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Es gebt nicht darum, was uns zugestofSen ist,
sondern wie wir darauf reagieren.

Epiktet, griechischer Philosoph, ca. 50-138 n. Chr.

Jenes Gefiibl »Ich bin der Mittelpunkt der Welt!« tritt sebr stark
auf, wenn man plotzlich von der Schande iiberfallen wird; man
steht dann da wie betiubt inmitten einer Brandung und fiiblt
sich geblendet wie von einem groflen Auge, das von allen Seiten
auf uns und durch uns blickt.

Friedrich Nietzsche, deutscher Philosoph, 1844-1900

So wird Trauma mat Scham verschmolzen: Die Unfibigkeit
anderer, uns als Kind angemessen zu begegnen, als wir eine
schmerzhafte Erfabrung gemacht haben, halten wir fiir den
Beweis, dass wir von Grund anf schlecht sind und die Um-

armung der Liebe nicht verdient haben.

Francis Weller, amerikanischer Psychologe (2015)



Haftungsausschluss

Die Anregungen zur Selbsterforschung, Informationen und Vor-
schlige in diesem Buch sollen Leserinnen und Lesern helfen, sich
ithrer Scham bewusst zu werden und ihrer Strategien, mit denen
sie sich vor Scham schiitzen. Sie sind nicht dazu gedacht, eine Be-
handlung durch Angehorige der Gesundheitsberufe oder deren
Berater und Betreuung zu ersetzen. Sowohl der Verfasser als auch
der Verlag haben sich nach bestem Wissen und Gewissen bemtiht,
sicherzustellen, dass die angegebenen Informationen zutreffen
und aktuell sind, haften jedoch nicht fiir die Folgen, die aus ihrer
Anwendung entstehen.

Fallbeispiele

Um einzelne Aspekte von Scham anschaulich zu machen, ver-
wende ich Fallbeispiele aus meiner Praxis. Wenn ich in wenigen
Sitzen den Therapieverlauf schildere, bedeutet das nicht, dass
Menschen in dieser kurzen Zeit sich von all ihrer Scham befreien
konnten. Auch eignen sich diese Beispiele nicht zur Diagnose.
Jedem »Symptom« konnen sehr unterschiedliche Scham-Themen
zugrunde liegen.



Ubungen

Ich gebe in diesem Buch viele Anleitungen. Die einen dienen
dazu, die eigene Scham zu erforschen, andere, um sich davon zu
befreien. Der Einfachheit halber bezeichne ich alle als »Ubungx.
Es geht dabei nicht darum, sie so oft wie moglich zu wiederho-
len — wie Gewichtheben im Fitnessstudio. Sie werden am meisten
davon profitieren, wenn Sie sie achtsam ausfiihren und dabei ge-
nau wahrnehmen, wie Thr Organismus darauf reagiert.

Ansprache

Die deutsche Sprache hilt Pronomen fiir Frauen und Minner be-
reit. Kinder erhalten den Artikel »das« und werden damit ver-
sachlicht, als wiren sie Gegenstinde. Fiir Menschen, die sich we-
der als Mann noch als Frau fithlen, hat unsere Sprache bisher nur
Leerstellen oder Sternchen zu bieten. Ich finde dies weder ange-
messen noch angenehm zu lesen. Deshalb werde ich in diesem
Buch wechselnde Pronomen verwenden. Wenn ich dabei nicht
gerade Uber eine bestimmte Person schreibe, meine ich damit
immer alle Menschen, unabhingig ihrer Kérpermerkmale, ihres
Geschlechts oder ihrer geschlechtlichen Identifikation. Von Her-
zen.
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EinfGhrung: Zwischen Himmel,
Haut und Schande

Scham - ein Tabuthema

Sie kennen Scham. Vielleicht weil Sie etwas an Threm Korper lie-
ber anders haben wiirden oder tiberzeugt sind, auf irgendeine an-
dere Weise nicht zu geniigen. Moglicherweise verheimlichen Sie
Thre soziale Herkunft oder sind in sexuellen Belangen scheu. Das
sind offensichtliche Symptome der Scham, sozusagen die Spitzen
des Eisbergs. Scham aber ist viel mehr. Sie kann die Ursache dafiir
sein, dass Sie beruflich hinter Thren Méglichkeiten zurtickblei-
ben und wenig oder gar keinen Erfolg haben. Sie ist der Motor
fur wiederkehrende Konflikte in Partnerschaften und kann der
Grund dafiir sein, dass Sie in schidlichen Beziehungen verharren.
Scham verhindert echte Intimitit. Sie lihmt Lebensfreude, Lust
und Selbstausdruck. Sie kann physisch krank machen und Per-
sonlichkeitsstorungen, Siichte und selbstverletzendes Verhalten

hervorbringen und damit einen vorzeitigen Tod bescheren.
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Der Begriff Scham

Woher kommt das Wort Scham? Im Mittelhochdeutschen
lautete der Begriff nach Duden scham(e), scheme und im
Althochdeutschen scama. Urspriinglich bedeutete er »Be-
schimung« und »Schande«. Das englische Wort shame lei-
tet sich vom indoeuropiischen shem oder skem ab, aus dem
im Englischen die Worte skin (Haut) und sky (Himmel) ent-
standen sind (Nathanson 2009). All das deckt sie ab: Scham
schmerzt wie Schande, grenzt ab wie unsere Haut und hat
das Potenzial von der Weite des Himmels.

Jeder Mensch ist mit der Fahigkeit ausgestattet, sich zu schimen.
Aber wir sprechen nur selten tiber sie. In der Schule ist Scham kein
Thema, ebenso wenig in den allabendlichen Talkshows. Seit An-
fang des Jahrtausends sind mehr als zehnmal so viele Biicher iiber
Angst geschrieben worden wie tiber Scham. Wer »Scham« goo-
gelt, bekommt 3 Millionen Eintrige. Fiir »Wut« sind es jedoch 22
Millionen und fiir »Liebe« 300 Millionen (Stand: 1.8.2018). Ob-
wohl Menschen seit iber 100 Jahren Psychotherapie praktizieren,
fand der erste europidisch-amerikanische Kongress zum Thema
Scham erst 1984 statt. Und selbst das liegt mehr als 30 Jahre zu-
riick — trotzdem fehlt die Auseinandersetzung mit Scham immer
noch in den Lehrplinen von Schulen, kiinftigen Arzten und Psy-
chologen.

Aufgrund dieser Zahlen kénnte man zu dem Eindruck ge-
langen, dass Scham keine grofie Rolle spielt. Warum aber stellt
die amerikanische Soziologin Brené Brown, die seit Jahren dazu
forscht, fest: »Scham korreliert mit Sucht, Depression, Gewalt,
Aggression, Mobbing, Selbstmord und Essstérungen«? (Brown
2012)
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Dr. Stephen Porges, Professor fir Psychiatrie an den Universi-
taten von Indiana und North Carolina, ist iberzeugt, dass Scham
bestimmt, »wie Menschen ihr Leben leben. Scham 16st auf der
korperlichen Ebene Reaktionen aus, die einer Lebensbedrohung
sehr dhnlich sind [...] Wenn Menschen sich schimen, verlieren
sie ihre Fihigkeit, sich nach ithrem Willen zu verhalten« (Porges
2016).

Der amerikanische Philosoph und Psychologe John Bradshaw
bezeichnete Scham als vergifteten Seinszustand: »Scham als Iden-
titt ist toxisch und entmenschlichend [...] [sie] ist unertriglich
und muss vertuscht werden [...] Sobald man ein falsches Selbst
annimmt, hort man psychologisch auf zu existieren.« (Bradshaw
2005, S. xvii)

Solche Aussagen machen deutlich, welchen Stellenwert einige
Wissenschaftler und klinische Psychologen der Scham beimessen.
Umso mehr erstaunt es, dass Scham immer noch fiir eine Begleit-
erscheinung von Problemen und Krankheiten gehalten wird, an-
statt sie als Ursache zu erkennen.

Scham in der Renaissance

Die erste wissenschaftliche Abhandlung tiber die Scham, die
ich finden konnte, wurde in der Renaissance verfasst. Der
junge Arzt Annibale Pocaterra zeigt in seinem 1592 erschie-
nenen Buch »Zwei Dialoge tiber Scham« wesentliche Facet-

ten dieser Emotion auf.
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Scham beeintréichtigt Fihlen, Denken und
korperliche Gesundheit

Wer sich chronisch schimt, der verliert nicht nur Lebensfreude
und Lebendigkeit. Auch Nerven-, Immun- und Hormonsystem
geraten aus dem Gleichgewicht. Bildgebende Verfahren belegen
zudem, dass Scham die Aktivitit bestimmter Regionen des Ge-
hirns dimpft und damit die Denkfihigkeit reduziert. Manche
Menschen erleben unter Scham sogar eine komplette Lihmung
ithres Denkapparates, sie konnen nicht einmal mehr sprechen.
Es ist leicht auszumalen, welche Weichen das fiir Kinder in der
Schule stellt. Aber natiirlich ist das auch fiir Erwachsene sehr hin-
derlich.
Und das ist noch nicht alles. Scham

* bindet Menschen an ihre unverarbeiteten Erfahrungen in der
Vergangenheit und blockiert dadurch geistiges, emotionales
und auch spirituelles Wachstum;

* kapert ihre Identitit;

* macht Menschen fiir wirtschaftliche Interessen und fiir Mei-
nungen manipulierbar;

* ermoglicht, Menschen auszubeuten, Kriege anzuzetteln oder
ganze Volker auszuldschen.

Nicht zuletzt sind Scham-Gefiihle massive Stolpersteine in Bezie-
hungen. Wer sich nicht liebenswert wihnt, kann sich nicht ver-
bunden fiihlen, denn kérperliche und emotionale Nihe zuzulas-
sen, geht mit der Angst einher, als nicht liebenswert »entlarvt« zu
werden — sich zugehorig zu fithlen fillt schwer. In Partnerschaften
und Familien entwickeln Scham-Gefiihle geradezu zerstorerische
Krifte. »[Scham] spielt eine zentrale Rolle in der Regulation jeden
emotionalen Ausdrucks und daher in jeder menschlichen Interak-
tiong, schreibt Allan N. Schore (1998, S. 72), Professor fiir Psy-
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chiatrie und Bioverhaltenswissenschaften an der Universitit von
Kalifornien, Los Angeles.

Ich bin der Uberzeugung, dass es zu den wesentlichen Aufga-
ben des Menschen zihlt, den automatisierten Mechanismus der
Scham zugunsten bewusster Entscheidungen aufzugeben.

Wenn ich Scham als Hauptwort verwende, erweckt das viel-
leicht den Eindruck, es sei ein bestimmtes Ding, abgegrenzt,
klar umrissen, genau definiert. Ganz im Gegenteil: Scham tritt
in sehr unterschiedlichen Ausprigungen auf — vom unangeneh-
men Zusammenzucken oder einem Hitzegefithl im Gesicht tiber
schmerzhafte Impulse, sich zurtickzuziehen, bis hin zu selbstver-
letzendem Verhalten oder Suizid. Nicht zuletzt meldet sie sich
selten allein an, sondern ist meist nur Speerspitze fiir weitere
Affekte, wie zum Beispiel Angst und Waut.

Vielleicht denken Sie jetzt: So ein bisschen Scham kann doch
nicht schaden! Oder Sie wiinschen sich sogar, dass sich so man-
cher Banker, Politiker oder Gewalttiter mehr schimen sollte —
in der Hoffnung, dass dies Verbrechen verhindern wiirde. Aber
Scham verhindert keine Verbrechen, es provoziert sie sogar, wie
die zahlreichen Beispiele von Menschen in den USA zeigen, die
regelrechte Massaker anrichten.

Mogen meine Zeilen dazu anregen, tiber die groflen Fragen
unserer Gesellschaft neu nachzudenken: tiber Erziehung, Inte-
gration, die Nutzung von Medien und das Altwerden. Mégen Sie
durchschauen, wie Politik, Medizin, Werbung, Justiz und sogar
Psychotherapien Scham-Gefiihle aufrechterhalten, und dass Scham
nicht nur bestimmt, wie Sie tiber sich selbst denken, sondern dass
sie auch Rangordnungen in Gruppen und Gesellschaften organi-
siert: Menschen, die dazugehoren, und viele, die nicht dazugeho-
ren (diirfen). Scham ermoglicht wenigen, michtiger zu sein als der
Rest der Welt.

Es wiirde mich freuen, wenn es mir gelinge zu verdeutlichen,
welch zentrale Rolle Scham in unserem Alltag spielt, denn ich
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glaube, dass wir erst am Anfang stehen, dies zu erfassen. In die-
sem Buch mochte ich Thnen zeigen,

e wie genial im Grunde diese Emotion ist,
e wie gefahrlich sie sich entwickeln kann und
* welch ungeahntes Potenzial sich darin versteckt.

Und ich hoffe, dass Sie am Ende der Lektiire fahig sind, hinter die
Maske Threr eigenen Scham zu schauen und dort den zu erken-
nen, der Sie wirklich sind.

Scham-Tagebuch

Scham ist eine tiickische Emotion, die oft vorhanden ist, aber sel-
ten sichtbar wird. Ich empfehle Thnen daher, Ihre Erkenntnisse
immer gleich zu Papier zu bringen. Worte dafiir zu finden, ist
ein wichtiger Schritt auf dem Weg, sich seiner Scham bewusst zu
werden.

Notieren Sie Thre Scham-Themen, die Ergebnisse Ihrer Selbst-
erforschungen und Veridnderungen in Threm Erleben in einem
Scham-Tagebuch. Betiteln Sie es mit so etwas wie »So befreie ich
mich von meiner Scham« oder »Tagebuch der Selbstbefreiung«.
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Eigene Scham-Themen (Teil 1)

Damit Sie Thren Fortschritt nachvollziehen konnen, lade ich
Sie ein, noch vor der Lektiire dieses Buchs eine kleine Be-
standsaufnahme zu machen. Sie brauchen dafiir nur wenige
Minuten.

1. Nehmen Sie Ihr Tagebuch hervor und schreiben Sie als
Uberschrift auf die Seite »Dafiir schime ich mich«.

2. Notieren Sie darunter alles von sich,

e womit Sie sich nicht wohlfiihlen,

e womit Sie nicht einverstanden sind,

e was Sie anders haben wollen,

* woftr Sie sich ablehnen oder gar hassen.

3. Wenn Thnen zu alldem nichts einfillt, notieren Sie das,
wofiir Sie andere beneiden — Nachbarn, Arbeitskolle-
gen, Geschwister. Neid zeigt auf, inwiefern wir uns selbst
nicht gentigen oder inwiefern wir meinen, unserem Leben
nicht zu gentigen.

4. Setzen Sie abschlieffend eine Zahl zwischen 1 und 10 hin-
ter jedes dieser Themen, wobei 1 fiir »ein bisschen« und
10 fiir »sehr« steht. Damit kennzeichnen Sie, wie stark Sie
sich davon eingeschrinkt fithlen. Und so konnte das aus-
sehen:

* Ich bin zu dick... 4

* Ich verdiene weniger als meine Kollegin auf demselben
Posten... 8

* Wenn ich spreche, stottere ich... 6

Scham-Tagebuch



Haufige Scham-Themen
Folgende Themen sind bei vielen Menschen schambesetzt:

* Korper, Fitness und Gesundheit

e Soziale Herkunft

o Aktueller sozialer Status/Finanzen

e Talente, Fihigkeiten und Kompetenzen
* Beziehungen

e Sexualitit und Geschlechtlichkeit

e Gefiihle

* Beruf und Erfolg

e Selbstbild

Wenn Sie damit fertig sind, gehen Sie die Liste einmal durch
und beobachten Sie, wie Thre Innenwelt darauf reagiert.
Kommt ein »Eigentlich ganz okay?« auf oder eher ein »Oh
je, ich bin ein Wrack!« oder »Puh, ich mach mir das Leben
ganz schon schwer«? Notieren Sie auch diese Empfindun-

gen, Gefiihle oder Urteile.

Scham ist nicht gleich Scham

In der psychologischen Literatur wird haufig zwischen »guter«
und »schlechter« Scham beziehungsweise »gesunder« und »toxi-
scher« Scham unterschieden. Die gute schiitze die Intimsphire,
diene als Motivator oder bewahre vor Gewaltdelikten. Nur wenn
sie zu stark werde, wiirde man sie als toxisch oder ungesund er-
fahren und verdiene damit das Label »schlecht«.

Zum einen finde ich, dass die Bewertungen »gut«/»schlecht«
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im Zusammenhang mit Menschen grundsitzlich keine unterstiit-
zenden Kriterien sind. Auch mit dem »gesund« und »toxisch«
bin ich vorsichtig, denn diese Begriffe fithren zu allerlei Missver-
stindnissen. Scham ist ein Schutzmechanismus. Jeder, der unter
seiner Scham-Reaktion leidet, darf davon ausgehen, dass er gute
Griinde hatte, diesen Mechanismus in dieser Stirke auszuprigen.
Mit hoher Wahrscheinlichkeit hat er thn zu irgendeinem Zeit-
punkt seines Lebens vor wesentlich Schlimmerem bewahrt. Da-
her sehe ich Scham nie als schlecht, krank oder toxisch an, son-
dern allenfalls der aktuellen Situation nicht linger angemessen.
Ich unterscheide daher zwischen »akuter« und »chronischer«
Scham.

e Akute Scham: Jeder Mensch ist mit einem Scham-Affekt ausge-
stattet. Er tritt auf, um unserem Organismus etwas iber die ak-
tuelle Situation mitzuteilen. Sobald wir addquat darauf reagiert
haben, vergeht er wieder.

e Chronische Scham: Sie ist dem aktuellen Geschehen nicht ange-
messen, aber sie prigt unser aktuelles Erleben. Sie gibt unseren
taglichen Erfahrungen einen Geschmack. Sie bestimmt, wie wir
uns selbst und unsere Beziehungen wahrnehmen.

In den folgenden beiden Kapiteln wird es um diese beiden For-

men der Scham gehen.
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Akute Scham

Der Scham-Affekt

Folgende kleine Selbsterfahrung wird Thnen helfen, das Nachfol-
gende leichter zu verstehen. Da es nicht einfach ist zu lesen und
gleichzeitig einer Anleitung zu folgen, habe ich diese Anleitung
auf Video aufgenommen. Falls Sie tiber einen Internetzugang ver-
fugen, klicken Sie auf meiner Homepage www.stephan-nieder-
wieser.de unter dem Meniipunkt »Autonomie« auf »Scham-
Ubungen«, und ich begleite Sie Schritt fiir Schritt hindurch.

So wirkt der akute Scham-Affekt

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, und atmen Sie tief durch. Schlieffen Sie
die Augen, und génnen Sie sich einen Moment der inneren Achtsam-
keit. Ich werde Sie gleich bitten, sich etwas vorzustellen, und lhre Auf-
gabe ist es, die Veranderungen in lhrem Organismus wahrzunehmen.

2. Stellen Sie sich bitte vor, dass Sie sich nicht langer zu Hause befin-
den, sondern mitten auf dem Marktplatz der Stadt, in der Sie leben.
Und Sie sind nackt.

3. Wie verdndert sich lhr Erleben?

* Was ist in lhrem Genitalbereich passierte

e Was nehmen Sie in lhrem Nacken und in lhren Schultern wahr@
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¢ Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren Atem. Geht er sanft ein
und aus, oder spannen Sie lhre Bauchdecke an?
e Wie nehmen Sie lhren Unterbauch wahr? Ist er fest, weich?
® Welchen Kontakt haben Sie jetzt zum Boden?
* Wie nehmen Sie lhre Energie wahr? Eher kraftvoll oder eher
schlaffe
¢ Sind Sie eher gelassen oder unruhig?
4. Nehmen Sie all das einfach nur zur Kenntnis, ohne etwas daran zu
verdandern.
5. Verbleiben Sie einen Moment so, bis Sie Ihren Kérper durchgescannt
und alles bemerkt haben. Dann, nach einem tiefen Atemzug, 6ffnen
Sie die Augen wieder, und schauen Sie sich in lhrem Zimmer um, be-

vor Sie sich hinsetzen und lhre Erfahrungen notieren.

Scham gehért zur Grundausstattung des
Menschen

Der britische Naturforscher Charles Darwin (1809-1882) — be-
kannt fir seinen Beitrag zur Evolutionstheorie — erforschte die
Scham. In seinem Werk »The Expression of the Emotions in Man
and Animals« (1872) berichtet er, sie in den entlegensten Kulturen
identifiziert zu haben und dass alle Menschen dhnliche Scham-
Reaktionen aufweisen. Da der Scham-Affekt bereits bei Siug-
lingen zu beobachten ist, kann man davon ausgehen, dass er zur
Grundausstattung eines jeden Menschen gehort. Auch hoher ent-
wickelte Tiere zeigen deutliche Symptome von Scham — wie jeder
Hunde- und Katzenliebhaber bestitigen kann. Akute Scham ist
demnach nichts Unnatiirliches im Sinne des landldufigen Begriffs
einer »Krankheit«, und sie kann auch nichts Erlerntes oder An-
trainiertes sein. Aber wofiir brauchen wir den Affekt Scham so
frith im Leben?

Wenn ich von Affekt spreche, meine ich die automatische Re-
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aktion Thres Korpers, die schneller einsetzt, als Sie denken kon-
nen. Beispiel: Wenn Sie einen Knall horen, zucken Sie zusammen;
vielleicht ziehen Sie die Schultern hoch, kneifen die Augen zu und
schiitzen den Kopf mit den Handen. Das alles geschieht, noch be-
vor Thr Verstand erfasst, dass Sie einen Knall horen. Thr Nerven-
system lost dieses Verhalten selbststindig aus, ohne dass Thr Ver-
stand den Auftrag dazu erteilen muss.

Der Scham-Affekt zeigt sich auf folgende Art und Weise: Sie
senken den Kopf, wenden den Blick vom Gegeniiber ab und ge-
hen aus dem Kontakt, und Sie haben ein Gefiihl der Kraftlosig-
keit. Es ist wie eine Art Kollaps — je nach Situation von einem
leichten Zusammenziehen bis hin zur vollstindigen Ohnmacht.

Alle Affekte erméoglichten unseren Vorfahren bessere Uberle-
benschancen:

* Angst hilft, wenn man in einer Wildnis voller gefihrlicher Tiere
auf die Pirsch nach Essbarem geht.

* Wut hilft, Angreifer zu bekimpfen.

* Ekel zeigt an, dass das, was man fiir essbar halt, verdorben ist.
Man spuckt das, was man in den Mund genommen hat, sofort
wieder aus.

Scham dagegen ist in der Beziehung zu Pflanzen oder Tieren wir-
kungslos. Ein Fliegenpilz schert sich nicht darum, ob Sie sich
schimen, ebenso wenig ein Tiger, der Hunger hat. Scham ist nur
im Zusammenhang mit anderen Menschen sinnvoll. Von daher
geht man davon aus, dass die Spezies Mensch den Scham-Affekt
erst entwickelte, als sie anfing, in grofleren Gemeinschaften zu-
sammenzuleben.

Wotiir braucht nun der Mensch einen Scham-Affekt? Men-
schen miissen seit Urzeiten sehr gegensitzliche Krifte in sich ver-
einen: Einerseits miissen sie ihr physisches Uberleben sichern.
Um Tiere zu erlegen und sich gegen Angriffe zu verteidigen,
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