Scham und Verletzlichkeit
A. Bedeutung des Themas

Mit Begeisterung habe ich zwei Biicher von Brene Brown gelesen: ,Verletztlichkeit macht stark’ und
,die Gaben der Unvollkommenheit’. Als Schamforscherin setzt sie sich in diesen beiden Blichern mit
Scham und Verletzlichkeit auseinander. Mich hat das Thema in seinen vielen Facetten begeistert und
angeregt. Daher mochte ich einige Aspekte hier entfalten und mit Transaktionsanalyse verbinden
und Euch dazu anregen weiter zu denken und zu diskutieren.

B. Ausfiihrungen

Beginnen mochte ich damit, wie Brené Brown definiert: ,Scham ist das duRerst schmerzhafte Gefiihl
bzw. die duRerst schmerzhafte Erfahrung zu glauben, dass wir fehlerhaft sind und deshalb keine
Liebe und Zugehorigkeit verdienen.”

Zunachst moéchte ich an der Beschreibung des Gefiihls ansetzen und die mithilfe eines Beispiels:

Angenommen jemand spricht mit einer anderen Person liber jemanden dritten, der soeben in den
Raum kommt. Diese Situation kann als ,peinliche Situation’ beschrieben werde. Die Peinlichkeit ist
die kleine Schwester der Scham (Angelika Glockner). Derjenigen, der gerade (iber die dritte Person
gesprochen hat und kann nun Scham empfinden, kann verstummen und erréten. Fanita English und
Johann Schneider beschreiben, dass damit meist eine starke physiologische Reaktion einhergeht: es
flieBt Warme durch den Korper und es kann ein Erroten der Person wahrgenommen werden. Hierbei
finde ich wichtig zu beschreiben, dass neben der starken kdrperlichen Reaktion (auch nach auRen
sichtbar) auch weitere Impulse eintreten kénnen, die als Riickzug beschrieben werden kénnen:
Verstummen, erstarren, Schritte weg vom Gegeniber, sich hinsetzen, wenn jemand stand.

Der zweite Punkt im Zitat betrachtet den Glauben an die eigene Fehlerhaftigkeit. Brene Brown
verknipft also Scham mit der innerlich erlebten Fehlerhaftigkeit. Hier mochte ich widersprechen und
wirde dem entgegensetzen, dass Schamempfinden zunachst ein hilfreiches Instrument sein kann im
Sinne eines WertemaRstabs. Dies kann hilfreich sein und ist aus meiner Sicht im gesellschaftlichen
Zusammenleben wichtig. Andere Aspekte greife ich weiter unten auf.

Den dritten Punkt der Liebe und Zugehorigkeit im Zitat oben, méchte ich hier anschlieRen, da er fir
mich im Zusammenhang mit dem Wertemalistab und sozialen Normen und Regeln steht. Wenn wir
das Beispiel oben nehmen, in dem die Person, die gerade Gber jemanden spricht errétet, sich
schamt, so kann dieses Gefiihl der Person niitzlich sein. Sie kdnnte durch das Schamempfinden
reflektieren, dass sich z.B. Vertrauen im Blick auf die bisher gute Zusammenarbeit zu der anderen
Person verandert hat. Damit sich dies wieder einstellen kann, eine Bindung, Zugehdorigkeit
zueinander, braucht es die Nahe, das Gesprach.

Schamempfinden dient also im positiven Sinne als ein Unrechtserleben, zum Selbsterhalt, zum Erhalt
der Zugehérigkeit und damit urspriinglich zur Sicherung des Uberlebens. (siehe Fanita Englisch)

Schamempfinden kann nun auch im oben gemeinten Sinne der empfundenen Fehlerhaftigkeit — als
Racket - erlebt werden. Dies hat jeweils mit der Person, mit dem, der Scham empfindet/ erlebt zu
tun. Und mit seinen/ihren Erfahrungen und Glaubenssatzen von Schamempfinden. Es hat also neben
dem gesellschaftlichen einen sehr individuellen Bezug.



Dies kann in der oben genannten Situation so aussehen, dass der Mensch das Schamerleben innerlich
in Worte fasst, wie: ,Du bist ein grasslicher Mensch‘! Damit wére es eng gekoppelt mit
Selbstabwertung. Brené Brown fokussiert in ihrem Zitat meines Erachtens hauptsachlich auf
Schamerleben als Selbstabwertung und Racket. Also auf das destruktive Erleben, auf das Erleben, des
,hicht oder nie genug seins’ — aus meine Sicht ein Verstarken von Glaubenssatzen und
skriptgebundenem Denken. Und sie verkniipft es in ihren weiteren Ausfiihrungen mit Verletzlichkeit.

Verletzlichkeit greift Fanita English ebenfalls auf und folgert: ,Find what I’'m ashamed about, and you

'll

can control me!” Sie geht damit sogar weiter als Brené Brown, in dem sie das persénliche
Schamempfinden nicht nur als einen wunden Punkt definiert - den ich selbst erlebe und der mir
vielleicht immer wieder auch zu ,schaffen macht-. Sie weist auch noch darauf hin, dass andere
diesen wunden Punkt herausfinden und ausnutzen kénnen. Damit sind wir meines Erachtens auch
wieder bei gesellschaftlichen Normen und Schambotschaften: Welche Schambotschaften werden bei

uns kulturell vermittelt und ,eingesetzt?

Zum kulturellen Aspekt stellte Brené Brown in lhren Studien fest, dass Scham fiir Md@nner und Frauen
etwas Unterschiedliches bedeutet. Sie fand heraus, dass flir Frauen Scham sehr haufig damit
zusammen hangt ,nicht perfekt zu sein‘: Nicht die perfekte Hausfrau, Mutter, Chefin, Kéchin,
Trainerin, Tochter, Nachbarin ... zu sein. Bei Mannern konzentriert sich die Angst und Scham darauf,
nicht als ,Weichling’ zu gelten, nicht schwach zu wirken. Also stark zu sein, sich nichts anmerken zu
lassen, die Fassung zu wahren, etwas auszuhalten...

Gibt es aus TA-Sicht Erfahrungen und Nachweise, dass bei Frauen ein ,Sei-perfekt-Antreiber’ haufiger
zu finden ist und bei Mannern ein ,Sei stark-Antreiber?

Insgesamt wird hier finde ich deutlich, dass es zwei Bereiche des Schamempfindens und der
Schambotschaften gibt: im Selbst und in der Gesellschaft. Das heil3t aber wiederum auch, dass es
interessant sein kdnnte diese auseinander zu halten und tberdies noch zu unterscheiden, was davon
ist angemessen und was destruktiv.

Der nachste Schritt im persénlichen Umgang mit Schamempfinden kann dann sein: aus der
Verletzlichkeit, aus dem Schamempfinden herauszutreten, in dem die zugehérigen Annahmen,
Glaubenssadtze in Frage gestellt werden. Das kann durch inneren Dialog erfolgen oder durch einen
Dialog mit einer vertrauten Person. Hier fiihrt Brené Brown an, dass ,Empathie Scham schrumpfen
Iasst’. Das finde ich ein schones Bild!

Den Ausweg / Umgang mit Scham — aus meiner Sicht den aus destruktivem Schamempfinden-
beschreibt Brené Brown so: gehe mit Scham offen um und sprich tber die Situation und das Gefiihl,
damit es dich nicht im Griff hat. Das bedeutet aus ihrer Sicht Verletzlichkeit zu zeigen: verletzlich und
offen zu sein fir das was ich fiihle, erlebe. Und dann Verbindung mit jemand anderem aufzunehmen
und Uber das Gesprach verbunden zu sein, Empathie zu erleben. Es stellt sich Zugehorigkeit ein und
damit auch das Gegenteil von dem, was die grofSte Angst beziiglich schambesetzten Themen ist: ich
gehore dazu, ich erlebe, dass ich es wert bin.

Interessant finde ich hier das Konzept der Autonomie (Bewusstheit, Spontanitat, Intimitat) zu
diskutieren. Flir mich kann Autonomie in engem Zusammenhang mit Verletzlichkeit gesehen werden:
ich zeige mich und 6ffne mich anderen. Nattrlich im autonomen Sinne, wenn ich mich ebenfalls zu
schiitzen weiR. So erlange ich Bewusstheit darliber, wie mein Fihlen, Denken und Verhalten bezogen



auf das Schamempfinden war. Gleichzeitig nutze ich die Moglichkeit mit jemand anderen einen
Realitatscheck zu machen und alten Glaubenssatzen entgegen zu wirken. Indem ich mich 6ffne und
bereit bin zu reflektieren lade ich zu Intimitat ein. Spontanitat hilft mir, meine Scham- und
Schuldgefiihle moglichst schnell mit jemandem zu teilen und somit den ,Stachel’ zu ziehen, der sich
sonst festsetzen wiirde bzw. der meine Glaubenssdtze u.a. manifestieren wirde.

Autonomie bedeutet fiir mich diesbeziliglich: verletzlich und offen zu sein, fir das vielleicht
Schmerzliche, das Neue, fir die Begegnung mit mir und die Verdanderung durch andere.

C. Schlussfolgerungen und Einladung zur Diskussion

Ich habe mich auf ein Zitat und einige Ausflihrungen von Brené Brown und Fanita Englisch fokussiert.
Mir fiel es allerdings auch schwer mich zu begrenzen, da ich bemerkt habe und fasziniert war: das
Wort und Gefiihl ,,Scham“ bekam auf einmal viele Facetten, hat sich flir mich mit Rackets,
Autonomie... verbunden und es kdnnte noch interessant sein das Dramadreieck oder Ich-Zustéande
mit Aspekten von Scham zu diskutieren.

Deshalb mdchte ich nun gerne anregen:

- Welche Erfahrungen regen diese Ausfiihrungen bei lhnen an?

- An welcher Stelle ergibt sich aus Ihrer Sicht Widerspruch?

- Welche Aspekte zu Schamempfinden sehen Sie noch?

- Welche Modelle?

- Was heilt Verletzlichkeit und Autonomie in diesem Zusammenhang fiir Sie?

Ich freue mich tUber die Diskussion mit Euch!
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