Wie Krankung, Scham und Selbstwert einander bedingen

VWENN SCHAM DAS LEBEN DOMINIERT

aum ein anderes
Gefiihl tberkommt
uns so pldtzlich wie
Scham und Peinlichkeit.
Wir sind sprachlos,
verlegen und wiirden
am liebsten im Boden
versinken, stattdessen
treibt es uns die Rote
ins Gesicht. Jeder von
uns kennt dieses Gefihl,
wobei es fir manche von
uns lebensbestimmend ist.

Scham ist ein Gefiihl, das direkt
mit dem Person-Sein verbunden
ist und dem Schutz der Intimitit
dient. Scham dient dem Grenz-
schutz, denn jeder ist sich selbst
anvertraut, und es gehért zur
Selbstbestimmung, wem man
sich und wie viel man von sich
zeigt. Auflerdem schiitzt die
Scham auch den offentlichen
Pol der Person, wo sie ein Ge-
sicht vor anderen hat, das ver-
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letzt wird, wenn ihm nicht mit
Achtung und Respekt begegnet
wird.

Die Scham hat die Funktion,
die Wiirde und das Ansehen
der Person zu schiitzen. Man
schimt sich, wenn man sich in
der Wiirde der eigenen Person
verletzt fiihlt. Es ist ein Gefiihl
von Erniedrigung, Unzuling-
lichkeit und Demiitigung. Das
Sichschimen bezieht sich auf
eine Blofle, einen Makel, eine
Schande, ein Versagen oder eine
Schwiiche. Scham erfihrt man
auch, wenn die soziale Gruppe
auf einen herabschaut oder man
dies befiirchtet. Scham kann
sowohl den Titer als auch das
Opfer befallen. Als Opfer schi-
me ich mich, da ich mich ver-
letzt, blofigestellt, entwiirdigt
und beniitzt fiihle.

Gegen Scham kann man nichts
tun, man fiihlt
sich unentrinn-
bar ausgeliefert,
was mit star-
ker Ohnmacht
und  Hilflosig-
keit verbunden
ist. Scham geht
immer mit ei-
nem Gefiihl des
Selbstwertver-
einher,
denn so mochte

lustes

ich von anderen

nicht gesehen werden. Sie be-
rithrt das Identititsgefithl der
Person im negativen Sinn und
bewirkt Minderwertigkeitsge-
fiihle.

Scham kann auch entstehen,
wenn wir etwas nicht kdnnen,
von dem wir und die anderen
erwarten, dass wir es konnen
miissten. Viele Leute schimen
sich, wenn sie ihren hohen An-
spriichen und Idealvorstellun-
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und es gehort zur ~ und  sie  nicht
Selbstbestimmung,
wem man sich und
wie viel man von
sich zeigt.

gen nicht entsprechen kdnnen.
Je hoher diese Anspriiche sind,
umso mehr werden sie davon
abweichen und sich dafiir scha-
men, sich schuldig und minder-
wertig fiithlen.

Wann wird Scham jedoch zu
einem lebensbestimmenden Ge-
fiibl?

Scham entwickelt sich einmal
durch frithe Kindheitserlebnis-
se der Beschimung. Die Ge-
schichte schamvoller Menschen
ist geprdgt von Abwertungen,
Erniedrigungen, Manipulatio-
nen oder gar Verachtung und
Gewalt. Das geschieht bei-
spielsweise, wenn Kinder hiufig
kritisiert werden, wenn sie das
Gefiihl haben, nichts richtig
machen zu kénnen oder anders
sein zu miissen, als sie tatsich-
lich sind. Auch kommt Scham
auf, wenn sie in
der Vorstellung
der Eltern etwas
verwirklichen
sollen, das ih-
nen nicht wirk-
entspricht

fithlen diirfen,
was sie fiihlen —
oder wenn sie
aufgrund ihres
Geschlechts
weniger  ange-
nommen und geliebt werden.
So kann sich die Akzeptanz
gegeniiber der eigenen Person
nicht entwickeln. Es fehlen der
Zugang und das Vertrauen zu
sich und in die eigenen Gefiihle.
Um Beschimung zu vermeiden,
sieht sich das Kind genotigt,
unerwiinschte Eigenschaften zu
unterdriicken bzw. zu verdrin-
gen. Je stirker man als Kind
beschimt wurde, umso stir-

ker neigt man als Erwachsener
zu Unsicherheit, Scham- und
Schuldgefiihlen.

Die Psychotherapeutin Birbel
Wardetzki spricht von soge-
nannten schamorientierten Fa-
miliensystemen im Unterschied
zu  respektvollen  Familien,
wobei die Schamorientierten
durch ein ausgeprigtes Kon-
trollverhalten versuchen, die
Scham zu unterdriicken, was
oft direkt in ein Suchtverhal-
ten miindet. Scham ist dann
nicht mehr nur ein Problem des
Einzelnen, sondern ein Famili-
enmuster, das von Generation
zu Generation weitergegeben
wird. Sie beschreibt diesen
Schamzyklus, aus zwei Phasen
bestehend, nimlich aus der Pha-
se der Kontrolle und der Phase
des Ausagierens. Das Ausagie-
ren entspricht dem Kontroll-
verlust durch die Sucht, durch
unkontrolliertes  Essen  und
Erbrechen oder eben Alkohol-
missbrauch, Drogensucht und
sexuelle Grenzenlosigkeit. Das
reduziert die Spannungen und
vermittelt dadurch voriiberge-
hende Erleichterung. Nach dem
Ausagieren setzt jedoch wieder
die Scham iiber dieses ziigellose
Verhalten ein und zwingt wie-
der zur Kontrolle.

Eltern schimen sich, wenn das
eigene Kind nicht so ,,gelun-
gen® ist, weil es eben ein solches
Suchtverhalten hat, sie fiihlen
sich dadurch beschimt und ge-
krinkt. Die Krinkung liegt in
der Enttiuschung, selbst versagt
zu haben, denn sonst wiirde das
Kind ja besser funktionieren.
Krinkungsreaktionen, Scham
und  Selbstwertgefiihl  sind
unmittelbar miteinander ver-
bunden. Menschen mit einem
verminderten Selbstwert sind

leichter krankbar und leiden
verstarkt unter Schamgefiihlen.
Birbel Wardetzki beschreibt die
Entstehung von Scham jedoch
auch durch die Verheimlichung
frither begangener Schuld oder
verheimlichter Schuld, oft iiber
Generationen

hinweg, wo so-

genannte Fami- Scham ist Oft oder Opfer.
liengeheimnisse . Familienge-
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soll die Scham  Einzelnen, sondern  viel Energie
ungeschehen ey Familienmuster,  gehiitet, wo-

machen, was je-
doch eine Form
der  Verdrin-
gung ist und
somit nicht be-
freit. Wenn iiber
Geheimnisse nicht gesprochen
wird, spiiren das Kinder. Es fal-
len dabei oft Sitze wie: ,,Ach
das ist alles so lange her, das
habe ich alles schon vergessen.
Unter dem Schweigen leiden
Kinder oft mehr als unter der
Wahrheit und kénnen dadurch
psychische Auffilligkeiten ent-
wickeln. Solche Geheimnisse
konnen in Familiensystemen
eine sehr negative Wirkung auf
Familienmitglieder oder auf
spiatere Generationen ausiiben,
wenn die damit verbundene
Schuld und Scham unbewusst
weitergegeben wird und von ih-
nen gesithnt wird. Das kann zu
schweren Krankheiten, Misser-
folgen, Versagen, Angsten und
Suizid fiihren.

In solchen Fillen reagiert ein
Mensch unwissentlich auf eine
vergangene  Schuldhandlung,
obwohl er gar nichts mit diesem
Ereignis zu tun hat. Auf diese
Weise wird Scham von Genera-
tion zu Generation vererbt und
wirkt weiter.

das von Generation
zu Generation
weitergegeben
wird.

Familiengeheimnisse betreffen
meist frithere Beziehungen wie
uneheliche Kinder, Gewaltta-
ten, Suizid, Unfille und sexuel-
len Missbrauch, aber auch die
eigene politische Vergangen-
heit, beispielsweise im Na-
tionalsozialis-
mus als Téter

bei der des-
truktive  Me-
chanismus von
Scham und
Schuld nur
mit der Aufde-
ckung durchbrochen werden
kann. Dann kénnen die mit
diesem Ereignis verbun-
denen Gefiithle wie
Schmerz, Schrecken
und Trauer freige- e
setzt und verar- 4%
beitet werden.
Wir haben
alle schon er-
fahren, dass
Scham- und
Schuldgefiihle
uns mehr tren-
nen und iso-
lieren, wohin-
gegen wir bei
Trauer und
Schmerz
mehr e
Verbun- e
denheit '
erleben.
Wir konnen
Traumata ver-
heimlichen,
ungeschehen ma-
chen wir sie damit
leider nicht.
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Scham entwickelt sich'oft schon sehr friih und ist eng

mit dem Selbstwertgefiihl verbunden S Foto: Shutterstock



