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Ausstie
Schuldfalle

n meiner Arbeitsstelle, einer psychiatri-

schen Praxis, durfte ich als Psychothera-

peutin in Ausbildung unter Supervision

sehr viele Menschen mit unterschiedlichs-

ten Leidenszustinden kennenlernen. Mir
fiel auf, dass trotz der vielfdltigen Problembereiche
auch immer wieder Gemeinsamkeiten auftraten, wie
etwa die Begriffe Schuldgefiihle und schlechtes Gewis-
sen. Sehr hdufig und in unterschiedlichsten Kontexten
waren Klient*innen damit leidvoll konfrontiert. Ich
wollte die Dynamik dieser Thematik besser verstehen
und so reifte in mir der Gedanke, den Fokus meiner Ab-
schlussarbeit darauf zu richten. Der vorliegende Artikel
stellt eine verdichtete Version dieser Arbeit dar.

SCHULDGEFUHL UND SCHLECHTES GEWISSEN

Die Begriffe Schuldgefiihl, Schuldempfinden, Schuld-
erleben oder auch schlechtes Gewissen werden oft syn-
onym verwendet und bezeichnen innere Zustinde, die
durch eine negative Bewertung des eigenen Verhaltens
oder der Wahrnehmung eines real entstandenen oder
antizipierten Schadens durch das eigene Verhalten ent-
stehen. Oftmals damit verbunden sind Gewissensbisse,
Reueimpulse, Rumination (anhaltendes Nachdenken
oder Griibeln) rund um das schuldauslésende Ereignis
sowie innere selbstbestrafende Reaktionen (vgl.
Lammers, 2016, S. 61).

Schulderleben zeigt sich in unterschiedlichen Facetten
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aus der

und es ist schwer, es in all seiner Komplexitdt allge-
mein zu beschreiben. Sehr hidufig werden von Kli-
ent*innen Metaphern wie die folgenden genannt: Eine
innere Schwere oder ein diffuser Nebel, der alles iiber-
schattet. Hervorzuheben ist hierbei, man kann sich
schuldig fiihlen, aber keine reale Schuld haben. Man
kann aber auch real schuldig sein und frei von Schuld-
gefithlen. Die meisten Menschen fiihlen sich hiufiger
schuldig, als sie tatsidchlich Schuld haben.

Aus evolutiondrer Sicht dient das Schuldgefiihl einem
klaren Anpassungsvorteil an die umgebende Umwelt
und ist vermutlich bereits neurobiologisch verankert.
Geduflertes und sichtbares Schuldempfinden kann ver-
hindern, aus einer Gemeinschaft ausgestofien oder gar
getotet zu werden. Mehr noch: Das Schuldgefiihl moti-
viert uns Menschen, Beziehungen zu pflegen, nahen
Menschen Gutes zu tun und uns auch in ihrem Sinne
zu verhalten. All das dient der Aufrechterhaltung von
Beziehungen. Je besser das im Alltag gelingt, desto bes-
ser fiihlen wir uns und desto mehr sind wir in das so-
ziale Umfeld eingebettet und kénnen im Notfall auf
Unterstiitzung hoffen. Daher wird das Schuldgefiihl
auch zu den sozialen Emotionen gezihlt (vgl.
Lammers, 2016, S. 59).

Baer & Frick-Baer haben in ihrem Buch ,Schuldgefiihle
und innerer Frieden“ das schlechte Gewissen ,inter-
viewt“ und damit einen weiteren Blickwinkel auf die
Emotion Schuldgefiihl zur Verfiigung gestellt (Baer &
Frick-Baer, 20183, S. 155ff):



Sind Sie als schlechtes Gewissen geboren?

Oh nein, als Gewissen. Oder vielleicht noch genauer: als Mdg-
lichkeit, ein Gewissen zu werden. Am Anfang gab es mich noch
nicht so, wie Sie mich heute erleben. Da war der Mensch, in
dem ich das wurde, was ich heute bin, noch naiv und weltoffen,
ein staunender und vertrauensvoller Sdugling. Angewiesen auf
andere Menschen, damit er sich entwickeln kann. Und ich
musste mich erst formen, musste erst lernen und ausgebildet
werden.

Und wie geschah das?

Ich entstand und entwickelte mich durch das Spiegeln anderer
Menschen. Ich kam sozusagen bewusst in diese Welt durch die
Erfahrungen mit anderen Menschen. Jedes Spiiren, dass etwas
gut gemacht wurde, gab mir, dem Gewissen, Kraft. Ich brauchte
dazu Worte der anderen, auch Blicke und Tone, Beriihrungen
und Gesten. Wenn ich hdrte oder spiirte, dass etwas besonders
gut war oder etwas nicht in Ordnung war, nahm ich das in mich
auf, und daraus entstand ich, das Gewissen.

Da miissen wir noch einmal nachfragen: Kamen die Impulse
mehr von aufien oder von innen?

Das ist erst einmal nicht zu trennen gewesen. Der Mensch, in
dem ich entstehe, hat seinen eigenen Willen, auch wenn er
ganz klein ist. Und er bekommt stdndig Impulse von aufen.
Das war und ist immer ein Durcheinander: Ich bin die gesam-
melte Erfahrung, was geht und was nicht geht. Wie mein Name
sagt, in dem das Wort , Wissen “ enthalten ist, bin ich das Wis-
sen iiber Gut und Schlecht.

Und warum haben Sie dann so einen schlechten Ruf?

Moment mal, ich rede hier nur von meiner Kindheit als Gewis-
sen. Da habe ich keinen schlechten Ruf. Der kommt erst spter.
Was ist da passiert?

Meine Selbstverstdndlichkeit des Seins ist mir verloren gegan-
gen. Ich habe mich gebildet, und dann wurde ich oft verbildet.
Das kam von aufien. Ich geriet wie in eine Schraubzwinge. Von
der einen Seite kam der Druck der Vorschriften, der Normen,
der Zwdnge. Ich wurde zwangserndhrt, auch wenn mir das
nicht schmeckte, ich es im Gegenteil oft ekelig fand. Und auf
der anderen Seite gab es den Druck der Leere. Das mag sich
vielleicht komisch anhéren — Leere konnte man doch auch mit
Freiheit verbinden. Aber wenn ich auf das, was ich meinte und
wollte, keine Reaktion von anderen bekam, dann
wusste ich nicht: Stimme ich oder stimme ich
nicht? Ab und zu mal ist das ja nicht so schlimm.
Aber wenn das wiederholt passiert und immer
dann, wenn es besonders wichtig ist, dann gerate
ich in die Klemme.

Wir verstehen immer noch nicht, wie aus dem Ge-
wissen das schlechte Gewissen geworden ist. Was
hat der Druck damit zu tun?

Das ist doch ganz einfach, Sie miissen nur besser
zuhdren. Wenn ich von aufien zwangserndhrt wer-
de, dann bekommt der Mensch, in dem ich lebe,
Schuldgefiihle. Denn er kann gar nicht alles richtig
machen. Und wenn ich ins Leere gehe, bekommt
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der Mensch auch Schuldgefiihle. Denn ich kann ihm nicht mehr
zeigen, wo es langgeht. Also kann er nur alles falsch machen
und bekommt Schuldgefiihle. Schuldgefiihle sind wie Sahneku-
chen. Sie schmecken mir richtig gut. Ich kann nicht genug da-
von bekommen, bin, glaube ich, manchmal richtig siichtig da-
nach, und sie machen fett. So bin ich zum schlechten Gewissen
geworden, fett und brdsig.
Und was treiben Sie so?
Ich sorge dafiir, dass es den Menschen schlecht geht, so richtig
schlecht. Ich bin durch Druck geboren worden, und nun mache
ich Druck, gebe ihn weiter in alle Richtungen. Nach innen auf
die Menschen, in denen ich wohne. Sie machen alles falsch, da-
fiir sorge ich schon. Nie ist es genug, nie ist es richtig. Und ich
gebe den Druck auch nach auflen weiter. Mache anderen
Schuldgefiihle und breite mich auch in andere Menschen hin-
ein aus. Ich zeige den anderen, dass sie falsch sind, nie genug,
nie richtig. Vor meiner Macht zittern alle!
Ach was, das schaffen Sie doch nicht alles?
Doch! Ich kann alles und krieche und quelle in alle Ritzen und
Nischen. Ich breite mich aus und wachse immer mehr. Je stdr-
ker ich werde, desto mehr Schuldgefiihle verursache ich. Und
von diesen Schuldgefiihlen erndhre ich mich. Und das geht im-
mer so weiter. Da konnen Sie nur staunend zuschauen.
Wovor haben Sie Angst?
Vor Didt.
Was ist das? Verraten Sie uns das?
Didt ist, wenn jemand nicht mehr auf mich hort, sondern auf
meinen Konkurrenten, die Verantwortlichkeit. Didt ist, wenn
jemand etwas falsch gemacht hat und dann nicht nur Schuld-
gefiihle bekommt, sondern Reue. Reue und Verantwortlichkeit
sind Killer, die bringen mich zum Schrumpfen. Didt ist, wenn
Menschen mich nicht ,einfach so“ ganz weghaben wollen.
Denn, glauben Sie mir, das lass ich nicht mit mir machen! Son-
dern, wenn sie sich mit mir beschdftigen, mich ernst nehmen
und mein Potenzial sehen und achten. Denn eigentlich bin ich
auf den zweiten Blick ein sehr sensibles und differenziertes Ge-
bilde, das nie vergessen hat, dass es mal als Gewissen existiert
hat. Aber man muss schon sehr genau hinsehen, sehr genau zu-
horen und immer wieder mit mir rechnen, damit ich einen gu-
ten und richtigen Platz im Herzen und im Leben eines Men-
schen einnehmen kann.

ARTEN VON SCHULDGEFUHLEN
NACH LAMMERS

In der Literatur lassen sich folgende Arten

von Schuld bzw. Schuldgefiihlen unterschei-

den (vgl. Lammers, 2016, S. 60fF):
Uberlebendenschuld: Sie kann als Ausdruck
des Schuldgefiihls iiber den eigenen Er-
folg/das eigene Uberleben (nicht nur bei
einem Einzelereignis, sondern etwa auch
bei sozialem Aufstieg) verstanden werden.
Mogliche sozial unerwiinschte eigene
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Uberlegenheitsgefithle und Neidgefiihle bei ande-
ren werden durch den Ausdruck des Schuldgefiihls
geschmadlert und Verbundenheitsgefiihle zu ande-
ren (z.B. Herkunftsfamilie) aufrechterhalten. Wei-
ters kann eigenes Schamempfinden reduziert wer-
den.

Existenzielle Schuld: Sie entsteht aus der Ungleich-
verteilung von Besitztimern und/oder anderen
Vorteilen. Man nimmt einen realen oder antizipier-
ten Kausalzusammenhang zwischen der eigenen
Vorteilslage und schlechter gestellten anderen Per-
sonen wahr.

Trennungsschuld: Sie entsteht bei der zeitweisen
oder auch endgiiltigen Ablésung aus engen und
vertrauten emotionalen Bindungen und ist hiufig
mit der Angst verbunden, andere Personen durch
die Ablésung zu krianken.

Handlungsschuld: Sie steht in Verbindung mit real
entstandenem Schaden und wahrgenommener ei-
gener Verantwortung daran. Es kann dabei um voll-
zogene oder unterlassene eigene Handlungen ge-
hen. Dieses Schulderleben kann auch ohne die
Kenntnis einer anderen Person auftreten, etwa
durch Selbstvorwiirfe oder innere Schuldzuweisun-
gen.

EMPATHISCHE(S) VERSUS

ANGSTLICHE(S) SCHULD/SCHULDGEFUHL

In der gefithlsmifligen Einordnung kann zwischen so-
genanntem empathischen Schulderleben und &dngstli-
chem Schulderleben unterschieden werden.
Empathisches Schulderleben enthdlt hohe moralische
Aspekte und korreliert mit sozialer Vertraglichkeit. Der
Wunsch zur Wiedergutmachung ist ausgeprégt vorhan-
den und fiihrt zu dementsprechenden Handlungen.
Angstliches Schulderleben hingegen entsteht hiufig
im Kombination mit Bestrafungsangst. Das Selbstwert-
erleben ist meist gekennzeichnet von erlebter Hilflo-
sigkeit und Ohnmachtsgefiihlen, was Folgehandlungen
im Sinne von Wiedergutmachungsversuchen er-
schwert.

ADAPTIVE(S) VERSUS

MALADAPTIVE(S) SCHULD/SCHULDGEFUHL

Weiters kann zwischen adaptivem und maladaptivem
Schuldgefiihl unterschieden werden.

Adaptive Schuld bzw. adaptives Schuldgefiihl tritt situ-
ativ angemessen auf. Dies hat einen motivierenden
und konstruktiven Charakter und dient der Anpassung
von sozialen Interaktionen. Die aktuelle Interaktion
wird zugunsten einer neuen Ausrichtung unterbro-
chen. Das Schuldgefiihl klingt nach erfolgten Ent-
schuldigungen oder ausgleichenden Handlungen wie-
der ab.
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Maladaptive Schuld bzw. maladaptives Schuldgefiihl
hingegen ist durch chronisch anhaltendes Schulderle-
ben gekennzeichnet. Die reale oder antizipierte Schuld
ist hdufig mit Schamerleben kombiniert und kann
nicht in sinnvolle Handlungen umgesetzt werden, die
der Entschuldigung oder Wiedergutmachung dienen.
Diese Art von Schuldgefiihl hat einen einschrinkenden
und lihmenden Charakter.

SCHULDGEFUHLIN
UNTERSCHIEDLICHEN KONTEXTEN

ENTWICKLUNGSPSYCHOLOGIE

Erfahrungen von Bewertungen des eigenen Verhaltens
spielen ab der frithen Kindheit eine wesentliche Rolle
bei der Entwicklung des Schuldgefiihls. Zunachst sind
es die primdren Bezugspersonen, die diese Bewertun-
gen vornehmen (und mdoglicherweise auch Konsequen-
zen daraus ziehen und Bestrafungen vornehmen), spi-
ter kommen auch noch Institutionen wie Kindergarten
oder Schule dazu. So wird ersichtlich, dass die Ent-
wicklung des Empfindens von Schuld ein komplexer
Prozess ist. Schulderleben ist auch abhingig von der
geistigen Reife und kognitiven Entwicklung. Geistige
Reife wird im Zusammenhang mit Schuld auch als Fa-
higkeit zur Verantwortungsiibernahme gemessen, der
sozial akzeptierten Antwort auf Verschulden und
Schuldgefiihl (vgl. Lammers, 2016, S. 94).

Im Schulalter kénnen Kinder meistens bereits zwi-
schen Schuld- und Schamgefiihl unterscheiden. Schul-
derleben kann zu sozial konstruktiven Handlungen
motivieren (Wiedergutmachung) und dient so der An-
passung an neue soziale Herausforderungen. Eine
Grundlage dafiir ist die Angst vor dem Verlust der sozi-
alen Verbundenheit mit der Gruppe sowie ein gewisses
Maf an Empathiefihigkeit. Im Laufe des Heranwach-
sens werden zunehmend auch eigene, autonome Be-
diirfnisse wahrgenommen und Ziele angestrebt, die
immer (auch) ein Trennen von der Herkunftsfamilie
und/oder der Peergruppe bedeuten. Eigenes Schulder-
leben (,Ich bin anders®, ,Ich entwickle mich weg“ etc.)
dabei aushalten zu lernen, kann auch als Teil des Pro-
zesses des Erwachsenwerdens verstanden werden (vgl.
Lammers, 2016, S. 103).

NEUROBIOLOGIE

Untersuchungen aus dem Gebiet der Neurobiologie le-
gen nahe, dass bei vorhandener Empathiefdhigkeit ei-
gene Handlungen, die ein Verschulden gegeniiber einer
anderen Person darstellen, zu diffusem Stresserleben
fiihren. Dies wird als ,empathischer Distress“ beschrie-
ben und kann als die Folge von beobachtetem oder
auch nur antizipiertem Leid anderer verstanden wer-
den (vgl. Lammers, 2016, S. 103ff).



GESELLSCHAFT UND KULTURELLES SYSTEM

Wie schon beschrieben, kann die Entwicklung von
Schulderleben als ein komplexer Prozess aufgefasst
werden. Nicht nur wichtige Bezugspersonen und Insti-
tutionen, sondern auch das kulturelle Umfeld und sei-
ne jeweilig gliltigen sozialen Normen haben bedeuten-
den Einfluss auf das individuelle Erleben von Schuld.
Grundsdtzlich kann gesagt werden, dass prosoziales
Verhalten innerhalb einer Gemeinschaft immer auch
bedeutet, das Erlangen der eigenen Ziele und die Be-
friedung der eigenen individuellen Bediirfnisse gege-
benenfalls zugunsten des Gemeinwohls hintanzustel-
len. Antizipierte ungiinstige Auswirkungen auf soziale
Kontakte bilden auch eine Grundlage fiir soziales Uber-
leben in einer Gemeinschaft. Dies wiederum orientiert
sich an den jeweils geltenden sozialen Werten und Re-
geln (vgl. Lammers, 2016, S. 108f.).

Ein kurzes Beispiel aus der Rechts-
ordnung soll die oben genannten
Ausfithrungen nochmals verdeutli-
chen. Sieht man sich etwa die
Strafrechtsordnungen in verschie-
denen Lindern an, fillt auf, dass
im deutschsprachigen Raum hiufig
Einigkeit {iber Normensysteme
herrscht. In der konkreten Umset-
zung kann es fiir eine Person je-
doch einen groflen Unterschied be-
deuten, je nachdem in welchem
Land sie lebt. Zunichst stellt sich
die Frage, was bedeutet iberhaupt
Schuld im Strafrecht? In den
deutschsprachigen Rechtsordnun-
gen gilt das Prinzip ,keine Strafe ohne Schuld“. Die
Verurteilung darf den Einzelnen also nur dann treffen,
wenn ihm sein Verhalten persénlich zum Vorwurf ge-
macht werden kann. Der Vorwurf ist dann gegeben,
wenn die Titer*in anders handeln hitte konnen; sie hat
sich aber fiir das Unrecht entschieden, obwohl sie sich
flir das Recht hitte entscheiden kénnen. Voraussetzung
dafiir ist die freie, verantwortliche und sittliche Selbst-
bestimmung sowie die Fahigkeit Sollensanforderungen
erfiillen zu kénnen. In Osterreich und Deutschland
wird diese Schuldfdhigkeit mit dem vollendeten 14. Le-
bensjahr angenommen. Hingegen in der Schweiz un-
terliegen alle minderjdhrigen Personen bereits ab dem
vollendeten 10. Lebensjahr dem Jugendstrafrecht. Bis
zum Inkrafttreten des neuen Jugendstrafrechts im Jahr
2007 galten Kinder schon ab dem 7. Geburtstag als
strafmiindig. Der UN-Ausschuss fiir die Rechte der Kin-
der empfiehlt, die Mindestaltersgrenze fiir die Straf-
miindigkeit nicht unter dem vollendeten 12. Lebens-
jahr festzulegen (vgl. Convention on the Rights of the
Child CRC/C/GC/10 25 April 2007).

RELIGION

Schuld spielt auch in den unterschiedlichen Religio-
nen eine grofle Rolle. Krankheit oder Leiden kénnen
beispielsweise auf die Schuld der Tat eines einzelnen
oder auch auf die Schuld von Ahnen, Eltern, Nach-
bar*innen, der Gesellschaft oder des Stammes zuriick-
gefiihrt werden.

Oft werden in dualistischen Prozessen auch Gegenkrif-
te, wie z. B. der Teufel und andere bése Mdchte, im Ge-
gensatz zu beschiitzenden Wesen, wie z. B. Engeln, be-
schrieben, die den Menschen in die eine oder andere
Richtung zu lenken vermégen. Bose Michte werden oft
auch fiir Stinden verantwortlich gemacht.

Paradies-, Gerichts- und Héllenvorstellungen im Jen-
seits basieren auf der Idee einer direkten Ursache-Aus-
wirkungsbeziehung. Vereinfacht gesagt: Wer Gutes ge-

tan hat, wird belohnt und kommt in den Himmel, wer
gesiindigt hat, kommt in die Hélle. In der Erbschuld-
lehre dominieren Fragen der ausgleichenden Gerech-
tigkeit durch aktives Handeln der Gldubigen. Siihne-,
Opfer- und Reinheitshandlungen sind bekannte Bei-
spiele, um die Schuld zu tilgen, ebenso wie Bufle tun
oder die Beichte. Schuld wirkt dabei wie eine Normab-
weichung und unterschiedliche Kompensationsformen
werden geschaffen, um die Norm wiederherzustellen
und die Schuld auszugleichen oder zu tilgen (vgl.
Lammers, 2016, S. 112ff).

DIFFERENZIERUNG VON
SCHULDGEFUHL UND SCHAM

Schuld und Scham treten oft gleichzeitig auf. Es
kommt haufig vor, dass sich Menschen schuldig fithlen
und schimen oder zuerst vordergriindig die Scham
auftritt und erst bei genauerer Betrachtung, auch
Schuldgefithle vorhanden sind (bzw. umgekehrt).
Schuldgefiihl und Scham sind wichtige Bestandteile
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zur angemessenen Gestaltung sozialer Kontakte und
dienen dem Erhalt von sozialen Beziehungen sowie der
Herstellung eines harmonischen Gleichgewichts zwi-
schen Menschen (vgl. Lammers, 2016, S. 195).
Schuldgefiihle treten auf, wenn ein Mensch denkt, sei-
ne Handlung schade einer anderen Person oder der Ge-
meinschaft. Scham geht jedoch einher mit dem Sich-
blofigestellt-Fiihlen und dem Gefiihl, als gesamter
Mensch unzulidnglich zu sein. Als wichtigstes Unter-
scheidungsmerkmal ist daher das integrierte und aus-
geformte Selbst eines Menschen anzusehen. Scham
wird dann aktiviert, wenn der Misserfolg dem gesam-
ten Selbst/der Person zugeschrieben wird. Entspre-
chend erlebt die Person eine Wert- und Machtlosigkeit
sowie sich selbst klein und minderwertig im Vergleich
zu anderen Menschen. Das Schuldgefiihl hingegen
greift das Selbst grundsitzlich nicht an, sondern resul-
tiert aus der negativen Bewertung des eigenen Verhal-
tens und Handelns, nicht der gesamten Person (vgl.
Lammers, 2016, S. 191ff).

Baer & Frick-Baer beschreiben zum besseren Verstehen
von Scham folgendes Beispiel:

»Wenn das Kind etwas gebastelt hat und den Eltern zeigt, ist
immer Erregung da; die Erregung beinhaltet Stolz und Vorfreu-
de auf die Reaktion, sie beinhaltet aber auch Verlegenheit und
Scham. In ihr duflern sich die Fragen: ,Wie wird das, was an
mir neu ist, von anderen gesehen und bewertet? Welche Blicke
werfen sie darauf? Darf ich mich so zeigen? Oder werde ich
dann nicht mehr gemocht? Kommt Lob oder ehrliche Kritik
oder gar Beschimung?‘ Verlegenheit und Scham sind so stdndi-
ge Begleiter von Verdnderungsprozessen und sagen: ,Schaut
her, etwas Neues ist da! Es iiberschreitet die Grenzen des Ver-
borgenen und Geschiitzten, es iiberschreitet die Grenzen des
Intimen Raums, es zeigt sich — ich zeige mich.” Und auch:
,Schaut her, aber schaut bitte ehrlich und wohlwollend!‘ In der
Therapie und in Alltagsprozessen erleben wir die Scham als
notwendige Begleiterin der Verinderungsprozesse, des Uber-
gangs von etwas Altem zu etwas Neuem. Also wiirdigen wir die
Scham als ein weises Gefiihl, dessen wir bediirfen — zur Erhal-
tung oder Wiedererlangung unserer Wiirde.“ (Baer & Frick-
Baer, 2018b, S. 136).

FALLBEISPIEL
»DIE SCHULD, MEINE STANDIGE BEGLEITERIN“

Ich arbeite als Psychotherapeutin in Ausbildung unter
Supervision in einer psychiatrischen Praxis, wo sich
die Klientin selbst telefonisch angemeldet hat. Frau X
ist 50 Jahre alt, hat zwei Kinder Lea (21 Jahre) und Elias
(17 Jahre). Sie ist seit 15 Jahren mit ihrem Ehemann
verheiratet, dieser ist vor zwei Jahren aus dem gemein-
samen Haushalt ausgezogen und seither sind sie ge-
trennt. Beim Erstgesprich wirkt Frau X sehr nervds
und angespannt, sie redet ohne Punkt und Komma,
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was die Zielkldrung erschwert. Sie berichtet von ihren
korperlichen Leidenszustinden, Existenzdngsten, pro-
blematischen Beziehungen in der Herkunftsfamilie,
ihren Kindern und ihrem Ex-Mann. In mir entsteht
eine erste Hypothese: Diese Frau ist sehr unsicher und
flirchtet sich vor der Bewertung der Therapeutin. Als
miisste sie sich um Kopf und Kragen reden, um der
Therapeutin genug ,Stoff“ zu liefern, sodass sie iiber-
haupt hier in der Therapie sein darf. Mein Joining ist
darauf ausgerichtet, ihr durch wertschitzende Bemer-
kungen und Wiirdigung ihrer bisher erlebten Erfahrun-
gen Sicherheit zu vermitteln. Thre Ziele sind anfangs
schwammig formuliert: Sie wolle diber Belastungen
sprechen konnen, wiinsche sich eine bessere Kommu-
nikation mit ihr nahestanden Personen und wolle kei-
ne Angriffsfliche mehr sein. Auf der Symptomebene
fihlt sie sich oft iiberfordert, depressiv und dngstlich.
Zusitzlich ist sie hdufig miide von den Schmerzen — sie
leidet an Arthrose, genetischem Rheuma und an Mig-
rdneanfillen. Thre Hinde und Fiife sind durch die Ent-
zlindungen stark geschwollen, sie kann deshalb nur
schwer gehen und zusitzlich belastet sie ihr Uberge-
wicht. Die korperlichen Erkrankungen von Frau X wer-
den von einer Fachdrztin behandelt.

Am Beginn des Therapieprozesses steht die Auftrags-
kldrung, welche sich in diesem Fall iiber mehrere Stun-
den hinzieht. Von Mal zu Mal gelingt es mir mehr, Fra-
gen im Hinblick auf die Zielarbeit zu stellen. Ich be-
komme immer mehr den Eindruck: Diese Frau wird
von ihrem Umfeld wenig gesehen, ihre Bediirfnisse
werden nicht gehort und sie hat noch wenig Strategien
zur Verfiigung, wie sie das dndern konnte. Hier in der
Therapie soll ein Raum entstehen, wo sie wichtig ist,
gehort und gesehen wird, wo sie sich sicher fiihlt. Ich
lasse ihr deshalb auch bewusst mehr Raum, um von ih-
ren Problemen ,erzihlen“ zu konnen, wie sie es ein-
gangs gewilinscht hat.

Wir erarbeiten eine Prioritdtenliste der verschiedenen
Themen, die sie belasten, und wenden uns als erstes
der Existenzangst zu. Die Klientin ist derzeit arbeitslos,
hat Miihe, einen neuen Job im Service zu finden, da sie
aufgrund der Schmerzen nicht lange stehen kann. Ihr
Ex-Mann zahle die vereinbarten Alimente nicht regel-
mifig und auch die Tochter, welche bereits berufstitig
ist, trage finanziell nichts bei. Es ist deshalb sehr knapp
mit dem Familienbudget, manchmal reiche es nicht
aus, um alle Rechnungen zu begleichen. Frau X sei des-
halb dauernd gestresst, was die Schmerzen und Migri-
neanfille verschlimmere. Zusatzlich berichtet sie von
Panikattacken, welche sich als plotzlich auftretendes
Herzrasen, Schwitzen und Beklemmungsgefiihle in der
Brust darstellen. Sie formuliert ihr Ziel fiir diese The-
matik folgendermaflen: Eine Arbeitsstelle fiir max. 30
Stunden pro Woche zu finden, die mit ihren korperli-



chen Einschridnkungen vereinbar ist. Die Klientin zeigt
sich motiviert und gemeinsam machen wir uns auf ei-
nen Suchprozess. Als Parallelschiene beziehe ich in
meinen Fragen zusdtzlich die anderen Mitglieder der
Familie ein: Wer, aufier ihr, ist noch fiir das Familien-
budget verantwortlich?

Hier wird es fiir Frau X schon schwieriger, sie betrachte
ihren Ex-Mann als nicht zuverldssig und ihre erwach-
sene Tochter brauche ihren Lohn fiir sich selbst. Die
Klientin wolle sich lieber mit den Moglichkeiten be-
schiftigen, bei denen sie selbst aktiv sein kdnne und
auf niemand angewiesen sei.

Frau X bewirbt sich fleiffig bei in Frage kommenden
Stellen. In ihrer Vorstellung wiren alle Probleme ge-
16st, wenn sie ein regelmifliges Einkommen hitte und
sie die Familie so iber die Runden bringen konnte.

Ich frage mich, was hier genau los ist? Wie tickt dieses
System von Frau X? Sie drgert sich zwar dariiber, dass
ihr Ex-Mann nicht vereinbarungsgemif seinen Beitrag
leistet, nimmt es aber mehr oder weniger als gegeben
hin, trotz der massiven finanziellen
Belastungen. Die Tochter arbeitet als
Malerin und lebt mit ihr im gemein-
samen Haushalt, ohne dafiir einen fi-
nanziellen Beitrag zu leisten. Ich ma-
che mich auf der Landkarte von Frau
X kundig, ob dieses Arrangement
noch passend ist. Sie wire zwar froh,
wenn die Tochter einen kleinen Anteil
von ihrem Lohn zum Familienbudget
beisteuern wiirde, aber sie sei die
Mutter und trage die Verantwortung.
Meine Hypothese ist auf diese Verant-
wortung gerichtet: Hier ist eine Frau,
die alleine die Verantwortung fiir alles
trdgt — Finanzen, Kinder, Betreuung der eignen Mutter,
Haushalt —, und sie hat den Anspruch an sich, dieser
Erwartung um jeden Preis gerecht zu werden, egal wie
sehr ihr Korper schon in Mitleidenschaft gezogen ist.
Sie will gar kein Helfersystem aufstellen, um die Last
aufzuteilen.

Was fiir ein Glaubenssatz leitet die Klientin hier? Wir
erarbeiten die Formulierung: ,Ich bin schuld, dass es
der Familie schlecht geht, also muss ich es auch alleine
18sen.“ An was ist Frau X genau schuld, was ist pas-
siert?

Sie fiihle sich schuldig, weil sie krank sei und nicht die
Leistung erbringen konne, die sie von sich erwarte und
von der sie denke, dass ihr Umfeld es auch von ihr er-
warte. Welche Idee hat sie vom Entstehen einer Krank-
heit, dass sie riickschliefit, sie sei schuld an ihrer Er-
krankung? Bei genauerem Betrachten anhand meiner
Fragen verdndert sich der Satz von ,Ich bin schuld,
krank zu sein® zu der Formulierung ,Ich habe nicht die

notwendigen Schritte gesetzt, um eine Invalidenrente
zu bekommen, wie es die Fachdrztin fiir mich eingelei-
tet hat.“ Thre ,Schuld® bezieht sich hier auf eine kon-
kret unterlassene Handlung: Frau X hitte bestimmte
Formulare rechtzeitig an die zustindige Behdrde schi-
cken miissen, um Geld zu erhalten.

Dieser hier kurz skizzierte Prozess entwickelt sich tiber
mehrere Stunden. Letztlich verschafft Frau X die klar
umrissene Unterscheidung, was genau ihr Teil der Ver-
antwortung ist, eine grofle Erleichterung. Jetzt ist es
moglich, vom diffusen Schulderleben wegzukommen
und l6sungsfokussiert einen Plan zu erarbeiten, wie sie
doch noch zu dieser Rente kommen konnte. Welche
Formulare miissen eingeschickt werden, an welche Be-
horde muss sie sich wenden, ...?

An dieser Stelle bin ich verfiihrt, zu frith in eine Lo-
sung einzusteigen. Schlieflich ist noch gar nicht klar,
wie es dazu kam, dass sie diese Handlung unterlief.
Die Angste und Schuldgefiihle, die mit der Sorge um
das finanzielle Auskommen der Familie verbunden

sind, umfassen einen riesigen Teil ihres Alltags und da
gibt es so eine ,einfache Losung®, die bisher von ihr
nicht aufgriffen wurde? Frau X berichtet mir, von ver-
gessenen Fristen, zu viel anderen wichtigen Dingen,
die damals zu erledigen waren, und es deshalb irgend-
wann versandet ist. Vom Problem zur Losung scheint
hier fast zu einfach. Im Sinne der Neutralitit bleibe ich
neugierig und versuche durch Fragen herauszufinden,
was an dieser scheinbar einfachen Losung noch nicht
passend ist, sodass sie diese bisher nicht umsetzte. Es
stellt sich heraus, dass Frau X schon lange mit dieser
wvermeintlich einfachen Ldsung” hadert, denn sie ist
gar nicht in der Lage, diese umzusetzen. Ich treffe un-
erwartet auf ein riesiges Schamgefiihl. Frau X schiamt
sich, dass sie sich am Computer zu wenig auskennt,
um mit den Formularen zurechtzukommen. Und ihre
Scham verhindert, dass sie sich Hilfe holt. Die hier
oben diskutierte Unterscheidung zwischen Scham und
Schuld, ist in diesem Zusammenhang enorm hilfreich.
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Widhrend dem therapeutischen Prozess wird mir immer
mehr bewusst, wie verstrickt Schuld- und Schamgefiih-
le sind. Es zeigt sich deutlich, wie wichtig es ist, beides
im Hintergrund prdsent zu haben. Es muss hier erst-
mal die Scham entdeckt werden, da vorrangig nur
Schuldgefiihle Thema sind.

Wie kann nun die Begegnung mit Scham erfolgen,
ohne sich ihrer sofort entledigen zu wollen? Generell
gilt: Um Gefiihle iberhaupt als wertvoll erachten zu
konnen, ist es notwendig, sie wahrzunehmen, ohne sie
jedoch zu bewerten; denn Menschen erleben Scham als
unangenehmes Gefiihl, das am besten vermieden oder
negiert wird. Aber gerade da ist es wichtig, anzusetzen:
»Das bewusste Wahrnehmen von Scham kann leichter fallen,
wenn aus einem als exkommuniziert betrachteten Gefiihl eine
Emotion wird, die es wert ist, verstanden und geschdtzt zu wer-
den.“ (Bohrn, 2015, S. 34). Bei meiner Klientin ist es so-
gar besonders verstrickt. Man kdnnte sagen, sie macht
sich grofle Schuldgefiihle, weil sie die Scham nicht zu-
lassen will/kann. Das Gefiihl von Schuld ist oftmals
leichter handhabbar als eine Beschdamung, da nicht die
eigene Identitit im Kern angegriffen wird. Schuldge-
fiihle fokussieren auf eine negative Bewertung der
Handlung - bei Frau X: die notwendigen Formulare
nicht eingesendet zu haben —, wodurch mehr Distanz
zum Selbst entsteht. Beim Konfrontieren mit der
Scham wird ihr verletztes Selbst offenbart. Es ist ge-
prigt von Glaubenssitzen wie ,Ich bin dumm® ,Ich bin
nichts wert®, ,Ich bin eine Belastung fiir andere®.

Bei Frau X ist jetzt der Weg frei, um mit Ressourcen ori-
entierten Interventionen an ihrem neu formulierten
Ziel zu arbeiten: ,Eine liebevolle Beziehung mit sich
selbst aufzubauen, in der Platz ist fiir ihre Stirken und
Schwichen, in der sie mutig ist und lernt, Hilfe anzu-
nehmen.” Sehr bald entwickelt Frau X die Idee, sich an
eine Freundin zu wenden, die einen Computer hat und
der sie vertraut. Hier ist es ihr moglich, um Hilfe zu
bitten.

Ein Anfang ist gemacht, Frau X kann sich selbstwirk-
sam darum kiimmern, ihre finanzielle Existenz abzusi-
chern, und dabei gleichzeitig in Kontakt mit sich kom-
men. Die Schuld- und Schamgefiihle haben bisher auch
verhindert, sich liebevoll um ihren Kérper zu sorgen.
Das Problem ist nicht dadurch zu 18sen, sich noch
mehr Druck zu machen, sondern im Gegenteil, sich
Ruhe zu gonnen und zu lernen, gut auf sich zu schau-
en.

Im Therapieverlauf wird fiir Frau X ihr anfangs er-
widhntes Ziel ,keine Angriffsfliche fiir ihr Umfeld zu
sein“ immer wichtiger. Je mehr sie Fortschritte in der
positiven Selbstziehung macht, je mehr fdllt ihr auf,
wie oft sie sich als ,Angriffsfliche” wahrnimmt. Was
meint sie genau damit und was will sie stattdessen
sein? Sie fiihle sich eigentlich immer schuldig, sie ken-
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ne es gar nicht anders. Der ,gefiihlte“ Angriff bestehe
darin, dass sie stindig mit dem Gedanken beschiftigt
sei: ,Ich bin schuld, dass es Ex-Mann/Kindern/Mutter
schlecht geht.“ Ich mache mich kundig, wie es zu die-
ser Dynamik kommt. Die anderen wiirden ihr Schuld-
gefithle machen. Wie schaffen sie das? Frau X formu-
liert es so: Wenn sie etwas frage, komme die Antwort
JWenn du willst, dass ich das mache, dann habe ich
keine Zeit mehr fiir...“ oder ,... kein Geld mehr fiir..."
oder dhnliches; oder sie seien genervt und damit gehe
es ihnen dann schlecht. Sie sei also schuld, dass sich
andere schlecht fithlen, weil sie etwas von ihnen wolle.
Frau X ziehe ihre Bitte daraufhin sofort zuriick und ver-
suche vielmehr, dem anderen zu helfen. Diese Wechsel-
wirkung funktioniere aber auch ohne Bitte ihrerseits:
Wenn ihr Ex-Mann zum Beispiel bemerke, er konne
sich kein neues Motorrad kaufen, weil er kein Geld
habe; oder ihre Tochter in der Friith erwihne, sie finde
ihre Hose nicht. Auch bei diesen Beispielen fiihle sie
sich sofort schuldig. Sie reagiere dann mit einer unter-
wiirfigen Botschaft, bei ihrem Ex-Mann etwa mit: ,Es
tut mir leid, dass ich nicht mehr Geld beitragen kann.*
(Entschuldigung) Bei der Tochter (ohne von ihr danach
gefragt worden zu sein): ,Ich werde sie suchen, viel-
leicht finde ich sie“ oder ,Soll ich etwas anderes fiir
dich waschen/biigeln?“ (Ubernahme von Verantwor-
tung)

In mir entsteht die Hypothese der ,passiven Schuldge-
fithle“. Was ist damit gemeint? Es geht hier nicht pri-
madr darum, dass sich eine Person schuldig fiihlt, weil
sie eine bestimmte eigene Handlung als negativ bewer-
tet (,aktive Schuldgefiihle“), sondern durch Aussagen
von anderen wird innerlich der ,Schuldknopf® bzw.
»der wunde Punkt” gedriickt. Fiir was kénnte diese Un-
terscheidung ,aktive/passive Schuldgefiihle“ niitzlich
sein? Wie so oft soll es auch hier der Hypothesenbil-
dung und Interventionsplanung dienen. Schulz von
Thun hat in seiner bekannten Buchreihe ,Miteinander
reden” ein hilfreiches Konzept vorgestellt, das sich auf
die von mir beschriebenen ,passiven Schuldgefiihle®
umlegen lisst. Fiindig wurde ich bei seinen Kommuni-
kationsstilen, insbesondere beim selbst-losen Stil. Er
schreibt: ,,Das Grundmuster besteht bei diesem Stil darin, fiir
andere da zu sein, ihre Wiinsche und Note zu erspiiren und sich
in thren Dienst zu stellen. Die aufopfernde Tendenz des Selbst-
losen hat etwas Unterwiirfiges. Charakteristisch ist hier eine
tiefe Uberzeugung von eigener Bedeutungs- und Wertlosigkeit,
die nur durch den Einsatz fiir andere leidlich kompensiert wer-
den kann. Dieses Sich-durch-den-anderen-Definieren ist Aus-
druck des fehlenden Selbstgefiihls und zugleich ein Mittel, die
Angst vor Selbstwerdung, also davor, ein eigenstdndiges und
abgegrenztes Individuum zu werden, einzuddmmen. Offenbar
hat es in der friihkindlichen Entwicklung eine Zeit gegeben, in
der jeder Ansatz von Eigen-Sinn massiv unterdriick wurde — ja



mehr noch: in der alle Hinweise darauf gefehlt haben, dass das
Kind einen eigenen Wert und eine eigne Bedeutung hat, und
jede Bestdtigung dafiir ausblieb, dass es iiberhaupt eigene
Wiinsche haben kann. ,Um dich geht es hier nicht! war die
Botschaft, und um nicht aus der Gemeinschaft ausgestofSen zu
werden, hat das Kind sich angepasst und eingefiigt, hat sich fiir
die Zwecke anderer instrumentalisieren lassen und sich
schliefSlich in seinem Lebensgefiihl selbst als Werkzeug fiir an-
dere definiert — mit dem Vorteil, dass die gewaltige Angst vor
Ausgrenzung, die als Basso continuo das Seelenleben begleitet
und als Trennungsangst in der Hauptbeziehung fortlebt, leise
bleibt. Der dienstbare Einsatz fiir die anderen wird zu einer
Quelle (sparsamer) Anerkennung, bewirkt zumindest ein
Wahrgenommen-Werden.“ (Schulz von Thun, 2019, S.
1081T).

Bei Frau X lassen sich hier viele Parallelen ziehen, ihr
Selbstwert ist, wie oben beschrieben, sehr gering aus-
gepragt. Sie habe als Kind immer zu héren bekommen,
sie sei dumm, sie solle nicht fragen — fiir sie gebe es
nichts. Ihre Eltern seien beide auch mit wenig Selbst-
wert ausgestattet, haben sich immer klein gemacht, um
ja nicht aufzufallen. Frau X wuchs zusammen mit ihrer
Familie und ihren Geschwistern am Bauernhof des On-
kels auf. Ihre Eltern arbeiteten hart mit und wurden
vom Onkel und dessen Frau nicht angemessen ent-
lohnt. Sie haben sich niemals aufgelehnt, haben es als
gegeben hingenommen, weniger Wert zu sein, es stehe
ihnen daher gar nicht mehr zu. Sie erzdhlt von einem
Vorfall, als ihr Cousin ein Fahrrad vom Onkel ge-
schenkt bekommen habe. Dies sei fiir alle Kinder am
Hof das tollste auf der Welt gewesen. Der Cousin habe
allerdings niemand damit fahren lassen. Sie und ihre
Geschwister haben nur danebenstehen und zuschauen
diirfen. Als sie ihrer Mutter davon erzdhlte, habe diese
sie wiist beschimpft: Es stehe ihr iiberhaupt nicht zu,
auch nur solche Gedanken zu haben, mit dem Fahrrad
fahren zu wollen. Sie solle froh sein, dass sie hier alle
am Bauernhof leben diirfen. Wie kdnne sie es nur wa-
gen, ihr Schuldgefiihle zu machen, weil sie kein Fahr-
rad habe! Die Klientin erkldrt mir, sie wisse noch ge-
nau, dass habe sie gar nicht gesagt. Jedenfalls wurde
sie daraufhin auch bestraft und fiir ein paar Tage in
den Keller gesperrt.

Bei Frau X haben sich die Glaubenssitze ,Ich bin un-
wichtig“ bis hin zu ,Ich bin nichts® tief verankert, wo-
durch sie sich stindig klein macht und entwertet. ,,Der
Selbst-lose madchte unter keinen Umstdnden im Mittelpunkt
der Aufmerksamkeit stehen und andere belasten oder beldsti-
gen. ,Ich kann mich dir nicht zumuten' lautet die innere Uber-
zeugung. Und wenn doch einmal, dann nur kurz angedeutet,
und bevor noch der andere wirklich darauf eingehen kann, mit
schnellen abwiegelnden Riickziehern wieder zunichtegemacht:
So schlimm sei es wirklich nicht und im Grund auch véllig un-
wichtig. Aus dem Wunsch heraus, es dem anderen recht zu ma-

chen, lautet der Grundappell: ,Sag, wie du mich haben willst!‘
Der Selbst-lose iibergeht sich selbst, reagiert nur auf den ande-
ren und macht sich dadurch zum Automaten. Er ist darauf spe-
zialisiert, die eigene Selbstentwertung zusdtzlich mit Nahrung
von auflen zu versorgen. Auflerungen der Gesprdchspartner
werden so (um-)gedeutet, dass sie im Zweifel immer die eigene
Wertlosigkeit antonen.“ (Schulz von Thun, 2019, S. 111).
Im Therapieprozess mit Frau X zeigt es sich als hilf-
reich, sie im Sinne der Psychoedukation mit dem Kon-
zept der Kommunikationsstile vertraut zu machen und
gemeinsam Strategien zu finden, wie sie ihre Kommu-
nikation mehr auf die Sachebene bringen kann. Im ers-
ten Schritt ldsst diese Vorgehensweise fiir sie ein Ge-
fihl der Erleichterung entstehen. In weitere Folge
nimmt sie das erste Mal mit ihrem selbst-losen Anteil
Kontakt auf, kann diesen wahrnehmen. Dieser Anteil
reprasentiert fiir sie ein kleines Madchen, das brav sein
mochte und geliebt werden will. Der rote Faden in der
Therapie mit Frau X ist also, ihre Selbstbeziehung
Schritt fiir Schritt freundschaftlicher und liebevoller zu
gestalten.

Zusammenfassend kann gesagt werden: Als Thera-
peut*in ist es in der Arbeit mit Schuldgefiihlen sehr
hilfreich, die konkrete Handlungsverantwortung her-
auszuarbeiten und zudem die Kommunikation der Kli-
ent*innen mit ihrem Umfeld, welches Schuldgefiihle
auslost, in den Fokus zu stellen. Hiufig leiden Men-
schen mit wenig Selbstwert an den von mir beschrie-
benen ,passiven Schuldgefiihlen®. Sie kommunizieren
vorwiegend auf der Beziehungsebene und nehmen den
Sachinhalt kaum bis gar nicht wahr. Dieses Muster auf-
zuzeigen und daran zu arbeiten wieder eine Balance in
ihrer Kommunikation zu finden, kann zu einer Erleich-
terung fiihren, Schuldgefiihle abschwdchen und den
Selbstwert erhGhen.
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