unangenehmen Gefiihl zu Bewusstsein kommen, sobald
sie jemandem auffallen — vom offenen Hosenzipp auf der Stralde bis zum
Patzer beim Eroffnungswalzer des Opernballs. Wir kommen auf eine Party
und sind zu frih oder zu spat, over- oder underdressed, das Gastgeschenk
ist zu teuer oder zu billig, wir reden zu viel, zu wenig oder etwas
Unwillkommenes — die Mdoglichkeiten fir Peinlichkeiten sind unbegrenzt.
Jeder Fehler, jedes Aus-der-Rolle-Fallen kann Anlass daflr bieten, je
nachdem wie die Erwartungen unseres sozialen Umfeldes gerade
beschaffen sind.



Die Peinlichkeiten, die uns unterlaufen, zeigen uns, wie sehr wir unsere
Identitdat an Rollenbilder anhangen, fir die wir die Bestatigung und
Anerkennung von unseren Mitmenschen brauchen. Wenn wir diesem Bild
einer ordentlichen, rechtschaffenen, freundlichen und umsichtigen Person
nicht entsprechen, beflirchten wir, die Anerkennung zu verlieren, und das
Geflihl der Peinlichkeit erinnert uns daran, unser Verhalten zu korrigieren,
damit wir wieder entsprechen.

Die Grenze zwischen Peinlichkeit und Scham ist flieBend und durchlassig.
Peinlichkeiten kdnnen sich zur Scham steigern, abhangig von der Reaktion
der Umgebung. Sieht jemand grofRziigig oder humorvoll liber unseren
Schnitzer hinweg, vergessen wir schnell, was passiert ist. Macht sich
hingegen jemand lustig liber uns oder kritisiert uns unfreundlich in dieser
Angelegenheit, dann meldet sich die Scham mit der Frage, ob unsere
Zugehorigkeit zur sozialen Umgebung nun auf dem Spiel steht. Sobald die
Peinlichkeit im Bund mit Selbstzweifeln zum Kern unserer Identitat
vordringt, wird sie dort zur Scham.

Ein wertvolles soziales Gefiihl

Die Scham ist ihrem Wesen nach ein soziales Gefiihl. (Serge Tisseron)

So unangenehm wir das Beschamtsein erleben, so notwendig und wichtig
ist dieses Geflihl. Die Scham tritt auf, wenn es zu Stérungen in Beziehungen
kommt und signalisiert eine Verletzung im Geflige des sozialen Netzes. Die
innere Reaktion besteht darin, auf sich selbst zurlickgeworfen zu werden —
das drickt auch die reflexive sprachliche Form aus: ,Ich schame mich”: Ich
tue mir selbst dieses Geflihl an. Deshalb flihlen wir uns in der Scham
alleine, im Stich gelassen und verloren. Es kann so weit gehen, dass wir uns
fihlen, als ob uns die Existenzberechtigung abhandengekommen ware und
wir nicht mehr wissen, wo wir sie finden. Wir wiinschen uns, im Erdboden
zu versinken, und mit uns soll verschwinden, was gerade passiert ist. Wir
erleben in solchen Momenten einen aullerst bedrohlichen Zustand und



sind ganz auf uns selber und unsere fundamentale Unsicherheit
zurlickgeworfen.

Da wir uns im Umgang mit der Scham so schwertun, wollen wir sie am
liebsten gar nicht zur Kenntnis nehmen und irgendwo in den hintersten
Winkel unserer Seele verbannen. Allerdings gehen uns dann auch die
konstruktiven und forderlichen Aspekte dieses Gefiihls verloren, denn das
Geflihl zeigt uns, dass wir uns aus einem sozialen Ordnungsgefiige
herausbewegt haben, dass eine Normverletzung passiert ist und dass es
Schritte braucht, um diesen Schaden zu reparieren.

Die Scham ist ein paradoxes Geflihl. Trotz des Eindrucks, von den anderen
abgeschnitten, verlassen und isoliert zu sein, wenn wir uns schamen, ist die
Scham ein Gefiihl, das gerade aus der Verbundenheit mit anderen
entsteht. Obwohl wir den Eindruck haben, in der Scham den Selbstbezug
zu verlieren, hilft sie uns dabei, unsere Wiirde zu wahren: unsere eigene
und die unserer Mitmenschen. Sie sorgt daflir, dass die Regeln eingehalten
werden, die dafir notwendig sind.

Mit unseren eigenen Schamgrenzen markieren wir die Grenzen unserer
Integritat, und das Schamgefiihl macht uns darauf aufmerksam, dass diese
Grenzen nicht geachtet wurden — von uns selber oder von anderen: Wir
haben unsere Grenzen zu weit ausgedehnt oder jemand anderer hat sie zu
sehr eingeengt.

Die Scham halt uns zur Disziplin an, zur Zigelung und Kontrolle unserer
triebhaften Impulse und Affekte und zur Abstimmung und Riicksichtnahme
in Hinblick auf die Erwartungen und Bedlrfnisse unserer Mitmenschen. Sie
macht verlasslich auf jede asoziale oder egoistische Regung aufmerksam.
Sie maRigt unsere Aggressionen und schrankt unsere Gier und unseren
Geiz ein.

Die Scham agiert als Wachterin fiir das soziale Zusammenleben. Fiir dessen
Aufrechterhaltung muss sich jedes Mitglied in Ricksichtnahme und



Abstimmung (ben, was auch beinhaltet, Abstriche an den eigenen
Interessen und Bestrebungen vorzunehmen. Die maldvolle Scham achtet
sorgsam darauf, dass alle Mitglieder einer Gemeinschaft gleichermal3en
geachtet und respektiert werden. Sie halt die fragilen Grenzziehungen
zwischen den Menschen aufrecht und sorgt fiir deren Schutz. Sie ist also
auch die Wachterin fir die Integritdat und Wirde der Individuen.

Die Scham wirkt wie ein eingebautes Korrektiv, das dann aktiv wird, wenn
wir die Grenzen anderer Uiberschreiten oder wenn uns jemand anderer zu
nahe tritt. Sie meldet sich, wenn Regeln missachtet oder Ubersehen
werden, z.B. wenn wir in einer Personengruppe ein Thema ansprechen,
das in dieser Gruppe tabu ist, ohne dass wir davon wissen. ,Pl6tzlich
herrscht ein betretenes Schweigen”, und an dem Schamgefiihl, das
aufsteigt, merken wir, dass wir einen Regelverstold begangen haben. Die
anderen erkennen an unserem Beschamtsein, dass wir verstanden haben,
was geschehen ist, und dass wir jetzt die Regel akzeptieren, und die
Konversation kann weitergehen. Unsere Scham gibt also den anderen das
Signal: Wir haben die Standards der Gruppe zur Kenntnis genommen und
mochten sie befolgen. Damit zeigen wir, dass wir uns einordnen und mit
der Gruppe konform gehen. Die Angste in der Gruppe schwinden, das
Vertrauen wachst.

Wirde uns das Schamgefiihl fehlen, wirden wir nichts dabei empfinden,
wenn wir andere verletzen oder missbrauchen. Wir wirden skrupellos
Uber die Grenzen anderer Menschen gehen und uns ohne Wimpernzucken
nehmen, was wir haben wollen. Es ist klar, dass eine menschliche
Gemeinschaft schnell zerfallen wirde, wenn sich die meisten ihrer
Mitglieder so verhielten. Die Scham wirkt also wie eine Art Schmiermittel
im sozialen Getriebe, indem sie die verschiedenen Zugkrafte, die aus den
individuellen Bestrebungen stammen, ausgleicht. Sie springt dort ein, wo
sich ein individueller Raum auf Kosten anderer zu weit ausdehnt, aber auch
dort, wo ein Raum zugunsten anderer zu sehr schrumpft.



