Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 18 B

Handlungsdrang .

Wenn wir uns schdmen, ist unser erstes Bestreben, ,aus dem Blick* der Offentlichkeit zu
verschwinden. Wir wollen uns abwenden, ,,in die Ecke stellen”, isolieren und verbergen, aber
auch unterwerfen. Es jst wichtig, die feinen Unterschiede zwischen ,Scham* und ,Demiiti-
gung* zu beachten: Wahrend die reine Scham sich auf sich selbst bezieht, also, wie wir sind
(und wir daher versucht sind, uns und unsere Schwachen zu verbergen), bezieht sich Demiiti-
gung auf das, was uns angetan wurde. Man spiirt das dann eher als ,Schmach*, als ,Verlet-
zung der Ehre*, und spiirt dann sehr rasch die Tendenz, aggressiv zu werden, um diese
Schmach zu réchen, die Ehre wiederherzustellen. Des Weiteren kann Scham auch in Schuld

wir im Vorfeld, alles zu meiden, was Scham auslésen kénnte. Menschen mit sehr negativem
Selbstwertgefiihl laufen haufig Gefahr, in ,beschamende® Situationen zu geraten, daher wird
verstéandlich, dass sie versuchen, derartige Situationen im Vorfeld zu meiden. Dass das
Selbstwertgefiihl dadurch nicht besser wird, liegt auf der Hand.

Héufige Folgegefiihle

wickeln aggressive Krafte, um Scham als ~ochande oder ,Schmach® abzuwenden. Die ,Be-
schdmung" des Gegners (meist seiner Fiihrer oder Symbole) ist eine uralte Methode, um die-
$en zu unlberlegten, aggressiven Aktionen herauszufordern. Auch der Selbsthass, die ag-.
gressive Entladung von schamgespeister Energie auf den eigenen Kérper, kann so verstan-
den werden. Dass infolge derartiger Entladungen sich manchmal wieder Scham einstellt,
macht die Sache nicht einfacher.

Wann ist Scham gerechtfertig?

Scham ist immer dann berechtigt, wenn Sie tatséchlich Gefahr laufen, soziale Attraktivitat zu
verlieren. Das heit, wenn Sie sich so darstellen, dass andere Sie tatsdchlich abwerten wer-
den, oder wenn Sie ,unter Wert behandelt“ werden. '

Wie kann ich der Scham entsprechend sinnvoll handeln?

Immer vorausgesetzt, die Scham ist berechtigt, ist grundsatzlich zu unterscheiden, ob Sie
sich schamen, weil Sie sich »ZU weit aus dem Fenster gelehnt haben* oder weil Sie von
anderen gedemiitigt werden. In ersterem Fall macht es Sinn, sich eine Weile zuruckzuziehen,
die Kompetenz zu verbessern oder bescheidener aufzutreten. Im letzteren Fall macht es
Sinn, sich zu verteidigen, darum zu kémpfen, gerecht behandelt zu werden.,
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