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Wenn wir uns schamen, konnen wir uns dagegen wehren

Leben Folgendes ist mir kiirzlich passiert, und ich habe mich sehr geschimt: Ich stehe an der Supermarktkasse, mir
fallt das Kleingeld aus der Hand, alle schauen. Ich werde knallrot. Am liebsten wiirde ich einfach verschwinden.
Warum trifft mich so etwas so stark? Warum schime ich mich so schnell? Wie kann ich das iiberwinden?

Scham ist ein Geafithl, das viele
kennen und eigentlich niemand
geme xeigh. Die US-Forscherin
und Professorin Brend Brown
beschreibt Scham als die tiefe
(berzeugung, nicht gut genug
a1 sein. Anders als Schuld, die
sich suf ein Verhalten bezieht
fwlch habe etwas falsch ge-
machts, richtet sich Scham
gegen die eigena Person: «Mit
mir stimmt etwas nicht.» Genan
dasmacht sie so intensivund oft
schwer ansruhalten.

Scham entsteht haufig in
MomenteT, in denen wir uns
gesehen und bewertet filhlen.
Ein Versprecher im Meeting, 2in
Missgeschick im Alltag, etwa
wenn Kleingeld ans der Hand
fallt, eine unbedachie Bemer-
kung - und plotelich st sie da.
Selbst dann, wenn andere uns
gar micht so kritisch wahmeh-
mien, wie wir glauben. Unser
irmerer Dialog wird laut und
unerbittich: «Wie peinlichs,

wDzs hitte mir micht passieren
dirfens, «jetzt halten mich alle
fitr unfthig.» Diese Gedanken
wirken wie ein Verstarker. Sie
lassen die Situstion grisser er-
scheinen, als sie ist, und treffen
direkt unser Selbstwertgefithl.
Drabei ist Scham an sich

nichts « Falschess. Sie ist ein xo-
tiefst menschliches Gefthl, das

Kurzantwort

Scham ist an sich nichis Fal-
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uns sensibel filr soxiale Regeln
macht und uns helfensoll, dazm-
zugehbren. Ohne sie wilrden
wirweniger Riicksicht auf unser
Umfeld nehmen. Problema-
tisch wird sie jedoch, wenn sie
uns |2hmt, uns klein halt oder
uns davon abhilt, uns m zeigen.
Aus Angst erneut bewertet
oder abgelehnt zu werden. Wie
also damit umgehen:?

Andere achten nicht so stark
guf uns, wie wir glauben
Erkennen: Ein erster Schritt ist,
die Scham oberhaupt wahm-
nehimen und ma benennen: «ich
schame mich gerade.» Dias mag
unscheinbar wirken, hat sber
pine grosse Wirkung. Denn in
dem Moment entsteht Abstand.
Wir sind nicht die Scham. Wir
erleben sie.

Pritfen: Im nichsten Schritt
lobmt es sich, die eigenen Ge-
dankenzu hinterfragen. Stimmi
es wirklich, dass «alles mich

verurteilen? Gibt es konkrete
Hinweise oder ist es eine Ge-
schichte im Kopf? Oft zeigt sich:
Andere sind weit weniger mit
ums beschiftigt, als wir glauben.
Teilen: Scham lebt von Verste-
cken und Schweigen. Genau
deshalbverliert sie an Kraft,
Wenn wir sie tedlen. Im Ge-
sprich mit einer vertrauten
Person wind sie greifbar. Haufig
erleben wir Verstindnis statt
Ablebmung und genan diese
Verbindung ist das wirksamste
Gegengewicht xur Scham.
Freundlich sein: Ein weiterer
wichtiger Schritt ist Selbstmit-
gefhl. Statt sich innerich hart
ruvemrieilen, hilft ein freandli-
cher Blick suf sich selbst. Wie
wirden wir mit einer guten
Freundin sprechen? Genau die-
se Haltang diirfen wir auch uns
selbst gegendlber eirmehmen.
Scham wird vermutlich nie
ganz verschwinden. Aber wir
konnen kernen, anders mit thr

umzugehen: bewusster, milder
und mit mehr Verstandnis fiir
uns selber. Denn micht Perfek-
tion macht uns stark, sondern
der Mut, uns To zeigen. Mit
allem, was xu uns gehort.
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