
Basic Info: Umgang mit Gefühlen 1g A

Grundlagen
scham ist ein äußerst peinigendes Geführ. Es ist viel komprexer und vier_schichtiger als etwa Angst. scham tritt immer dann auf, wenn wir befürch-
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Etwa wenn wir öffenflich gedemtitigt werden oder wenn wir uns broßge- 
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wir uns öffentlich unterlegen *'i".."wi, r.önnen uns auch ""rix:J;# x(A^schämen, oder für unsereAngehörigen, *"nn wir, oder diese, ;;;;"' ,:CW
s3;#is'sffffr?iJt:::rffätj*nnHä{:;11yr*u,:?. w
sich in den Augen de_r anderen r, ,,6ä,,.iär"n,, und damit soziare Attraktivi_tät zu verlieren. Die scham uerrrinäert aiJ-o einerseits, dass *ii rn, ars ,,zugut" darstellen' also ,z.u vjel u"t pr"ttl"ni, *", uns vor den anderen lächerlich machen würde(Attraktivitätsverlust)' Andererseii" u"ir,inä"rt die scham, aass wir es tolerieren, von anderenals 

"zu schlecht" hinqeslellt zu werden,-"iro ,nt", unseren Enruartungen behandelt zu werden.Die scham steuert oäs vernannir r*iuth"n unserer selbsteinschätzung, derArt, wie wir unsdarstellen, und der Envartung an andere.

Besonderheiten
Haben sie gewusst, dass wir uns auch für jemand anderen schämen können?Für unsere Ertern, für unseren Grauben, für unsere einfachen Verhärtnisse ...?

Typische Auslöser und lnterpretationen
Man selbst oder ein sehr Nahestehender hat versagt, man wird gedemütigt oder erniedrigt.Man selbst oder ein sehr Nahest"r't".J"r erfüllt nicÄt die eigenen wertvorstellungen. Man er-lebt sich in der Ötr"ltJj:lL"it ats otongestellt, man wird von-wichtigen Menschenlurückgewie-sen' wird öffentlich kritisiert oder lächärttn gemacrrt. Erinnerung an ,,peinliche,, Erlebnisse inder Vergangenheit' Jemand dringt rr",i"rot in die eigene intime sphäre ein. sie dlnken, je-
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eine intime schwächä uott ir,n"n. sie den-ken, sie sind anders (schlechter) ats die

Körperreaktion
Die Körperreaktion der scham kann, wie bei allen Emotionen, natürlich gesteuert werden.Dennoch besteht manchmal ai. r"to"rr, der umgebung oie'sch am zu.,signalisieren,,: durchErröten, Abwendung des Brickes, v*ir.nlanken der Beine, sprachstörungen.

Wahrnehmung
Die wahrnehmung wird auf die eigenen schwächen gelenkt. Man erinnert sich an frühere De-mütigungen' stellt sich vor, wie män erniearigt wird, oier der Lacherlichkeit preisgegeben.
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