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»Ein GrofSteil dessen, was wir fiir unsere Scham halten,
hat nichts mit uns zu tun.«

Laurence Heller, Entwickler des NARM-Modells

» Was uns widerfdhrt, ist nicht so wichtig wie
unsere Reaktion auf das, was uns widerfdhrt. «
Epiktet (50 bis 138 n. Chr.), griechischer Philosoph

»Deine Aufgabe ist nicht, Liebe zu suchen,
sondern lediglich all die Hindernisse in dir selbst zu suchen
und zu finden, die du gegen die Liebe entwickelt hast.«
Rumi (1207 bis 1273), persischer Dichter und Sufi-Mystiker
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Uberblick

Das NeuroAffektive Beziehungsmodell (NeuroAffective Relatio-
nal Model, NARM®) geht davon aus, dass chronische Scham
und Schuld den meisten emotionalen und Beziehungsproble-
men zugrunde liegen, ebenso wie vielen oft erlebten Schwierig-
keiten und sogar korperlichen Symptomen. Diese Auffassung
stiitzt sich auf jahrzehntelange Begleitung von Menschen —
in der Therapie, in Paarberatungen, Gruppen, Supervisionen
und NARM-Weiterbildungen weltweit. Chronische Scham und
Schuld sind Dynamiken, Symptome und Strategien. Entgegen
der landldufigen Meinung handelt es sich nicht um Gefiihle. Auf
den folgenden Seiten werden wir detailliert erkliren, warum wir
Scham und Schuld eben nicht als Gefiihle definieren. Im wei-
teren Verlauf des Buches werden wir diese Sichtweise noch ein-
gehender darlegen.

Die allererste Assoziation beim Gedanken an Scham bezieht
sich oft auf Sexualitdt und unseren Korper. Scham geht jedoch
weit hieriiber hinaus. So kann es schambehaftet sein, Nein zu
sagen und sich abzugrenzen. Es kann mit Scham verbunden
sein, Fehler zu machen, sich verletzlich zu zeigen, Bediirfnisse zu

haben. Einige schimen sich schlichtweg dafiir, zu existieren und
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einen Platz auf der Welt zu beanspruchen. Viele Schamdynami-
ken bleiben weitgehend unbewusst und haben dennoch einen
zutiefst pragenden Einfluss darauf, wie wir uns selbst erleben,
und beeinflussen unsere Entscheidungen. Wenn wir aus Scham
heraus agieren, schranken wir unser Leben ein, treffen unge-
sunde Entscheidungen und verschlieRen unser Herz. Chroni-
sche Scham nihrt tiberzogene Selbstkritik, Selbstverurteilung,
Selbsthass und Selbstsabotage (Suchtverhalten inbegriffen),
wihrend sie gleichzeitig unsere Fihigkeit einschriankt, gesunde
Beziehungen zu fithren.

Scham und Schuld werden auch gezielt als Werkzeug der Ma-
nipulation eingesetzt. Thre Wirkung beschrinkt sich nicht auf
das Erwachsenenalter — Eltern, Lehrkrifte, Geistliche und an-
dere benutzen Scham und Schuld auch, um Kinder zu kont-
rollieren. Viele dieser Muster sind intergenerationaler Art. Und
obwohl Kinder nattrlich Orientierungshilfen brauchen, sind
Scham und Schuld — vor allem in ihren toxischen Formen —
nicht der beste Weg, ihnen diese zu bieten. Unternehmen beuten
vorbestehende Scham aus, um Produkte zu vermarkten und zu
verkaufen. Weite Teile der Medien bauen, ebenso wie die Kos-
metik- und Modebranche darauf, Menschen ein Gefiihl von
Unzuldnglichkeit zu vermitteln. Die Politik benutzt Scham zur
Ausgrenzung bestimmter Gruppen, oft Minderheiten. Religio-
nen setzen schon seit jeher Scham und Schuld ein, um die Kon-
trolle tiber das Herz und das Denken von Menschen zu be-
halten. Scham und Schuld sind hochwirksame Instrumente,
die das Schicksal ganzer Personengruppen bestimmen. Abwer-
tende Botschaften werden verinnerlicht, was dazu fihrt, dass
Individuen sich fiir genau die Merkmale schdamen, fiir die sie
attackiert, kritisiert und herabgewiirdigt werden. Was wir im

gesamten Buch erkunden werden, ist: Was als Versagen der Um-
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welt beginnt, die dem Kind nicht gerecht wird, wird spiter als
das dumpfe Gefiihl verinnerlicht, schlecht oder mit Mingeln
behaftet zu sein oder dass mit ihm etwas nicht stimmen wiirde.

Diese Dynamik zeigt sich an einem folgenreichen Beispiel
aus der neueren amerikanischen (und zweifellos auch europii-
schen, Anm. d. Ubers.) Geschichte. Es herrschte einmal die weit
verbreitete Ansicht, Middchen seien im Schulunterricht aufler-
stande, bestimmte intellektuelle Aufgaben zu bewiltigen — vor
allem Mathematik. Laut vorherrschender Meinung brichten sie
keine guten Voraussetzungen fiir das Rechnen mit. Da man sie
so behandelte, als trifen diese Vorstellungen zu, spiegelte sich
diese Voreingenommenheit dann in ihren schulischen Leistun-
gen, und jahrzehntelang schnitten Mddchen in Mathe schlechter
ab als Jungen. Generationen von Madchen verinnerlichten diese
beschimende Botschaft und glaubten tatsichlich, dass es ih-
nen an mathematischem Verstandnis fehle. Im Laufe der letzten
Jahrzehnte jedoch erkannten Lehrkrifte zunehmend an, dass
Midchen durchaus zu logischem Denken in der Lage sind, und
behandelten sie mehr und mehr wie die Jungen. Das Ergebnis
waren deutlich bessere Resultate auf Seiten der Mddchen. Heute
ist die Behauptung, Frauen seien mathematisch oder wissen-
schaftlich weniger befihigt, weitaus seltener anzutreffen. Die
weiblichen Erfolge auf diesen Gebieten haben diese alten Scham
einflofRenden Narrative Liigen gestraft.

Dieses Buch verfolgt das Ziel, Menschen zu helfen, neue Res-
sourcen zu finden, um familiir und gesellschaftlich eingepflanz-
ter Scham etwas entgegenzusetzen und diesbeztiglich Heilung
zu erfahren. Diese Scham ist etwas, dem alle ausgesetzt gewesen
sind und das sie auf eine Weise verinnerlicht haben, als spie-
gele sich darin ihr personlicher Wert. Doch Scham lediglich als
etwas von aufen, von der Gesellschaft Auferlegtes zu betrach-
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ten — ohne sich damit auseinanderzusetzen, wie diese Scham
verinnerlicht wird — bedeutet, ein entscheidendes Element zu
ibersehen. Viele Biicher und Fachartikel richten den Fokus auf
von der Gesellschaft aufoktroyierte Scham, doch nur wenige ge-
hen in angemessenem Umfang auf den personlichen Beitrag ein,
den Betroffene dazu leisten. Dann wiederum gibt es Quellen, die
familidr begriindete Scham anerkennen, aber die gesellschaft-
lichen Faktoren unbeachtet lassen. Analog hierzu versiumen
es viele populire Psychotherapieansitze, sich mit der treibende
Kraft von Schamdynamiken zu befassen, die das Denken, Fiih-
len und Verhalten von Menschen beeinflusst.

Eine gingige Reaktion auf internalisierte Scham — in der Kind-
heit wie auch im Erwachsenenalter — besteht darin, sie hinter
dem erbarmungslosen Bemiithungen zu verstecken, sich zu bewei-
sen. Das, was wir in NARM als »stolzbasierte Gegenidentifika-
tionen« bezeichnen. Eine Person, deren Bediirfnisse nicht erfiillt
wurden, ist vielleicht stolz darauf, wie wenig sie doch braucht.
Doch die Scham mit Stolz zu iiberdecken, 16st nichts von der zu-
grunde liegenden Dynamik auf. Zu versuchen, sich selbst und
anderen zu beweisen, dass man nicht so »schlecht« ist wie be-
fiirchtet, kann sich zu einem vergeblichen, lebenslangen Streben
entwickeln, das sogar die Gesundheit der Betroffenen ruinieren
kann. So zum Beispiel sollte niemand fiir seine Korperfiille be-
schimt werden. Auf objektiv bestehendes Ubergewicht jedoch
Stolz zu sein, kann die medizinischen Realititen aufSer Acht las-
sen, die mit den tiberfliissigen Pfunden verbunden sind.

In den Jahrzehnten, in denen wir Menschen auf ihrem Weg
begleitet haben, ist uns klar geworden, dass chronische Scham
bei nahezu allen emotionalen Problemen und Schwierigkeiten
in Beziehungen eine grundlegende Rolle spielt. Wie Menschen

sich selbst wahrnehmen und welche Beziehung sie zu ande-
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ren haben, ist die Wurzel vieler Konflikte, Herausforderungen
und sogar korperlicher Symptome. Diese Entdeckung ist nichts
Neues. Therapeutinnen und Therapeuten haben Selbsthass und
fehlende Selbstakzeptanz schon seit Langem als wesentliche
Hindernisse auf dem Weg zur Heilung erkannt. Seit den 1970er-
Jahren richteten sich Bemithungen, diesem Punkt Rechnung zu
tragen, groRtenteils darauf, das Selbstwertgefiihl zu stirken und
zu einem aufgesetzten »Stolz« zu ermutigen, der als Gegenmittel
fungieren konnte. Interventionen dieser Art konnen zwar mit-
unter niitzlich sein, aber nur in sehr begrenzten Mafle. Kindern
immer wieder zu sagen, dass sie etwas ganz Besonderes seien
und eine Spezialbehandlung verdienten, hilft ihnen nicht, echtes
Selbstwertgefiihl aufzubauen. Ahnliches gilt fiir Verinderun-
gen des Denkens und fiir Selbstaffirmationen: Im einen oder
anderen Kontext mag Derartiges zwar helfen, aber oft indert es
nichts an den inneren Qualen, die mit chronischer Scham ver-
bunden sind, und verhindert eine nachhaltige Heilung.

Andere Modelle begreifen Scham auf der konzeptionellen
Ebene als Substantiv — ein greifbares Etwas — statt als einen
standig ablaufenden Prozess. Begriffe wie »Uber-Ich« oder »in-
nerer Kritiker« haben unser Verstindnis von Scham noch zu-
sdtzlich verwissert, indem sie Selbstbeschimung, Selbsthass
und Selbstsabotage einem externalisierten »inneren Kritiker«
zuschrieben, statt darin einen aktiven Beitrag der Betroffenen
zu erkennen. Man kann diesen inneren Kritiker nicht einfach
abwehren, wenn er doch eine Funktion in der Psyche der Per-
son erfullt.

Einige Kreise, darunter pidagogisch Titige und Menschen
aus der Coachingszene, halten Scham fiir eine niitzliche Trieb-
feder in Sachen personliche Weiterentwicklung, Leistung und

Selbstoptimierung sind zwar gingige Strategien, um Scham
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nicht fithlen zu miissen. Aber diese Herangehensweise verkennt
die Selbstablehnung, die dem stindigen Drang zugrunde liegt,
etwas an sich verbessern zu miissen. Unserer Erfahrung nach
wiichst die Zufriedenheit und das In-Frieden-Sein je weniger sie
sich selbst beschdmen. In diesem Buch mochten wir aufzeigen,
was Menschen dazu bringt, sich zu (be-)schimen. Wir méchten
den Schmerz verstindlich machen, der mit diesem inneren Pro-
zess verbunden ist, damit Sie sich nach und nach freundlicher
selbst begegnen konnen.

Sich mit Selbstbeschamung auseinanderzusetzen, kann an-
fangs schwerfallen und mit Unbehagen verbunden sein. Wenn
Sie sich jedoch erst einmal der zugrunde liegenden Dynamik
bewusst werden und nach und nach weniger selbst beschimen,
konnen Sie sich lebendiger und im besten Sinne bertihrbarer
fithlen und potenziell in der Lage, mehr Nihe zuzulassen.

Im ersten Kapitel zerlegen wir die Dynamiken von chronischer
Scham und Schuld und zeigen, mit wie viel Selbstbeschrankung
sie einhergehen. Wir erkldren, wie chronische Scham entsteht
und welche Relevanz das fiir die Studien zu komplexen post-
traumatischen Belastungsstérungen und belastenden Kind-
heitserfahrungen hat. Das dritte Kapitel befasst sich mit dem
Preis, den Menschen fiir chronische Scham und Schuld bezah-
len, sowie mit den Folgen der Anstrengung, Scham zu vermei-
den. Im zweiten Teil geht es eher um klinische Aspekte, dies je-
doch auf allgemeinverstiandliche Weise. AbschlieRend folgt eine
eingehende Erorterung des Themas Scham und Sexualitit. Am
Ende ihrer Lektiire diirften alle Laien wie auch Vertreterinnen
und Vertreter der klinischen Praxis ein neues Verstindnis ge-
wonnen und praxistaugliche Werkzeuge erhalten haben, um die
schmerzhafte Dynamik rund um chronische Scham und Schuld

auflosen zu konnen.
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TEIL |

Befreie dich von
chronischer Scham

und Schuld







1

Chronische Scham
und Schuld sind keine
Emotionen

Viele denken bei »Scham« und »Schuld« an Gefiihle. Schamge-
fithl. Schuldgeftihl. Dieses Denken hat sogar in die Fachliteratur
Eingang gefunden. Natiirlich gibt es jede Menge von Gefiihlen,
die mit Beschamung durch andere oder Selbstbeschimung ein-
hergehen. Dabei ist es aber wichtig, zwischen dem Prozess als
solchem und den emotionalen Reaktionen auf ihn zu differen-
zieren.

Von chronischen Scham- und Schuld-»Gefiihlen« zu spre-
chen, ist eine Ubervereinfachung. De facto liuft hier etwas viel
Komplexeres ab. Sprachlich wird Scham oft als Substantiv be-
nutzt — etwa: »Er leidet unter toxischer Scham.« Das erweckt
den Eindruck, Scham sei eine Sache, ein Objekt oder eine patho-
logische Entartung, die — vergleichbar mit einem Tumor — »ein-
fach so« zustande kommt. Scham ist jedoch mitnichten etwas,
das ohne nachvollziehbaren Grund aus dem Nichts entsteht.

Scham steht und fillt damit, welche Beziehung wir zu uns selbst

haben.
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Im Deutschen kommt dies ziemlich klar zum Ausdruck: »Ich
schime mich.« Diese Formulierung spiegelt die wahren Verhilt-
nisse: dass diejenigen, die das (als Erwachsene) sagen, gelernt
haben, sich zu (be-)schimen. Dieser Vorgang ist weitaus kom-
plexer, als wenn wir es einfach mit einem Geftihl zu tun hitten.
Wenn Kinder mit einem Versagen ihres familiiren Umfelds oder
ihrer Bezugspersonen konfrontiert sind, (be-)schimen sie sich,
um zu versuchen, hiermit fertigzuwerden. Unbewusst mag das
Kind denken: »Meine Eltern haben mich nicht lieb, also bin ich
wohl nicht liebenswert.« Diese schmerzliche Schlussfolgerung er-
laubt dem Kind, die Hoffnung aufrechtzuerhalten. Es denkt sich,
wenn es seine Defekte abstellen konnte, wiirde es irgendwann
doch noch geliebt. Sich einzugestehen, dass seine Eltern vielleicht
gar nicht in der Lage sind, es so zu lieben, wie es das braucht,
wire existenzbedrohlich. Paradoxerweise ist, sich zu (be-)schi-
men, in dieser frihen Entwicklungsphase der Versuch, ein un-
l6sbares Problem zu losen. Scham als Prozess zu sehen, nicht als
etwas Dingliches, gibt uns Moglichkeiten, ihr auf eine Weise zu
begegnen, die uns ansonsten nicht zur Verfiigung stiinden.

Menschen, die sich chronisch (be-)schimen, fahren unablis-
sig damit fort, sich an chronisch unbewiltigte belastende Kind-
heitserfahrungen anzupassen. Scham wird zu einer Strategie,
verinnerlichte Bewertungen, die Angst vor dem Verlust der Bin-
dungsbeziehung, die Trauer angesichts unerfiillter Bediirfnisse
und die Wut oder sogar den rasenden Zorn auf Bezugsperso-
nen zu bewiltigen, die den Erwachsenen als Kind vernachlis-
sigt, thm Gewalt zugefiigt oder es einfach nicht gesehen haben.
Sich an diese Erfahrungen mit Hilfe von Selbstbeschimung an-
zupassen, fihrt zu einem verzerrten Selbstgefihl. Es muindet
in eine emotionale und physiologische Dysregulation und wird

oft zu einer systemischen Belastung. Was als »Emotion« oder
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»Gefiihl« erlebt und begriffen wird, ist das Resultat dieses per-
manenten schmerzhaften Prozesses. Aufgrund seiner Chronizi-
tat verwenden wir auch den Begriff »chronische Scham« statt
»toxische Scham«.

Gesunde Scham und Schuld kénnen ein Bestandteil von
Empathiefihigkeit sein. Ein Einfiihlungsvermogen dieser Art
hilft uns, mit anderen verbunden zu bleiben und woméglich
angerichteten Schaden wiedergutzumachen. Chronische Scham
hingegen schrinkt das Leben ein, zerstort es sogar. Sie geht mit
Selbstverurteilung, Selbsthass und Selbstsabotage einher. Uns
chronisch zu (be-)schimen, bedeutet, Aspekte unseres wahren
Selbst als schlecht oder falsch zu sehen — die Vorstellung mit
uns herumzutragen, wir hitten nicht das Recht, zu existieren,
Bediirfnisse zu haben, Grenzen zu setzen oder auch zu lieben
und geliebt zu werden.

Chronische Scham und Schuld bleiben auf samtlichen Ebenen
unseres Erlebens nicht folgenlos. Die verzerrten Vorstellungen
und Identifikationen, die wir in uns tragen, sorgen (zusammen
mit der hiermit verbundenen erbarmungslosen Selbstverurtei-
lung) fiir eine emotionale und physische Dysregulation. Verzer-
rungen der Identitdt und Dysregulation dieser Art beeinflussen
unsere Beziehung zu uns selbst, zu anderen und letztlich zur
ganzen Welt.

Jede auf Scham basierende Identifikation schligt sich im Kor-
per in Form von Anspannung bezichungsweise Kraftlosigkeit
nieder und trigt so zu einer emotionalen wie auch autonomen
Dysregulation bei. Wie Sie vielleicht schon bei sich selbst oder
anderen beobachtet haben, neigen wir, wenn wir uns schiamen,
dazu, wie ein Hiufchen Elend in uns zusammenzusacken und
die Hinde vor das Gesicht zu schlagen, als wollten wir uns am

liebsten in einem Mauseloch verkriechen.
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Der mit am wenigsten verstandene Preis von Scham zeigt sich
in all den Dingen, die wir aus Angst vor Scham nicht sagen, nicht
tun und gar nicht erst versuchen. Wir sagen jemandem, den wir
lieben, vielleicht nicht: »Ich liebe dich«, weil uns die Verletzlich-
keit und Scham, die hieraus resultieren konnten, Angst macht.
Wir vermeiden es vielleicht, Bediirfnisse auszudriicken oder an-
dere in ihre Grenzen zu verweisen, weil wir Angst vor der Scham
haben, die dabei in uns aufsteigen konnte. Wir vermeiden so
manches, was unser Leben bereichern konnte — etwa zu singen,
zu tanzen oder andere Formen kreativen Selbstausdrucks —, weil
wir uns schimen, darin nicht gut genug zu sein, einen Fehler
zu machen oder uns dabei dumm anzustellen. Diese wichtige,
doch selten angesprochene Seite der Scham wird in dem Kapitel
»Der Preis, den wir fiir Scham bezahlen« noch niher ausgefiihrt.

Der Unterschied zwischen Scham und Schuld

Scham und Schuld werden oft verwechselt, aber es handelt
sich nicht um dasselbe. Bei Scham geht es darum, dass wir uns
schlecht damit fithlen, wer wir sind. Schuld hingegen bezieht
sich darauf, dass wir uns wegen etwas schlecht fiithlen, das wir
getan haben. Gesunde Scham und Schuld kénnen dazu beitra-
gen, Briiche in Beziehungen zu kitten. Chronische Scham und
Schuld jedoch sind Prozesse, die sich ein Leben lang fortsetzen
konnen.

Scham und Schuld sind auch ein unverzichtbarer Bestandteil
des Heranwachsens. Unter anderem durch sie lernen wir, dass
andere Menschen und ihre Bediirfnisse unabhingig von uns
existieren, und insofern leisten diese Dynamiken einen Beitrag

dazu, soziale Prinzipien aufrechtzuerhalten. Sie helfen uns, die
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Regeln zu erlernen, die in unserer Familie, Kultur und Gesell-
schaft gelten. Scham und Schuld sind auch in Sachen Bindung
von Bedeutung, indem sie uns vermitteln, wie wir mit anderen
auf gute Weise verbunden bleiben. Da Kinder voll und ganz von
ihren Bezugspersonen abhingig sind, miissen sie die Regeln er-
lernen, die sie an diese Menschen binden. In diesem Kontext
konnen Scham und Schuld noch Bestandteil einer gesunden
Entwicklung sein.

In dem Moment jedoch, wo Scham und Schuld iiber Sozial-
kontakte und Empathie hinausgehen, verstirken sie den Prozess,
sich von wesentlichen Teilen des Selbst abzuschneiden, und ni-
hern sich der Schwelle zu chronischer Scham und Schuld. Sind
wir in einer Familie und Kultur aufgewachsen, in der Scham und
Schuld als Waffe eingesetzt werden, verinnerlichen wir diese Dy-
namiken und versperren uns fortan jeden Zugang zu grund-
legenden Aspekten unseres authentischen Selbst. Sich hiervon
abzuschneiden, ist schmerzhaft. Es verzerrt unser Selbstgefiihl,
schriankt unser Leben ein und ist die treibende Kraft hinter so
manchen Symptomen, die wir auf der emotionalen und der Be-
ziehungsebene erleben mogen.

Chronische Scham kann viele Formen annehmen: Selbsthass,
Selbstverurteilung, iiberzogene Selbstkritik ebenso wie das Ge-
fithl, jede Menge Makel zu haben, falsch, schlecht, nicht liebens-
wert und unwillkommen zu sein. Sie kann sich darin dufSern,
Bediirfnisse nicht zum Ausdruck zu bringen, nicht zu vertrauen,
sich nicht abzugrenzen und nicht lieben oder sich nicht lieben
lassen zu konnen. In den nichsten Kapiteln betrachten wir na-
her, wie sich chronische Scham in den Uberlebensstilen mani-
festiert, die wir in der Kindheit entwickelt haben.

Chronische Schuld ist oft schwerer zu erkennen, vor allem,

wenn wir schon damit aufgewachsen sind. Sie nimmt viele For-
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men an: sich standig zu fragen, ob wir etwas falsch gemacht ha-
ben, ob uns ein Fehler passiert ist oder wir jemanden gekrankt
haben.

Schuld dient oft dazu, die Hilflosigkeit nicht wahrnehmen
zu mussen, die zur Erfahrungswelt eines jeden Menschen dazu-
gehort. Es gibt vieles, das wir nicht steuern konnen. Angesichts
eines verheerenden Verlusts verfallen wir oft standardmiRig in
Selbstbeschuldigungen, da uns das hilft, eine Illusion von Kon-
trolle aufrechtzuerhalten: »Der Punkt ist nicht, dass ich hilflos
war; ich habe nur etwas falsch gemacht.« Wenn wir zum Bei-
spiel einen geliebten Menschen verlieren, konnen wir uns, statt
uns der Trauer und dem Schmerz zu stellen, einreden: »Ich hitte
mehr tun miissen«, »Ich hitte frither handeln sollen« oder »Ich
hitte das ganz anders angehen miissen«. Alternativ schieben wir
die Schuld vielleicht anderen in die Schuhe: »Wenn sie nicht
so viel geraucht hitte ...« oder »Wenn er doch nur die Nah-
rungserginzungen eingenommen hitte, die ich ihm empfohlen
hatte«. Diese Gedanken implizieren, dass das Geschehene zu
verhindern gewesen wire — dass wir oder andere Einfluss auf
etwas hitten haben konnen, das sich in Wahrheit von nieman-
dem steuern lief3.

Uberlebensschuld ist eine andere Form von Schuld, die Men-
schen annehmen, wenn sie etwas iiberleben, das ihnen Nahe-
stehende mit dem Leben bezahlt haben: Kriegskameraden und
Uberlebende eines Terrorangriffs, eines Krieges oder einer Ent-
fithrung. Wer seinen Partner verloren hat, fiihlt sich oft schul-
dig, wenn er danach noch das Leben geniefSen mochte oder die
Vergangenheit hinter sich lisst, um eine neue Liebe zu finden.
Ereignisse dieser Art vollstandig zu verstehen oder zu ertra-
gen, iiberfordert uns, und Uberlebensschuld spiegelt eine an-

dere Form von Ohnmacht. Es ist entscheidend, hier zu betonen:
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Wir missen uns nicht schimen, weil wir froh sind, iiberlebt zu
haben. Leben zu wollen, ist in uns angelegt.

Eine andere gingige Form von Schuld besteht darin, eigene
Entscheidungen im Nachhinein anzuzweifeln: »Das hitte ich
nicht tun sollen.« Auch wenn es sich wie Reue oder Einsicht aus-
nehmen mag — oft fungiert es als eine andere Form von Selbst-
beschuldigung und bringt uns nicht weiter. Uber unser Verhal-
ten zu reflektieren, um daraus zu lernen, ist immer sinnvoll.
Aber wir haben ja so und so gehandelt, weil es uns in diesem
Moment und angesichts unseres damaligen Wissensstands die
beste Wahl schien. Riickblickend betrachtet ist es einfach, sich
vorzustellen, was wir alles hitten besser machen kénnen, aber
das konnen wir ja erst heute wissen.

Wir hoffen, dass Sie beim Weiterlesen entdecken, dass Sie sich
von chronischer Scham und Schuld befreien kénnen. Sie werden
sehen, dass ein Grof§teil dessen, was Sie als Scham und Schuld
erleben, nichts mit Threm Selbstwert als Individuum zu tun hat.
Was Sie fiir Thre eigene Scham halten, wurzelt in den Sichtwei-
sen derer, mit denen Sie aufgewachsen sind. Es basiert auf den
Erfahrungen, die Sie gemacht haben, und darauf, wie Sie sich an
die Gegebenheiten angepasst haben, um all das zu tiberleben.
Heute konnen Sie etwas daran dndern, welche Beziehung Sie
zu sich selbst haben. Sie konnen sich zunehmend mehr selbst
akzeptieren und weniger abhingig vom Urteil anderer werden.

DAS WESENTLICHE
Chronische Scham und Schuld sind keine Emotionen

Chronische Scham und Schuld sind keine Geflhle, son-
dern komplexe, permanent ablaufende Dynamiken, de-
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ren Wurzel in frlhem Beziehungsversagen zu suchen ist.
Sie verzerren unsere Identitdt, sind die Ursache dafiir,
dass wir uns selbst ablehnen, die eine Vielzahl lebenslan-
ger Schwierigkeiten zur Folge haben. Indem wir Scham
als adaptive Uberlebensstrategie verstehen, kdnnen wir
diese Muster hinterfragen und uns mehr und mehr selbst

akzeptieren, verbunden und emotional frei fuhlen.
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Als Erwachsene halten
wir chronische Scham und
Schuld selbst aufrecht

Bei uns Erwachsenen sind chronische Scham und Schuld et-
was, das wir uns selbst zuftigen. Das mag danach klingen, als
wiirde Thnen dadurch der Schwarze Peter zugeschoben. Aber das
ist nicht unsere Absicht, ganz und gar nicht. Wir versuchen, Th-
nen zu der Erkenntnis zu verhelfen, dass Scham eine Dynamik
ist, mit der Sie etwas zu tun haben und die Sie 4ndern kénnen.
Letzten Endes ist unsere Intention die, Sie dabei zu unterstiitzen,
zunehmend Thre eigene »Handlungsmacht« in Sachen Scham
zu erkennen. Wir sprechen hier von Agency, was bedeutet, ge-
wahr zu werden, dass wir als Erwachsene bei jeder Erfahrung
eine aktive Rolle spielen — und im Kontext dieses Buches eben
auch beim Empfinden von Scham. Je mehr Sie Thre eigene Rolle
beim Sich-(Be-)Schimen verstehen, desto mehr kénnen Sie sich
von Scham befreien.

Sie haben es nicht von Geburt an mitgebracht, sich zu schi-
men. Wenn Kinder sich in einem unterstiitzenden Lebensum-
feld wiederfinden, bilden sie Fihigkeiten aus, die ihnen helfen,
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sich zu entwickeln und zu gedeihen. Sehen sie sich in Lebenssi-
tuationen versetzt, die unzureichend oder mitunter sogar trau-
matisierend sind, missen sie sich daran anpassen. Zum einen
lernen Kinder, sich zu (be-)schimen, wenn sie chronisch beschi-
menden und schuldzuweisenden Botschaften ausgesetzt sind.
Zum anderen verfallen sie standardmifSig in Scham und Schuld,
um die Liebes- und Bindungsbeziehung zu ihren Bezugsperso-
nen zu schiitzen.

Sich zu schimen, ist eine normale Reaktion von Kindern,
wenn ihr Umfeld in welcher Hinsicht auch immer versagt. Wenn
das Kind nicht die Liebe bekommt, die es braucht, ist es aus
seiner Warte immer noch besser, sich selbst fiir nicht liebens-
wert zu halten, als erkennen zu miissen, dass seine Eltern nicht
in der Lage sind, es so zu lieben, wie es das braucht. Die Schuld
bei sich selbst zu suchen, lidsst das Kind hoffen, wenn es sich
nur genug anstrengt oder offenbar ungeliebte Anteile von sich
zum Schweigen bringt, konne es doch noch die Liebe der Eltern
gewinnen. Dieser Konflikt zwischen Authentizitit und Geliebt-
werden-Wollen, ja fiir das eigene Uberleben Liebe unbedingt zu
brauchen ist das, was wir in NARM das Kerndilemma nennen.

In chronischer Scham und Schuld spiegelt sich eine Anpas-
sung des Kindes an Gewalt und Vernachlissigung sowie an eine
dauerhafte fehlende Einstimmung der kindlichen Bezugsperso-
nen auf die Bedtirfnisse des Kindes. Diese fehlenden Antennen
fiir das Kind sind ein Ausdruck der mangelnden Fihigkeit, es
voll und ganz willkommen zu heifden, sich tiber das junge Leben
zu freuen sowie seine psychobiologischen Grundbediirfnisse
zu erfiillen, als da wiren: das Bediirfnis nach Kontakt und Ver-
bindung; das Bediirfnis nach Nahrung und Nihrendem (ein-
schlieRlich Korperkontakt); das Bediirfnis, Sicherheit zu erfah-

ren; das Bediirfnis nach Unterstiitzung in seiner zunehmenden
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Autonomie und das Bediirfnis, sowohl in seiner liebenden Na-
tur als auch spiter seiner aufkeimenden Sexualitit angenom-
men zu werden.

Entgegen der landliufigen Uberzeugung geht es bei einem
Entwicklungstrauma in diesem Sinne deshalb nicht um ein ein-
maliges Ereignis oder um mehrere Vorfille dieser Art, sondern
es handelt sich um unsere Anpassung an diesen Mangel an Ein-
stimmung und emotionaler Verbindung. Derartige Adaptionen
bestehen noch weit tiber die Kindheit hinaus und manchmal
lebenslang fort. Sie verzerren nicht nur das Selbstgefiihl, son-
dern auch unsere Wahrnehmung von anderen, von Leben und
der Welt im Allgemeinen.

Bevor wir auf die Dynamiken eingehen, die in chronische
Scham und Schuld miinden, méchten wir einen kurzen Uber-
blick dartiber geben, was Kinder brauchen, um zu gesunden,
eigenstindigen Erwachsenen heranzuwachsen, die einigerma-
Ren frei von chronischer Scham und Schuld sind. Ungeachtet
der ganzen scheinbaren Komplexitit des menschlichen Erle-
bens vertritt NARM die Auffassung, dass es im Grunde finf
elementare Fihigkeiten gibt, die jedes Kind in vollem Umfang
entwickeln muss, damit ein gesunder, gut funktionierender er-

wachsener Mensch aus ihm werden kann:

1. Kontakt

2. Einstimmung

3. Vertrauen

4. Autonomie

5. Liebe und Sexualitit

Wir kommen sehr unfertig auf die Welt. Unser Gehirn als Siug-
ling ist gegeniiber unserem Erwachsenengehirn signifikant ge-
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ringer entwickelt. Die frithe Kindheit ist eine Periode intensiven
Wachstums. Wir miissen physische, kognitive und emotionale
Fahigkeiten herausbilden, wihrend wir uns an die Welt anpas-
sen, in die wir hineingeboren wurden.

Am Anfang steht Verbindung. Die kindlichen Bediirfnisse
drehen sich nicht nur um Nahrung, Pflege oder korperliche Zu-
wendung, auch wenn diese grundlegend wichtig sind. Im Mut-
terleib ist fiir den Fotus voller Korperkontakt gesichert: durch
die Nabelschnur, das warme Fruchtwasser, das Geridusch des
miitterlichen Herzschlags und hoffentlich die freudige Erre-
gung, mit der die Eltern die Ankunft des Nachwuchses in ihrem
Leben begriiRen.

Jedes Kind braucht es, sich auf der Welt willkommen zu fiih-
len. Es braucht es, gehalten, bertihrt und gestillt zu werden. Es
braucht ein Umfeld, in dem es sich sicher fiihlt. Diese Art von
Verbindung und Geborgenheit zu Beginn des Lebens zu erfah-
ren, bildet die Grundlage fiir ein Urvertrauen in sich selbst, das
Leben und die Menschheit insgesamt. Um es noch komplizier-
ter zu machen, sind Neugeborene noch nicht in der Lage, sich
dauerhaft in Verbindung zu erleben. Es dauert etwas, bis sie aus
unmittelbarer Anschauung wissen, dass ihre Bezugspersonen
wieder zuriickkommen, nachdem sie weggegangen sind. Der
psychologische Fachbegriff hierfiir lautet »Objektkonstanz«.
Man geht davon aus, dass diese Fihigkeit bei Kindern erst mit
zwei oder drei Jahren voll entwickelt ist. Erst dann erlebt das
Kind jene Art von Sicherheit, die es braucht, um sich mit einer
gewissen Abenteuerlust und mit implizitem Vertrauen in die
grofSe weite Welt hinauszuwagen und sie zu erkunden.

Neben Verbindung brauchen Kinder Einstimmung: ein
Gegeniiber, das ihnen hilft zu entschliisseln, was sie empfinden.

Und wenn die kindlichen Bezugspersonen in der Lage sind, an-

30 Befreie dich von chronischer Scham und Schuld



gemessen auf das Kind einzugehen und sich zeitgerecht um seine
Bediirfnisse zu kiimmern, beginnt das Kind, die Signale, die von
seinem Korper ausgehen, sinnvoll einzuordnen: »Ah, was ich da
in meinem Korper spiire, bedeutet, dass ich Hunger habe. Und
wenn ich etwas zu essen bekomme, geht dieses Gefithl weg.«
Ahnliches gilt fiir das Bediirfnis, gehalten zu werden und den
damit verbundenen Korperkontakt; das Bediirfnis, frisch gewi-
ckelt zu werden; das Bediirfnis, es warm oder kiihl genug zu ha-
ben und so weiter. Kurz zusammengefasst: Das Kind braucht je-
manden, der fiir es ermittelt, was mit ihm los ist, und das dann
auf verkorperte Weise kommuniziert, indem er diese Bediirfnisse
erfiillt. So lernen Kinder, dass korperliche Empfindungen hilf-
reich sind, dass es in Ordnung ist, diese zu haben, und dass sie
Bediirfnisse signalisieren, die erfiillt werden konnen.

Vertrauen entwickelt sich, wenn ein Kind seine zentrale Be-
zugsperson als jemanden erfihrt, auf den es sich konsequent
und auf Dauer verlassen kann. Jedes Kind braucht Erwachsene,
die seine Abhingigkeit nicht dafiir ausbeuten, es ihre Macht
spiiren zu lassen, es zu manipulieren, es zu benutzen oder zu
missbrauchen. Auferdem braucht das Kind Bezugspersonen,
die es als menschliches Individuum sehen und nicht nur als ver-
lingerten Arm ihrer selbst und ihrer eigenen Bediirfnisse. Durch
eine angemessene Spiegelung dieser Art entwickelt das Kind
ein Gefiihl dafiir, wer es ist: ein Selbstgefiihl. Verzerrte Spiege-
lung fithrt zu einem verzerrten Selbstbild. Oft ist das der Be-
ginn chronischer Scham und Schuld, da Kinder sich selbst die
Schuld an den erlebten Unzuldnglichkeiten oder dem Versagen
der Umgebung geben. Diese komplexe Grundidee werden wir
im nichsten Teil erkunden.

Das nichste Stadium, das jedes Kind — unabhingig von der

jeweiligen Kultur — in seiner Entwicklung durchliuft, ist die
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