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Basic lnfo: Umgang mit Gefühlen 1S B

Handlungsdrang
wenn wir uns schämen, ist unser erstes Bestreben, ,,aus dem Blick,, der öffenflichkeit zuverschwinden' \Mr wollen uns abwenden, ,,in die Ecke stellen", isolieren und verbergen, aberauch untenarerfen' !l isl wichtig, oie reinen unterschieJe zwiscnen ,,scham. und ,,Demüti-gung" zu beachten: während oiä reine scham sich auf sich selbst bezieht, also, wiewir sind(und wir daher versucht sino, uns unJrn""r" schwächen zu verbergen), bezieht sich Demüti-gung auf das' was uns angetan wurde. Man spürt das dann eher als ,,schmach,,, als ,,Verlet-zung der Ehre", und spürt dann sehr r"r.n oiJi";;;il;;ressiv zu werden, um dieseschmach zu rächen, die Ehre *ieaern"orstellen. oes wJiieren kann scham auch in schuldumgewandelt werden' wenn wir einen schuldigen finden, der das eigene Versagen erkrärtoder rechtfertigt, so reduziert sich die eigene scham, Auch wenn wir uns selbst schuld zu-schreiben' erleichtert siän oie scham. il""o s"r,"iJ;"i ffi;il.. zu verändern. Zudem versuchenwir im Vorfeld' alles zu meiden, *r. s"rl"r auslösen tonnle. Menschen nrit sehr negativemselbstwertgeftihl laufen häufig'e"]rni-ir ,,beschämenoe" iliuationen zu geraten, daher wirdverständlich' dass.sie u"tsrc6"n, derartige situationen im Vorfeld zu meiden. Dass dasselbstwertgefrihl dadurch nicht nlssei wiro, riegt auf der Hand.

Häufige Fotgegefühte
Die häufigste Reaktion auf scham ist wut und Hass. Das wir.d verständlich, wenn man sichklarmacht, dass es häufig die Erfahrung von Demtitigung ist, welche die scham auslöst. Ge_lingt es' sich gegen denjÄnigen ,, *"rli"n oder durJzuletzln, der einen demütigt, so ist diescham verflogen, und eln öruntvon oerrieoigender Rache wiro sich einstellen. Dieser Hasskann sich aber auch ein anderes v"ntiiurcr,"i. c"ourtitigle Menscnen haben die Tendenz,andere' meistens schwächere, zu oemutigen, zu quälen oä* 

=u 
erniedrigen, um ihr eigenesschamgefühlabzuschwachen. Abeilr.rl-crrppen oder g.ä"r" sozialgemeinschaften ent-wickeln aggressive Kräfte, um scnam ais,,schande,,oo"i,,scr,mach.abzuwenden. Die,,Be_schämung" des Gegners (meist seiner Führer oder symboi"f irt *in" uralte Methode, um die-sen zu unüberlegten, aggressiven Aktionen herauszufordern. Auch der selbsth"r", oi. ,g-gressive Entladung v-on schamgespeister Energie auf den eigenen Körper, kann so verstan-den werden' Dassinf?|g." o"t"iiger intladungÄn sich manctmalwieder scham einsteilt,macht die Sache nicht einfacher.

Wann ist Scham gerechtfertig?
scham ist immer dann berechtigt, wenn sie tatsächlichGefahr laufen, soziale Attraktivität zuverlieren' Das heißt, wenn sie s-ich so darstellen, dass andere sie tatsächlich abwerten wer-den, oder wenn Sie ,,unter Wert behandelt,, werden.

Wie kann ich der Scham entsprechend sinnvoll handeln?
lmmer vorausgesetzt, die scham ist berechtigt, ist grunds ätzlichzu unterscheiden, ob siesich schämen, weir sie sich ,,zu weit rr. J., Fenster gerehnt haben,,oder wel sie vonanderen gedemütigt werden. ln ersterem Fall macht es-sinn, sicrr eine weile zurüc l<zuziehen,die Kompetenzzu verbessern oo"r üur"neidener aufzutreten. lm letzteren Fall macht essinn, sich zu verteidigen, darum * rarpr"n, gerecht behandert zu werden.
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