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Die Pandemie hat uns aus unserem Alltag gerissen und in eine andere 
Welt geworfen. Trotz erheblicher Einschränkungen und Bemühungen 
erweist sich der Weg zurück in eine Normalität als quälent langsam. 
 
Was löst all das in uns aus? Was genau macht die Situation so un-
erträglich, warum gewöhnen wir uns nur begrenzt an die äußere und 
innere Situation? Warum werden so viele mehr oder weniger depres-
siv? Was kann uns helfen, diese Situation psychisch möglichst gut zu 
überstehen und anderen in Therapie, Beratung, Schule und Klinik 
dabei zu helfen? Und was können wir aus diesen Erfahrungen für die 
Bewältigung anderer Krisen lernen? Wer nach passender Ausrüstung 
für die Reise in die Nach-Corona-Zeit sucht, wird hier fündig.
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EDITORIAL

Schuldbeladen und schamgebeugt

Wer beschäftigt sich schon freiwillig und gern mit 
den belastenden Emotionen Scham und Schuld? 
Wir gehen ihnen am liebsten aus dem Weg. Des-
halb sprechen Menschen nur sehr selten, und 
wenn doch einmal, am ehesten in einer Situa-
tion, in der sie sich Erleichterung und Frieden bei 
einer bitteren, sie immer noch quälenden Erfah-
rung aus ihrem Leben erhoffen. Selbst in der ein-
schlägigen Fachliteratur, etwa in Lehrbüchern der 
Psychologie und Psychotherapie, der Palliativme-
dizin und -pflege, gab es lange Zeit nur wenig über 
den konkreten Umgang mit diesen Gefühlen zu 
lesen. Auch bei der Planung dieses Heftes hör-
ten wir gelegentlich, diese Themen seien bedrü-
ckend und ohne Leichtigkeit. Ja, das stimmt. Sie 
sind nicht »auf die leichte Schulter zu nehmen«, 
dazu ist die Last bei den von Beschämung und 
Schuld Betroffenen oft zu schwer. Sie kann nicht 
»einfach so« abgeworfen werden.

Scham und Schuld werden fast immer als 
negative Gefühle empfunden. Sie können aber 
durchaus auch positive Seiten haben. George 
Bernard Shaw hat es so beschrieben: »Wir schä-
men uns all dessen, was wirklich an uns ist; wir 
schämen uns unseretwegen, unserer Verwandten, 
unserer Einkommen, unserer Akzente, unserer 
Meinungen, unserer Erfahrungen, gerade so wie 
wir uns unserer nackten Haut schämen.«1 Und 
wir wagen hinzuzufügen: und besonders unse-
rer Schwächen und Hilflosigkeit in den vulnera-
belsten Situationen im Leben – in Krankheit, im 
Alter und am Lebensende.

Im Fokus der Erfahrung der Beschämung steht 
das Gefühl, durch Äußerungen, Handlungen oder 
körperliche Gegebenheiten wehrlos Erniedrigun-
gen, Demütigungen oder Spott ausgesetzt zu sein, 
ohne diesen entkommen zu können. Deshalb hat 
Scham eine so große Macht.

Scham- und Schuldgefühle sind miteinander 
verwandt. So beschreibt die ungarische Philoso-
phin Ágnes Heller2 Schuldgefühle als verinner-
lichte Scham.

Schuld ist untrennbar mit dem Menschsein 
verbunden, denn jeder Mensch macht in seinem 
Leben Fehler. Wir alle sind auf das Verzeihen der 
anderen (und von uns selbst) angewiesen.

In diesem Heft zeigen die Autor:innen zahl-
reiche Aspekte beim Umgang mit Scham- und 
Schuldgefühlen. Auch diese »schweren« Themen 
brauchen in unserer Arbeit einen Resonanzraum, 
den wir als Therapeut:innen und Begleitende er-
öffnen können, wenn wir sie nicht abwehren und 
uns ihnen nicht negierend verschließen. Dann 
besteht die Chance, in der Bearbeitung sogar 
eine gewisse Erleichterung und Leichtigkeit zu 
schaffen sowie die Auseinandersetzung zu einem 
möglichen Abschluss zu bringen.

Margit Schröer Lukas Radbruch

Anmerkungen
1	 The power of shame. London, 1985.
2	 Zitiert nach S. Marks (2018). Scham – die tabuisierte Emo

tion. Düsseldorf, S. 13.
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»Kann ich mir das jemals verzeihen?« 
Voraussetzungen und Möglichkeiten der Selbstvergebung

Chris Paul, Jan S. Möllers, Tanja M. Brinkmann

Prozesse des Verzeihens oder Vergebens (wir be-
nutzen die Begriffe in diesem Artikel als Synony-
me) können eine große befreiende Kraft entfalten, 
gleichzeitig ist der Prozess für viele Trauernde 
nicht zugänglich. Das gilt besonders für ein Ver-
zeihen sich selbst gegenüber. Wir untersuchen 
aus Sicht der »Konstruktiven Schuldbearbeitung«, 
wie ein Selbstverzeihen in der Beratung angeregt 
werden kann. Verzeihen wird dabei als voraus-
setzungsvoller Prozess wahrgenommen, der die 
innere Arbeit an verschiedenen Themen gleich-
zeitig erfordert.

Tatsachen und Be-Deutungen

»Das verzeihe ich mir nie!«, sagt Frau A. Ihre 
gesunde 19-jährige Tochter Mira hatte über 
Unwohlsein geklagt. »Soll ich zum Arzt ge-
hen?«, hatte sie die Mutter gefragt und die hat-
te geantwortet: »Jetzt warte doch erst mal ab.« 
Am nächsten Vormittag war die junge Frau in-
nerhalb weniger Minuten gestorben.

Diese kurze Szene und der Tod von Mira sind 
Tatsachen, und diese Tatsachen werden am Ende 
eines Verzeihensprozesses nicht verschwunden 
sein. Verzeihen heißt nicht Vergessen (Bosham-
mer 2020, S. 35 f.). Verzeihen hat nichts damit 
zu tun, Tatsachen auszulöschen oder Dinge un-
geschehen zu machen. Verzeihensprozesse be-
deuten einen veränderten Blick auf Geschehnis-
se, dieser Blick verändert nicht die Tatsachen, 
sondern deren zugeschriebene Be-Deutungen. 
Das entspricht der Grundhaltung der Konstruk-
tiven Schuldbearbeitung (Paul 2010), die einen 
Schuldvorwurf als wertende Interpretation von 

einzelnen oder mehreren verknüpften Ereignis-
sen begreift. Verfestigte Schuldvorwürfe kommen 
einem Urteilsspruch gleich und führen zu Be-
strafung oder Buße. Schuldinterpretationen be-
treffen dabei nicht nur einzelne Ereignisse, son-
dern setzen diese in einer zusammenhängenden 
Geschichte zueinander in Beziehung. Wesentlich 
ist, wie die Betroffenen selbst eine Tatsache oder 
eine Handlung bewerten.

Die Vorwürfe, die Trauernde gegen sich selbst 
und gegen andere erheben, entbehren vor allem 
aus der Sicht von Außenstehenden oft einer logi-
schen Nachvollziehbarkeit. Ganz besonders gilt 
dies für Vorwürfe gegen sich selbst. Daher wird 
oft zwischen »echter Schuld« und »eingebilde-
ten Schuldgefühlen« unterschieden. So betrach-
tet wären die Selbstbezichtigungen von Frau A. 
kaum »echte Schuld«, Beratende würden sich mit 
dieser Einstellung ein eigenes Werturteil über die 
Lebensgeschichte der Trauernden anmaßen. Wir 
nutzen stattdessen konsequent den nicht bewer-
tenden Blick der Konstruktiven Schuldbearbei-
tung, der sich auf beobachtbare Aktivitäten, Den-
ken und Fühlen eines Menschen konzentriert. 

Strafe und Entmenschlichung

Frau A. hat nach eigenen Aussagen wenig Le-
bensqualität, wie viele Menschen mit Schuldvor-
würfen gegen sich selbst. Freude empfindet sie 
selten und wenn, dann erschrickt sie: »Das steht 
mir nicht zu!« Diese »Bußfertigkeit« entspricht 
einem juristischen, aber auch moralischen Aus-
gleichsprinzip, bei dem Schlechtes mit Schlech-
tem vergolten wird – mit dem Ziel, eine »Untat« 
irgendwann abgebüßt zu haben. Dieses ausglei-
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chende »Schlechte«, das Menschen als ausglei-
chende Strafe über sich selbst oder andere ver-
hängen, erfolgt in zwei großen Bereichen: Gewalt 
(physisch, emotional, verbal) und Lebensquali-
tät (Entzug oder Verweigerung von zum Beispiel 
Kontakt, Raum, Licht, Bewegung, Genuss) (Paul 
2010; Boshammer 2020). Beide Bestrafungsarten 
können leichter durchgeführt werden, wenn die 
Bestraften nicht mehr als vollwertige Menschen 
angesehen werden. Diese Entmenschlichung fin-
det auch auf Seiten der Bestraften statt, ihr Selbst-
wert sinkt. Eine einzelne Tatsache oder eine aus 
verschiedenen Tatsachen komponierte Geschich-
te, die jemand selbst als schuldhaft interpretiert, 
führt so zu einer Generalisierung des Selbst als 
»dumm/schlecht/wertlos«. Wenn diese (Selbst-)
Zuschreibung über Jahre hinweg bestehen bleibt, 
verlieren die Beschuldigten den Zugang zu ihrer 
eigenen Menschenwürde, ihrem Liebenswert- 
und Wertvollsein.

Mitgefühl mit wem?

Vergeben und Verzeihen wird in Verzeihenskon-
zepten beschrieben als ein Prozess, bei dem Mit-
gefühl entwickelt wird für jemanden, der etwas 
Verletzendes, Schädigendes getan hat und bisher 
durch Bestrafung und Entwertung von Mitgefühl 
und Respekt ausgeschlossen wird (Klocke 2016, 
S. 189 f.; Stauss 2010).

Was bedeutet es für den Prozess des Verzei-
hens, wenn er intrapersonal in einem Menschen 
stattfindet? Wer verzeiht dabei wem? Ein Schlüs-
sel zu diesem Prozess ist die Erkenntnis, dass es 
zwei verschiedene Ich-Variationen gibt, die an 
diesem Prozess beteiligt sind: das heutige Ich und 

das vergangene Ich (Paul 2021). Denn das Ich der 
Gegenwart unterscheidet sich von der Person, die 
in der Vergangenheit etwas getan hat, was die 
heutige Person als Fehler oder Verletzung ein-
schätzt. Was »sich selbst vergeben« oder »sich mit 
sich selbst aussöhnen« genannt wird, ist abhängig 
von einer respektvollen und empathischen Kon-
taktaufnahme zwischen den beiden Ich-Stadien, 
also der Person der Gegenwart mit der Person in 
der Vergangenheit.

Entscheidend ist dabei die Bereitschaft des 
heutigen Ichs, sich ohne Abwertung mit dem Ich 
der Vergangenheit zu beschäftigen. Das fällt unse-
rer Erfahrung nach den Betreffenden sehr schwer. 
»Ich kann diese Person, die ich war, nicht leiden, 
sie ist fürchterlich!«, sind häufige Reaktionen auf 
das eigene Ich zu einem früheren Zeitpunkt. 

Das ganze Bild

Eine direkte Einfühlung in das, was die Person 
sich vorwirft, verstärkt in der Regel die vorhan-
denen Selbstabwertungen. Hilfreicher ist es, die 
Empathie weg von dem kritischen Moment hin 
zur gesamten Person zu lenken. Das kann bei-
spielsweise geschehen, indem Fotos zusammen 
angesehen werden aus der Lebensphase, in die 

Im Prozess der Selbstvergebung ist 
die Einfühlung in das vergangene 

Ich der wichtigste Bestandteil. 
Sie kann auf eine Vielzahl von 

selbst bezeugten Tatsachen und 
Erinnerungen zurückgreifen.
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ein als schuldhaft bewertetes Handeln eingebet-
tet war (Paul 2021). Das vergangene Ich bekommt 
so buchstäblich ein Gesicht, auf das nicht wie bis-
her mit pauschaler Verachtung und Abwertung 
reagiert werden kann. Bisher isoliert betrachtete 
Entscheidungen oder Handlungen, die Anlass für 
die Selbstbeschuldigungen sind, werden so ein-
geordnet in größere Zusammenhänge. Ein ganz-
heitlicher Blick auf sich selbst entsteht.

Leitfragen bei dieser Einfühlung in ein vergan-
genes Ich konzentrieren sich ganz konkret auf die 
damalige Lebensrealität und die damalige Identi-
tät. Sie werden mit großem Interesse gestellt und 
wertschätzend angehört und gespiegelt.

•	 Wie war der Alltag damals? 
•	 Wie haben Sie sich gefühlt?
•	 Was haben Sie gehofft?
•	 Wovor hatten Sie Angst?
•	 Wovon haben Sie geträumt?

Im Prozess der Selbstvergebung ist die Einfühlung 
in das vergangene Ich der wichtigste Bestandteil. 
Sie kann auf eine Vielzahl von selbst bezeugten 
Tatsachen und Erinnerungen zurückgreifen. Ge-
nau das löst potenziell die Befürchtung aus, dass 
in der Rekonstruktion einer ganzheitlichen Er-
innerung noch mehr als Fehler bewertetes Ver-
halten oder abgewertete Eigenschaften und Ge-

fühle auftauchen könnten. Die wertschätzenden 
Gesprächsangebote von Beratenden sind dann 
notwendig, um sich auf eine weitere Selbsterfor-
schung einzulassen. Auf der Grundlage einer 
ganzheitlicheren Erinnerung an sich selbst ist es 
im nächsten Schritt oft notwendig, die kritischen 
Momente, also die als schuldhaft betrachteten Ta-
ten oder Unterlassungen, möglichst genau zu re-
konstruieren und dann wieder in den zuvor er-
arbeiteten Gesamtzusammenhang zu setzen (Paul 
2018, S. 160 f.). Das als »unverzeihlich« bewerte-
te eigene Handeln oder Unterlassen wird so Teil 
einer wertschätzenden Selbsterzählung. Bedau-
ern tritt an die Stelle von Aburteilung. Selbstver-
achtung und Bitterkeit können sich wandeln in 
eine respekt- und vielleicht sogar liebevolle Ak-
zeptanz der eigenen Begrenzungen. 

Sinnstiftende Schuldvorwürfe verzeihen

Ein angeleitetes Verzeihen braucht Zeit und Ge-
duld mit prozesshaftem Vor und Zurück der Ge-
fühle und Gedanken. Ein Grund für die »Rück-
kehr« von Selbstbeschuldigungen kann mit der 
Grundidee der Konstruktiven Schuldbearbeitung 
(Brinkmann et al. 2021; Paul 2010) verstanden 
werden: Beschuldigungen und Vorwürfe dienen 
unter bestimmten Umständen der Erfüllung von 
Grundbedürfnissen. 
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Ein Verzeihensprozess löst diese bisherige Be-
dürfnisbefriedigung eventuell unerträglich auf. 
Ein wirksamer und langfristig gültiger Verzei-
hensprozess braucht dann die alternative Befrie-
digung der zugrunde liegenden Bedürfnisse. Die-
se können unabhängig vom Verzeihensprozess 
einzeln bearbeitet werden (Paul 2010), oder sie 
finden im Rahmen des Verzeihensprozesses neue 
Antworten:

•	 Im Prozess der Einfühlung in das vergange-
ne Ich entstehen neue Narrative.

•	 Handlungsfähigkeit (Eigen-Macht) wird im 
Prozess erlebt und in der Vergangenheit er-
innert. 

•	 Schließlich führt eine Einfühlung in sich 
selbst auch zur Einfühlung in gelebte Be-
ziehungen mit anderen, die ersehnte inne-
re Verbundenheit kann dadurch außerhalb 
von Schuldverkettungen wahrgenommen 
werden. 

Resümee

Sich selbst verzeihen heißt, sich selbst in Gegen-
wart und Vergangenheit mit mehr Respekt und 
Selbstempathie wahrzunehmen als bisher. Die-
se veränderte Perspektive erfordert Mut zur Er-
innerung und zur Auseinandersetzung mit fest-
gefügten Deutungsmustern. Respekt für und 
Einfühlung in sich selbst sind die wesentlichen 
Elemente und gleichzeitig die beglückende Folge 
eines Selbstverzeihens. Beratung kann hier wich-
tige Anregungen geben und im empathischen 
Kontakt ein Beispiel sein für die heilsame Kraft 
der Einfühlung in sich selbst.

Weiterbildungen zum Thema mit den drei Autor:nnen: 
https://chrispaul.de/schuld/
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Zwei starke Emotionen
Scham und Schuld in der Pflege

Annette Riedel

Scham ist ein komplexes Phänomen und nicht 
nur in der Gesellschaft, sondern auch in der Pfle-
ge ein tief verborgenes Gefühl, eine existenzielle 
Erfahrung. Pflegende sind aufgrund ihrer berufli-
chen leibnahen Tätigkeiten vielfältigen und wie-
derkehrenden Schamgefühlen ausgesetzt. Pfle-
geberufliches Wirken und Tun erfolgt an und im 
Rahmen der je individuellen Schamgrenzen (Bar-
anzke und Güther 2021; Immenschuh 2020; Im-
menschuh und Marks 2014; Göring 2013a, 2013b). 
Hier sind sowohl die situationsbezogenen per-
sönlichen Schamgefühle und -grenzen der Pfle-
genden wie auch die individuellen Schamgefüh-
le und -grenzen der Gepflegten angesprochen, 
denn: Situative und individuelle Emotionen der 
Scham im Kontext pflegerischen Handelns und 
Interagierens betreffen die Pflegenden und die 
Gepflegten.

Unter Scham wird nachfolgend sowohl das Ge-
fühl der Scham als auch die Beschämung ver-
standen. Aufgrund der Wortgenese ist das »Sich-
verbergen« untrennbar mit dem Konzept der 
Scham verbunden und als Schameffekt bedeut-
sam (Wurmser 2016, S. 42).

Scham in der Pflege

Scham in der Pflege hat vielfältige Facetten: das 
ist die Scham der pflegebedürftigen Menschen an-
gesichts intimer und berührungsintensiver Pfle-
gesituationen und -maßnahmen (Körper- und 
Intimitätsscham), die Scham(-angst) angesichts 
der Verletzung des Selbstwertgefühls und der 
Privatheit im Rahmen pflegerischer Interaktio-
nen/Interventionen (Scham als »Wächterin der 
Privatheit«; Wurmser 2016, S. 74), aber auch die 

Scham(-angst) der Pflegenden, Ideale und Prin-
zipien professionellen Pflegehandelns nicht ver-
wirklichen zu können. Pflegebedürftige Men-
schen empfinden sodann Scham gegenüber den 
Pflegenden, wenn die persönliche Schamgren-
ze verletzt ist. Die Pflegenden ihrerseits mögen 
Schuld empfinden, dass sie die Schamgefühle 
und/oder die -grenzen verletzt haben, und sie 
mögen zugleich Scham darüber empfinden, das 
Gegenüber durch das eigene Handeln oder auch 
Nichthandeln verletzt und beschämt zu haben.

»Aufgrund der Schmerzhaftigkeit der Scham-
gefühle lässt sich Beschämbarkeit auch als Vul-
nerabilität im Hinblick auf den Menschen als So-
zialwesen begreifen« (Baranzke und Güther 2021, 
S. 7). Das heißt: In Situationen jedweder Ange-
wiesenheit und Vulnerabilität (von Pflegenden 
und von zu Pflegenden) sind die Scham sowie 
die Gefahr des Beschämtwerdens allgegenwär-
tig. Dies auch angesichts der gesellschaftlichen 
Vorstellungen eines normativen Köperideals, den 
Ansprüchen an Autonomie, Selbstständigkeit und 
Stärke. Pflegebedürftige Menschen können die-
sen Idealen vorübergehend oder langfristig nicht 
(mehr) entsprechen, etwa aufgrund eines physi-
schen Kontrollverlustes, einer Inkontinenz oder 
Amputation. Neben der körperbezogenen Scham 
(Körperscham) kann auch die Identitätsscham im 
Kontext pflegerischer Abhängigkeiten eine Rol-
le spielen, wenn zum Beispiel die Person nicht in 
der Lage ist, die pflegerische Versorgung selbst 
zu finanzieren.

Die auf Pflege angewiesenen Menschen wer-
den verletzlich, sowohl in Bezug auf ihre Person 
wie auch in Bezug auf ihre Würde, in Bezug auf 
ihre körperliche, seelische und soziale Integrität 
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Zögerliche Gespräche mit den Geschwistern 
über den Tod: »Mama, Nils kann auch sterben, 
oder?« »Nein!« Bemühungen: »Das Blaulicht, 
extra für dich!«. Man ist mitgenommen, wäh-
rend man das Buch liest. Man will, dass es nicht 
wahr wird, dass Nils stirbt. Das Buch beschönigt 
nichts. Man spürt die Unabwendbarkeit der me-
dizinischen Mühlen, in die man unfreiwillig gerät, 

lernt überfordertes Personal kennen, Stress, die 
medizinische Arroganz des Grobians Dr. Flach-
bart. Auch Hoffnung durch den Einschluss in 
eine medizinische Studie und das Ertragen von 
Therapien, denn wenn es um das Leben geht, 
ist man zu vielem bereit. Nils bekommt mas-
sive Bauchschmerzen. In der Mitte des Buches 
stirbt Nils relativ plötzlich. Die Autorin schreibt:  

Melanie Garanin:  
NILS. Von Tod und Wut.  

Und Mut  
© Carlsen Verlag GmbH, 

Hamburg 2020
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