Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 18 A

Grundlagen

Scham ist ein duRerst peinigendes Gefiihl. Es ist viel komplexer und viel-
schichtiger als etwa Angst. Scham tritt immer dann auf, wenn wir befiirch-
ten, soziale Bedeutung, das heift Attraktivitdt oder auch Zugehérigkeit

zu verlieren.

Etwa wenn wir 6ffentlich gedemiltigt werden oder wenn wir uns bloRge-
stellt fihlen, wenn unsere Intimitétsgrenze Giberschritten wird oder wenn
wir uns &ffentlich unterlegen fiihlen. Wir kénnen uns auch vor uns selber
schémen, oder fiir unsere Angehérigen, wenn wir, oder diese, unseren
eigenen Anspriichen nicht gendigen. In der Menschheitsentwicklung hat
Scham insbesondere die Bedeutung, den Einzelnen davor zu schiitzen,
sich in den Augen der anderen zu ,blamieren“ und damit soziale Attraktivi-
tét zu verlieren. Die Scham verhindert also einerseits, dass wir uns als wZU
gut” darstellen, also »ZU Vviel versprechen, was uns vor den anderen lacherlich machen wiirde
(Attraktivitétsverlust). Andererseits verhindert die Scham, dass wir es tolerieren, von anderen
als ,zu schlecht* hingestellt zu werden, also unter unseren Erwartungen behandelt zu werden.
Die Scham steuert das Verhaltnis zwischen unserer Selbsteinschatzung, der Art, wie wir uns
darstellen, und der Erwartung an andere.

Besonderheiten
Haben Sie gewusst, dass wir uns auch fiir jemand anderen schdmen kénnen?
Fir unsere Eltern, fiir unseren Glauben, fiir unsere einfachen Verhéltnisse ...?

Typische Ausléser und Interpretationen

Man selbst oder ein sehr Nahestehender hat versagt, man wird gedemiitigt oder erniedrigt.
Man selbst oder ein sehr Nahestehender erfiillt nicht die eigenen Wertvorstellungen. Man er-

sen, wird &ffentlich kritisiert oder l&cherlich gemacht. Erinnerung an ,peinliche” Erlebnisse in
der Vergangenheit, Jemand dringt unerlaubt in die eigene intime Sphére ein. Sie denken, je-
mand sieht eine intime Schwiche von lhnen. Sie denken, Sie sind anders (schlechter) als die
anderen,

Kérperreaktion

Die Kérperreaktion der Scham kann, wie bei allen Emotionen, natiirlich gesteuert werden.
Dennoch besteht manchmal die Tendenz, der Umgebung die Scham zu »Signalisieren”: durch
Erréten, Abwendung des Blickes, Verschranken der Beine, Sprachstérungen.

Wahrnehmung

Die Wahrnehmung wird auf die eigenen Schwéchen gelenkt. Man erinnert sich an frithere De-
mutigungen, stellt sich vor, wie man erniedrigt wird, oder der Léacherlichkeit preisgegeben,
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