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Einleitung

Scham ist vermutlich nicht das Erste, was dir als mogliche Ursache fiir deine Schwie-
rigkeiten in den Sinn kommt. Sie existiert oft im Verborgenen und wir sprechen
nur ungern iiber sie. Haufig wird sie auch noch von anderen Problemen iiberlagert,
wie zum Beispiel tibertriebener Selbstunterdriickung, geringem Selbstwert, einem
Gefiihl der Erschopfung in Gesellschaft anderer sowie von Problemen in engen Be-
ziehungen. Unter Umstdnden kann sie auch die unerkannte Ursache von Suchtver-
halten oder Wut sein.

Wihrend ich dieses Buch schrieb, habe ich jede sich bietende Gelegenheit genutzt,
meinen Mitmenschen folgende Frage zu stellen: ,,Gibt es etwas, wofiir du dich
schamst? Du brauchst mir auch nicht zu verraten, um was es sich handelt.“ Viele
nickten dann, wandten den Blick ab und antworteten: ,,Ich sage dir aber nicht, was es
ist.“ Andere waren durch meine Frage zunichst ein wenig verunsichert. Dann kam
ich ihnen zu Hilfe, indem ich Vorschlidge machte wie: ,,Gibt es etwas an deinem Kor-
per, das du moglichst nicht zeigen mochtest? Vielleicht hast du etwas erlebt, von dem
du nicht gern erzihlst, oder du hast eine Eigenschaft, die du lieber verheimlichst?
Eine Schwiche, von der du hoffst, dass niemand sie bemerkt?“ Darauthin outeten
sich dann weitere Personen. Einige reagierten auch verargert: ,Ich schime mich fiir
gar nichts!“ oder ,,Es gibt nichts, wofiir ich mich schimen miisste!. Ich glaube, was
sie eigentlich meinten, war: ,Du wirst mich nicht dazu bringen, meine Scham zu
offenbaren.” Das tun sie allerdings manchmal schon von selbst, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Die Dinge, von denen unser Verstand uns sagt, dass wir uns fiir sie
schamen sollten, sind namlich nur das eine. Etwas ganz anderes ist unsere spontane
korperliche Schamreaktion — bei der beispielsweise unser Blick zu flackern beginnt
oder wir zu Boden schauen.

Als mir in meiner Eigenschaft als Pastorin und Psychotherapeutin andere Menschen
ihre mit Scham verbundenen Erlebnisse anvertrauten, erkannte ich, dass intensiver
Schmerz und Einsamkeit damit einhergehen konnen. Aber sobald man das Gefiihl
der Scham mit jemandem teilt, vollzieht sich eine {iberraschende und wunderbare
Wandlung: Die betreffende Person atmet freier, ihr Gesicht und ihr Kérper verlieren
den gequilten Ausdruck und entspannen sich.

Wenn es so befreiend sein kann, die eigenen Gefiithle mit einem anderen Menschen
zu teilen, fragt man sich, warum die meisten von uns so lange brauchen, bis sie den
Mut finden, tiber ihr Gefiihl, ,verkehrt® zu sein, zu sprechen - falls sie es tiberhaupt
jemals wagen.



10 - Im Erdboden versinken?

Als ich mit Anfang 30 meine erste Pastorinnenstelle antrat, kam ich in Kontakt mit
einer Gruppe von Kolleginnen und Kollegen, die sich fiir Psychotherapie interessier-
ten. Gemeinsam bemiihten wir uns darum, auf einer tieferen Ebene Verstindnis fiir
uns selbst und fiireinander zu entwickeln. Dabei sagte mir eine etwas éltere Pastorin
einmal, dass ich auf sie einen ziemlich zerbrechlichen Findruck mache. Es war nicht
das erste Mal, dass mich jemand so einschitzte, und ich konnte es einfach nicht
ertragen. Ich fithlte mich angegriffen und ging zum Gegenangriff tiber: ,,Ich glau-
be, die Zerbrechlichkeit, die du in mir siehst, sagt eher etwas tiber dich selbst aus.”
Danach versuchte ich, ihr aus dem Weg zu gehen, wihrend ich mir gleichzeitig alle
Miihe gab, stark zu wirken.

Dort, wo ich herkomme, war Zerbrechlichkeit ndmlich nicht gern gesehen. Um
wertgeschétzt zu werden, musste man tiichtig sein oder etwas zu geben haben. Ich
wagte es darum ganz einfach nicht, in mich hineinzuhorchen, ob an der Aulerung
meiner Kollegin etwas Wahres dran sein konnte.

Damals wusste ich nicht, dass das Unbehagen, das ich spiirte, wenn andere mich als
zerbrechlich spiegelten, Angst war. Mir fiel aber auf, dass es mich zutiefst verlegen
und wiitend machte. Es war, als verlore ich die Kontrolle iiber meine Gesichtsziige.
Ich wollte gern selbstsicher lacheln, doch mein Blick begann zu flackern, meine Ge-
sichtsmuskeln zuckten nervos und meine Stimme wurde diinn. Ich spiirte, dass mein
Gesicht beharrlich eine tiefere und wahrere Ebene meiner Psyche widerspiegelte. Es
fuhlte sich an, als ob mir nicht nur der Boden, sondern die Grundfesten unter den
Fiiflen weggerissen wiirden, sodass ich jeden Halt verlor.

Erst nach vielen Jahren fand ich den Mut, meine Zerbrechlichkeit zu ergriinden und
zu ihr zu stehen. Und als ich das endlich tat, erkannte ich, dass viele Menschen diese
Verletzlichkeit, fiir die ich mich so sehr geschamt hatte, an mir schétzen und dass
Minner sie oftmals anziehend finden.

Nicht jeder erlebt die Angst, die ein Bestandteil der Scham ist, so stark, wie ich es tat.
Die Intensitét dieses Gefiithls kann iiberaus unterschiedlich ausgeprigt sein. Darii-
ber berichte ich spiter noch ausfiihrlich.

Im Erdboden versinken? erklart leicht verstandlich, wie Scham entsteht, wie es
kommt, dass einige Menschen sich viel mehr schamen, als es realistisch betrachtet
gerechtfertigt wére, wie du herausfinden kannst, ob hinter einigen deiner Probleme
womoglich Scham steckt, und wie du an dieser Scham arbeiten kannst, um zu einer
grofleren inneren Freiheit zu gelangen. Das Buch geht jeden an, der sich fiir Psycho-
logie und Personlichkeitsentfaltung interessiert. Besonders hilfreich wird es fiir dich
sein, wenn du hiufig das Gefiihl hast, dass etwas mit dir nicht stimmt.



