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(S. 7/8, aus der Einleitung)

Das Schamgefihl hat einen schlechten Ruf. Es soll, so lehren populare Ratgeber, einen
Menschen entwerten, deprimieren, hemmen, verangstigen und bei tbermafligem Ausmalf zu
psychischen Erkrankungen fihren, unter anderem zu Depressionen. Von religiosen Men-
schen wird Scham bereits seit Jahrtausenden mit dem Sindenfall in Zusammenhang ge-
bracht und dadurch nicht zuletzt als Zeichen eines tiefgreifenden Verlusts bewertet. Zahl-
reiche Evolutionsbiologen wiederum fassen das Schamgefihl als eine archaische Reaktions-

weise auf, die es als solche mdglichst weitgehend zu Uberwinden gilt.

Unbestreitbar ist Scham ein besonders unangenehmes Gefiuhl, das oft noch schwerer als
andere Gefiihle — selbst im Vergleich zu Angst, Arger, Ekel oder Traurigkeit — auszuhalten
ist. Wer sich schamt, kampft mit sich selbst. Er méchte sich vor seinen Mitmenschen ver-
stecken und verhalt sich, als habe er etwas zu verbergen. Dabei wird meist an ein Versagen

oder an ein Manko gedacht.

Doch so einleuchtend diese Feststellungen auf den ersten Blick auch sein mégen: Das We-

sentliche der Scham ist damit nicht erfasst.

Tatsachlich hat Scham eine Alarm- und Schutzfunktion. So wie Furcht eine nattrliche oder
auRere Gefahr signalisiert, macht Scham auf eine zwischenmenschliche oder innere Gefahr
aufmerksam. Und wie sich die Angst bei falscher Realitatseinschatzung zu Panikattacken
oder Phobien steigern kann, kann ein problematischer Umgang mit Scham auch zu psychi-
schen Problemen fiihren. Trotz dieser Komplikationen andert sich nichts daran, dass Angst
Uberlebenswichtig ist und Scham eine aufRerordentliche Bedeutung fir die menschliche Ent-
wicklung und das soziale Zusammenleben hat: So kann das Schamgefiihl etwa der Anpas-

sung an soziale Normen dienen oder dazu verhelfen, stérende Verhaltensweisen einzudam-



men. Es kann dariber hinaus bei einer Person Lernvorgénge fordern, um unangenehme
Scham und Beschamungen zukiinftig zu vermeiden. Durch all dies tragt es zur eigenen psy-
chosozialen Entwicklung bei, wovon wiederum nicht zuletzt auch andere Personen profitie-

ren konnen.

(S. 13/14, aus dem 1. Kapitel Wie sich unser Umgang mit Scham historisch entwickelt
hat — Eine kurze Kulturgeschichte der Scham)

Es wird oft diskutiert, ob Schamgefihle in den letzten Jahrhunderten zu- oder abgenommen
haben. Auch die Moglichkeit, dass man sich in der Neuzeit fur anderes schamt als etwa im
Mittelalter oder gar bei schriftlosen Stammesvdlkern, wird dabei in Erwdgung gezogen. Fest
steht, dass bisher in unserer Welt keine Bevdlkerung gefunden wurde, in der Schamreaktio-
nen fehlen. Auch geschichtlich finden sich keine Hinweise auf vergangene Kulturen, die frei

von Scham gewesen sind.

Die meisten Evolutionsbiologen gehen davon aus, dass das Reaktionsmuster der Scham
beim Menschen genetisch angelegt ist. Es braucht zwar weitere psychologische und soziale
Voraussetzungen, damit es im Verlaufe der frihen Kindheit zum Ausdruck kommen kann.
Doch ist unbestritten. dass Scham kein blol3 gesellschaftliches oder erzieherisches Konstrukt
ist. So findet sich der fir Scham typische Gesichtsausdruck transkulturell in der ganzen Welt.
Dazu gehoért neben dem Senken der Augenlider, dem Abwenden des Blickes und einer
Kopfdrehung zur Seite auch die besonders auffallende Rot- oder Dunkelfarbung der Haut,
was im Ubrigen dazu gefiihrt hat, dass Scham in der Mehrzahl der Sprachen mit der Farbe

Rot assoziiert ist (vgl. hierzu Casimir & Schnegg, 2002).

(S. 50/51, aus dem 2. Kapitel Wie sich Scham beim Einzelnen entwickelt — Briichiges
Selbstbewusstsein und narzisstische Krankung)

Krankungsreaktion und Scham haben somit also zwar zum Teil die gleichen Ausléser, doch
setzen sie eine unterschiedliche Verarbeitung und Psychodynamik voraus. So ist die frih-
kindliche Krankung Folge einer noch ungeniigenden Selbstabgrenzung und der Grund nega-
tiver Erfahrungen fir das Kleinkind immer und ausschliefZlich in seiner Mitwelt verortet. Erst
die weitere kognitive und affektive Reifung des Ichs macht die Unterscheidung zwischen
selbstverantwortetem und fremdbedingtem Ungliick mdglich. Diese Entwicklung braucht aber
Zeit. Womdglich ist sie nie ganz abgeschlossen: Der Mensch behélt — mindestens ansatz-
weise — zeitlebens das Bediirfnis, von der Mitwelt Anerkennung zu finden. Das macht ihn
weiterhin krankbar, auch wenn sich narzisstische Ziige im Laufe seines Lebens mehr oder
weniger zurlickbilden. Was ein Mensch von sich selbst denkt, behalt die Spuren des Bildes,

das er von sich Uber die Spiegelung durch Angehoérige, Freunde und Mitmenschen gewon-



nen hat. Dieses Selbstabbild bewahrt seine Wirksamkeit, auch dann noch, wenn es durch
Bildung eine sprachlich-abstrakte oder wissenschaftliche Struktur annimmt.

(S. 69/70, aus dem 3. Kapitel Scham und Beschamung — Der sich schdmende und der
gekrénkte Mensch)

Was aber ist Scham und was bedeutet Beschamung? In erster Annaherung kann festgestellt
werden, dass Scham ein Gefuhl ist (»Ich schdme mich«), wahrend Beschamung eine Hand-
lung darstellt (»Ich beschame jemanden«). Dieser offensichtliche Unterschied driickt sich im
Deutschen auch dadurch aus, dass Scham eine reflexive Emotion ist: »lch schame mich«.
Wenn ich mich sch&me, registriere ich einen bestimmten Selbstbezug, der sich mir emotional
zeigt. Demgegeniber geht der Beschamung ein solcher Selbstbezug ab: »Ich werde be-

schamt«. Als Beschamter bin ich passives Opfer der Umsténde.

Man kann sich freilich auch selbst beschamen. Aber dann behandelt man sich selbst wie ei-
nen anderen, das heif3t, in der Sprache der Psychologie gesagt, wie ein Objekt. Ich gehe
dann nicht von meinem Erleben aus, sondern sehe mich wie von auf3en und tatige eine Art
Selbstaggression. Ich kranke mich und bin verletzt. Anders wenn ich mich schame: Dann be-
handle ich mich nicht blof3 als Objekt, sondern erlebe mich als Subjekt. Es wird mir angst

und bange, weil ich mich nicht mehr so erkenne, wie ich sein méchte.

(S. 90/91, aus dem 3. Kapitel Scham und Beschdmung — Stellvertretende Scham,
»Fremdschamen« und »Mitscham«)

Scham hat die Eigenart, dass man sich auch fir andere schamen kann. Auch darin unter-
scheidet sich das Schamgefiihl vom Gekranktsein. Denn es ist unmoglich, fir andere nar-
zisstisch gekrénkt zu sein. Scham ist beziehungsorientiert. Sie setzt voraus, dass ich mich in
einen anderen Menschen einfiihlen kann und darum weil3, dass dieser wie ich ein Bewusst-
sein von sich hat und etwas personlich erleben kann. Wahrend ein gekrdnkter Mensch so
verletzt und ichbezogen ist, dass er im anderen Menschen kaum mehr ein personliches
Gegenuber erkennt, ist der Mitmensch fir den sich Schamenden ein Du. »Ich schame mich
Uber mich vor dem Anderen, heil3t es in diesem Sinne bei Jean-Paul Sartre (2014 (1943],

S. 518). Weil dem so ist, kann ich mich auch fir den anderen schamen.

Dabei wird heute oft vom »Fremdschamen« gesprochen. Das meint eigentlich, dass ich mich
fur einen Fremden schame. Das kommt zwar auch vor, doch ist eine stellvertretende Scham

fur Menschen, die einem nahestehen, viel haufiger und intensiver.



(S. 120, aus dem 5. Kapitel Scham als Verarbeitungsprozess — Die Chance und das Ri-
siko der Scham)

Wer sich schamt, erlebt im wahrsten Sinne des Wortes die Vertreibung aus dem Paradies —
nicht nur einmal am Anfang des Lebens, sondern immer aufs Neue. Was einmal war, gilt
nicht mehr. Es gibt fur den sich Schdmenden kein Zuriick. Die Scham Ubernimmt gewisser-
mal3en die Stelle des Erzengels, der im Mythos die ersten Menschen Adam und Eva von der
Ruckkehr ins paradiesische Einheitserleben abhalt. Der Bruch ist irreparabel. Es gibt keine
Briicke. Doch die Scham kann erfinderisch machen, zur Realitatspriifung anregen, das eige-
ne Verhalten verandern und zu einem neuen Gleichgewicht beitragen. Somit hilft die Scham
auch — so meine These —, sich trotz Austreibung aus dem ganzheitlichen Erleben nicht selbst
zu verlieren, sondern sich physisch und psychisch intensiv zu spuren: »Ich gehe mir nicht
ganz verloren. Ich schame mich. Ich bleibe Subjekt, auch wenn ich als Objekt ausgesetzt

wurde, bringt die Scham zum Ausdruck.

(S. 127/128, aus dem 5. Kapitel Scham als Verarbeitungsprozess — Besondere Schwie-
rigkeiten sozialer Scham)

Nun kann man sich aber auch schamen, wenn man ohne sein Zutun gesellschaftlich ab-
gewertet wird, zum Beispiel, weil man aus einer sozialen Randschicht stammt oder an einer
stigmatisierenden Krankheit leidet. In solchen Féllen liegt es nahe, die als Stigma erfahrene
Herkunft oder die krankheitsbedingte Eigenschaft moglichst schamhaft zu verbergen, obwohl
man sich selbst keines Fehlers bewusst ist und die gesellschaftliche Wertung als ungerecht-
fertigt empfindet. Solange man aber sozialen Sanktionen ausgesetzt ist oder beflirchtet, an
Achtung bei den Mitmenschen zu verlieren, wird man versucht sein, sich keine Nachteile
einzuhandeln. Infolgedessen wird man sich gegen die erfolgte und weiterbestehende Kran-
kung nicht unbedingt wehren. Wenn man sich aber der gesellschaftlichen Abwertung nicht
stellt und ihr keine eigenen Werte anderer Art entgegenstellt, wird die versteckte Scham

auch nicht weichen.

(S. 130/131) Die Gefahr der Identifikation mit sozialen Beschamungen ist besonders deshalb
so grof3, weil das menschliche Selbstverstandnis, wie beschrieben, mindestens teilweise auf
der Ubernahme einer AuRensicht beruht und auf die Wahrnehmung von anderen angewie-
sen bleibt. Aber die Identifikation mit Fremdeinschatzungen muss nicht konstant bleiben. Sie
kann auch wieder verandert werden. So kénnen sich auch Wertvorstellungen neuen Erfah-
rungen und personlichen Weiterentwicklungen anpassen. Je personlicher das Schamgefinhl
wird, desto mehr I6st es sich von sozialem Druck. Gerade »personliche Scham« kann auf-

zeigen, dass »soziale Scham« selbst beschamend ist. Dazu bedarf es aber der Enthullung



sozial bedingter Scham. Hilfreich ist dabei die Unterstiutzung von Gleichgesinnten und Mit-
betroffenen.

(S. 137, aus dem 6. Kapitel Soziale Scham und psychische Krankheit — Macht Scham
krank?)

Besonders haufig wird soziale Scham durch psychische Erkrankungen ausgeldst. Probleme,
die ins Fachgebiet der Psychiatrie und Psychotherapie fallen, sind heute immer noch teilwei-
se tabuisiert und stigmatisiert. Infolgedessen haben viele psychisch Kranke nicht nur unter
ihrer Erkrankung zu leiden, sondern auch darunter, dass sie eine zweitrangige Erkrankung
haben. Sie empfinden soziale Scham. Deshalb bereitet es nicht wenigen psychisch Kranken
Muhe, auch nach Uberstandener oder deutlich gebesserter Krankheit von ihrer Erkrankung

Zu berichten.

(S. 138/139, aus dem 6. Kapitel Soziale Scham und psychische Krankheit — Depression
und Scham)

Wer eine Depression durchmacht, erfahrt einen Zustand, indem »nichts mehr ist, wie es ein-
mal war«. Diese Verdnderung seiner Person wirkt sich oft wie ein Trauma aus. Sie zu verar-
beiten stellt eine besonders grof3e Herausforderung dar. Denn sie verunsichert nicht nur in
korperlicher, sondern auch in zwischenmenschlicher, sozialer und oft auch in existenzieller
Hinsicht. Gefordert ist eine personliche Neubestimmung. Umso problematischer kann sich
die soziokulturelle Stigmatisierung einer solchen Stérung auswirken. Sie erschwert die per-
sonliche Verarbeitung und flgt der anstehenden Herausforderung eine weitere Belastung
hinzu. Zudem kann auch die verbreitete Ansicht, dass Scham krankhafte Folgen hat und zu
Depressionen fuhrt, noch weiter zusatzlich belasten. Dabei handelt es sich um eine hdchst
problematische Halbwahrheit, die keineswegs generell zutrifft. Damit werden aber gerade
Menschen, denen die 6ffentliche Meinung wichtig ist, in ein Dilemma versetzt, dem sie kaum
entrinnen koénnen. Sie schamen sich ihrer Erkrankung, dirfen sich aber nicht schamen, well

sie sonst noch tiefer in die Stigmatisierungsfalle geraten.

(S. 153/154, aus dem 7. Kapitel Problematischer Umgang mit Scham — Wut und Scham)

Es gibt viele Moglichkeiten, sich Scham nicht einzugestehen. Eine der am haufigsten prakti-
Zierte ist das Zudecken von Scham mit Wut oder einem anderen Affekt. So kann sich jemand
in groRe Wut steigern und damit das aufkommende Schamgefiihl verdrangen. Dadurch un-
terbindet er allerdings auch die Auseinandersetzung mit sich selbst. Die Wut dient als Deck-

oder Schutzaffekt, der verhindert, dass man die Scham spiliren muss.

Ein typisches Beispiel sind Wutausbriiche im Privatleben, nachdem jemand zuvor von einem

Vorgesetzten gekrankt worden ist. Man schamt sich vielleicht, klein beigegeben zu haben



und argert sich dartber. Diese Wut kann aber am Arbeitsplatz nicht ausgelebt werden. Man
nimmt sie dann beschamt mit nach Hause und lasst sie allenfalls an Frau und Kindern aus —
nur um danach sich auch fur dieses Verhalten zu schamen. Hatte man von Beginn an zu sei-

ner Scham gestanden, ware dieser Teufelskreis vermeidbar gewesen.

Die Umwandlung von Scham in Arger wird meist dadurch ausgeldst, dass sich jemand nar-
zisstisch verletzt fuhlt. Es kann auch ein regressives Reaktionsmuster eine Rolle spielen:
Man reagiert gekrankt. Somit gibt es also mindestens zwei Griinde, weshalb Wutreaktionen
so haufig auftreten, wenn eigentlich Scham am Platz ware. Der eine ist, dass Schamgefuhle
nicht eingestanden werden und Wut sich besonders eignet, um sie beiseite zu schieben. Der
andere — damit verknlpfte — besteht darin, dass jemand sich dem Schamerleben entziehen
kann, indem er kurzfristig regrediert und mit narzisstischer Wut reagiert. Statt sich schamvoll
in den Augen der Mitmenschen wahrzunehmen, wird eine narzisstische Position eingenom-

men, die keine Scham zulasst.

(S. 167/168, aus dem 8. Kapitel Konstruktiver Umgang mit Scham — Von Akzeptanz, Hu-
mor, Selbstironie und Psychotherapie)

Die Voraussetzung, dass ich mit Schamgeflihlen Uberhaupt konstruktiv umgehen kann, ist
ihre bewusste Wahrnehmung und Akzeptanz. Das setzt aber eine gewisse Achtsamkeit vo-
raus. Denn wenn ich Schamgefihle grundsatzlich ablehne, werde ich nicht bereit sein, auf
sie zu achten. Auch wenn ich Scham extrem fiirchte, werde ich nicht offen dafiir sein, Scham
zuzulassen. Ich kann mich dann so verkrampfen, dass ich womdglich nur meine Angst wahr-

nehme.

Scham hat bekanntlich die Tendenz, sich zu verbergen. Deshalb werden leichte Schamge-
fuhle auch nicht immer wahrgenommen. Es braucht ein Gespur dafir. Selbst erhebliche
Schamgefiihle kann ich zunachst Ubersehen, wenn ich meine ganze Aufmerksamkeit einem
personlichen Ziel oder einem angestrebten Erfolg schenke. Ich kann auch in einer Tatigkeit

so versunken sein, dass ich meine Gefiihle wenig beachte.

(S. 168/169) Scham macht mir meine Verletzlichkeit schmerzlich spilrbar: Sie zeigt meine
Begrenztheit auf. Es gehort zum Wesen der Scham, dass ich mich nicht Uber mich selbst
erheben kann und dass ich mir meine soziale Eingebundenheit eingestehen muss. Aber ich
werde, wenn ich mich schame, weder von anderen gefangen noch isoliert. Ich mache zwar
korpersprachlich kund, dass ich sie brauche, zeige aber gleichzeitig, dass ich anders bin als

sie und mich von ihnen abgrenze.



In Scham wunsche ich mir nichts dringlicher als Erlésung. Aber ich weil3 auch, dass ich mich
nicht selbst erldsen kann. Ich muss mich einer Wahrheit stellen, die nicht von mir gemacht
ist.

Mein Erlésungsbedurfnis I0st sich auch nicht einfach auf, wenn ich von anderen vertrgstet
werde. Das macht den Unterschied zwischen sozialer und persénlicher Scham aus. Es gibt
eine personliche Form der Scham, die gemal Aristoteles mit der reinen Wahrheit verkniipft
ist. Sie steht im Gegensatz zu allen Lebensliigen: »Scham muss in letzter Instanz deshalb
als >Wachterin< dieser inneren Wahrheit angesehen werden, die immer dann in unange-
nehmer Weise Alarm schlagt, wenn wir von ihr abweichen oder ihr ausweichen« (Jacoby,
1991, S. 190).

(S. 170) Im Alltag stellt sich deshalb immer wieder die Frage, worauf meine Scham, die ich
erlebe, hinweist. Schame ich mich zum Beispiel meiner Herkunft, meiner Religion, meiner
Schulbildung, meiner Altershaut, meiner Homosexualitat usw. — also weil ich sozialen Wert-
vorstellungen nicht entspreche? Oder schame ich mich, weil ich gelogen, jemanden be-
schamt oder nicht zu meinen Uberzeugungen usw. gestanden habe — also weil ich nicht
ethisch oder mutig gehandelt habe? In beiden Fallen zeigt mir Scham eine Problematik auf.
Aber die Losung der beiden Problembereiche ist grundverschieden. Wahrend ich im ersten
Fall — der sozialen Scham — darum bemiiht sein muss, mich nicht durch Uberanpassung
selbst zu verleugnen, gilt es im zweiten Fall — der persénlichen Scham — mich der inneren
Wahrheit vermehrt zu stellen und, wenn ich Schaden angerichtet habe, ihn méglichst wieder-

gutzumachen.

(S. 172, aus dem 8. Kapitel Konstruktiver Umgang mit Scham — Akzeptanz der eigenen
Scham)

Bei Auftreten eines Schamgefihls ist von entscheidender Bedeutung, wie ich es beurteile.
Ich kann darin zum Beispiel einen Hinweis — eine Art Sensor — flir ein aufgetretenes psycho-
soziales Problem sehen. Dann hat das Schamgefuihl Signalcharakter. Ich kann es aber auch
als krankhaftes Symptom einschatzen, das mich am Leben hindert. Je nachdem werde ich
auf das Schamgefiihl anders reagieren: Im ersten Fall mdchte ich es zwar auch loswerden.
Aber der Weg zur Befreiung fuhrt Gber die Botschaft, die das Schamgefiihl enthalt. Um diese
zu erreichen, muss ich das Schamgefiihl annehmen. Im zweiten Fall suche ich es direkt wie

einen Feind zu bekampfen.



(S. 176/177, aus dem 8. Kapitel Konstruktiver Umgang mit Scham — Scham in der Psy-
chotherapie)

Abwehrvorgdnge von Scham sind in besonderer Weise in Psychotherapien zu beachten.
Hier spielt Scham in der Beziehungsgestaltung eine besonders wichtige Rolle. Angesichts
der Tatsache, dass die psychotherapeutische Situation regelhaft Schamgefiihle hervorruft,
haben Psychotherapeuten zu respektieren, dass sich Patienten »hinter Schichten von
Schweigen, Ausweichen, Auslassungen und Intellektualisierungen« verstecken (Wurmser;
zit.n. Hilgers, 2006, S. 155).

Wie mit Schamgefuhlen eines Patienten umgegangen wird, stellt einen der wichtigsten Fak-
toren dar, die Uber Erfolg oder Misserfolg einer Therapie entscheiden. Denn Scham und vor
allem Beschdmungsangst beeinflusst in entscheidender Weise, was in der Psychotherapie
zur Sprache kommt und was verschwiegen bleibt. Es pragt auch das Verhaltnis zwischen
Klient und Therapeut oder Patientin und Arzt. Eine stimmige Beziehung ist aber eine der
wichtigsten Voraussetzungen fir eine gelingende Therapie (fiir eine Ubersicht hierzu vgl.
Hell, 2014a). Stimmig ist ein Verhaltnis dann, wenn es von Offenheit und gegenseitigem Ver-

standnis charakterisiert ist.

Es ist aber nicht das Ziel einer Psychotherapie, Scham generell zu beseitigen. Scham ist fir
jede zwischenmenschliche Beziehung grundlegend. Sie ist auch aus Psychotherapien nicht
wegzudenken. Statt Scham zu beseitigen, ist es vielmehr angezeigt, Scham einen wichtigen,
positiv bestimmten Platz in der Therapie zuzuweisen. Dazu gehort, dass der Therapeut flr
Schamerfahrungen offen ist und sie zulassen kann. So problematisch es ist, Trauer bei der
Verarbeitung eines Verlustes zu blockieren, so problematisch ist es, wenn Scham kein ada-
guates Echo in der Therapie findet. Dabei geht es nicht darum, Scham in der Therapie ge-
nerell offenzulegen oder viel dariber zu reden. Aber ein Patient spirt in der Regel gut, ob
der Therapeut das heikle Geflihl seiner Scham empathisch wahrnimmt und es verstehen
und annehmen kann oder ob er es aus irgendeinem Grund abwehrt. Deshalb ist es meines
Erachtens so wichtig, dass Psychotherapeuten zu ihren eigenen Schamgefiihlen stehen und
schamtolerant bzw. »schamstark« (Hell, 2003) sind. Wenn sie aus biografischen oder situa-
tiven Grinden mit Schamgefuhlen Mihe haben, so ist es wichtig, dass sie sich diese Ge-
fuhle als fruchtbaren Leitfaden im Umgang mit drohenden oder widerfahrenen seelischen

Grenziberschreitungen bewusst machen.

(S. 191/192, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Zur sozialen Scham)
Was Scham auslost, hat sich auch in anderer Hinsicht verschoben. So werden Besitz, Macht

und Leistung heute ungenierter zur Schau gestellt, als dies friher der Fall war. Man schamt



sich weniger, sich personlich zu vermarkten und eigene Leistungen oder vermeintliche Vor-
zlige an die grol3e Glocke zu hangen. Selbst in den Wissenschaften, zu deren Ideal eigent-
lich Wahrheit und Exaktheit gehdren, werden Resultate oft grofRartiger und vielversprechen-
der dargestellt als sie es sind: »Bescheidenheit ist eine Zier, doch weiter kommt man ohne
ihr.« Dieses alte Sprichwort hat in der Spatmoderne erheblich an Aktualitat gewonnen. Der
Trend zur Selbstdarstellung hat zweifellos zugenommen. Dazu tragen die neu entwickelten
elektronischen Kommunikationsmedien, insbesondere das Internet, wesentlich bei. Sie erlau-
ben eine immense Verbreitung eigener Anliegen und Ansichten. Fir viele Menschen ist es
zu einem bedeutsamen Ziel geworden, in den sozialen Medien prasent zu sein und még-
lichst viel Aufmerksamkeit zu erhalten. So messen sich viele an der Zahl der »likes«, der E-
Mails oder anderer Rickmeldungen, die sie erhalten, sowie daran, wie viele Facebook-
Freunde sie haben. Wie der Marktwert von Fernsehsendungen an den Einschaltquoten ge-
messen wird, schauen Menschen vermehrt auf mediale Clicks, um ihren Eigenwert einzu-
schatzen. Weil ihnen die Vergleichswerte von Mitmenschen bekannt sind, kommt es ansatz-
weise zu einem Wettbewerb der Selbstvermarktung. Ein Rickgang der virtuellen Kontakte

kann fir manche beunruhigend, manchmal geradezu krankend sein.

(S. 193) Eine Tendenz zu Hemmungs- und Schamverlust zeigt sich auch in anderen Le-
bensbelangen. Besondere Bliten treibt sie etwa in der Politik, wo gegnerische Personen oft
ricksichtslos diffamiert und Fakten gezielt manipuliert werden. Solche Praktiken der Propa-
ganda scheinen so sehr zur Gewohnheit geworden zu sein, dass sich kaum jemand dartber
aufregt. Auch bestimmte Medien haben sich zu immer effektiveren Beschamungsinstrumen-
ten entwickelt. Selbst Zeitungen, die friher zurickhaltend waren, kdmpfen um Marktanteile
mit zum Teil reierisch aufgemachten Artikeln und diskriminierenden Personenbeschreibun-

gen.

(S. 197/198, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Neue Schamformen unter Optimierungs-
druck)

Mittlerweile hat jedoch die Selbstverwirklichung spatmoderner Menschen eine Form ange-
nommen, die tber das friihere humanistische Ideal der Psychologie hinausgeht und in einem
gewissen Gegensatz dazu steht. Statt »einfach man selbst« zu sein und das »falsche
Selbst« (Winnicott, 2006) der Uberanpassung abzulegen, ist eine Selbstoptimierung zur Mo-
de geworden, die gerade nicht das »wahre Selbst«, sondern das »bessere Selbst« (Hell,
2017) will. Was das angestrebte Optimum ist, wird aber weniger vom einzelnen Individuum
als vom gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Mainstream vorgegeben. Mit einem allgegen-
wartigen Konkurrenzdruck im Nacken neigt man dazu, sich selbst zu (bersteigen, indem

man sich standig korperlich und mental optimiert.
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Die Selbstoptimierung wird zu einem Marktwert. Sie wirft aber nur solange Rendite ab, als
jemand nicht im Ranking zurtickfallt. Denn die korperlichen und mentalen Leistungen kdnnen
elektronisch gemessen und mit den Werten anderer Personen verglichen werden. So ver-
scharft die Optimierungswelle das soziobkonomische Wettriisten, bei dem es Sieger und
Verlierer gibt.

Indem die Forderung nach Selbstoptimierung den Konkurrenzdruck erhoht, wéachst auch die
Gefahr des Scheiterns. Um beruflich auf der Hohe zu bleiben, muss jemand — wie es Bera-
terfirmen ausdricken — stetig an seinen »personal skills« feilen. Dazu gehdren im Ge-
schéftsbereich zusatzliche Ausbildungen. Ebenso wird standige Fortbildung gefordert. In die-
sem Zusammenhang allerdings von »personlichen Fahigkeiten« zu sprechen, ist euphemis-
tisch. Denn derartige »personal skills« fordern nicht primér die individualpersonliche Entwick-

lung, sondern dienen dazu, dass man besser lernt, das zu erfiillen, was verlangt wird.

(S. 199/200) ...Zudem leben wir in einer Gesellschaft, die weniger den Respekt fir den an-
deren in den Vordergrund rickt als objektivierbare Fakten, evaluierbare Ergebnisse und
materielle Werte. All dies macht Anerkennung so wichtig und Krénkung so verletzend. Da-
durch erhéht sich aber auch die Gefahr, dass Menschen, die sich tief verletzt und als Opfer
ihrer misslichen Lebenssituation flihlen, Anschluss an Organisationen finden, die ihr Ge-
kréanktsein instrumentalisieren und fir ihre Zwecke missbrauchen — und im Extremfall zu

Terroristen werden.

(S. 200/201, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Folgen moderner Beschamungstenden-
zen)

Die heutigen Verhaltnisse fihren dazu, dass der Beschamende gegeniber dem Beschamten
ofter im Vorteil ist. Denn zum einen wird schamloses Verhalten haufig toleriert und zum an-
deren schaut jeder mehr auf und fur sich, sodass der Beschamende weniger soziale Nach-
teile in Kauf nehmen muss. Inshesondere in Abhangigkeitsverhaltnissen fiihrt diese Situation
oft dazu, dass negative Konsequenzen fir den beschamenden Vorgesetzten ausbleiben,

weil der beschamte Untergebene sich nicht zu wehren wagt.

Beschamungen erfolgen aber nicht immer absichtlich und gezielt. Sie miissen auch nicht im-
mer von einzelnen Personen ausgehen oder einem Mobbing entsprechen. Es gibt auch un-
beabsichtigte Beschamungen. Eine besondere betriebliche Beschamungsart, die weitrei-
chende Folgen hat, geht nicht von Personen aus, sondern ist strukturell bedingt. Es kénnen

Beschamungsfallen derart versenkt in die betriebliche Organisation eingebaut sein, dass sie
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unbemerkt verletzend wirken. Als ein Beispiel seien nur die in nahezu allen Bereichen stark
zunehmenden Evaluations- und Controllingmaf3nahmen angefuhrt (vgl. hierzu auch Neckel,
1991, 2010). Mit fast jedem Fragebogen, den es auszufillen gilt, wird jemand bewertet. Das
sind in Hotels die Mitarbeitenden im Hausdienst und am Empfang, in Restaurants die Kellner
und Koche, in den Laden die Verkaufer, in Internetdiensten die Auskunftspersonen und Be-
rater usw. Auch in Schulen und Hochschulen werden Schiler und Studierende, aber auch
Dozierende einer immer regeren Evaluation unterzogen. Die Rickseite hiervon: Mit jeder

Evaluation kann jemand potenziell beschamt werden.

(S. 202/203, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Public Shaming)

Je néher sich Menschen stehen und desto besser sie sich verstehen, desto mehr werden sie
versuchen, gegenseitige Verletzungen zu vermeiden. Dieser Schutz vor Beschamungen geht
verloren, wenn Beziehungen auseinanderbrechen oder wenn sich Menschen von vorneher-
ein eher zweckgebunden zusammengetan haben. Dann sehen sich die Menschen weniger in

die Augen und ins Gesicht. Das Verhaltnis ist sachbezogen oder verdinglicht sich.

Eine andere Art von Gesichtsverlust charakterisiert die virtuellen Kontakte per Internet. Auch
wenn ein Austausch per E-Mail oder Whatsapp einer Sache sehr dienlich sein kann, fehlen
diesen elektronischen Verbindungen die unmittelbar spirbare Prasenz und der Augenkon-
takt (auRBer beim Skypen, das aber mit einem leiblichen Gegenlber nicht zu vergleichen ist).
Ist aber der Gesprachspartner nicht anwesend und ein direkter, unvermittelter Kontakt von
Angesicht zu Angesicht ausgeschlossen, fehlt ein Element, das fiir die personliche Bezie-
hung von entscheidender Bedeutung ist. Erst die unmittelbare Beziehung ermdéglicht eine
Intersubjektivitat, die Empathie fordert und Beschamungen hemmt. Der Essayist Stephen
Marche (2015) spricht deshalb von einer »Epidemie der Gesichtslosigkeit«: »Gesichtslose
Verachtung ist nicht nur aktuell. Sie kennzeichnet zunehmend die heutige Aktualitat. Jeder

Tag online halt ein geruttelt Mal? an leerer Empdrung bereit« (Ubers, v. D.H.).

Erst das Gesicht l16st Scham aus. Wo es fehlt — ausgeléscht oder hinter einer Maske ver-
steckt, auch elektronisch tUbermittelt oder biometrisch nachgebildet — geht das mitmenschli-
che Du verloren. Es erscheint mir kein Zufall, dass derjenige Philosoph, der die Bedeutung
des Antlitzes in einmaliger Weise herausgearbeitet hat, Emmanuel Lévinas, auch die Bedeu-
tung der Scham hervorgehoben hat (vgl. Lévinas, 1982). Wenn heute das eine Ubergangen

oder kosmetisch maskiert wird, verliert auch das andere an Einfluss.

Unbestritten erhoht das Internet die Gefahr schamlosen Verhaltens. Im Dunkel der Gesichts-
losigkeit werden Handlungen begangen, die bei Lichte bzw. gegeniiber einem Menschen,

der ein Gesicht hat, vermieden wirden. Gerade unter Jugendlichen sind Beschdmungen
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Uber Internetportale wie Facebook an der Tagesordnung. Das Cyber-Mobbing oder Cyber-
Bullying hat schon manchem Jugendlichen das Leben gekostet, weil sie online grausam ent-
bl6R3t worden sind.

(S. 205/206, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Auf dem Weg zu einer Beschamungs-
kultur?)

Eine der sichtbarsten Folgen des Verlustes an Scham ist die Zunahme von Beschamungen.
Wenn friiher von Schuld- und Schamkulturen die Rede war, so frage ich mich, ob die mo-
derne westliche Kultur nicht eher als Beschamungskultur zu bezeichnen ist. Denn Scham
bewirkt in sozialer Hinsicht vor allem eine schonende Zuriickhaltung gegeniiber Mitmen-
schen. Scham ist ein Taktgefthl (vgl. Kapitel 3). Wenn sie verloren geht, mangelt es auch an
Rucksicht fur andere Menschen. Dann wird es leichter, andere im lokalen und globalen Wett-
streit zu erniedrigen. Demditigungen haben aber wiederum zur Folge, dass die Beschamten

in ihrem Stolz verletzt sind, und — gekrankt — nun ihrerseits andere beschamen.

(S. 210, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Burnout als moderne Beschamungsfalle)

Scham ist ein Geflihl, das gerade Burnout-Betroffene schwer zulassen kénnen. Es passt
nicht zu ihrer Vorstellung, wie sie sein missten. Manche flirchten, Scham kénne sie noch zu-
satzlich schwachen. So suchen sie dieses unangenehme und abgewertete Gefuihl zu vermei-
den oder es sich wenigstens nicht einzugestehen. Damit greift aber die Entfremdung von der
Arbeit noch in anderer Weise auf sie Uber: Was bei Burnout oft als »innere Kiindigung« be-
schrieben wird, erhalt nun einen doppelten Sinn. Wer innerlich kindigt, kiindigt auch sich
selbst. Die Identifikation mit der Arbeit fihrt bei stark leistungsorientierten Menschen dazu,
dass sie in ihrer Arbeit aufgehen, wodurch das Risiko entsteht, dass die erfahrene Entfrem-

dung von ihrer Arbeit auch in ihr Selbstverhéltnis einsickert.

(S. 213, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Das Geschéaft mit der Angst vor Beschamung
[»Schamangst«])

Erfolgversprechend erscheint fur die meisten Menschen aber, mit der technisch-naturwissen-
schaftlichen Entwicklung Schritt zu halten, sich weiterzubilden und einen mdéglichst geschick-
ten Umgang in Netzwerken zu pflegen. Know-how ist gefragt. Sie wird als Mittel gesehen,
um in einer fllichtigen, unsicheren, komplexen und mehrdeutigen Welt zu bestehen. Von die-
ser Suche nach Know-how profitiert die Ratgeberbranche. Weil viele Menschen verunsichert
sind und der eigenen Intuition in den rasch sich verandernden Lebensverhaltnissen nicht
trauen, werden immer haufiger Experten und Ratgeber konsultiert. Sie sollen helfen, die rich-
tige Entscheidung zu treffen. Allerdings kénnen diese meist nur punktuell weiterhelfen, weil

auch sie sich spezialisiert haben. So kommt es dazu, dass moderne Menschen zwar seltener
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einen Hausarzt haben, aber oft mehrere medizinische und paramedizinische Spezialisten

gleichzeitig konsultieren.

Ein Blick in die florierende Ratgeberliteratur und ins Internet vermittelt einen schalen Ein-
druck. Die Mehrzahl der Ratgeber strotzt vor Tipps und Techniken, wie sich jemand rasch
aus Schwierigkeiten befreien und ein erfolgreiches Leben fiihren kann. Was den Umgang mit
Geflhlen betrifft, so geht es hauptsachlich darum, unangenehme zu meiden und angenehme
zu férdern. Scham schatzen Ratgeber meist als hinderlich und das Ich schwéchend ein. Im
Gegensatz zur traditionellen Psychoanalyse werden keine geduldige Selbstprifung und kei-
ne Auseinandersetzung mit eigenen Gefuihlen empfohlen. Vielmehr wird eine moglichst
schnelle und reibungslose Anpassung an die Verhaltnisse angestrebt. Dazu dienen auch
Psychotechniken, die mdglichst leicht anwendbar sind. Damit wird der Optimierungsfalle

aber mit noch mehr Optimierung begegnet.

(S. 218, aus dem 9. Kapitel Scham heute — Scham bei fortschreitender Verdinglichung
und Virtualisierung)

Der groRte Eingriff in das Selbstverstandnis der Menschen erfolgt heute durch die digitale
Revolution. Die meisten jingeren Menschen wachsen mit elektronischen Gerédten wie
Smartphones in fast schon inniger Verbindung auf. Sie scheinen dadurch in eine virtuelle
Welt versetzt zu werden, die vielen ein Leben ohne Handy nicht mehr vorstellbar erscheinen
lasst. Das heil3t aber nicht, dass sie schamlos werden. Smartphones stellen zwar eine vir-
tuelle Prasenz dar, die zu ihnen gehort, aber junge Menschen kénnen in der Regel sehr gut
und genau zwischen Virtualitdt und Realitat unterscheiden. Sie bleiben Grenzganger zwi-
schen diesen beiden Welten und sind damit auch dem Zwiespalt der Scham ausgesetzt. Erst
wenn sie sich dazu verleiten lieRen, ihre Zwiespaltigkeit und damit ihre Schamfahigkeit mit
genetischen Manipulationen abzuschaffen, ginge verloren, was den Menschen seit Adam

und Eva charakterisiert.



