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Einleitung

Ab heute mache ich alles ohne
Schuldgefiihle oder ich mache es nicht.

Jens Corssen

Guten Tag, liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht kennen Sie mich schon von dem einen oder anderen
meiner Blicher. Wenn nicht, werden wir uns bei diesem Buch
naher kennenlernen. Sie werden ein wenig von mir, meinem
Leben und meinen Erfahrungen erfahren. Jedes meiner Blicher
gibt auch einen Teil von mir wieder und Schuldgefiihle sind mir
schon von frither Kindheit an vertraut. Auch Sie fiihlen sich in
irgendeiner Form von diesem Thema angezogen - sei es dass Sie
selbst unter Schuldgefiihlen leiden oder aber zumindest mehr
tber die Entstehung und Beeinflussung von Schuldgefiihlen
erfahren mochten. Es gibt nur ganz wenige Menschen, die keine
Schuldgefiihle kennen. Unser Ziel wird es deshalb in diesem Buch
auf keinen Fall sein, Schuldgefiihle fliir immer aus unserem Leben
zu verbannen. Wir werden immer einmal wieder - zumindest flr
kurze Zeit - Schuldgefiihle versplren. Ich mochte lhnen mit die-
sem Buch mehr Entscheidungsfreiheiten geben bzw. Ihnen lber-
haupt die Entscheidungsfreiheit (ber lhre Schuldgefiihle
zuriickgeben - falls Sie sich lhren Schuldgefiihlen ausgeliefert
sehen. Sie werden erfahren, wie Sie sich von lahmenden Schuld-
gefiihlen befreien und sie in Reuegefiihle umwandeln konnen.

Was ich dazu von Ihnen brauche, ist Ihre ganz groRe Bereitschaft,
sich erst einmal meine Gedankengange anzusehen. Gerade im
bezug auf Schuldgefiihle miissen wir beide damit rechnen, dass in



Ihrem Innern ganz viele ,Ja, aber...“-Einwande auftauchen, wenn
ich zu thnen spreche. Ich kann und werde lhnen lhre Schuldge-
fihle nicht wegnehmen. Ich kann sie lhnen nicht ausreden und
flihle mich auch nicht berufen, dartiber zu urteilen, ob lhre Schuld-
gefiihle berechtigt sind oder nicht. Das ist ganz alleine lhre Ent-
scheidung. Bitte bleiben Sie bei mir bis zum Ende des Buches und
entscheiden Sie dann in aller Ruhe, ob Sie meine Gedanken oder
zumindest einen Teil davon auf Ihr Leben libertragen mochten.

Was Sie in diesem Buch erwartet

Ich habe das Buch in drei Teile eingeteilt.

Im ersten Teil wollen wir uns damit befassen, wie Schuldgefiihle
entstehen, wie wir gewohnlich mit ihnen umgehen und welche
blockierenden Gedanken sich uns bei der Uberwindung unserer
Schuldgefiihle in den Weg stellen. AuBerdem gehen wir den Fra-
gen nach, welche grundsatzlichen Denkfehler zu Schuldgefuhlen
fihren und welche Menschen besonders empfanglich fir
Schuldgefiihle sind.

Im zweiten Teil lernen Sie wirksame Strategien kennen, die Sie
zur Uberwindung Ihrer Schuldgefiihle einsetzen kdnnen. Darii-
ber hinaus werden Sie auch lernen, wie Sie sich in Zukunft gegen
Schuldgefiihle wappnen konnen.

Im dritten Teil schlieBlich werden Sie an der Lebensgeschichte
vieler meiner Klienten teilhaben konnen. Sie werden typische
Situationen miterleben, in denen Menschen mit Schuldgefiihlen
reagiert haben oder sich noch immer damit qualen. Ferner werde
ich lhnen auch hier fir die einzelnen Bereiche wieder AnstoRe
geben, wie Sie zukiinftig Schuldgefiihle vermeiden konnen.

Ganz am Ende des Buches habe ich fiir Sie die wichtigsten
Erkenntnisse nochmals zusammengefasst.



Einleitung

Wie Sie am besten mit diesem Buch umgehen

Lesen Sie dieses Buch am besten erst einmal im Uberblick durch,
ohne sich intensiv mit den Ubungen zu beschaftigen. Dann wissen
Sie, was Sie erwartet und ob Sie sich darauf einlassen wollen.

In einem zweiten Durchgang, wenn Sie sich bewusst entschie-
den haben, an Ihren Schuldgefiihlen zu arbeiten, gehen Sie die
einzelnen Kapitel systematisch durch. Streichen Sie sich an, was
fiir Sie besonders wichtig ist. Oder schreiben Sie die fiir Sie per-
sonlich wichtigsten Erkenntnisse heraus. Uberhaupt ist es sinn-
voll, wenn Sie sich ein Notizbuch zulegen, in dem Sie sich
Unklarheiten und Ubungen notieren. Sollten Sie sich in einer
Psychotherapie befinden oder an einer Selbsthilfegruppe teil-
nehmen, konnen Sie auch dort Ihre Einsichten und Einwande
diskutieren.

Manchmal ist es gerade dann, wenn man unter Schuldgefuhlen
leidet so, dass man sich in einen Gedankenkreislauf verrannt
hat, aus dem man durch das Lesen eines Buches auch nicht her-
auskommt. Falls Sie, liebe Leserin, lieber Leser bemerken, dass
Sie meinen Ausfiihrungen immer wieder Einwande wie ,Ja aber,
da muss ich doch Schuldgefiihle haben” oder ,Frau Wolf kennt
meine schlimmen Gedanken, meine Fehlentscheidung oder mein
Fehlverhalten nicht, sonst wirde sie nicht so leicht reden” ent-
gegensetzen, dann mochte ich Sie bitten, einen Therapeuten
aufzusuchen. Sie bendtigen dann eine starkere Unterstiitzung,
um sich aus den qualenden Schuldgefiihlen zu befreien. Auch
standig wiederkehrende Selbstmordgedanken, liber lange Zeit
andauernde schwere Depressionen sollten Sie zu einem Psycho-
therapeuten flihren. Im Anhang finden Sie Adressen von Thera-
peuten, an die Sie sich wenden konnen.



Teil I
Ursachen und
Zusammenhdange

1 Die Wurzeln der Schuldgefiihle

In diesem Kapitel ist es unser Ziel zu ergriinden, was Schuld- und
Reuegefiihle auszeichnet und wie sie entstehen. Die meisten von
uns glauben zu wissen, weshalb sie Schuldgefiihle qualen. Sie
sehen die Ursache darin, dass sie Regeln gebrochen oder einen
anderen Menschen verletzt haben. Doch warum leiden dann
manche Menschen in genau der gleichen Situation nicht unter
Schuldgefiihlen? Es scheint nur die halbe Wahrheit zu sein.

1.1 Was verstehen wir unter Schuld- und
Reuegefiihlen?

Fallbeispiel: ,Ich hatte nicht so egoistisch sein sollen.”

Gerade hat Frau H. den Telefonhorer aufgelegt. lhre Freundin
bat sie, ihr beim Umzug zu helfen. Frau H. hat zwar innerlich mit
sich gerungen, der Freundin dann letzlich doch mit der Entschul-
digung, dass sie genau an diesem Tag einen dringenden Arztter-
min hatte, abgesagt. Jetzt fiihlt sie sich elend und voller
Schuldgefiihle. Sie zermartert sich den Kopf: Sieht eine wirkliche
Freundschaft so aus, dass sie die Freundin in einer schwierigen
Lage im Stich lasst? Hatten sie nicht doch eigene Interessen
zuriickstellen und weniger egoistisch sein sollen?



TeilI Ursachen und Zusammenhénge

Waren Sie auch schon einmal in einer solchen Situation? Haben
Sie sich auch schon einmal schlecht gefiihlt, weil Sie einem ande-
ren Menschen den Wunsch auf Hilfe abgeschlagen haben, um
eigene Bediirfnisse zu erfiillen? Und hinterher kamen lhnen dann
gehorige Zweifel an der Richtigkeit Ihres Verhaltens? Dann wis-
sen Sie, wie sich Ihre Schuldgefiihle bemerkbar machen. Doch
zurlick zum Ausgangspunkt: Was versteht man denn eigentlich
unter Schuld und Schuldgefiihlen? In verschiedenen Lexika fin-
det man unter dem Begriff Schuld: ,Verpflichtung zu einer Gegen-
leistung®, ,Verantwortung fiir die Verletzung von Geboten und
Pflichten®. Irgendjemand scheint flir uns Regeln zu formulieren
und zu entscheiden, wann eine Leistung eine Gegenleistung
erforderlich macht. Schuld zu haben, hat mit Verantwortung zu
tun, der Verantwortung flir das eigene Handeln und die Ver-
pflichtung, fir das eigene Handeln geradezustehen und einen
eventuellen Schaden wiedergutzumachen. In unserer Sprache
finden wir Redewendungen wie: ,Ich stehe in deiner Schuld.”, ,Ich
fuhle mich frei von Schuld.”, ,1hn trifft keine Schuld.”, ,Ich bin mir
keiner Schuld bewusst.” Um von Schuld einem anderen gegen-
liber sprechen zu kdnnen, muss ein ursachlicher Zusammenhang
zwischen dem eigenen Handeln und einem Schaden bestehen,
den ein anderer erlitten hat. Je nachdem, wer die Gebote und
Pflichten formuliert, folgen der Schuld unterschiedliche Konse-
quenzen. Ubertreten wir die Gesetze unseres Staates, so miissen
wir mit Strafe durch den Gesetzgeber rechnen. Wir werden schul-
dig gesprochen und im Namen des Staates verurteilt. In man-
chen Landern besteht die Hochststrafe sogar auch heute noch in
der Todesstrafe. Sind wir Mitglied einer kirchlichen Organisation,
so sind beispielsweise die zehn Gebote eine Richtschnur, anhand
derer unser Verhalten beurteilt wird. In diesem Leben oder
zumindest nach unserem Tode erwarten uns dann ebenfalls Kon-
sequenzen, wenn wir ihnen zuwiderhandeln. Ob man schuldig
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gesprochen wird, hangt auch davon ab, ob zum Zeitpunkt der
Verurteilung alle Tatsachen iiber die Tat bekannt waren und ob
das Verhalten zu diesem Zeitpunkt als falsch bewertet wurde.
Manches Verhalten stellt sich sogar erst Generationen spater als
falsch und schadlich heraus.

Schuldgefiihle werden definiert als:,Gefiihle, jemandem Unrecht
getan zu haben”. Sie laufen im Innern von uns ab und sind nicht
von aulRen kontrollierbar. AuRerdem setzen sie voraus, dass wir
ein Unrechtsbewusstsein haben, Bescheid wissen, was rechtes
und unrechtes Verhalten beinhaltet, und erkennen, unrecht
gehandelt zu haben. Schuldgefiihle werden haufig auch mit der
Redewendung ,ein schlechtes Gewissen haben“ umschrieben.
Schuld und Schuldgefuihle mussen nicht zwangslaufig zusam-
men auftreten. Es gibt Menschen, die fiihlen sich fiir alles und
jedes schuldig, obwohl sie keine Schuld trifft. Und es gibt Men-
schen, beispielsweise manche Kriminelle und Psychopathen, die
keinerlei Schuldgefiihle verspuren, obwohl sie sich eines schwe-
ren Vergehens schuldig gemacht haben. Sie flihlen sich nicht in
die Folgereaktionen ein, die sie beim anderen ausgelost haben
und haben kein Mitgefuhl.

Der Unterschied zwischen Schuld- und
Reuegefiihlen

Viele Menschen setzen Schuld- und Reuegefiihle gleich. Doch

gibt es zwischen beiden Unterschiede, die ich mit Ihnen im Ver-
lauf des Buches herausarbeiten mochte.
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Wir verspiiren Schuldgefiihle, wenn wir unser Verhalten als
falsch ansehen und uns dafir als schlechten Menschen ver-
urteilen.

Wir verspiiren Reuegefiihle, wenn wir unser Verhalten als
falsch ansehen, es bedauern, aber uns diesen Fehler verzei-
hen. Wir fiihlen uns fiir unser Verhalten verantwortlich und
suchen nach Wegen der Korrektur, Wiedergutmachung und
Vermeidung des Fehlers in der Zukunft. Wahrend Schuldge-
fiihle uns qualen, lahmen, unsere gesamte Energie aufbrau-
chen konnen, fihlen wir uns mit Reuegefiihlen in der Lage,
aktiv zu werden. Wir behalten unsere Selbstachtung.

1.2 Wie aufsern sich Schuldgefiihle?

Schuldgefiihle konnen sich ganz vielfaltig auRern. Bei mir mel-
den sie sich beispielsweise durch Magendruck, innere Unruhe,
bisweilen Einschlafstorungen und manchmal auch durch ein
gesteigertes Verlangen nach SiiRem. In der Umgangssprache
werden Schuldgefiihle auch als ,Gewissenshisse” bezeichnet.
Ich finde mit diesem Wort kommt gut die Giftigkeit, das Qua-
lende der Schuldgefiihle zum Ausdruck. Schuldgefiihle konnen
flir einen Menschen so qudlend sein, dass er seine Lebens-
freude, sein Interesse an der Umwelt vollkommen verliert und
sogar Selbstmord begeht. Jeder Mensch hat ganz spezifische
Signale, die ihn auf Schuldgefiihle aufmerksam machen. Schuld-
geflihle konnen sich zeigen:

* in unseren Gefiihlen

Wir sind gereizt, mirrisch, wiitend, hasserfiillt, angstlich,
resigniert, depressiv, fiihlen uns einsam.

12
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 im korperlichen Befinden

Wir sind angespannt, unruhig, wie gelahmt, haben Magenbe-
schwerden, Schlaf-, Konzentrations-, Merkfahigkeitsstorun-
gen, Durchfall oder Verstopfung, HeiBhungerattacken oder
Appetitverlust, Herzstechen, niedrigen oder hohen Blut-
druck, Atembeschwerden, Kopfschmerzen, einen KloB im
Hals, verspiiren ein Nachlassen unseres sexuellen Verlan-
gens usw. Langfristig konnen sich beispielsweise auch psy-
chosomatische Erkrankungen wie etwa Magengeschwiire,
Asthma und Ekzeme entwickeln.

« im Verhalten

Wir verleugnen die Schuld, schieben sie auf andere ab,
machen anderen Vorwiirfe, ziehen uns von anderen zurlick,
entschuldigen uns ausschweifend, entwickeln selbstschadi-
gende Verhaltensweisen, beginnen zu trinken, rauchen, uber-
essen, Tabletten zu nehmen, lUberhaufen uns mit Arbeit,
schieben notwendige Arbeiten auf, stirzen uns in Aktivitaten,
geiseln uns selbst, entwickeln zwanghafte Verhaltensmuster,
nehmen uns im Extremfall das Leben.

Sie merken an dieser Aufzahlung, dass es keine typischen Merk-
male fur Schuldgefiihle gibt. Stattdessen schlagen sie sich in
unterschiedlichen Gefiihlen, Korperreaktionen und Verhaltens-
weisen nieder. Schuldgefiihle sind im Grunde genommen keine
richtigen Gefiihle wie etwa Angst, Arger, Trauer oder Freude. Sie
sind eher Gedankengange dariiber, etwas falsch gemacht zu
haben, die sich dann in Gefuhlen und korperlichen Reaktionen
auBern. Um so schwieriger ist es deshalb manchmal, Schuldge-
flhle Uberhaupt zu erkennen. Manchmal sind wir uns unserer
Schuldgefiihle gar nicht bewusst. Wir flihlen uns einfach nur
schlecht oder stiirzen uns ohne Unterlass in Arbeit. Viele Men-
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schen kommen wegen ihrer korperlichen Symptome oder selbst-
schadigender Verhaltensweisen in Therapie und erst im Laufe von
Gesprachen stellt sich heraus, dass die Ursachen in Schuldgefiih-
len zu suchen sind. Natlrlich variieren Schuldgefiihle auch in
ihrer Starke und Dauer. Wenn wir einen Geburtstag vergessen
haben, werden wir uns vielleicht nur ein paar Minuten mit Schuld-
geflihlen beschaftigen. Haben wir unsere Mutter im Pflegeheim
untergebracht, werden uns die Schuldgefiihle moglicherweise bis
zum Tod der Mutter begleiten. Wurde durch unsere Schuld ein
anderer Mensch bei einem Autounfall schwer verletzt, konnen
uns Schuldgefiihle sogar bis zum Selbstmord treiben.

Schuldgefiihle in Verbindung mit Depressionen
und Zwangsneurosen

Schuldgefiihle konnen auch als Begleiterscheinungen von
Depressionen und Zwangserkrankungen auftreten.

a) Menschen, die darunter leiden, sich zwanghaft gedanklich mit
etwas beschaftigen oder Handlungen immer wieder ausfiihren
zu miissen, haben viele Einstellungen, die sie fiir Schuldgefiihle
empfanglich machen. Beispielsweise fordern sie von sich, alles
perfekt zu machen, sich immer nach der strengsten Norm zu
richten und ihre Gefiihle vollkommen unter Kontrolle zu haben.
Sie glauben, dass jegliche fehlerhafte oder unvollkommene
Leistung zu einer Katastrophe fiihren kann und laden sich
ubertrieben viel Verantwortung fiir Ereignisse in ihrem Umfeld
auf. Verhalten sie sich entgegengesetzt ihrer Forderungen, ver-
spuren sie Schuldgefiihle. Sie nehmen sich dann vor, noch mehr
Kontrolle uber ihr Verhalten auszuiiben. Das zwanghafte Ver-
halten hilft ihnen dabei, ihre Schuldgefiihle moglichst gering zu
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halten. Wenn Sie, lieber Leserin, lieber Leser, unter zwanghaf-
ten Gedankengangen oder Verhaltensweisen leiden und lhre
Lebensqualitat eingeschrankt ist, dann sollten Sie sich thera-
peutische Unterstlutzung holen. Die Verhaltenstherapie hat
sich hier als effektive Behandlungsmethode erwiesen.

b) Menschen, die sich schuldig fiihlen, werden haufig depressiv.
Sie verurteilen sich fir ihr Verhalten und sehen sich als min-
derwertig oder Versager. Gleichzeitig sehen sie keine Chance,
ihr Fehlverhalten jemals zu korrigieren.

1.3  Wie entwickeln sich unsere Schuldgefiihle?

Wir haben uns in diesem Buch zum Ziel gesetzt, zu lernen,
Schuldgefiihle, die uns qualen, zu lberwinden. Hierzu mussen
wir zunachst einmal wissen, wie Schuldgefiihle entstehen. Erst
dann konnen wir uns Wege liberlegen, sie abzulegen oder zumin-
dest abzuschwachen. Die Suche nach den Quellen unserer
Schuldgefiihle fiihrt uns zuriick in unsere Kindheit.

Wir werden nicht mit Schuldgefiihlen geboren, sondern nur mit
der Fahigkeit, uns Schuldgefuihle machen zu konnen. Wir erlernen
die Fahigkeit, in uns Schuldgefiihle zu erzeugen, durch unsere
Eltern, Lehrer, kirchliche und gesellschaftliche Vertreter. Vielleicht
haben Sie als kleines Kind auch Botschaften gehort wie etwa:

»~Mami muss sich schamen mit dir, wenn du nicht danke
sagst.”

»~Mami ist ganz traurig, weil du ihr keinen Kuss gibst.”

,50 was macht ein kleiner Junge nicht. Du solltest dich was
schamen.”

15
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,Du bist nicht mehr Papas kleiner Liebling, wenn du jetzt
nicht sofort dein Zimmer aufraumst.”

- ,Dasist nun der Dank. Wir haben so viel fiir dich getan, und
du verhaltst dich so schlecht.”

~Wegen dir hat Vater die ganze Nacht kein Auge zugetan.”
,Du bist ein schlechter Junge, deiner Mutter so weh zu tun.”
,Du bist schuld, wenn ich noch krank werde.”

,Du bringst mich noch ins Grab.”

,Dir wird es noch leid tun, dass du so unartig bist.”

,Brave Kinder sind nicht wiitend, liigen nicht, raumen ihre
Kleider auf, schlagen nicht, machen sich nicht schmutzig,
unterbrechen Erwachsene nicht im Gesprach, machen ihren
Eltern keine Sorgen, machen ihren Eltern keine Schande,
halten ihre Versprechen usw. und wenn du diese Vorschriften
nicht befolgst, bist du bose und dafiir zu verurteilen.”

Haben Sie sich einige der Botschaften aus lhrer Kindheit in Erin-
nerung rufen konnen? Wie haben Sie sich damals als Kind
geflihlt, als Sie solche Vorwiirfe zu horen bekamen? Ich kann
mich noch gut daran erinnern, dass mein Bruder und ich solche
Vortrage als ,Gardinenpredigt bezeichneten. Sie haben uns
zwar nicht von Unartigkeiten abgehalten, aber wir hatten dann
immer ein schlechtes Gewissen, etwas angestellt zu haben. Wir
haben uns dann auch darin gelibt, ,Notliigen“ zu erfinden, um
dem Tadel aus dem Weg zu gehen. Wahrscheinlich haben Sie sich
nach solchen Vorwiirfen auch schuldig gefiihlt. Da wir von unse-
ren Eltern gemocht werden wollen und ihnen nicht wehtun wol-
len, fihlen wir uns schlecht und schuldig. Unsere Eltern setzen
Schuldgefiihle als ein Mittel zur Erziehung ein. Sie vermitteln
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uns die Botschaft: ,Wenn du nicht tust, was wir wollen, lehnen
wir dich ab. AuRerdem fiihlen wir uns schlecht und du bist schuld
daran. Der einzige Weg, unsere Liebe zu gewinnen ist, dass du
dich nach unseren Vorstellungen verhaltst. Dann bist du auch
ein liebes Kind und von deiner Schuld befreit.” Sie brauchen
diese Botschaft noch nicht einmal mit Worten auszudriicken. Es
genligt, wenn Papa uns nicht mehr beachtet, Mama nur noch das
NoOtigste mit uns spricht, mit Leidensmiene umherlauft, uns
tadelnde Blicke zuwirft, die Stirn runzelt, uns keinen Gute-
Nacht-Kuss gibt oder sich ans Herz fasst, weil sie vor Aufregung
keine Luft mehr bekommt. Fur nonverbale Signale wie Mimik,
Gestik, Blickkontakt, Korperhaltung und den Stimmklang sind
wir als Kinder sehr empfanglich. Wann immer wir uns abgelehnt
flhlen oder bei anderen uns wichtigen Menschen eine negative
Reaktion sehen, entsteht in uns der Eindruck, etwas verkehrt
gemacht zu haben. So lernen wir schlieBlich, aus Angst vor der
negativen Reaktion der Erwachsenen gar nicht mehr zu tun, was
wir uns so sehr wiinschen, oder uns zumindest mit Schuldgefiih-
len zu bestrafen, wenn wir es dennoch tun.

Wir Kinder lernen diese Lektion sehr rasch. Wir lernen: ,Tue ich
etwas Schlechtes oder Verbotenes, dann bin ich ein schlechter
und nicht liebenswerter Mensch und muss mich dafiir verurteilen
und schamen.” Da wir noch nicht in der Lage sind, den Worten
unserer Eltern kritisch gegeniliberzustehen, libernehmen wir das
vernichtende Urteil der Eltern. Wir lernen, dass man stets die
Winsche und Erwartungen anderer Menschen erfullen muss. Tut
man das nicht, dann wird man abgelehnt und verurteilt; und wer
mochte das schon? Auf diese Weise wachsen die meisten von uns
als unsichere und angstliche Menschen heran, die von der Mei-
nung der Mitmenschen abhangig sind. Sind wir erwachsen, flam-
men diese Schuldgefiihle stets auf, wenn wir glauben, andere
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Menschen enttdauscht oder verletzt zu haben. Dann kommt die
ganze Selbstverurteilungsmaschinerie in Gang. Oder aber wir ler-
nen, uns zwar entgegengesetzt der Regeln oder Erwartungen
anderer zu verhalten, aber die Verantwortung dafiir abzulehnen.
Uns fallt es schwer, Fehler zuzugeben. Immer sind dann die ande-
ren schuld oder das Schicksal, die Umstande ...

Bis jetzt konnen wir uns die Entwicklung von Schuldgefiihlen fol-
gendermalien vorstellen:

1. Das Kind tut etwas.
Eltern sagen: ,Das ist falsch. Das darf man nicht. Du tust uns
weh. Du bist ein boses Kind. Wir haben dich nicht mehr lieb.”
Eltern driicken mit nonverbalen Signalen Ablehnung und Miss-
billigung aus.

2. Das Kind lernt die Einstellung.
Ich habe etwas falsches getan, verdiene Strafe, bin ein boses
Kind. Ich habe andere verletzt, bin ein schlechtes Kind.

3. Das Kind vermeidet, Falsches zu tun und andere zu verletzen,
oder tut es nur noch mit schlechtem Gewissen, bestraft sich
mit Schuldgefiihlen.

Je wichtiger die Eltern oder andere Bezugspersonen fiir das Kind
sind, umso empfanglicher wird es fiir Schuldgefiihle sein. Mit
der Zeit wird das Kind aus Angst vor Ablehnung und Schuldge-
flihlen sogar zukiinftige Verhaltensweisen, die den Geboten der
Bezugspersonen widersprechen konnen, vermeiden. Es wird
sich nach den Normen der Eltern ausrichten und nur noch tun,
was in den Augen der Eltern richtig ist. Es wird sozusagen dann
fremdgesteuert, lernt, nicht mehr auf eigene Bediirfnisse, Wiin-
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sche und Vorstellungen zu horen. Es verinnerlicht die Wertun-
gen der Eltern und auch wenn die Eltern nicht zugegen sind, wird
es sich nach deren Regeln verhalten. Aus der Sicht der Eltern ist
dann der Erziehungsprozess abgeschlossen und die Erziehung
gelungen: ,Das Kind kommt nicht mehr auf dumme Gedanken
und wird erwachsen.” Handelt es dennoch den Vorstellungen
der Eltern zuwider, so bestraft es sich mit Schuldgefiihlen und
Selbstverachtung.

Nun will ich hier keine Schimpfkanonade auf die Eltern loslas-
sen. Die Eltern sind fast immer davon Uberzeugt, das Beste fur
ihr Kind zu tun. Sie handeln in bester Absicht, aus ihrem Kind
einen reifen, verantwortungsvollen erwachsenen Menschen zu
formen. Tatsache ist, wir missen als Kinder eine Unmenge an
Geboten und Regeln lernen, um uns nicht in Lebensgefahr zu
bringen, in dieser Gesellschaft integriert zu sein und funktionie-
ren zu konnen. AuRerdem haben die meisten Eltern in der eige-
nen Kindheit ahnliche Erfahrungen gemacht wund ihr
Erziehungsverhalten von den eigenen Eltern gelernt. Fataler-
weise ist jedoch die Erziehung mit Hilfe von Schuldgefiihlen
keine effektive geeignete Erziehung. Kinder lernen hierdurch
nicht, den Sinn von Regeln und Normen zu verstehen. Sie lernen
nicht, dass es besser fir sie ist, ein bestimmtes Verhalten zu
zeigen. Sie lernen lediglich, aus Angst vor den Konsequenzen die
Regeln zu befolgen.
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Wie erzeugen wir uns als Erwachsene
Schuldgefiihle?

Nun konnte man meinen: ,Wenn wir erst einmal erwachsen sind,
dann wird alles anders. Dann bestimmen wir unsere Regeln und
Prinzipien selbst und konnen tun und lassen, was wir wollen.” Doch
leider verlauft der menschliche Lernprozess nicht so. Haben wir
erst einmal Regeln und WertmaRBstdbe in unserem Geiste instal-
liert, dann konnen wir sie nicht einfach l6schen. Sie sind erstens so
automatisiert, dass wir deren Einfluss haufig gar nicht mehr wahr-
nehmen. Wir haben nur den Eindruck, dass wir uns gar nicht anders
verhalten konnen, ,dass sich das einfach so schickt und gehort”,
,dass man das eben so tut”, ,dass man halt so reagiert.” Und zwei-
tens sind wir so an die Befolgung der Regeln gewohnt, dass wir bei
Zuwiderhandlung erst einmal den Eindruck gewinnen, ,Unrechtes”
oder ,Gefahrliches” zu tun. Dieses Gefiihl, etwas Falsches zu tun,
erschwert uns dann das Erlernen neuer Verhaltensweisen. So sinn-
voll es gewohnlich ist, auf seine Geflihle zu horen, leiten sie uns an
diesem Punkt leider in die Irre. Um uns neue Regeln anzueignen,
mussen wir lernen, fur eine kurze Zeit nicht auf unser Gefiihle zu
horen (siehe hierzu 3.3: Die fiinf Phasen des Umlernens).

Das ABC der Schuldgefiihle

Auch wenn es lhnen bisher so erzahlt wurde und Sie es bisher
geglaubt haben: Schuldgefiihle sind nicht die logische Folge
eines Fehlverhaltens. Unsere Schuldgefiihle erzeugen wir uns
als Kinder - dann wenn wir uns die Regeln und Vorschriften der
Erwachsenen bereits zueigen gemacht haben - und als Erwach-
sene selbst. Wir selbst sind verantwortlich fir sie. Sie brechen
nicht lber uns herein, sondern sind das Ergebnis negativer
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Selbstgesprache, die wir fiihren, wenn wir glauben, an etwas
schuld zu sein. Sowohl die Selbstgesprache als auch die Schuld-
gefiihle sind uns manchmal liberhaupt nicht mehr bewusst. Wir
flhlen uns lediglich depressiv, gereizt, angespannt oder bemer-
ken nur korperliche Beschwerden. Schuldgefiihle entstehen wie
alle Geflihle nach dem ABC der Geflihle.

Das ABC der Gefiihle

A Situation:
Es passiert etwas.

B Selbstgesprach/Bewertung:
Wir bewerten diese Situation als positiv, neutral oder negativ
flr uns.

C Gefiihle und Verhalten:
Wir fiihlen und verhalten uns entsprechend unserer Bewertung.

Schuldgefiihle entstehen nicht dadurch, dass wir etwas ,Schlim-
mes” gesagt oder getan haben oder tun werden (A: die Situation).
Schuldgeflihle entstehen, weil wir uns in Gedanken sagen, dass
wir etwas ,Schlimmes” gesagt oder getan haben, was wir nicht
hatten sagen oder tun dirfen, und dass wir, weil wir es dennoch
tun oder getan haben, schlechte und minderwertige Menschen
sind (B: unsere Bewertung). Auch andere kdnnen uns keine Schuld-
gefuihle machen, wenn wir es nicht zulassen. Wenn ein anderer uns
einen versteckten oder direkten Vorwurf macht und wir uns schul-
dig fiihlen, dann einzig und allein deshalb, weil wir dem anderen
beipflichten. Wir sagen uns innerlich: ,Er hat recht. Ich hatte das
nicht tun oder sagen sollen. Das war nicht recht von mir.”
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Auf unsere Schlussfolgerungen kommt es an

Die Gedanken (B), etwas falsch gemacht zu haben, alleine erkla-
ren nicht vollstandig, weshalb wir Schuldgefiihle haben und es
uns so schlecht geht. Was ist denn nur so Schlimmes dabei,
etwas versaumt oder falsch gemacht zu haben? Was ist so
schlimm daran, etwas nicht zu tun, was man tun miisste? Was in
aller Welt bewirkt, dass in uns dieses nagende Gefiihl entsteht
und wir nur schwer aufhoren konnen, uns immer wieder Vor-
wirfe zu machen? Die Erklarung ist, dass wir in unseren Selbst-
gesprachen (B) aus unserem Vorwurf noch eine Schlussfolgerung
ableiten: ,Wir hatten uns nicht so verhalten sollen, und da wir es
dennoch getan haben, miissen wir uns verurteilen. Wenn man so
etwas tut, dann ist man ein schlechter, ablehnenswerter
Mensch.” Es ist diese vernichtende Schlussfolgerung, die uns
solche Probleme macht. Wir missen also unser Modell davon,
wie Schuldgefiihle entstehen, noch erganzen:

A Situation:
Wir tun, sagen, denken oder fiihlen etwas.

B Selbstgesprach/Bewertung:

Wir bewerten unser Tun, unsere Gedanken, unsere Worte oder
unsere Gefiihle als falsch: ,Ich hatte das nicht tun/sagen/den-
ken/fiihlen dirfen.” oder ,Ich sollte so etwas nicht tun, sagen,
denken, oder fuhlen.”

...und weil wir etwas getan, gesagt, gedacht oder gefiihlt haben,
das wir verurteilen, folgern wir daraus:

»lch bin ein schlechter, ablehnenswerter Mensch.”
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C Gefiihle und Verhalten:

Wir fiihlen uns schuldig, bekommen korperliche Symptome und
verhalten unsin einer bestimmten Art und Weise. Dieses Schema
trifft auf alle Schuldgefiihle und auf alle Menschen zu. Abhangig
von der Kultur, der Religion und der Zugehorigkeit zu bestimm-
ten Gruppen unterscheiden wir uns nur darin, was wir als gut
und schlecht, richtig und falsch ansehen. Die Regeln und Nor-
men, nach denen wir unser Leben gestalten, sind unterschied-
lich. Gemeinsam ist uns: Wenn wir unser Verhalten und
gleichzeitig uns als Menschen verurteilen, werden wir Schuld-
geflihle verspuren.

Vielleicht mogen Sie nun einwenden: ,Gibt es denn nicht Verhal-
tensweisen, wegen derer man einfach Schuldgefiihle bekommen
muss? Situationen, in denen man quasi keine Einflussmoglich-
keiten auf seine Gefiihle hat?” Dann mochte ich an dieser Stelle
nur kurz auf Ihren Einwand eingehen. In Kapitel 3.1 werden wir
uns noch eingehender damit beschaftigen.

Wir haben immer Einflussmoglichkeiten auf unsere Gefiihle.
Dennoch gibt es sicher Situationen, in denen Sie im Augenblick
einfach Schuldgefiihle bekommen miissen - weil Sie dort vehe-
ment lhren moralischen Vorstellungen zuwiderhandeln. Sie sind
der Meinung, dass dies ein besonders schwerer Verstoss sei,
den Sie sich nicht durchgehen lassen konnen, sondern mit
Selbstverurteilung bestrafen miissen. Sie ganz personlich miis-
sen dann in dieser Situation im Augenblick mit Schuldgefiihlen
reagieren. Wenn Sie es fir richtig und angemessen finden, sich
deshalb Schuldgefiihle zu machen, dann ist das ja auch in Ord-
nung. Fur die Zukunft konnen Sie jedoch entscheiden, ob Sie
sich weiterhin so behandeln wollen oder nicht. Sie konnen zu
jedem Zeitpunkt entscheiden, Ihre Schuldgefiihle aufzugeben
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und sich zu verzeihen — wann immer Sie glauben, sich genligend
Schuldgefiihle gemacht zu haben, und wann immer Sie nicht
mehr unter ihnen leiden mochten.

Auch den Einwand: ,Ist es denn nicht ganz normal, sich Schuldge-
fuhle zu machen?“, hore ich oft von meinen Klienten. Ich antworte
dann darauf immer: ,Ja, es ist ganz normal, sich Schuldgefuhle zu
machen, wenn wir unter ,normal”“ vestehen, dass sich die meisten
Menschen Schuldgefiihle machen.” ,Normal“ heiBt jedoch nicht,
dass diese Denkweise gesund und hilfreich fiir Sie ist.

Was Sie beachten sollten

Sich Schuldgefiihle zu machen, bedeutet also immer, sich als
Mensch fur sein Handeln zu verurteilen. Wiirden wir lediglich
unser Handeln als falsch bewerten, unseren Wert als Mensch
also nicht in Frage stellen, dann hatten wir keine Schuldgefiihle.
Wir hatten dann lediglich das Bewusstsein, etwas Falsches
getan zu haben, wiirden unser Handeln bedauern, uns aber nicht
zerfleischen. Wir wiirden uns lediglich fiir unser Verhalten und
seine Folgen verantwortlich fiihlen.

1.4 Welche Selbstgespridche fiihren zu
unseren Schuldgefiihlen?

Unsere Selbstgesprache, das heilst Bewertungen von dem, was
wir tun oder sagen, laufen meist automatisch ab. Deshalb mag es
sein, dass Sie jetzt einwenden: ,Ich fiihre keine inneren Selbst-
gesprache. Meine Schuldgefiihle sind da, weil ich mich falsch
verhalten habe, und nicht weil ich etwas denke.” Ich mochte
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Ihnen recht geben, dass Sie es im Augenblick so erleben, als ob
Sie nichts denken. Doch ist es so, dass unser Gehirn in jedem
Augenblick unseres bewussten Erlebens die jeweilige Situation
automatisch einschatzt. Es pruft, ob sie gefahrlich fiir uns ist
oder nicht, ob wir uns richtig verhalten oder nicht. An diesem
automatischen Ablauf konnen wir tberhaupt nicht ritteln, wir
haben diesbeziiglich keine Wahlmaoglichkeit. Unser Gehirn ist
einfach so konstruiert. Es lauft wie ein Roboter, der seine einmal
einprogrammierten Aufgaben ausfihrt. Unser Gehirn-Programm
besteht aus unseren eigenen gespeicherten Erfahrungen und
Schlussfolgerungen, aus Erfahrungen, die wir uns angelesen oder
von unseren Bezugspersonen abgeschaut haben, und dem, was
unsere Eltern und Bezugspersonen uns direkt beigebracht und
wir ihnen geglaubt haben. Leider sind wir es nicht gewohnt, auf
unsere Gedanken zu achten. Und deshalb erscheint es uns so, als
ob Situationen und andere Menschen unsere Gefiihle unmittel-
bar auslosen konnten und wir ihnen hilflos ausgeliefert seien.
Prifen Sie nun einfach einmal nach, ob Ihnen einige der folgen-
den Gedanken vertraut vorkommen:

« Ich hdtte das nicht tun diirfen.

« Ich hdtte das nicht sagen diirfen.

« Wie konnte ich nur ... Ich hatte mich anders verhalten miissen.
« So ein Fehler hdtte mir nicht passieren diirfen.

« Ich hatte das vorher wissen miissen.

« Ich hatte nicht so sorglos sein diirfen.

« Ich hatte mich mehr um sie Riimmern miissen.

- Ich hatte daran denken miissen, dass ...

« Ich hatte mich nicht so gehenlassen diirfen.
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+ Ich hatte mehr fiir meine Kinder dasein miissen.

« Ich hdtte nicht so egoistisch sein diirfen.

« Ich hdtte meinen Eltern nicht so viele Sorgen machen diirfen.
« Ich hadtte nicht liigen diirfen.

« Ich hdtte nicht aus der Haut fahren diirfen.

« Ich hatte nicht so faul die Zeit vergammeln sollen.

« Ich hdtte ihn nicht krdnken diirfen.

 Ich miisste mehr auf meine Gesundheit achten.

« Ich sollte nicht so hdufig Uberstunden machen.
Meine Familie kommt zu kurz.

 Ich miisste mich mehr um meine Eltern Riimmern.
* Ich sollte mehr Riicksicht auf meine Mutter nehmen.
 Ich miisste mehr fiir notleidende Menschen tun.

« Ich diirfte nicht so egoistisch sein.

Vor jeden dieser Vorwirfe miissen wir noch die Bewertung
schreiben: ,Das war/ist falsch von mir.“ Hinter jede AuBerung
missen wir noch unsere Schlussfolgerung erganzen: ,,Und daich
dies nicht tue/getan habe, bin ich ein schlechter Mensch.”, ,Und
daich dies tue, getan habe, bin ich ein schlechter Mensch.” Sind
Ilhnen einige der Vorwiirfe vertraut? Dann sind Sie bereits lhren
Selbstgesprachen auf der Spur. Sie sind schon die ersten Schritte
auf dem Weg der Veranderung gegangen. Wenn nicht, benotigen
Sie noch etwas Training in der Selbstbeobachtung lhrer Gedan-
ken. Fest steht, dass Sie, wann immer Sie sich gefiihlsmaRig
schlecht fiihlen, auch etwas Negatives gedacht haben missen.
Sofern Sie keine korperliche Erkrankung oder Erkrankung des

26



Die Wurzeln der Schuldgefiihle

Gehirns haben, kann lhr Korper nicht eigenmachtig Gefiihle
erzeugen. Er benotigt hierzu den Auftrag durch Ihr Denken. Bitte
bleiben Sie am Ball und suchen Sie wie ein Detektiv nach Ihren
automatisch ablaufenden Bewertungen. Es lohnt sich, den
Selbstgesprachen auf die Spur zu kommen. Ihre Selbstgespra-
che bieten lhnen die Chance, Ihre Geflihle zu beeinflussen.

Es gibt einen Universalschliissel zu Ihren Schuldgefiihlen, den ich
Ilhnen nun lberreichen mochte. Alle Menschen, die sich schuldig
fihlen, haben einen gleichartig lautenden Gedankengang:

Wenn Sie Schuldgefiihle verspiiren, dann werfen Sie sich vor,

etwas zu tun oder auch nicht zu tun, von dem Sie denken,
dass Sie es tun sollten oder nicht tun sollten, zum Beispiel
Llch sollte mich mehr um meine Kinder kiimmern., ,Ich
sollte keine Schulden machen.” oder ,Ich sollte weniger
SiRBigkeiten essen.”

+ etwas getan oder gesagt zu haben (aber glauben, nicht
hatten tun oder sagen diirfen), zum Beispiel: ,Ich hatte ihr
nicht sagen sollen, dass mir ihr Geschenk nicht gefallt.”,
»lch hatte meine Eltern nicht belligen sollen.”

- etwas, was Sie versaumt haben, zu tun oder zu sagen
(aber glauben, es hatten nicht versaumen zu diirfen) zum
Beispiel: ,Warum habe ich meinem Vater nicht haufiger

gesagt, dass ich ihn liebe. Jetzt ist es zu spat und er ist tot.”

und verurteilen sich dafur.
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Was ist nun aber mit den Menschen, die sich scheinbar grundlos
oder permanent schuldig fiihlen? Wie konnen wir deren Gefiihle
mit dem ABC-Schema der Gefiihle erklaren?

Menschen, die zunachst keine Erklarung fiir ihre Schuldgefiihle
finden, stehen haufig in einem Konflikt zwischen zwei unter-
schiedlichen Bedurfnissen. Sie wollen beispielsweise etwas mit
ihren Kindern unternehmen, aber auch Zeit fir sich selbst haben.
Entscheiden Sie sich fiir eine Tatigkeit ohne Kinder, fiihlen sie
sich schuldig, obwohl daran objektiv nichts Verkehrtes zu ent-
decken ist. Sie sind sich ihrer Forderung nicht bewusst, immer
fir die Kinder dasein zu missen. Deshalb glauben sie, sich
grundlos schuldig zu fiihlen. Menschen, die sich immer schuldig
flhlen, werfen sich beispielsweise ein ,unverzeihliches Verge-
hen” vor. Andere haben in ihrer Kindheit die grundsatzliche Ein-
stellung gewonnen, von Natur aus schlecht zu sein. Sie wurden
oder werden auch heute noch in ihrer Familie als das schwarze
Schaf angesehen, das an allem schuld ist. Sie laufen quasi mit
der Grundeinstellung umher, mit ihnen stimme etwas nicht, sie
seien grundsatzlich schlecht und ablehnenswert.

1.5 Wer hat Einfluss auf unsere Regeln
und Wertvorstellungen?

Schuldgefiihle entstehen, weil wir unser Tun anhand bestimmter
Wertmalstabe als falsch bewerten und uns verurteilen. Bis wir
erwachsen sind, haben wir eine Unmenge von Normen, Regeln
und Wertmafstaben in unserem Kopf installiert. Wie ein Roboter
reagieren wir in einer bestimmten Situation mit einer ganz
bestimmten Bewertung. Es gibt im wesentlichen drei Quellen, aus
denen wir unsere MaRBstabe fiir richtiges und falsches Verhalten
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beziehen: 1) von den Eltern und nahen Bezugspersonen, spater
auch von dem Lebenspartner, 2) von der katholischen/evangeli-
schen Kirche oder anderen religiésen Vereinigungen und 3) von
der Gesellschaft.

1. Eltern und nahe Bezugspersonen

Die meisten Eltern wiinschen sich ,brave” Kinder, die sich nach
ihren Vorstellungen verhalten. AuRerdem wiinschen sie sich,
dass aus den Kindern erfolgreiche Erwachsene werden, die
anerkannt werden, es zu etwas bringen und sich in die Gesell-
schaft einfligen. Mittel zur Erziehung sind unter anderem:

a) Belohnung

durch Materielles, durch die Erlaubnis bestimmter Handlungen
Wenn du lieb bist, bekommst du ... darfst du ...“, durch den Weg-
fall unangenehmer Konsequenzen ,Wenn du lieb bist, brauchst
du nicht mehr ..."

b) Bestrafung

durch negative Konsequenzen ,Wenn du nicht tust, dann kriegst
du .., durch den Wegfall positiver Konsequenzen ,Wenn du
nicht lieb bist, bekommst du nicht mehr ...“

c) Schuldgefiihle

»Mami mag dich nicht mehr, wenn du ... Du machst mich traurig,
wenndu..., ,Du bist schlecht, wenn du nicht... befolgst/machst.”
Das Kind bekommt die Verantwortung fiir das Wohlergehen der
Bezugspersonen auferlegt. Da es gerne gemocht werden mochte,
wird es hochstwahrscheinlich alles tun, um brav zu sein, oder
sich zumindest schlecht fiihlen, wenn es zuwiderhandelt. Das
Kind hat noch keine Moglichkeit, die Regeln der Eltern in Frage
zu stellen und zu trennen zwischen ihrer Liebe und einem ein-
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zelnen Verhalten, was es zeigt. (Wie man dies macht, dazu wer-
den wir spater noch kommen). Es lernt, sich als guten Menschen
anzusehen, wenn die Eltern es mogen, und als schlechten, wenn
die Eltern es ablehnen.

30

Meine Mutter lievt wich.
(ch fehle wiich yuz‘.
lch fehle wicht qut, weil sie wiich liebt

(ch bin qut, weil ich wich qut fible.
(ch fihle wiich gut, weil ich gut bin
Meive Mutter liebt wiich, weil ich qut bin.

Meive Mutter liebt wich wicht.
(ch fihle wiich schlecht
(ch fible wich schlecht, weil sie wich nicht liebt.
[ch bin schlecht, weil ich wich schlecht fible.
(ch fihle wiich schlecht, weil ich schlecht bin.
(ch bin schlecht, weil sie wiich wicht liebt
Sie lient wiich wicht, weil ich schlecht bin.

aus: Ronald Laing: Knoten, Reinbeck 1972 Rowohlt dnb 25



Die Wurzeln der Schuldgefiihle

2. Kirchliche Einrichtungen

Jede kirchliche Einrichtung hat Gebote und Vorschriften erlas-
sen, nach denen die Mitglieder sich verhalten sollen. Sind die
Gebote formuliert, um Menschen dabei zu helfen, besser mitei-
nander zusammenzuleben und sich wohlzufiihlen, ist nichts
dagegen einzuwenden. Doch haufig werden Mitglieder kirchli-
cher Organisationen sogar seelisch krank, weil sie es nicht
schaffen, sich an die Gebote zu halten. Die zehn Gebote bei-
spielsweise sind kaum von einem menschlichen Wesen voll-
standig immer und tberall zu erfiillen. Vielfach sind die Gebote
nicht einsichtig oder passen nicht mehr in die heutige Zeit (bei-
spielsweise das Verbot bestimmter Empfangnisverhiitungsme-
thoden oder das Zélibat). Viele glaubige Menschen leben zwar
nach den Geboten der Kirche, aber nur weil es Gott von ihnen
verlangt - nicht weil sie sie bejahen. — Der Motor, der dahinter-
steht, ist die Angst vor Bestrafung im diesseitigen oder jenseiti-
gen Leben. Andere leben im Widerspruch zu den Geboten, aber
plagen sich mit permanenten Schuldgefiihlen herum. Fir sie
besteht die Gefahr, depressiv zu werden oder eine Suchtmittel-
abhangigkeit zu entwickeln.

3. Gesellschaft

* Schule

Auch Lehrer sind einflussreiche Vermittler von Schuldgefiihlen.
Vielleicht erinnern Sie sich auch an solch peinliche Situationen,
als Sie an der Tafel die Rechenaufgaben nicht herausbekamen
und der Lehrer IThnen mitteilte: ,Das miisstest du aber jetzt wis-
sen.” Der Hinweis auf die Enttauschung der Eltern oder die
Androhung, die Eltern Uber schlechte Leistungen oder man-
gelnde Mitarbeit zu informieren, hat sicher auch bei Ihnen
genligt, um Schuldgefiihle hervorzurufen. Wie wir mit Fehlern
und Misserfolgen umgehen, auch das haben wir in der Schule
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mitbekommen. Aus der Sicht vieler Lehrer sollen uns Schuldge-
fuhle zum Lernen und konzentrierten Arbeiten motivieren.

* Gesetze

Unser Staat hat fiir alle Lebensbereiche Gesetzesvorschriften for-
muliert: zur Ehe, zur Kindererziehung, zum Umweltschutz, zum
StraBenverkehr, zum Umgang mit anderen Menschen, zur Anwen-
dung von Gewalt in der Partnerschaft, zum Schwangerschaftsab-
bruch, zur Homosexualitat, zur Abgabepflicht fiir Steuern, zur
Meldepflicht, zur Eigentumswahrung, zum Verhalten am Arbeits-
platz usw. Fiir das Zusammenleben in einer Gesellschaft sind
Gesetze notwendig und erforderlich. Sie sind die Grundlage, nach
der sich alle Mitglieder der Gesellschaft orientieren sollen. Der
Staat versucht, uns durch die Androhung von Strafen zur Einhal-
tung seiner Gesetze zu bewegen. Verhalten wir uns wider die
Gesetze, so miissen wir mit Konsequenzen rechnen, die von finan-
ziellen Strafen, bis hin zu voriibergehendem oder lebenslangli-
chem Freiheitsentzug reichen. Daneben erwartet der Staat auch,
dass wir die Schuld einsehen, Reue zeigen und uns bessern. Die
Gesetze des Staates sind nicht unumstoBlich, sondern werden
immer einmal wieder neuformuliert, das heil3t was zu manchen
Zeiten als Fehlverhalten verurteilt wurde, kann zu anderen Zeiten
als angemessen und richtig definiert werden (zum Beispiel Schei-
dung, Homosexualtidt, Zusammenleben vor der Ehe).

+ Werbung/Medien

Ein immer gewichtigerer Verursacher von Schuldgefiihlen ist die
Werbung. Sie ist quasi auf unsere Empfanglichkeit fir Schuldge-
flihle angewiesen. Nicht immer setzt die Werbung so offen auf
Schuldgefiihle wie bei der Lenorwerbung und dem sprechenden
schlechten Gewissen. Es geniigen dafiir auch subtile Andeutun-
gen. Wer will denn keine gute Mutter sein, keine attraktive Ehe-
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frau? Wer will denn andere durch seinen Mundgeruch belastigen,
schuld an dem friithen Herztod seines Partners sein, weil er nicht
die gesunde Margarine zum Friihstiick serviert, oder aber durch
das falsche Waschmittel Allergien bei den Kindern erzeugen? Wer
will seine Kinder in Lebensgefahr bringen, weil er noch keinen Air-
back fir sein Auto hat, oder den Kindern kein Spiel in eigenem
Garten ermoglichen? Uberhaupt - so will es uns die Werbung
weismachen - brauchen Kinder Markenprodukte und das Beste
vom Besten, um gliicklich zu sein. Selbst unser Hund oder unsere
Katze scheint in der Lage zu sein, Schuldgefiihle zu erzeugen, weil
wir nicht eines der kostlichen Katzen- oder Hundefutter in den
Napf streuen. Die Werbung suggeriert uns, dass wir unsere
Schuldgefiihle vermeiden konnen, wenn wir nur die entsprechen-
den Produkte kaufen. Dann werden wir von unserer Umwelt
gemocht werden und uns selbst auch gliicklich fiihlen.

¢ Kulturelle Normen

Jede Gesellschaft entwickelt ihre eigenen Vorstellungen davon,
was in ihr als normal angesehen wird. Beispielsweise gibt es Vor-
stellungen, ob Frauen berufstatig sein diirfen, ob Manner und
Frauen fremdgehen diirfen, ob ein Mann mehrere Frauen haben
darf, wie sich Manner und Frauen kleiden, wie und wie lange um
einen Toten trauert, ob Frauen Kinder bekommen sollen, ob sich
Partner trennen, in der Offentlichkeit kiissen diirfen usw. In der
Gesellschaft gibt es dariiber hinaus wieder einzelne Gruppierun-
gen, die ihre eigenen Normen entwickeln. Die Gruppen der
Rocker, Punker, Rechstradikalen, der Autonomen, der Vegetarier,
der Tierschitzer, der Umweltschiitzer - sie alle haben fur sich
spezielle Normen formuliert. Und wenn eines der Mitglieder die-
sen zuwiderhandelt, obwohl es diese Normen fur richtig halt,
wird es hochstwahrscheinlich Schuldgefiihle entwickeln.
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TeilI Ursachen und Zusammenhénge

Konflikte zwischen einzelnen Regeln

Haben wird den Vorsatz gefasst, besonders gut sein und richtig
handeln zu wollen, so wird es dann zur Unmoglichkeit, wenn die
Regeln aus verschiedenen Bereichen miteinander kollidieren. So
sollten wir beispielsweise zur Aidsverhiitung Kondome benut-
zen, die katholische Kirche lehnt diese aber als ,Werkzeuge des
Teufels” ab. Um die Bevolkerungsexplosion nicht voranzutrei-
ben, wird vom Staat der Einsatz der Pille propagiert, die Kirche
lehnt die Empfangnisverhiitung ab. Homosexuelle Beziehungen
und Ehescheidungen sind heutzutage von unserem Staat
erlaubt, die katholische Kirche bezeichnet sie als schlimme
Abirrung und schweren VerstoR gegen das natiirliche Sittenge-
setz. In unserer kapitalistischen Gesellschaft gilt derjenige
mehr, der sich mehr leisten kann, die Kirche betrachtet Luxus
und Verschwendung als Todsinde. In unserem Staat ist die
Scheidung und Wiederverheiratung erlaubt, Wiederverheiratete
werden jedoch von der Kirche von der Kommunion ausgeschlos-
sen. Es gibt sogar widerspriichliche Regeln aus ein und demsel-
ben Bereich. Beispielsweise will der Staat, dass Frauen
berufstatig sind, aber auch fur die Kindererziehung zustandig.
Gleichzeitig erschwert er es den Frauen, diese Regeln zu erfiil-
len, indem er nur ungentigend fur Kindergarten- und Hortplatze
sorgt. Viele Frauen bringen sich an den Rande der Erschopfung,
wenn sie von sich den hundertprozentigen Einsatz als Mutter
und Berufstatige fordern.

Meist konnen wir nur eine Regel befolgen und mussen uns ent-
scheiden, was fiir uns die hochste Prioritat hat. Gleichgiiltig wie
wir uns entscheiden, laufen wir dann Gefahr, uns des VerstolRes
gegen die andere Regel fiir schuldig zu fiihlen.
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Kostenlose Hilfen im Internet

Eigene Wege fiir ein gutes Leben finden. Unsere Expertenrat-Web-
seiten unterstiitzen Sie in schwierigen Lebenssituationen ebenso
wie im Alltag mit hilfreichen Beitrdgen und Tipps, Ubungen und
DenkanstofSen, Videos und Podcasts sowie Selbsttests.

www.palverlag.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei Problemen und Krisen, von Burn-out und
Depression liber Angste und Siichte, bis hin zu Konflikten mit dem
Umfeld. Dazu inspirierende Denkanstéfie die stdrken, aufbauen
und motivieren.

www.angst-panik-hilfe.de
Informationen, Videovortrdge, Tests und PDF-Ratgeber zu den
meisten Angststorungen fiir Betroffene und Angehorige.

www.psychotipps.com
Selbsthilfe-Strategien, Trainings und Programme, um sich person-
lich weiterzuentwickeln.

www.partnerschaft-beziehung.de
Tipps fiir eine erfiillte Partnerschaft und Hilfe bei Beziehungs-
problemen.

Lust auf wiehr Fasc'sze Lebemsc'mpulse?
Abonnieren Sie den FAL Newsletter -
kostenlos, weiwbchiq, immer sommfays./

www.palverlag.de/newsletter
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