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Lieber Leser,

aus den 1950er Jahren berichtete ein
Missionar von folgender Erfahrung:
Der Ort seines Dienstes war in einer
,Kleiderlosen Kultur. Als er dort an-
kam, irritierte ihn das natiirlich sehr.
Er und seine Frau verlangten von
ihrem einheimischen Dienstmid-
chen, zumindest einen Rock zu tra-
gen. Das tat dieses Dienstmidchen,
aber immer wenn sie zum offentli-
chen Brunnen musste, um Wasser
zu holen, zog sie vor Scham ihren
Rock hoch iibers Gesicht, um sich
vor den anderen aus ihrem Stamm
zu verstecken.

Sich dem Phinomen Scham theore-
tisch anzunihern, ist keine einfache
Angelegenheit. Das innere Erleben
von starker Scham betroffener Per-
sonen dagegen decke sich weltweit:
Ahnlich wie das Dienstmidchen
mochte man am liebsten verschwin-
den, in den Boden abtauchen.

Wie ganz anders fiihlt sich das Ge-
genteil an, sich mit erhobenem
Haupt in Wiirde und Respekt be-

wegen zu konnen, und das tiberall:

Jch darf sein. Auch mit meinen
Fehlern.*

Ich denke, jeder hat sich schon ein-
mal geschimt. Es ist Zeit, mehr
dartiber nachzudenken und gegen
Beschimung und falsche Scham
aufzustehen und den Kopf zu erhe-
ben.

Dazu lidt Sie diese ge|halt|voll-Aus-
gabe ein.

Werner May, Herausgeber

Foto: Anja Legge
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Scham /1111117
erkenneny/
I

Konnen Sie sich daran erinnern,
wie Sie sich das letzte Mal geschamt
haben? Was waren Thre Gefiihle da-
bei? Wiren Sie auch am liebsten im
Boden versunken?

Vor Jahren saf§ mir ein Jugendlicher
gegeniiber, der mit seinen 14 Jah-
ren immer noch einkotete und ein-
nisste. Wie schimte er sich, als das
Gesprich darauf kam! Er schaute
stindig zur Seite und saf§ ganz ver-

krampft da.

Was ist Scham?

Wenn wir das Scham-Erleben be-
schreiben wollen, kénnen wir fol-
gende Merkmale auflisten:

- Wunsch, sich zu verstecken oder zu
verschwinden

- starker Schmerz, Unbehagen, Zorn
- Geftihl, nicht gut, unzulinglich,

wertlos zu sein

- Unfihigkeit, das, was man gerade
tut oder tun sollte, weiter auszufiih-
ren, weil man ganz auf sich selbst

konzentriert ist

Beobachten kénnen wir Scham an

folgenden Merkmalen:

- Niederschlagen der Augen bzw. Ab-
wenden des Blicks

- Senken des Kopfes und

-ein In-sich-Zusammenfallen des
Oberkorpers

Ausloser des Sich-Schiamens ist, dass
ich einen Fehler mache oder wahr-
nehme, aber dabei mich als ganze
Person abgewertet etlebe: Ich darf
nicht sein.

Literatur:

Bradshaw; John (2006): Wenn Scham krank macht:
Verstehen und iiberwinden von Schamgefiihlen.
Knaur: Miinchen (Original 1988)

Baar, Bodo: Wege aus dem Scham-Angst-Zyklus. In
Befreiende Wahrheit Nr.6, S.50ff, IGNIS: Kitzin-
gen, 1995

Fossum, M.A. & Mason, M.: Aber keiner darf’s
erfahren - Scham und Selbstwertgefiihl in Familien.
Kosel: Miinchen, 1992

Kriiger, H.: Scham. In: Ev. Lexikon fiir Theologie
und Gemeinde. Brockhaus: Wuppertal/Ziirich, 1994
Lewis, M.: Scham. Anniherung an ein Tabu.
Knaur: Miinchen, 1995

Foto © BillionPhotos.com - Fotolia.com




Freunde///1/
nennenyy////
Beispiele///

,Kleider machen Leute® sagt man
und so habe ich mir schon einen
Kopf gemacht, was ich als Frau des
Betriebsleiters bei einer grof§en be-
trieblichen Feier anziehe. Befragen
konnte ich nur meinen Mann, dem
Kleidung total egal ist. Ich kannte
niemanden sonst. ,Da musst du
nichts Besonderes anziehen und
kannst kommen wie immer®, sagte
er. Also ging ich in einer schicken,
hellen Caprihose und schénen San-
dalen. Ich fiihlte mich wohl —bisich
die anderen Damen der Fithrungs-
riege in Cocktail- und Etuikleidern
begriiflen musste. Da fiihlte ich
mich klein, ganz und gar nicht zuge-
horig und wire am liebsten unsicht-
bar gewesen. Ich war sehr verunsi-
chert. Zwischen Nachmittags- und
Abendprogramm nutzte ich die

Chance und fuhr nach Hause, um
mich schicker anzuziehen. Jetzt
war mir wohler. Kurz danach sagte
eine andere Ehefrau, sie miisse auch
eben nach Hause, um sich frisch zu
machen. Ich musste schmunzeln,
als sie dann leger gekleidet zuriick-
kam. Sie war mir von da an richtig

sympathisch!“ (Barbara)

,Zum ersten Mal in meinem Leben
bin ich zu einem Kindergeburtstag
eingeladen. Ich bin sechs Jahre alt
und bin voller prickelnder Vorfreu-
de. Ich bin gewollt. Was kann ich als
Geschenk mitbringen? Alles dreht
sich in meinem Leben um diese Ge-
burtstagseinladung. Erniichterung
— meine Eltern lassen mich mit
dieser Frage alleine. Endlich besorgt
eine alte Tante eine Tafel Schokola-
de, sie packe sie auch sehr schén ein,
aber am Ehrentag meiner Freundin
sticht diese kleine Tafel doch auffal-
lend aus den anderen Geschenken
heraus. Auch wenn vor 54 Jahren
alles noch ein bisschen anders war,
es war einfach kein ,richtiges Ge-
schenk. Ein paar Wochen spiter
sagt mir diese Freundin im Streit
auch noch, dass meine Schokolade
schimmlig gewesen ist.“ (Renate)

Miit 15 Jahren bin ich enorm in die
Hohe geschossen. Eine meiner Tan-
ten sagte fast jedes Mal, wenn sie
mich sah: ,Der wird ja immer [a!
Und das in einem ruppigen Ton, den
ich heute noch in den Ohren habe.
Gleichzeitig beobachtete ich meine
Kollegen, die zT. durchtrainierte
Korper hatten. Ich erlebte diese Zeit
als sehr schambesetzt. Um meinen
diinnen Oberkorper zu verbergen,
zog ich zwei, drei T-Shirts iibereinan-
der an, was aber mit der Zeit etwas
aufwendig wurde mit dem Waschen,
was wiederum unangenehm war,
weil meine Mutter, die mir die Wi-
sche besorgte, mit der Zeit dahinter
kam, wieso ihr Sohn einen so hohen
T-Shirt Verbrauch hatte. In meiner
Erinnerung war das ein miihsamer
Kreislauf, der irgendwann, ich weiss
nicht mehr wie, ein Ende nahm.
Das war in den siebziger Jahren.
Heute beobachte ich den Trend, dass
die Jungs ins Fitnesszentrum ge-
hen und nicht T-Shirts anziehen,
um ihre ,Muckis“ aufzupolieren.
Kiirzlich las ich, dass schmichti-
ge Minner eher zu Hause bleiben
im Sommer, aus Scham. Oh weh...
wo sind wir gelandet? Schméchtige
Minner, zeigt euch! (7homas)
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ihle diirfen nicht mit
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Die seelsorgerliche Antwort auf
Scham ist, Respekt und Achtung

zu vermitteln, die auf Schuld da-
gegen Umkehr und Vergebung.
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wlch habe als Kind sebr schmerz-
liche Erfabrungen mit dem Be-
schimtwerden gemacht.

Im Kindergarten in den frithen
1960ern, den ich besuchte, war es
tiblich, dass die Kindergirtnerin
die Kinder dazu anleitete, dass sie
Kinder, denen ein Missgeschick
passiert war, auslachten. Das Kind,
dem etwas Dummes passiert war,
musste sich in die Mitte des Stuhl-
kreises stellen, die anderen Kin-
der (und die Erzieherin) saflen auf
den Stithlen und riefen im Chor:
,Schim dich, schim dich®, wobei
sie beide Zeigefinger aneinander
rieben (so eine ,,Atsch“-Geste). Ich
weifs, dass ich einige Male in der
Mitte des Stuhlkreises stehen muss-
te und kollektiv ausgelacht wurde.
Das schlimmste Erlebnis hatte ich,
als ich es nicht geschafft hatte, mein
Pausenbrot aufzuessen - da war
Leberwurst drauf, die ich als Kind
nicht mochte. Zuerst wurde ich in
den Waschraum eingesperrt - samt
Leberwurstbrot. Aber ich schaffte es
nicht, dieses Brot aufzuessen, und
weil ich dann auch noch so sehr
weinte, ging das sowieso {iberhaupt
nicht. Irgendwann wurde ich wie-
der aus dem Waschraum herausge-
holt und musste mich mit meinem
verheulten Gesicht und dem Brot
in der Hand in den Kreis stellen, wo
ich dann ausgelacht wurde und mir
die Kinder: ,,Schim dich! zuriefen.
Es war ein schlimmes Erlebnis fiir
mich, erst der verhasste Brotauf-
strich, dann eingesperrt und dann
ausgelacht zu werden. Wirklich ent-

wiirdigend war das!

Ein hnliches Erlebnis, das mir sehr
lange nachgegangen ist, war es, als
mich die Kindergirtnerin (also, ge-
nau DIEJENIGE wieder) einmal

verthaut hat (war ja noch {iblich,

auch in der Schule, da wurde die

Priigelstrafe ja erst spat abgeschaflt).
Diese Bestrafung kam damals fiir
mich aus heiterem Himmel! Ich
wurde beschuldigt (auch mit ,,Zeu-
genaussagen” von einigen anderen
Kindern), dass ich gesehen hitte,
dass ein anderes Kind irgendein
Spielzeug in eine falsche Schublade
aufgerdumt hétte und dadurch ein
Durcheinander entstanden sei. Ich
konnte mich aber tiberhaupt nicht
daran erinnern. Vielleicht war ich
in Gedanken (ich war schon oft in
Tagtriumereien versunken) und
hab eventuell wirklich in diese Rich-
tung geschaut; keine Ahnung. Und
selbst wenn, wire diese demiitigen-
de Bestrafung (wieder in Gegenwart
der anderen Kinder) absolut unan-
gemessen gewesen. Der angebliche
Grund fiir die harte Bestrafung war,
dass mir unterstellt wurde, dass ich
gelogen hitte, weil ich geleugnet
habe, dass ich von der Aufriumakti-

on etwas mitbekommen habe.

Wenn ich mich mit einer Freundin
unterhalte, die ich aus Kindertagen
kenne, dann sagt diese, dass es ihr
immer noch eiskalt den Riicken
runterliuft, wenn sie sich an die
Stimme dieser Frau erinnert.

Als ich erwachsen war, habe ich ein
bisschen iiber das Leben und den
Hintergrund dieser Frau erfahren
und denke, dass sie auch viele un-
verarbeitete Dinge in ihrem Leben
hatte, die sie dann an den Kindern
abreagierte.

Durch ihre Hirte war auch ich lan-
ge schwicheren Kindern gegeniiber
hart und habe ihnen gegentiber ver-
dchdlich reagjert. Das hat mich spi-
ter sehr betroffen gemacht und ich
habe mein Verhalten sehr bedauert
und bereut.

Damit habe ich jetzt auch schon
ziemlich die Frage nach dem Ein-
fluss, den es auf mich hatte, be-
antwortet: Mangelndes Selbstwert-
gefiihl, Selbstzweifel, Hirte gegen
Schwiichere, Leistungsstreben (da-

durch erwarb ich ja Anerkennung),
emotionale Instabilitit, Fehler ma-
chen galt fiir mich lange als ,pfui®
und ich fiel oft in ein emotionales
Loch, wenn mir ein Fehler passiert
war.

Aufgearbeitet habe ich meine Erfah-
rungen mit Beschimung dadurch,
dass ich mich damit beschiftigt
habe. Auch die Akzeptanz, die ich
durch andere in meinem Leben er-
fuhr (Ehemann, Freunde), hat mir
geholfen, zu wissen und zu glauben,
dass ich , richtig”“ und gewollt bin.
Das Angenommen- und Geliebt-
sein von Gott, immer wieder zuge-
sprochen und erlebt, das hat mir na-
tirlich viel geholfen und viel geheilt,
auch Seelsorge, die ich regelmiflig
in Anspruch genommen habe. Vie-
les kam erst in meinen vierziger und
zu Beginn der funfziger Lebensjahre
wieder hoch und ich habe mich da-
mit auseinandergesetzt.

Was mir auch sehr zur Aufarbei-
tung geholfen hat, war die Teilnah-
me an einer Endlich-Leben-Gruppe
und danach meine Ausbildung zur
Kunsttherapeutin. Da machten wir
viele Selbsterfahrungsiibungen und
haben das Erlebte dann kreativ um-
gesetzt. Das hat mir sehr gut getan
und viel geholfen — und ich war im-
mer auch im Gesprich dariiber mit
Jesus verbunden.

(Katrin)
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BEDEUTUNG

SCHAM

Vor einiger Zeit traf ich einen frii-
heren Schulkameraden, jetzt fast
fnfzig Jahre alt. "Das Schlimms-
te", erinnerte er sich, "was ich in
der Schule erlebt habe, war, als
der Lehrer einmal vor der ganzen
Klasse meinen schlechten Aufsatz
vorgelesen hat. Da wire ich am
liebsten im Boden versunken." Das
{iberraschte mich, denn so hatten
wir ihn nicht in Erinnerung. Er
war doch immer der Coole gewe-
sen, der Storenfried - und er hat
sich wirklich geschimt!

Was wir damals als Schulkinder
nicht wussten: Scham kann gerade
einer von mehreren Bedingungs-
faktoren fiir auffilliges Verhalten
sein.

Das voriibergehende Schamgefiihl
gehort zu den tiblichen seelischen
Reaktionen und muss von der an-
haltenden Schamangst abgegrenzt

werden.

Schamgefiihl oder Schamangst
Es muss deutlich unterschieden
werden zwischen dem Schamge-
fiihl als voriibergehendem Empfin-
den und der anhaltenden Scham-
angst.

Das Schamgefiihl dient als war-
nendes Signal einer drohenden
oder tatsichlichen Uberschreitung
sinnvoller Grenzen zum Schutz der

personlichen Integritit.

Wenn auch beschimende Ausléser
kulturbedingt sind, so kennen sie
doch eine innere Gemeinsamkeit:
Sie legen subjektiv erlebte Schwi-
chen und Unzulinglichkeiten offen
oder machen Fehlerhaftes publik
und werden darum als Angriff auf
die personliche Wiirde empfunden.
Darum ist die Scham als Reaktion
auf derartige Angriffe als seelischer
Schutzmechanismus zu verstehen,
der die Personlichkeit vor Verletzun-
gen der Selbstachtung zu bewahren
sucht, indem er individuellen Makel
verhiillt, verbirgt und schiitzend ab-
schirmt.

Solche Schutzmechanismen greifen
bei Nacktheit und Sexualitit, bei
korperlichen Defekten, seelischen
Mingeln und charakeerlichen und
sozialen Defiziten.

Im Paradies hief$ es von Adam
und Eva, dass sie sich nicht schim-
ten. Diese paradiesische Unschuld
kann nicht durch gesellschaftliche
oder individuelle Aufhebung von
Schamgrenzen wieder hergestellt
werden. Schamlosigkeit ist nicht
die Alternative zu Scham, sondern
das feine Empfinden daftir, wo mir
jemand zu nahe kommt, Grenzen
{iberschreiten will, die ich aber res-
pekdert haben méchte.

In der Praxis gentigt Scham selten
als Schutzmechanismus und schiitzt

nicht vor Blofstellung oder Uber-
griff. (Siehe dazu die Geschichte in
2.Sam 13,1-15)

Dagegen ist es die personlich erlebte
Annahme Gottes, die sich in Jesus
Christus zeigt, die mich zu einem
auch offentlichen Leben mit mei-
nen Unzulidnglichkeiten ermutigt.
Dabei gilt es aber, im Miteinander
noch nicht erléste Schamgrenzen zu
achten und zu respekderen.

1. Mose 3,21 konnen wir lesen, dass
Gott fiir Adam und Eva Schurze an-
fertigte und damit auf ihr Schutzbe-
diirfnis einging.

Schamangst ist das Unvermogen,
personliche  Unvollkommenheiten
und Mingel auszuhalten und zu
akzeptieren, vor anderen dazu zu
stehen, und sie ist mit dem Zwang
verbunden, etwas Besonderes sein
zu miissen, um nicht abgelehnt und
ausgeschlossen zu werden. Solche
Schamangst generalisiert, d.h. ver-
allgemeinert sich, wird also auch in
Situationen auftreten, die eigentlich
keine beschimenden Ausléser sind.

Ein Beispiel: %
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Interview mit
Jonathan
Badgett / USA

=&

w

i

Im Rahmen der AACC World
Conference 2017 - www.aacc.
org - hielt Jonathan Badgett,
Ph.D. Kandidat und als Pastor
in einer Gemeinde auf Long
Island / USA verantwortlich
fur Musik und Beratung, einen
Workshop liber ,Eine christ-
liche Herangehensweise an
Scham”.

gelhalt|voll: Du hast mir gesagt,
dass Du mit diesem Workshop
zwei Ziele verfolgt hast.

Jonathan: Zuerst wollte ich die zwi-
schenmenschlichen Whurzeln von
Scham hervorheben. Das Meiste,
was ich aus evangelikaler Perspek-
tive zu Scham kenne, hat die Ten-
denz, sich auf Siinde / Ubertretung

als Wrzel von Scham zu konzent-


http://www.aacc.org
http://www.aacc.org

rieren. Ich denke, dass eine zu grof3e
Betonung der personlichen Schuld
die relationale Natur des Selbst ver-
gessen lasst. Wahrend Stinde immer
zu Scham fiihrt, ist nicht immer
meine eigene Siinde die Ursache

dafiir.

ge|halt|voll: Und das zweite Ziel?

Jonathan: Ich wollte die Berater
in meinem Beitrag herausfordern,
tiber ihren eigenen Kampf mit
Scham zu reflektieren. Es kann sehr
schwierig sein, die Scham in sich
selbst zu identifizieren. Fiir Gegen-
tibertragungen sensibel zu sein, ist
einer der besten Wege, ungeloste
Scham in uns aufzudecken. AufSer-
dem werden wir bessere Ratgeber,
wenn wir diese Wahrheiten zuerst
auf uns selbst anwenden. Das hat
mir bei meiner Arbeit als Pastor und
Seelsorger geholfen!

ge|halt|voll: Wie kann man diesen
Prozess bei sich als Berater ansto-
Ben?

Jonathan: Indem man sich selbst
drei Anfragen stellt. Meine erste An-
frage: Denke an jene Klienten, die
am meisten kimpfen miissen, sich
selbst empathisch wahrzunehmen.
Nimm dir ein bisschen Zeit, um
zu Uberlegen, wie die Scham — die
mangelnde Bereitschaft, das Selbst
so zu sehen, wie es ist — eventuell
am Werk ist. Meine zweite Anfra-
ge: Schwierigkeiten, Empathie mit
deinem Klienten zu entwickeln,
koénnen ein Hinweis sein, dass du
diese Person negativ bewertest. In
solchen Fillen frage dich: ,,Was ist
es an dieser Person, was irgendeinen
schamvollen Aspekt von mir selbst
aktiviert oder sogar widerspiegelt
— etwas, was ich in mir lieber nicht
sehen mochte? Und eine dritte An-
frage: Denke iiber den Klienten
nach, der dazu neigt, an vielem, was
du sagst, irgendetwas auszusetzen zu
haben. Wie kénnte Scham hier ein

Faktor im Widerstand sein, der ver-
hindern will, dass du voll in einen
Dialog einsteigen kannst?

gelhaltjvoll: Und in deiner eige-
nen Familie? Deine Frau Alison
und du, ihr habt vier Kinder im
Alter von 13, 11, 8 und 6 Jahren.
Hast du Erfahrungen, wie du die
Entwicklung von Scham vermei-
den kannst?

Jonathan: Primire oder ,,urspriing-
liche Scham hat nur eine Heilung
- unsere personliche Verbindung
mit Christus. Wie die meisten El-
tern begannen meine Frau und ich,
Zeichen der Schamanfilligkeit und
Vermeidung bei unseren Kindern
zu erkennen, sobald sie anfingen,
sich mit anderen zu vergleichen. Es
ist uns wichtig, gesunde Transpa-
renz mit unseren Kindern zu schaf-
fen, die Verantwortung fiir unsere
Fehler zu iibernehmen und unsere
Uberzeugung, dass der Herr gnidig
und barmherzig ist, durch unser
Beispiel zu lehren. Weil sekundire
oder entwicklungsbedingte Scham
im Zusammenhang mit Beziehun-
gen entsteht, bemithen wir uns,
ein Umfeld der Offenheit und Zu-
ginglichkeit auf altersgerechte Art
zu schaffen. Scham intensiviert sich
umso mehr, je linger sie verborgen
bleibt. Deshalb wollen wir vor al-
lem, dass unsere Kinder wissen,
dass das Leben besser lduft, wenn
wir ,,dariiber reden®.

ge|halt|voll: Jetzt eine Frage an
dich als Pastor. Was meinst du,
welche Rolle Scham wdhrend des
Gottesdienstes spielt?

Jonathan: Was fiir eine grofSarti-
ge Frage! Ich denke, die meisten
Pastoren unterschitzen, wie sehr
Scham den einzelnen Anbeter be-
eintrichtigen kann. Und so sehen
sie nicht, wie viel Freiheit und Hei-
lung zu denen kommt, die Gott
,m Geist und in der Whahrheit“

anbeten (Johannes 4,24). Gemein-
same Anbetung kann zutefst thera-
peutisch sein, wenn sie sich auf die
Person und das Werk Christi kon-
zentriert und klar und spezifisch fiir
alle umgesetzt wird, die mit person-
lichen Fehlern, Bezichungswunden
und Gefiihlen von Isolation und
Verlassenheit zu kimpfen haben.
Pastoren, die das richtige Gleichge-
wicht zwischen den objektiven und
subjektiven Zielen der Anbetung
suchen, werden sich bemiihen, den
Fokus auf Christus und die Zuver-
lassigkeit der Schrift zu richten und
gleichzeitig Wege zu finden, die
Glaubigen zu ermutigen, sich diese
Wahrheiten fiir die personliche und
gemeinschaftliche  Transformation
anzueignen. Das Ergebnis kann mit
einem Wort himmlisch sein!

ge|halt|voll: Vielen Dank, Jona-
than, fiir das Gesprdch und auch
fiir die Moglichkeit, deinen Bei-
trag von der AACC-Konferenz 2017
,Out of the Gutter by God’s Grace.
Psychological Approach to Shame
jetzt hier tibersetzt veréffentlichen

zu kénnen.


http://www.christianpsych.org/wp_scp/wp-content/uploads/2008/10/A-Christian-Approach-to-Shame.pdf
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Ich mochte vier Beispie-
le aufzdhlen:

B Wenn ich mir nicht eingestehe,
dass ich mich schime, dann werde
ich diese uneingestandene Scham
durch andere Gefiihle ersetzen.
Man spricht von sogenannten Er-
satzemotionen, das konnen zum
Beispiel Trauer oder Zorn sein.
Trauer, die nach innen gerichtete
Ersatzemotion, kann zu depres-
siven  Verstimmungen fithren.
Grund ist die empfundene Ent-
wertung.

Zorn, nach auflen gerichtet, zeigt
sich in wiitenden, mehr aggressi-
ven Verhaltensweisen. Grund ist
der empfundene Schmerz.

So kann man auch verstehen,
dass sich bei aggressiven Kindern
und Jugendlichen meistens auch
Schamanteile finden lassen.
Beide moglichen Reaktionen,
Trauer oder Zorn, fithren zu wei-
teren Storungen, weil ihre eigent-
liche Ursache, nimlich Scham,
nicht erkannt wurde.

B Die Trennung von den leibli-
chen Eltern kann zu Schamge-
fithlen fithren: Es kommt zu einer
sogenannten globalen internen
Attribuierung, die typisch fuir das
Schamerleben ist. Ich (intern) bin
die Ursache (Attribuierung = Ur-
sachenzuschreibung), dass meine
Eltern mich weggegeben haben,
weil ich schlecht bin (global).

Schamgefiihle dieser Art stehen
nun wiederum in Zusammen-
hang mit depressiven Verstim-
mungen.

B Wir fiirchten uns davor, uns zu
schimen, denn Scham bedeutet
Schmerzen, in ihrer ganzen Hef-
tigkeit, fast luftabschneidende Ge-
fihle der Abwertung, den starken
Wunsch, lieber tot zu sein als zu
leben.

Ahnen wir die drohende Beschi-
mung, wollen wir ihr ausweichen.
Und dies kann zum Lebensstil wer-
den:

Wir verweigern uns jeglicher Leis-
tung, nehmen Leistungsziele Zu-
riick oder verzichten darauf, be-
kimpfen ibliche Normen und
Regeln, weil das Scheitern an ihnen
zu dieser globalen, personlichen
Abwertung fithrt. Vielleicht ver-
weigern wir uns auch, die internen
Ursachen fiir Fehler, dass wir selbst
(mit) verantwortlich sein konnten,
anschauen zu wollen, um ja nicht
in die Nihe des Schmerzes von
Scham zu kommen. Aber wie sol-
len wir dann personlich hinzuler-
nen?

Lern- oder Leistungsstérungen
oder Lernverweigerung konnen in
Scham bzw. in deren Vermeidung
verwurzelt sein.

B Das neutestamentliche Zeugnis
weist darauf hin, dass im Dienst am
Reich Gottes Scham ein bedeuten-
des Hindernis darstellt: Wir sollen
uns nicht des Evangeliums (Rom 1,
16) und uns nicht Jesu und seiner
Worte schimen (Mk 8, 38). Wie
oft hilt uns Scham davon ab, uns
zu Jesus zu bekennen? Scham hat
also nicht nur individuelle Bedeu-
tung und Konsequenzen: Jesus sagt
es deutlich, dass er sich dann auch
derer schimen wird, die sich seiner
geschamt haben.
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Scham als langanhaltendes Gefiihl
ist ein Basisgeftihl fiir weitere Sto-
rungen.

Deshalb ist es wichtig, tiber die
Entstehung von Scham Bescheid
zu wissen und um Kinder nicht zu
beschimen, sondern ihnen einen
gesunden Umgang mit der eige-
nen Begrenztheit, mit Regeln und
Erwartungen zu ermdglichen.

1. Schamforscher behaupten, dass
man sich erst schimen kann, wenn
man die Normen, Regeln und Zie-
le kennen kann, die zur internen
Bewertung des Versagens fithren.
Und dies sei erst ab ca. dem zwei-
ten Lebensjahr méglich. Erst dann
kann das Kind zu dieser globalen
internen Attribuierung kommen.
Das ist auch der Zeitraum, wo die
Reinlichkeitserziehung mit all ih-
ren Erfolgs- und Misserfolgserleb-
nissen einsetzt.

(Wie viel ,Schampotential” ein
Kind erwirbt, hingt auch davon
ab, wie viel Urvertrauen es in den
ersten 24 Lebensmonaten entwi-
ckelt hat und ob es zu einer siche-
ren Bindung zu den Erziehungs-
personen gefunden hat.

Foto © pictworks - Fotolia.com

2. Liebesentzug und ablehnendes
Verhalten der Eltern ist eine wei-
tere Ursache fiir Scham: ,,Jetzt hat
dich Mama aber nicht mehr lieb.”
Einzelne Fehler, die Kindern zahl-
reich unterlaufen, werden von den
Erziehern benutzt, die ganze Per-
son abzuwerten: Du Versager! Du

bist bose! Du ...

3. Ablehnung, Verachtung, Miss-
billigung oder Enttauschung drii-
cken wir nicht nur durch Worte
aus, sondern vor allem auch durch
unsere Mimik. So besschreiben
Schamforscher das sogenannte
Ekelgesicht der Erzieher, welches
eine Erniedrigung des Kindes nach
sich zieht.

4. Scham kann auch am Modell,
am Vorbild erlernt werden: Wenn
die Mutter oder der Vater eine Per-
son ist, die sich leicht und hiufig
schamt, wird das Kind dieses Ver-
halten tibernehmen. Man spricht
vom familidren Schammilieu und
von Schamfamilien.
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SCham — so unangenehm sie sich
anfiihlt — ist schiitzend und bewah-
rend.

Gut, dass es Scham gibt, die uns
anzeigt: Hier ist etwas nicht in
Ordnung! Scham tritt auf beim
Uberschreiten einer Grenze. Sie soll
etwas schiitzen, vor allem den inti-
men Raum, unseren Kérperraum,
ihn schiitzen vor allzu neugierigen
und zudringlichen Blicken. Scham
ist die Wichterin unserer Grenzen
und unserer Integritit.

Andere Personen iiberschreiten
unsere Grenzen hin und wieder.
Sie dringen unerlaubt in meine
Privat- oder Intimsphire ein:

- Jemand starrt mich an im Zug
oder Aufzug

- Andere lachen mich aus / kritisie-
ren mich in herabsetzender Weise

- Jemand erzihlt etwas weiter, was
ich ihm im Vertrauen gesagt habe

Ein Mensch mit gesundem
Schamgefiihl lisst sich vergleichen
mit dem Bewohner eines intakten
Hauses. Er kann selbst entschei-
den: Wen lasse ich in meinen Gar-

ten, wen ins Haus, wen in einzelne
Riumlichkeiten?

Leider erleben manche Menschen,
dass ihre Grenzen nicht geachtet
werden und sie das nicht steuern
kénnen. Derjenige, dessen Gren-
zen ohne Erlaubnis wiederholt
tibertreten und iibergangen wer-
den — durch Ubergriffe oder in
Worten — etlebt oft grof§e Scham.
Obwohl diese cigentlich bei den-
jenigen auftreten miisste, die die
Grenzen tiberschreiten. Das kann
so weit fiithren, dass das Gespiir fuir
gesunde Grenzen ganz verschiit-
tet werden kann und die Scham
ihr Wichteramt nicht mehr aus-
filllen kann. Dann ist das Haus
nicht mehr intakt, sondern die
Tiiren sind aufgebrochen und der
Bewohner hat das Gefiihl, nicht
mehr selbst bestimmen zu kénnen
in seinem Haus.

Und es kann passieren, dass Scham
in falscher Weise aktiviert wird:
andere bestimmen dann dariiber,
wann und wofiir ich mich zu schi-
men habe. Das nennt man Beschi-
mung. Nicht mehr mein gesundes
Schamgefiihl gibt mir die entspre-
chenden Impulse, sondern ich be-
ginne, mich fiir mein Anderssein

Gestnde
SCHAM

und zuletzt meine pure Anwesen-
heit zu schimen.

Scham ist also an sich nicht falsch.
Wir brauchen sie, um die Gefihr-
dung unserer Grenzen und der
Grenzen anderer zu erkennen. Weil
sie ein unangenehmes Geftihl ist,
wollen wir sie jedoch gerne los sein.
Doch Scham [isst sich nicht einfach
abstellen oder zuriickweisen. Was
wir aber zuriickweisen konnen, ist
die Beschimung durch andere, die
bei uns falsche ungesunde Scham
auslost.

Monika Hess, Kitzingen
Www.ignis.de
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Héiuﬁg bin ich im Zug unter-
wegs, meistens {iber Frankfurt in
die Schweiz.

So hat es sich mit der Zeit erge-
ben, dass ich den ersten Abschnitt
am Morgen von Wiirzburg nach
Frankfurt zum Gebet und zur Bi-
bellese nutze. Ich ertappe mich da-
bei, dass ich méglichst einen Ein-
zelplatz ansteuere, um ungestort zu
sein.

So auch dieses Mal. Ich sitze al-
leine. Doch als ich gerade meine
Bibel aufschlagen will, setzt sich
jemand neben mich. Ich lasse die

i

[

Bibel erst einmal in meiner Tasche.
Man kann ja auch so beten.

Aber ich kann es nicht vor mir ver-
bergen, dass ich mich eigentich
schime und alles in mir um den
Gedanken kreist, was der andere
wohl denken wiirde, wenn er mich
in der Bibel lesen sihe.

Ja, ich schimte mich, ich versteck-
te mich, fiihlte mich unbehaglich,
hatte Angst, von meinem Nach-
barn abgewertet zu werden, und
war unfihig, irgendetwas dagegen
zu tun. Da halfen auch keine Aus-
reden, etwa der Gedanke, dass man

——
—_—

die Perlen nicht vor die Schweine
werfen sollte. Ich wusste, was Jesus
dazu gesagt hitte, wobei ich fir
keinen Augenblick an seiner Liebe
zu mir zweifelte.

Wias ist richtig zu tun, wenn man
sich schamt?

Irgendwann zog ich doch mei-
ne Bibel heraus. Soviel wusste ich
schon, dass Schamgefiihle mich
belogen. Nach einiger Zeit wandte
sich mein Nebenmann mir zu und
fing an, iiber die Unpiinkdichkeit
der Bundesbahn zu schimpfen. So-
fort war mit klar: Er hatte weder



realisiert, was ich eigentlich tat, mit
welch heiliger Handlung ich gera-
de beschiftigt war, noch brauchte
mir sein Urteil, falls er das Bibelle-
sen komisch finde, so wichtig zu
sein, dass ich, um von ihm akzep-
tiert und angenommen zu werden,
auf das lebendige Wort verzichten
miisste.

Wenn wir erkennen, dass wir uns
schimen, dann gilt es, den Flucht-
tendenzen der Scham - den inneren

und dufleren - nicht nachzugeben.
Es fiihrt kein Weg aus der Scham
als durch diese Gefiihle hindurch,

die mit der Zeit ihre Bedrohlich-
keit und Macht verlieren.

Von Hanne Baar habe ich folgen-
den Satz gehort: “Lieber in der
Wahrheit leiden, als in der Liige
sich freuen.” Die Wahrheit macht
frei, auch wenn es weh tut.

In der Seelsorge eigene schamer-
zeugende Erziehungs- und Abwer-
tungserfahrungen im Lichte der
Liebe Gottes und der vergebenden
Kraft des Evangeliums anzuschau-
en, ist sicher ein wichtiger Weg he-
raus aus der Scham.

Aber trotz der Gnade der Seelsor-

ge bleibt dieser schmerzliche Weg
nicht erspart, sich inmitten aktuel-
ler Schamgefiihle den Schamsitua-
tionen zu stellen und in ihnen zu
verbleiben, auch wenn alle Gefiihle
signalisieren “nichts wie weg!”.

Bewiltigung des eigenen Scham-
potenzials geschicht vor allem, in-
dem man sich der Wahrheit iiber
sich stellt - ,,Ich darf sein und dabei
fehlerhaft sein!” - und lernt, den
Schmerz der Scham in der Gegen-
wart der Liebe Gottes auszuhalten.

27
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Schamdominierte Familien

Der Kern des Schamerlebens ist:
Nicht sein diirfen, d.h. auch, nicht
der sein diirfen, der man ist.

Im Gefolge kann eine Sucht nach
sozialer Anpassung entstehen: Ja
nicht auffallen!

Um sozial unauffillig zu bleiben,
kann so eine Familie sich und ihr
Image schiitzen, indem sie das ein-
zelne Familienmitglied "im Na-
men der Gesellschaft" entwertet,
herabsetzt, verleugnet oder vorein-
ander blof3stellt. “Sei still! So etwas
sagt man nicht.” Bei einer Familie
erlebte ich, dass die GrofSeltern aus
Scham das fiinfte Enkelkind ihrer
Tochter verschwiegen.
Bewiltigung des eigenen elterli-
chen Schampotentials geschicht
vor allem, indem man sich der

Whahrheit tiber sich stelle “Ich darf
sein und dabei fehlerhaft sein!”

und lernt, den Schmerz der Scham

in der Gegenwart der Liebe Gottes
auszuhalten.

Anstelle von Scham gilt es, Respekt
als familidres Ordnungsprinzip zu
entwickeln.

Respekt: Die Liebe deckt zu und
nimmt den anderen aus Gottes
Perspektive wahr.

Respeke lisst das Recht, eigene
Fehler machen zu diirfen.

Die Meinung, die Beitrige und
Fragen des Kindes werden ge-
wiinscht. Man muss sich ihrer
nicht schimen und sie deshalb un-
terdriicken oder vermeiden.
Respekt ldsst dem anderen Ent-
scheidungs- und Handlungsraum.



Einen Hauch
Mutter

Einen Hauch Mutter
Mochte ich in mir behalten
Von dieser Unbekannten
Mit den vier Hinden
Ohne Mund

Wer sich mehr

Des anderen schimte

Bleibt unklar

Werner May
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Zuniichst muss darauf hinge-
wiesen werden, dass das vollige
Fehlen von Scham zeigt, dass ich
bestimmte personliche Grenzen
nicht besitze, die zu meiner Integ-
ritdt notig sind. Zu viel Scham je-
doch ist pathologisch. Erziehungs-
aufgabe ist es, Werte und Grenzen
zu vermitteln, aber einem zu viel
an Scham, der "Schamangst"
(siche Kasten Schamgefiihl oder
Schamangst) vorzubeugen oder
heilend entgegenzuwirken.

1. Vermeiden Sie globale Attri-
buierungen (Ursachenzuweisun-
gen), wie "Du kannst iiberhaupt
nichts", "Du bist immer an allem
Schuld", "Was Du auch anpackst,
misslingt!” "Wenn Du nicht
wirst, dann ..."

Fordern Sie dagegen richtige Zu-
schreibungen fiir kindliche Fehler.
"Dieser Turm ist umgefallen, weil
Du die unteren Bausteine zu weit
nach auflen gesetzt hast!" statt
"Du hast zwei linke Hinde!"
"Diese Aufgabe war wirklich
schwer. Da kann man schnell ei-
nen Fehler machen.", statt "Hast
Du schon wieder was verkehrt ge-
macht?"

"Wenn Du hier noch etwas rot
ausmalst, dann wird das Bild
schoner.", statt mit einem ganz
enttiuschten und ablehnenden

Gesichtsausdruck ,,Wie hast Du
dich wieder vollgeschmiert".

-
vermeiden

2. Liebesentzug und Ekelgesicht
als (regelmiflige) erzieherische
Konsequenz bei Fehlern vermei-
den. Grundsitzlich sollte gelten,
dass wir unser Kind unabhingig
von seiner Leistung lieben. Kinder,
die sich angenommen und geliebt
wissen, sind leistungsfahiger.

3. Vermeiden Sie, dass ihr Kind in
der Offentlichkeit oder vor ande-
ren blof3gestellt wird oder dass man
es auslacht wie in dieser Situation:
Ein Kind traut sich nicht iiber ei-
nen schmalen Steg. ,,Komm doch,
du Feigling!” ruft laut der Vater.
Alle Umstehenden lachen.

Stellen Sie sich schiitzend vor ihr
Kind, halten Sie zu ihm und be-
sprechen Sie Versagen oder even-
tuelles Fehlverhalten spiter unter
vier Augen.

4. Helfen Sie Threm Kind, seine
Fehler zugeben und bekennen zu
kénnen:

Suchen Sie das liebevolle Gesprich
tiber konkretes Versagen und Feh-
ler. Entwickeln Sie mit dem Kind
die nichsten Schritte, damit es
besser wird.

Unter Umstinden trosten Sie
es (Siehe: ge|haltjvoll 4.2/2017
,» Irosten ist unverzichtbar®) -

=\
Lassen Sie Thr Kind in seinem Ver-
sagen nicht alleine.

5. Lernen Sie, zu Ihren eigenen
Fehlern und Begrenzungen zu ste-
hen, indem Sie sich durch diese
nicht abhalten lassen, sich Thren
Aufgaben, vielleicht auch maog-
lichen peinlichen Situationen zu
stellen. Seien sie bereit, Fehler zu
machen, zeigen Sie Wiirde und
Selbstachtung, auch wenn Sie
scheitern und versagen.

Ko6nnte das ein Motto fiir Sie sein:
Obwohl ich Fehler vermeiden
mochte, werde ich welche machen,
weil ich, ebenso wie alle anderen,
einfach begrenzt bin. Ich méchte
aus meinen Fehlern lernen, um sie
in Zukunft vermeiden zu kénnen,
und dort, wo sie anderen schaden,
tun sie mir leid, aber ich mache
mir nichts vor, wahrscheinlich
werde ich neue Fehler machen. In
dem allen kann mich nichts tren-
nen von der Liebe Gottes, die in

Jesus Christus ist. (Rom 8,37-39)

6. Fordern Sie die Selbstachtung
Thres Kindes.

,Iut nichts aus Eigennutz oder
um eitler Ehre willen, sondern in
Demut achte einer den anderen
hoher als sich selbst, und ein jeder
sehe nicht auf das Seine, sondern
auch auf das, was dem anderen
dient.” Phil 2,3-4

Wenn wir diese Erfahrung machen
und weitergeben, dass wir voneinan-
der héher geachtet sind, dann wird
Scham ihre Bedeutung verlieren.



http://nr4-2.gehaltvoll-magazin.de
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, Wenn wir uns schimen, schiittet
unser Immunsystem den Boten-
stoff TNF alpha aus. Das konnte
die Psychologin Sally Dickerson
von der New Yorker Pace Univer-
sity nachweisen, als sie von ihren
peinlich beriihrten Probanden
Speichelproben nahm. Wie bei
einer Infektion fiihlten sich die
Betroffenen einen Moment lang
schwach und wie gelihmt. Der
Anstof$ dazu muss offenbar aus
dem Stirnlappen der GrofShirn-
rinde kommen. Denn wenn der
orbitofrontale Cortex  geschi-
digt ist, verliert der Mensch sein
Schamgeftihl. Er stellt sich blof3,
ohne es zu merken.“ (Aus: ZEIT
Wissen Nr. 6/2016, 11. Oktober
2016)

Der gesamte Artikel:

O

Foto © cezarksv - Fotolia.com
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Krankmachende Scham 1:

WiederholteBeschamung

Zwei Faktoren konnen dazu
fithren, dass aus Scham eine
krankmachende Scham wird.
Der eine davon ist wiederholte
Beschimung von auflen: ,,Schim
dich! Du bist nicht richtig, wie du
bist!“ Bei Beschdamung wird nicht
das Verhalten, sondern die ganze
Person abgewertet, zum Beispiel
dann,

B wenn einer Person wiederholt
die Schuld fiir das Versagen oder
fiir anderes Negativbefinden einer
zweiten Person zugeschoben wird:
 Wirest du nicht so ..., dann wire
mir das jetzt nicht passiert!“. Die
Botschaft ist: ,,Gibe es dich nicht,
dann ginge es mir besser!“ oder
,Du bist nur eine Last fiir mich!“
B wenn man z.B. fiir einen Sprach-
fehler oder einen Haltungsfehler
stindig ausgelacht wird. Vor al-
lem, wenn es von ilteren, stir-
keren oder sozial {iberlegenen
Personen kommt. Die Botschaft
dahinter ist: ,,Du geniigst nicht!*

m wenn gesunde und angemes-
sene Verhaltensweisen wieder-
holt diskreditiert werden, z.B.
bei Empfindsamkeit oder Trauer:

»Reif$ dich gefilligst zusammen,
heul nicht so!“ Die Botschaft ist:
LSpiire dich nicht!“ oder ,,Deine
Geftihle / Wahrnehmungen sind
nicht okay!“

Solche Beschimung wertet nicht
das Verhalten, sondern die ganze
Person ab. Wenn es nicht gelingt,
solche Beschimung zuriickzuwei-
sen, mochte man sich als ganze
Person verstecken und schimt sich
fiir sein Dasein. Scham wird in-
ternalisiert. Diese krankmachen-
de (Bradshaw: ,toxische®) Scham
richtet sich nicht mehr gegen eine
Grenziiberschreitung  oder ein
unangemessenes Verhalten, son-
dern gegen die eigene Person. Aus
einem voriibergehenden Gefiihl
wird eine dauerhafte Grundhal-
tung von Minderwertigkeit und
Sich-verstecken-Miissen.
Besonders problematisch ist: Wer
mit Scham gegen sich selbst lebt
und bereits als Kind gelernt hat,
wie man andere beschimt, fiir
den kann es in sozialen Konflik-
ten (aus dem eigenen Unterlegen-
heitsgefiihl heraus) durchaus eine
Option sein, andere zu beschi-

men: ,,Sollen er und andere doch
nur merken, wie schlimm er ist, so
dass er sich tiichtig daftir schimt!*
So werden wir aus Opfern zu Ti-
tern und geben Beschimung wei-
ter.

Die wichtigste Losung ist, dass Be-
schaimung als solche identifiziert
wird. Ich schaue meine Scham an
und frage mich: Ist sie eine ange-
messene Warnung vor falschem
Verhalten und gehort somit zu
dem (meist kleinen) Bereich, wo
ich mich auf natiirliche Weise
schime?

Oder ist sie eine Reaktion auf be-
schaimende Aussagen, die ich dem
~Absender” gegeniiber zuriickwei-
sen oder ,in die Miilltonne ste-
cken kann? Ich trete in den Lern-
prozess ein, fremde Beschimung
von eigener Scham zu unterschei-
den.

Und ich entscheide mich, eigenen
Tendenzen, andere zu beschimen,
energisch entgegenzutreten.



~Nicht die Scham kann ,abgelegt"

oder ,zurlckgewiesen‘ werden, was
viele Menschen winschen, sondern

die Beschamung.“

fL-H
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loser winner doppelsieger

ich weif$ noch

als mich mutter schlug,

mit ihren kleinen hinden.

aus scham, aus wut, hilflosigkeit.
vor aller leute augen.

jeder schlag und schrei von ihr
ein ja und nein zu mir.

um meinem hals,

ein grofles fragezeichen.

ich weif$ noch

wie sie mich schubsten,

drohten, hohnten,

bis die erste trine sprachlos flehte.
eine fliege, die zu nahe kam,

fiir die buben, ein jahr dlter.

als sie mich wieder fliegen lief3en,
lernte ich im Ziune-heckenschatten
meine driickeberger-tiberlebenskunst.

ich weif$ noch

als ich als junge

beim suchenspielen mit nachbarskindern
in die verstecke meiner freunde

ein, zweli steinchen schmiss.

dann immer mehr, grofiere, spitzere.

mit immer mehr an unbekanntem zorn.
weil ich mir selbst nicht traute,

auch ihnen nicht, dass sie fiir mich waren.

ich weif$ noch

als ich, ein junger mann, betrog im leben.
halbwahrheitenlebensstil.

im erstaunten aufschrei meiner gegner
log und siegte,

den slogan tibte,

wie du mir,

so ich dir.

scheinheiligenzier.

ich weif$ noch
als viele jahre spéter jemand plotzlich
»ja gerne” sagte, als ich thn bat,

mir etwas abzunehmen,

wozu ich zu feige war.

und wirklich gerne meinte,

mir zuliebe, ohne grund fiir mich.

in seiner stimme, seinen gesten, seinem blick,
brot und wein begann mit mir zu teilen.

ich weif$ noch

als ich aus gewohnheit

nach der faust aufs auge suchte

und sie nicht mehr fand.

VOI angst erstarrte.

im stcummen ohnmachtsschrei nach oben
ein riickenwind mich stupste,

die hand wort fiir wort zum 6ffnen brachte.
gewaltlosigkeitenschub.

ich weif$ noch,

wie es mir immer leichter fiel,
schwarz-weif$-gedanken zu zerreifSen.
feindbilderprojektile,

die die angst des anderen verbargen,

mich nicht mehr tiuschen konnten,

ich es wagte, die andere backe

nicht zu verstecken.

der erste schritt zum wir zur neuen waffe wurde.

ich weif$ noch

als ich appetit bekam

auf doppelsiegergnade,

zwel sieget; ich und du, mein feind.
ohne du kein ich.

wenn aus dem vergessen stieg,
woher wir kommen,

wohin wir gehen,

wer wir in jesus christus sind.

Werner May
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gehalten: Du brauchst dich nicht zu schamen

Krankmachende Scham 2:

+Alles, nur das

nicht!”

Der zweite Faktor, durch den aus
Scham eine krankmachende Scham
wird, hingt mit unserer eigenen
Reaktion zusammen. Den Verhal-
tensweisen und Situationen, die zu
Scham fiihren, ein klares Nein ent-
gegenzusetzen und entsprechend zu
handeln, ist eine gesunde Reaktion.
Wenn aber aus dem gesunden
,Nein“ (z.B. aus Panik oder Minder-
wertigkeitsgeftihl) ein tibertriebenes
,Nein, um keinen Preis! wird, ge-
rit man in den Sog des Vermeiden-
Miissens, in den Gotzendienst eines
LAlles, nur das nicht!

Ein Fallbeispiel: Eine Frau kommt
in die Beratung, weil sie in einer gro-
{3eren Gruppe nicht reden kann, ob-
wohl sie kompetent ist und durchaus
etwas zu sagen hitte. Nach einigen
Sitzungen erinnert sie sich an ein
Ereignis ihrer Schulzeit: Sie melde-
te sich im Unterricht und gab eine
falsche Antwort. Etliche Mitschiiler
lachten. In diesem Moment schwor
sie sich, sich nie wieder zu melden
oder von sich aus etwas zu sagen, um
so etwas nicht noch einmal erleben
zu miissen. Als sie sich von diesem
Schwur im Namen Jesu l6st und ak-
zeptiert, fir mehr Offenheit Risiken
in Kauf zu nehmen, kann sie ihre
schweigende Rolle erstmalig durch-
brechen.

Wenn alles, was ein méglicher Auslo-
ser flir Schamgefiihle werden kénn-
te, um jeden Preis vermieden werden
muss, konnen (ihnlich einer Phobie)
Angste und Vermeidungsverhalten

immer méchtiger werden:

Ich kann / darf einen bestimmten

Aspekt meines Wesens nicht zeigen!

Ich kann / darf mehrere Aspekte

meines Wesens nicht zeigen!

Ich kann / darf einen bestimmten
Aspekt meines Wesens nicht haben!

¥
Ich kann / darf mehrere Aspekte

meines Wesens nicht haben!

¥
Ich kann / darf mich nicht zeigen wie
ich bin!

¥
Ich kann / darf nicht sein, wie ich

bin!
¥
Ich kann / darf nicht sein!

(nach Bodo Baar: Wege aus dem
Scham-Angst-Zyklus. In: Be-
freiende Wabrheit Nr. 6,
S.50 ff IGNIS, Kirzin-
gen, 1995)

Der Begriff Scham-
Angst meint eine Kom-
bination aus internalisier-
ter Scham (die sich gegen
die eigene Person richtet)
und der Angst vor erneu-
ter Beschimung (nach
dem Motto: ,Alles, nur

das nicht!). E




Schame dich
nicht -

B

Scham ist das grofSte Hindernis, das
Menschen davon abhilt, bei irritie-
renden Auffilligkeiten Hilfe zu su-
chen.

Zum Beispiel verspiirt man plotz-
lich ein Stechen in der Brust und
sagt sich, das wird schon wieder
werden, aber im Prinzip schimt
man sich, mit jemand anderem dar-
tiber zu sprechen.

MK
S

™

Auch in sonstigen Lebensbereichen
kann es Scham sein, die einen ab-
hilt, sich Hilfe zu holen, weil man
meint, dass man das ja eigentlich
selber beherrschen miisste, zum
Beispiel wie man mit seiner Kredit-
karte umgehen soll.

Schime dich nicht, steh zu deinen
Begrenzungen und lerne, dir Hilfe
zu holen.



http://www.focus.de/gesundheit/ratgeber/psychologie/krankheitenstoerungen/tid-28050/titel-erste-hilfe-fuer-kranke-seelen-scham-und-furcht-ist-das-groesste-hindernis_aid_856959.html
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Y- >=BuchTIPP I

Werner May

el FUREINEN REIFEN [ Ay
GLAUBEN MIT Wie die Freude am Glauben bleibt

Fiir einen reifen Glauben mit Tief-
TIEFGANG gang! Hat der Glaube fiir langjihri-
ge Christen tiberhaupt noch etwas
Neues zu bieten? Werner May ist
tiberzeugt: Das hat er! Denn Glau-
be ist nichts Statisches, sondern er
entwickelt sich je nach Lebensphase
weiter und erhilt andere Schwer-

punkee.

reudé arh .:" '. s . Hier mehr, inkl. Leseprobe %

Naéher. Schéner. Weiter.

U be n b | e i b = - - . Wie die Freude am Glauben bleibt
TR LR o i

Hat der Glaube fiir langjahrige Christen
tiberhaupt noch etwas Neues zu bieten?
Werner May ist iiberzeugt: Das hat

er! Denn Glaube ist nichts Statisches,
sondern er entwickelt sich je nach
Lebensphase weiter und erhalt andere
Schwerpunkte.

Geb., 2085,
226.840 €D 15,95

€A 16,40/CHF 22.30"

Erhaltlich auf:
www.scm-shop.de

Der Vertrauensmodus nur gelegendich Wirklichkeit wird?
...und die Kunst des Wir spiiren die Angst, die unter
verbindenden Neins dieser so zerbrechlichen Oberfliche
Vertrauen schlummert, die Angst
oo "'H_n__““rl':'l': IGNIS, 2011 Hardcover, verletzt oder ausgenutzt zu werden.
' s 72 Seiten, € 8,80; sFr. 14,80 Die dargelegte Kunst des verbinden-
den Neins ist eine hiufige, alltigliche
»Erst eine Beziechung, die das Einladung zum Umstieg in den Ver-
Nein aushilt, ist eine echte Be- trauensmodus.
zichung.*
Wir schnen uns nach einem Leseprobe Kapitel 1 %

Leben mit Vertrauen, aber ist
das nicht nur ein Traum, der
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https://www.scm-shop.de/naeher-schoener-weiter.html
http://www.gehaltvoll-magazin.de/leseprobe-vertrauensmodus
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Scham. 100 Griinde, rot zu
werden

Eine Ausstellung des Deutschen Hy-

giene-Museums Dresden @ | “ Tw’ F “ ;E: lL K

|

Jst man dann wirklich Mensch, - -
wenn man die Masken abgelegt hat,
die man so haben kann, oder wird
man eigentich erst dann Mensch,
wenn man eine bestimmte Maske
anlegt und hinter ihr eine Art von
Freiheit stattfindet?“

(Daniel Tyradellis, Kurator der Aus-
stellung, zur ,,Maske der Scham®)

Rotwerden - was hilft
dagegen?
Die UberLebensHelferin | Gott sei

Dank / ERF @

~Rotwerden nicht vergessen. Oder
besser: Unbedingt rotwerden! Alles
unter dunkelviolett geht nicht.
(Sigrid Réseler, ein paradoxer Inter-
ventionsvorschlag bei beftirchtetem
Rotwerden.)

Das Wort ,,fremdschamen”
wurde in Osterreich zum
Wort des Jahres 2010

gekiirt.

»Der Begrift Fremdscham ist tat-
sichlich auch erst 2009 in den Du-
den aufgenommen worden. Dem-
nach bedeutet fremdschimen, ,sich
stellvertretend fiir andere, fiir deren
als peinlich empfundenes Auftreten
schimen.”

Warum wir uns fremdschimen —

Doktor Allwissend

41


https://www.youtube.com/watch?v=e7sbcsNtGSA
https://www.youtube.com/watch?v=XtAu_tRoAwA
https://www.zeitzuleben.de/wissenswertes-hat-es-mit-fremdschaemen-auf-sich/
https://www.youtube.com/watch?v=KF9zsi4QR0w
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ge|halt/volle

Teler

Fehlerfreund /////////////1//1//1//1///

Ich mochte ein Fehlerfreund
werden, indem ich das Risiko
kleinerer Fehler eingehe. Denn
erstens kann ich dadurch gro-
3ere vermeiden, weil ich fiir Ab-
weichungen vom Ziel wachsa-
mer bin. Zweitens kann ich das
Zusammenspiel von Innovation
und Sicherheit so besser {iber-
schauen.

Dass wir aus Fehlern lernen sol-
len, haben wir wahrscheinlich
alle gehort. Wahrscheinlich ha-
ben wir auch gelernt, Fehler zu
vermeiden. Aber Fehlerfreund-
lichkeit?

Dieser Begriff wurde 1977 von
Christine Weizsicker eingefiihrt.

O

Meint nun Fehlerfreundlichkeit,
dass wir bewusst Fehler machen
sollen?

Nein, wir werden sie so und so
machen. Denn absolut richtiges
Verhalten, also das fehlerfreie
Verhalten, gibt es nicht.

Auch wenn wir ein Ziel schein-
bar hundertprozentig erreichen,
wie zum Beispiel, dass wir um
13:00 Uhr am Bahnhof sein
wollen und dann auch wirklich
genau um 13:00 Uhr dort sind,
in Ruhe den Zug erreichen, der
sogar plinkdich kommt, ha-
ben wir auf dem Weg zum Ziel
wahrscheinlich eine Menge klei-
nerer Fehler gemacht, manch-
mal vielleicht sogar grofle, weil
wir zum Beispiel ein Gesprich
abgebrochen haben, das viel
wichtiger gewesen wire, als den
Zug plinkdich zu erreichen.
Kann ich Fehlerfreundlichkeit
erlernen? Worauf gilt es dabei zu
achten?

1. Mit Abweichungen vom Ziel
rechnen, Flexibilitit vorbereiten.
2. Statt sich der Fehler zu schi-
men, zu ihnen stehen, auch 6f-
fentlich.

3. Wenn andere Fehler machen,
nicht die Person bewerten, son-
dern den Fehler auswerten.

4. Die Chancen von Fehlern im-
mer mehr als Entwicklungsmog-
lichkeiten schitzen lernen.

5. Fehler nicht absichtlich ma-
chen, um anderen zu schaden
oder eigene Vorteile zu erhalten.

6. Die Fehlerkosten klein halten,
das meint, wenn es zu Korrek-
turen kommen muss, dass Zeit
und Aufwand sich in Leistungs-
grenzen halten.

7. Es sich zur guten Gewohnheit
machen, eigene Fehler auszuwer-
ten und das daraus Gewonnene
und Gelernte zu integrieren.


https://de.wikipedia.org/wiki/Fehlerfreundlichkeit

[—

Die ge|halt/volle Horizonterweiterung:

In Josua 3 lesen wir, wie der Jor-
dan von Gott gestaut wird, da-
mit das Volk Israel hindurchzie-
hen kann.

Diese Geschichte ist sicher be-
kannt.

Aber wenn wir einmal Vers 16
genau lesen: ,.... da stand das
Wiasser, das von oben hernieder
kam, aufgerichtet wie ein einzi-
ger Wall, sehr fern, bei der Stadt
Adam, die zur Seite von Zaretan
liegt ...

Der Vers sagt aus, dass das Jor-
danwasser sich nicht direkt vor
den Fiiflen der Israelis teilte. Es
muss uns bewusst sein, dass die
Stadt Adam, wo sich das Wasser
aufstaute, etwa 100 km weit weg
lag.

m Versuchen wir uns einmal vor-
zustellen, dass es erst eine ganz
schon lange Zeit gedauert hat,

bis das Jordanwasser soweit ab-
gelaufen war, dass die Israeliten
hindurchgehen konnten. Was
sie wohl die ganze Zeit gedacht
haben?

m Und stellen wir uns einmal vor,
was den Bewohnern der Stadt
Adam wohl durch den Kopf ge-
gangen ist, was da mit dem Jor-
dan passiert, denn sie wussten
nichts von den weitentfernten,
ungeduldigen, zweifelnden Is-
raeliten. Sie sahen den Wall, die

Israeliten nicht.

Bild: www.wikipedia.org

Foto © www.ccvision.de 8
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gehalten: Du brauchst dich nicht zu schamen

Ich solle ihnen die Wahrheit
tibergeben. Auf einer Bank am
Hiigel Am Hiigel hinter der
Stadt.

Ich wiirde sie daran erkennen,
dass sie zwischen zwei Fichten ste-
hen. Er, der Bote, werde dort auf
mich warten. Auch daran konne
ich den Treffpunkt erkennen.

Ich hiitte mich schweigend hinzu-
setzen, die Wahrheit auf die Bank
zu legen. Dann werde er sie neh-
men und weggehen.

Die Belohnung wiirde ich auf
dem Riickweg erhalten. Das ver-
laufe dann unkomplizierter. Auf
der Bank gehe das nicht sofort,
denn sie miissten sie erst priifen,
die Wahrheit, ein paar Minuten
brauchten sie schon daftir. Darum
die Belohnung erst spiter.

Die Wahrheit auf eine Bank le-
gen? Und so, dass sie dann mitge-
nommen werden konnte? Auch
priifbar sollte sie sein?

Wenn ich so weit sei, fiir die Uber-

gabe, solle ich am Morgen in mei-

ner Wohnung alle Fenster 6ffnen
und offen lassen. An diesem Tag
wiirde ich um 14 Uhr erwartet.
Wenn ich jetzt mit all diesem ein-
verstanden sei, solle ich sofort {iber
die Straf8e zum Bicker gehen und
dort drei Brezeln kaufen.

Sie wussten also, dass ich noch nie
mehr als zwei gekauft hatte.

Ich legte den Brief beiscite, der
mir durch die Wohnungstiir zu-
geschoben worden war, holte mei-
nen Geldbeutel und machte mich
auf den Weg zum Bicker.

Die Wahrheit hatte ich vor zwei
Wochen entdeckt und sie ver-
steckt gehalten. Aber das war mir
sofort klar geworden, verbergen
konnte ich sie nicht, denn das
war nun mal die Wahrheit. Und
so wie ich sie entdecke hatte, war
wiederum klar, musste sie auch
cines Tages weitergegeben werden,
wie auch immer.

Deshalb zogerte ich auch nicht,
zum Bicker zu gehen.

Es stand zwar nicht im Brief, es
brauchte nicht geschrieben zu

werden, denn das gehérte zu ihr,
der Wahrheit, dass ich das nicht
verraten kann, wer sie ist, auch
in diesen Notizen nicht. Das ist
auch nicht moglich, denn wer sie
auch nur von Ferne sieht, erkennt
sie zwar, aber man muss sie ganz
nahe sehen und sogar anfassen.
Vom Hoérensagen geniigt nicht.
So kann sie auch vom Leser dieser
Notizen nicht erkannt werden.
Nur ein Problem hatte ich: Wie
sie auf die Bank legen? Das ging
nicht, tibergeben schon, aber so
zwischen den Boten und mir able-
gen, wie eine Aktentasche mit den
Geheimdokumenten, nein.

Ich sah die Bank sofort. Die zwei
Fichten am Hiigel. Unverwechsel-
bar. Aber der Bote?

Als ich niher kam, eilte ein Jogger
an mir vorbei den Hiigel hoch.
Bei der Bank blieb er stehen und
setzte sich.

Ein Jogger, der Bote?

Ich nahm ebenfalls Platz. Schwei-
gen war mir geboten.

Da saf ich nun und hatte nichts
auf die Bank zu legen.

Ich merkte, wie er mich musterte,
abtastete mit seinen Blicken, ab-
suchte nach der Wahrheit,

zumindest nach einer P, s




Durfte auch er nicht sprechen?
Kurz nach 14 Uhy, die Mittags-
sonne versteckte sich hinter einer
der Fichten, lag unsere Bank im
wohltuenden Schatten.

Hielt er mich fiir einen Betriiger,
einen Liigner?

Wie konnten sie tiberhaupt glau-
ben, dass die Wahrheit irgend so
etwas wie ein Paket sein konnte?
Nun, jetzt war ich gefragt, schlief3-
lich hatte ich ja in dieses Spiel ein-
gewilligt, die Wahrheit zu tiberge-
ben, auch mit dem Wissen, dass
sie nicht auf die Bank zu legen sein
wird.

Ich erhob mich, der Bote runzelte
die Stirn. Scheinbar durfte auch
er nicht reden. Ich begann, mich
zu verabschieden, indem ich ihm
die Hand reichte. Ich tat das et-
was theatralisch, damit er sehen
konnte, dass meine Hand leer war,
nichts in ihr, nichts versteckt.

Er zbgerte, mir die Hand zu ge-
ben. Ich schaute ihm in die Au-
gen, direke, fest. Ich sah, dass er

begriff, dass es notig wa, sich a

mich einzulassen.
SchliefSlich reichte er mir ebenfa
die Hand.

Jetzt musste es geschehen. Es lag
nicht in meiner Hand.

War da ein kurzes Zucken in sei-
nen Augen, ein kleiner Blitz, aber
doch ein Blitz?

Dann trennten wir uns.

Ich hatte zirka eine halbe Stunde
bis zu meiner Wohnung zu gehen.
Plotzlich dachte ich an die Beloh-
nung. Ich hatte sie vergessen, denn
ich hitte auch ohne ihre Ankiin-
digung die Wahrheit tibergeben.
Etwas neugjerig war ich trotzdem.
Ich niherte mich der Innenstadt,
lieff die Straffenbahn passieren
und tiberquerte dann die Ring-
strafle. Am Park endang, die zwei-
te StrafSe rechts, das dritte Haus
links, 2. Stock, dort wo alle Fens-
ter noch offen stehen miissten,
dort war ich zu Hause.

Mit was konnte man mich {iber-
haupt belohnen? Mit Geld, Ehre,
etwas Personlichem? Vielleicht et-
was, was ich einmal verloren hatte
und was mir zumindest damals
sehr wertvoll gewesen war? Die

Taschenuhr meines GrofSvaters,
die ich als junger Mann stindig
benutzt hatte und die dann pl6tz-
lich verschwunden war, wohl
gestohlen? Aber diese Uhr zu fin-
den, zuriickzugeben, lag nicht in
ihrer Macht, denn die Wahrheit
lag niher der Ohnmacht als der
Allmacht.

Plotzlich bog aus der ersten Sei-
tenstraf3e eine junge Frau, so um
die Dreif$ig. Dass sie auf mich zu-
kam, war sofort klar.

Sie reichte mir die Hand. Ich
wollte schon, da sie mir fremd
war, verneinend weitergehen,
als ich wieder an die Belohnung
dachte und ihr ebenfalls griiffend
die Hand gab.

Oh, sie hatten die Wahrheit
schon weitergegeben!

Die Wundmale begannen wie-

der zu bluten.
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Wolframs ge|halt|voll -Witz Nr. 5.1

Josef ist Witwer und hat einen Sohn Max und
eine Tochter Lore. Vater und Sohn schdmen sich
dafiir, dass Lore Besitzerin des einzigen Bordells
in einer katholischen Kleinstadt geworden ist, und
haben seit langem jeglichen Kontakt abgebrochen.
Josef stirbt und Max muss nun Lore die Nach-
richt lberbringen. Er reist in die Kleinstadt, hat
aber keine Ahnung, wo das Bordell ist, und schamt
sich zu fragen, da er nicht fiir einen Freier ge-
halten werden will und auch nicht fiir den Bruder
der Bordellbesitzerin. Er geht suchend durch die
Stadt und wird ausgerechnet von einem als Pries-
ter erkennbaren Mann freundlich angesprochen,
was er denn suche. ,Wie peinlich!" denkt er und es
will ihm schon die Schamesréote ins Gesicht stei-
gen, als ihm plotzlich die rettende Idee kommt
und er zum Priester sagt: ,Sie kénnen mir doch
sicher sagen: Gibt es hier auch eine evangelische
Kirche?" ,Sicher!" sagt der Priester. ,Gehen Sie
einfach die ndchste Strafe rechts - die Haubit-
zerstrafe - bis zum Ende!" ,Wirklich?" mein Max,
.Das ist doch direkt neben dem Bordell?" Darauf
der Priester: ,Nein, neinl Das liegt doch ganz wo-
anders, am Ende der Leopoldstrafe." Erleichtert
verabschiedet sich Max mit der gewiinschten In-
formation.

&

—

Wer ist Wolfram? _':.g
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Vorschau Nr. 5.2

»~Nachstenliebe ist ein Dauerauftrag.” (Verfasser unbekannt)

halten: Das Agape-Projekt — Strebt nach der Liebe (1. Kor14,1)

Wahrnehmung
scharfen.

Weitblick gewinnen.
Glauben vertiefen.

Fernkurs
Glaube und Psychologie

Kontakt:

IGNIS - Akademie

fuir Christliche Psychologie
Kanzler-Stiirtzel-StraBe 2

97318 Kitzingen

IGNIS .ﬂx_k_a_dﬁmte

Geschenk-
Ideen

-
f 1
M Ea
\ll- LLl
. Werner May
pa—"

Ohne Stress, kreativ und einfach Uberra-
schungen und Vertrauen verschenken!
Ende mit dem Geschenkestress, im Gegenteil,
SpaB, Kreativitat und Vorfreude ist angesagt

und vertiefende Beziehungen — das ist das
Versprechen dieses Ideenbuches genial kreativer
Geschenke.

@ Kurzvideo Lesetipp ®

ge|halt|voll
wird unterstutzt von Frankana und Freiko Gollhofen

/W Frankana Freiko®
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https://www.youtube.com/watch?v=Gg6j10V6634
file:///C:/Users/Admin/Downloads/1440745816-Leseprobe-Geniale-Geschenkideen.pdf
http://www.ignis.de/aus-weiterbildung/fernkurs/
http://www.frankana.de

Lippenbekenntnis
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