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Scham
als Chance

Niemand moéchte sich schamen — und doch tun

es alle, denn dieses Gefiihl ist zutiefst menschlich.
Scham zeigt emotionale und kérperliche Grenzen
auf. «Deshalb ist es wichtig, sie zu achten, statt ihr
auszuweichen», sagt der Psychiater und Scham-
Spezialist Daniel Hell. Grosseltern und Eltern
konnen ihre Kinder von klein auf darin unterstitzen.

Von ANNA SIX (Text) und LEA BERNDORFER (Illustration)
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Scham zeigt einem

eigene Grenzen auf — deshalb

ist sie nutzlich.

DANIEL HELL (1944) ist emeritierter
Psychiatrieprofessor und weiter in

der eigenen psychotherapeutischen
Praxis tatig. Er hat drei Enkelkinder.

chon Darwin soll sie das «menschlichste aller Gefiihle»

genannt haben, und in der biblischen Erzdhlung von der

Vertreibung aus dem Paradies spielt sie eine Schliissel-
rolle: die Scham. Wen sie trifft, der mdchte am liebsten unsicht-
bar werden. Sie lasst einen glithen und schwitzen. «Scham ist
vielleicht das unangenehmste Gefiihl tiberhaupt», sagt Daniel
Hell (78), Psychiater an der Klinik Hohen-
egg in Meilen und ehemaliger &rztlicher
Direktor der Psychiatrischen Universi-
tatsklinik Zarich.
Buchstablich seit Adam und Eva hat die
Scham also ihren schlechten Ruf. Dabei
ist sie ein differenziertes Gefiihl - und ei-
nes, ohne das die Menschen nicht zusammenleben kdnnten. Sie
regelt das Miteinander, denn man moéchte die Schamgrenzen
der anderen (in der Regel) nicht tiberschreiten und auch selbst
in der eigenen Integritat geschiitzt sein. Eine Episode aus Hells
Kindheit zeigt, dass die Scham sogar das Zeug zur Lebensleh-
rerin hat: «In der ersten Klasse hatte ich Angst vor tiefem Was-
ser. Ein Mitschiiler sprang vom Beckenrand ins Tiefe, obwohl
er im Gegensatz zu mir nicht schwimmen konnte. Ich schamte
mich - und bin gesprungen! Die Scham hat mich angespornt.»

BESCHAMTE GENERATION?

Auf die Anfrage vom Grosseltern-Magazin fiir ein Gespréch sagt
Daniel Hell sofort zu - weil Scham ein wichtiges Thema sei,
gerade auch fir dltere Menschen. Warum ist das so? Der Psy-
chiater ist seit fiinfzig Jahren therapeutisch tétig. Er weiss, wie
sich der gesellschaftliche Wandel auf die Grosseltern-Genera-
tion auswirkt. Heute zahlten Zukunftsglaube, Innovation, neue
Entwicklungen. «Fortschrittskultur» nennt es Hell. Erfahrungs-
werte hingegen, der Schatz eines gelebten Lebens, das spiele
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eine kleinere Rolle. «Viele altere Menschen spuren dies. Sie ha-
ben das Gefiihl, nicht mithalten zu kénnen, an den Rand der
Gesellschaft gedrangt zu werden.» Das kann Scham auslésen.
Zum Beispiel die Beschamung dartber, nicht mehr fit genug zu
sein, um die Enkelkinder einen ganzen Tag zu betreuen. Oder
die Verlegenheit, eine Handy-App nicht zu beherrschen und so
vielleicht den Anschluss an die Familienkommunikation zu ver-
passen. Und doch: Das Engagement als Grosseltern sei fiir viele
zentral, manchmal auch, um sich im Alter wertvoll zu fiihlen,
sagt Hell. Das gelte seit jeher fir Frauen, aber zunehmend auch
fiir Manner.

AM TABUBRUCH GELITTEN

Ein paar Generationen zuvor trugen andere Faktoren dazu bei,
dass jemand sich schamte. Gemeinschaftsgefiihl und Zusam-
menhalt zahlten mehr als heute, im Zeitalter von Autonomie
und Individualitat. «Die Frage, wie man vor anderen dasteht,
spielte zu Grossvaters Zeiten eine starkere Rolle», sagt Hell. Da-
mals war es vor allem der Bruch mit Regeln und Normen, der
Scham ausloste. «Beispielsweise waren psychische Probleme
extrem schambeladen, wahrend sie heute fiir manche Leute
beinahe zum guten Ton gehéren.»

«Scham dichl» — das horten Kinder frither haufig, wenn sie sich
nichtregelkonform verhielten. In der Schule mussten Aufmuipfi-
ge zur Strafe eine Aufgabe an der Tafel 16sen oder wurden in die
Ecke und vor die Tur gestellt. Auch heute hért man von Eltern
und Grosseltern nicht selten geringschatzige
Aussagen wie: «<Du fiithrst dich ja auf wie ein
Baby!» oder «Schau mal, deine Cousine kann
das viel besser als dul». Doch niitzt es etwas,
Beschdmung als Erziehungsmittel einzuset-
zen? Nein, findet Daniel Hell. Beschdmung
koénne ein Kind auch entmutigen und damit
keinen Lerneffekt auslosen.

EIN GEFASS, DAS UBERLAUFT

Mal ein verbaler Ausrutscher dem Kind gegentiber, das passiert
allen Erziehenden. Doch driicken die abwertenden Kommenta-
re eine dauerhafte Haltung aus, sieht der Psychiater Gefahren.
«Wenn sich ein Kind immer wieder in Frage gestellt fiihlt von
ihm nahestehenden Personen, hinterldsst das Spuren.» Es wird
dann lernen, diese unangenehmen Gefiihle innerlich abzuweh-
ren, also zu leugnen oder zu liberspielen. Die nicht beachtete

Scham kann sich im Lauf des Aufwachsens ansammeln wie in
einem Geféss, das irgendwann tiberlduft. Dann kommt es zum
Knall, zum Wutausbruch oder auch zu selbstschadigendem
Verhalten wie Sucht.

Hell gibt noch etwas anderes zu bedenken. Wahrend es frii-
her in der Erziehung oft hiess «Scham dichl», so wiirden heute
viele Erwachsene das Gegenteil sagen: «Du musst dich nicht
schamen.» — «Das ist gut gemeint», sagt Hell, «aber eigentlich ge-
nauso eine Abwertung der emotionalen Reaktion eines Kindes.»

SICH KLEIN MACHEN

Wenn also die Teenager-Enkelin sich fur ihre vermeintlich
unperfekte Figur schamt und nur noch weite T-Shirts tragen
will, dann soll man es lassen, ihr ein anderes Kérpergefiihl
einreden zu wollen. Auch jingere Kinder schdmen sich haufig
und fir Alltdgliches. Dann brauchen sie Erwachsene, die die-
ses Geftihl unaufgeregt mit ihnen aushalten und nicht negativ
bewerten.

Eine Tasse ist zerbrochen, das «Bisi» in die Hose gegangen, der
Kletterturm auf dem Spielplatz zu schwierig: Solches wird als
Misserfolg erlebt und tut entsprechend weh. Manche Kinder
reagieren dann frustriert oder ziehen sich zurtick. Kindliche
Scham dahinter zu erkennen, ist gar nicht so einfach. Hell sagt,
das klassische Erréten komme erst spater, sei bei Vierjdhrigen ~

«Wenn sich ein Kind
immer wieder in Frage gestellt
flihlt von ihm nahestehenden
Personen, hinterlasst das Spuren.»

DANIEL HELL
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noch nicht zu beobachten. Ein Kind in diesem Alter schaut,
wenn es sich schamt, eher weg oder senkt den Kopf. Die Kor-
perspannung nimmt ab, es will sich klein machen, am liebsten
unsichtbar.

Die Empfindung «niemand soll mich sehen» sei charakteristisch
fur einen Scham-Moment, sagt Hell. Er selbst berticksichtigt
das im Umgang mit seinen eigenen Enkelkindern genauso wie
in der psychotherapeutischen Praxis. «Ich versuche dann, die
Stimmung des Gegeniibers ein Stiick weit zu tibernehmen, die
Patientin oder das Kind also nicht priifend anzuschauen, son-
dern eher meinen Blick abzuwenden.»

WIE EIN SENSOR

Dem sich Schdmenden einen Moment fiir sich zuzugestehen,
ist wichtig. Denn besinnt man sich auf seine Scham, kann sie
einen weiterbringen ~ diese Botschaft ist Daniel Hell wichtig.
«Scham ist wie ein Sensor.»

Viele Eltern oder Grosseltern kennen das: Das Kind war bockig
oder hat provoziert, manistlaut geworden, hatin der Wutetwas
Grobes zum Kind gesagt oder es gar ins Zimmer geschickt — und
schamt sich spater dafiir. «<Es lohnt sich», sagt Hell, «dieses Ge-
fithl nun genauer unter die Lupe zu nehmen und sich zu fragen,
worauf es hinweist.» Merkt man beispielsweise, dass der eigene
Kontrollverlust die Scham ausldst, sollte man sich fragen: Wie
kann ich beim nachsten Mal ruhiger bleiben, besser reagieren?
Was willich an meinem Verhalten 4ndern? Hell: <\Wehrt man die
eigenen Schamgefiihle hingegen ab, bleibt von der Chance, sich

zu entwickeln, nichts tbrig.» °
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SCHAM UBER
GENERATIONEN

Als Grosseltern kommt man nicht darum herum, dass man firs Kind auch mal peinlich
ist. Selbst wenn die Beziehung zueinander gut ist. Auch Daniel Hell kennt das aus

eigener Erfahrung. Er erzahlt, wie er einmal seinen 12-jahrigen Enkel von der Schule habe
abholen wollen. «Friher ging das bestens — aber als Teenager fand er das «gschamig»,
weil es seinem Bedirfnis widersprach, selbststandig zu sein.» Ausserhalb der Sichtweite
der Schulkollegen sei der Grossvater dann durchaus willkommen gewesen.

Ein anderes Scham-Erlebnis, an das sich Hell erinnert, geht in seine eigene Kindheit
zurlick. Mit etwa zwolf Jahren musste er die Schule wechseln, weil die Familie von Zirich
nach Basel umzog. Am ersten Tag begleitete ihn der Vater in die Klasse — womit der

Neue den Spott der Kameraden auf sich zog. «Zum Gliick konnte ich immerhin Fussball
spielen», erinnert sich Hell. Spannend auch: Mit den Basler Mitschiilern ist Daniel Hell
bis heute befreundet. Ihr Spott hat keine Spuren hinterlassen. «Wir lachen, wenn

wir uns daran erinnern, gemeinsam dariiber.»

DIE KINDLICHE
SCHAMENTWICKLUNG

Die Fahigkeit, sich zu schamen, ist den
Menschen angeboren. In den Baby-Jahren
spielt Scham aber noch keine Rolle: Das

Kind muss erst ein Bewusstsein fir sich und
sein Verhaltnis zu anderen entwickeln.

«Man muss sich selbst kennen, um sich zu
schamen», sagt der Psychiater und drei-
fache Grossvater Daniel Hell. Ist ein Kind der
Trotzphase entwachsen, lernt es zunachst
die soziale Scham kennen, also das Schamen
vor anderen. Hell nennt ein Beispiel: Seine
damals vierjahrige Enkelin baut einen Legoturm
und will dem Grossvater zeigen, dass sie eine
bestimmte H6he erreicht. Doch das gelingt
nicht, der Turm bricht zusammen. «Das

Kind schamt sich, weil es das Gefiihl hat, es
verliere wegen des Misserfolgs meine
Achtung.»

Schamt ein Mensch sich hingegen nur vor sich
selbst, spricht man von personaler Scham.
Diese entwickelt sich laut Hell erst im Schulalter
(7./8. Lebensjahr). «Zeugen» braucht es dazu
nicht, sondern das Kind gerat in Gewissenskon-
flikte mit sich selbst. Daniel Hell: «Es spiirt

zum Beispiel abends im Bett, dass es nichtin
Ordnung war, den Funfliber aus dem Porte-
monnaie der Mutter genommen oder den Freund
angelogen zu haben.»

Eine weitere Dimension ist ab dem 5./6. Lebens-
jahr die Kdrperscham. Sie zeigt sich beispiels-
weise darin, dass ein Kind plétzlich nicht mehr
mochte, dass die Grossmutter aufs WC mit-
kommt. Oder dass beim Umziehen im Strandbad
nichts lauft ohne verhiillendes Tuch. All diesen
Formen von Scham ist gemeinsam, dass sie
eigene Grenzen aufzeigen. Wenn man damit
sorgfaltig umgeht, kann Scham zu persénlicher
Entwicklung fihren.
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«GROSSELTERN SOLLEN
GRENZEN RESPEKTIEREN»
Nachgefragt bei Anja Meier, Verantwortliche
Politik & Medien bei Pro Juventute

Wie sollen sich Grosseltern verhalten, wenn der kleine Enkel sich nicht mehr
beim Umziehen helfen lasst, weil er sich nicht nackt zeigen will?
Oder wenn sie oder er partout erst wieder zu Hause aufs WC will?
Es ist nattrlich, dass Kinder im Vorschulalter ein Kérperscham-Empfinden entwickeln.
Damit versuchen sie, Grenzen zu setzen. Manche reagieren wesentlich schamhafter,
als die Grosseltern das von ihnen erwarten oder als andere Kinder desselben Alters. In
solchen Situationen sollten Grosseltern die Grenzen ihres Enkelkindes respektieren
und nicht mit Massregelung reagieren. Aussagen wie «Jetzt tu nicht so» kdnnen das Gefiihl
der Blossstellung und der Scham verstarken und signalisieren, dass die Grosseltern
das Verhalten des Kindes ablehnen. Als Folge wére das Kind nur weiter verunsichert.

Einerseits soll man Schamgefiihl respektieren, andererseits will man ja
auch zeigen, dass der Kérper und alles, was dazu gehért, natiirlich ist.
Wie geht man da am besten vor?

Nacktsein sollte nicht grundsétzlich als «<unnormal» und «unanstandig» abgestempelt
werden. Mochten Erwachsene aber beispielsweise nicht, dass Kinder sich nackt aufs Sofa
setzen, durfen sie das durchaus kommunizieren. Gleichzeitig gilt es, die von Kindern
gesetzten und kommunizierten Grenzen zu respektieren. Etwa, wenn das Kind keinen
Abschiedskuss geben oder beim Umziehen allein sein will. Es ist wichtig, dass Kinder lernen,

uber ihren Korper und ihre Geftihle zu sprechen - und zwar schon in frithem Alter.

Wie reagiert man, wenn sich der Enkel schamt, weil er seiner Meinung nach etwas
nicht so gut gemacht hat? Eine Zeichnung etwa. Ernst nehmen oder dagegen halten?
Bezugspersonen sollten Kindern vermitteln, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen.
Es ist normal, dass nicht immer alles gleich gut gelingt. Trotzdem sollten sie die Enttduschung
ernst nehmen und das Kind trosten. Grosseltern konnen denken, es helfe, ein geringes
Selbstwertgefiihl der Kinder durch Lob der Talente und Fahigkeiten zu bekampfen. Dadurch
kénnen Kinder aber das Gefithl bekommen, nur wertgeschéatzt zu werden, wenn sie erfolg-
reich sind und eine bestimmte Leistung erbringen. Verkniipft man ein Lob weniger mit einer
Leistung, sondern eher mit dem Bemuihen, dann kann man dieses Risiko verkleinern.
Anstatt «Du bist aber ein toller Kiinstlerl» konnte man zum Beispiel sagen: «Ich finde es toll,
wie konzentriert du an diesem Bild gearbeitet hast».

Du bist immer der Letzte, wir warten nur auf dich: Mit vielen Satzen
beschdmen wir die Enkel unbewusst. Worauf gilt es da zu achten?
Nattrlich ist es besser, solche Aussagen gar nicht erst zu machen. Denn beschamte Enkel
finden nicht die Grosseltern, sondern vor allem sich selbst doof. Werden Kinder klein gehalten,
erachten sie sich als unwert und schreiben sich die Schuld dafiir selbst zu. Rutscht trotzdem
ein solcher Satz heraus, ist es deshalb wichtig, die Reaktionen des Kindes zu beobachten: Macht
es zu, aussert es Selbstzweifel, zieht es sich zurtick? Ein positives Selbstbild und eine sichere
und wertschatzende Bindung zu Bezugspersonen sind wichtig, damit sich Kinder zu gestarkten

Personlichkeiten entwickeln konnen.

«Beschamte
Enkel finden nicht die
Grosseltern, sondern
vor allem sich selbst doof.»
ANJA MEIER

diich (nicht)

«Es ist wichtig, dass Kinder
lernen, tiber ihren
Korper und ihre Gefiuhle
zu sprechen — und
zwar schon in friihem Alter.»
ANJA MEIER
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Lob der Scham
Nur wer sich achtet, kann sich schamen

Daniel Hell, Sachbuch im Psychosozial-
Verlag, 2. Auflage 2021, 280 Seiten,

ca. 38 Franken.

Taschenbuchausgabe im Herder-Verlag,
2019, E-Book, ca. 11 Franken.

Der renommierte Zircher Psychiater
Daniel Hell schreibt mit diesem Buch
gegen den schlechten Ruf der Scham
an. Er bringt viele Fallbeispiele aus
seiner langjahrigen Praxis. Gleichzeitig
ist das Buch auch eine kleine Kultur-
geschichte der Scham.

Scham dich (nicht)!
Ein Guide durch die guten und
weniger guten Seiten der Scham

Christine Paxmann, Heidemarie Brosche
Verlag arsedition, 2021.
112 Seiten, ca. 16 Franken.

Von peinlichen persénlichen Momen-
ten bis zum Fremdschamen: Dieses
Sachbuch fiir Kinder ab etwa zehn
Jahren vermittelt Tipps und Tricks
rund um die Scham - ein Gefihl, das
alle nur zu gut kennen. Woher kommt
es und was macht es mit einem? Ist es
gut oder schlecht oder gar lebensnot-
wendig? Locker geschrieben und bunt
aufbereitet.

Felix und der Sonnenvogel
Das Bilder-Erzahlbuch fir Kinder,
die getréstet und beschitzt werden wollen

Sigrun Eder, Gudrun Drussnitzer,
Edition Riedenburg, 2015.
72 Seiten, ca. 39 Franken.

Der Schrumpelkobold steht in dieser
Geschichte fiir alles, was den kleinen
Felix veréargert oder ihm Schuld- und
Schamgefiihle bringt. Zum Gliick gibt
es den Sonnenvogel, der tréstet und
neuen Mut macht. Das Buch enthélt
Mitmach-Seiten, mit denen die Kinder
selbst herausfinden kénnen, wann bei
ihnen der Schrumpelkobold kommt
und wie er sich vertreiben lasst.



