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Sorry is the hardest word:
Wie man Entschuldigungen nutzt, um
Schamgefiihle in Beziehungen zu mindern

Uri Weinblatt

Zusammenfassung

Scham ist eine hdufige und schmerzhafte Emotion, die im alltiglichen Leben entsteht, wenn
Menschen sich verletzt, herabgesetzt, nicht respektiert oder von anderen ignoriert fiihlen. Ob-
wohl Entschuldigungen eine der wirksamsten Interventionen sind, um Scham in Beziehungen
zu reduzieren, werden sie nicht oft genug gedullert oder wenig effizient genutzt. In diesem
Artikel werden die Hindernisse beschrieben, die Menschen davon abhalten, sich erfolgreich zu
entschuldigen, und es wird untersucht wie eine angemessene Entschuldigung die eigene
Scham, Schamgefiihle in einer Beziehung oder die anderer Personen regulieren kann. Um
diese Ziele zu erreichen, sollten Therapeuten die Tater/Opfer-Unterscheidung (iberwinden
und stattdessen auf Entschuldigungen als Mittel zur Schamregulierung fokussieren.

Vor einiger Zeit war ich bei meiner Zahnarztin. Bevor sie mit der Behandlung begann, un-
terhielten wir uns kurz: ,Ich will mich schon vorweg fiir die Schmerzen entschuldigen, die
Sie wahrend der Zahnbehandlung spiiren werden. Ich werde mich sehr bemihen, den
Schmerz in Grenzen zu halten und moglichst vorsichtig zu sein.” Wahrend der Behandlung,
entschuldigte sie sich immer dann, wenn sie Not auf meiner Seite bemerkte. Und obwohl
die Behandlung doch ein bisschen weh tat, war es immerhin ein viel positiveres Erlebnis als
vorherige Zahnarztbesuche. Wahrend ich einigen korperlichen Schmerz empfand, litt ich
nicht unter emotionalem, weil mir bewusst wurde, dass mein Wohlbefinden der Zahnarztin
nicht egal war. Darlber hinaus schafften ihre Entschuldigungen Gleichheit in unserer Bezie-
hung. Also empfand ich wahrend der Behandlung keine Arzt-Patienten-Beziehung, sondern
nahm uns vielmehr als ein Team wabhr.

Eine Entschuldigung anbieten und annehmen gehért zu den bedeutungsvollsten sozialen
Interaktionen, die man in Beziehungen erlebt. Entschuldigungen haben die Macht, Ernie-
drigungen und tiefgreifende ungel&ste Missstande wiedergutzumachen. Aufseiten des Leid-
tragenden hilft die Entschuldigung, die mit ungerechter Behandlung verbundenen Schamge-
fuhle zu beseitigen. AuBerdem beseitigt sie den Wunsch nach Rache und schafft Verséhnung.
Aufseiten des ,Taters” kann die Entschuldigung die Angst vor Vergeltung mindern und ihn
der Schuld und der damit zusammenhangenden Schamgefiihle entledigen (Lazare, 2004).
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Bei solchen mdchtigen Auswirkungen fragt man sich, warum es so schwierig ist sich zu
entschuldigen. Wir alle wissen, dass Entschuldigungen wichtig sind. Deswegen bestehen
wir als Erwachsene darauf, dass diese gedufSert werden, und manchmal erzwingen wir sie
sogar. Ein Beispiel:

Mutter: ,Entschuldige dich bei deinem Bruder!”

Sohn: ,Aber er war derjenige, der —

Muitter (lhre Stimme erhebend, besteht die Mama darauf): , Entschuldige dich!”
Sohn (rollt die Augen und sagt emotionslos): ,Es tut mir leid.”
Muitter: ,Sag es so, als ob es dir ernst damit wére.”

Sohn: ,Es tut mir leeeiiiddd” (wiederholt er méglichst geheuchelt)
Jetzt spricht die Mama den Bruder an —

Mutter: ,Nun verzeihe ihm.”

Bruder: ,Aber das hat er nicht mal im Ernst gemeint!”

Mutter: ,Sag einfach, dass du seine Entschuldigung annimmst!”
Bruder: ,Ich verzeihe dir” (murrt er herabschauend)

Mutter: ,Nun seid nett zueinander.”

Dieses Beispiel illustriert, dass eine Entschuldigung nicht immer wirksam sein muss. Eigent-
lich ist es die Mutter oder irgendeine andere Autoritatsperson, die am meisten davon profi-
tiert, weil sie sich zumindest so flhlt, als tite sie ,etwas dagegen”, und somit kann sie einen
Strich darunter ziehen. Jedoch weil} sie in ihrem Inneren, dass der Leidtragende sich immer
noch verbittert fhlt, weil die Entschuldigung nicht ehrlich gemeint war. Und wéhrend es so
scheint, als wire der Ubeltiter leicht davongekommen, indem er nicht einmal aufrichtige
Reue zeigte oder es in einem ehrlichen Ton versuchte, ist er eigentlich derjenige, der das
meiste versdaumt. Er zieht nicht nur eine miserable Lehre daraus, dass er mit Ligen und da-
hingesagten Worten davonkommen kann, sondern versaumt auch die Gelegenheit, echte
Versohnung und den Wiederaufbau sozialer Beziehungen zu erleben.

Aber welche andere Alternative steht uns zur Verfligung? Was sollten wir sonst tun? Ich will
dieses fast universelle Versohnungsritual nicht aufgeben. Es muss ja irgendeinem Zweck
dienen. Zwei solche Zwecke fallen mir ein: Der erste Zweck hat damit zu tun, dass Kinder
(aber auch Erwachsene) sich mit Entschuldigungen schwer tun. Sich wahrhaftig zu entschul-
digen ist schwierig und verlangt die Fahigkeit, verschiedene Emotionen regulieren zu kon-
nen, vor allem Scham. Ohne diese Fahigkeit sind Kinder auf die Hilfe der Erwachsenen an-
gewiesen. Ohne diese Hilfe kann es schwierig sein sich zu entschuldigen. Der zweite Zweck
ist auf den ersten bezogen: wenn eine Autoritdtsperson sie zwingt sich zu entschuldigen,
hilft es allen dabei, das Gesicht nicht zu verlieren (auch den Kindern). Sich entschuldigen
wird dadurch weniger erniedrigend und weniger peinlich.
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Schamgefiihle und Erniedrigung sind so tief verwurzelt in unserem Leben, dass wir sie nicht
einmal bemerken (Tangney & Dearing, 2002). Wir erleiden alle emotionale Verletzungen
und tragen Wunden davon — ofter als uns bewusst ist. Leichte Zuriickweisungen, Ignoriert-
werden, Geringschdtzung, Abwertungen sind fir jeden bekannte Erfahrungen. Sie sind die
,emotionalen Schnitte und Narben des alltaglichen Lebens” (Winch, 2013), die wir meistens
heilen lassen, ohne dem grofe Aufmerksamkeit zu widmen. Jedoch kann man manche
Verletzungen schlecht zur Seite legen. Die meisten Menschen, die Sie fragen, werden lhnen
Geschichten von Groll erzdhlen, der fiir sie wichtige Beziehungen zunichte gemacht und
der in einigen Fillen Familien und Freunde entzweit hat. Eine rechtzeitige und wirksame
Entschuldigung hatte Groll verhindert und eine nachtrédgliche Entschuldigung, ob Monate,
Jahre oder sogar Jahrzehnte spater, hdtte vielleicht versohnlich gewirkt. Nehmen wir als
Beispiel diese Geschichte der Entschuldigung von Michael, einem Mann in seinen Vierzi-
gern, der mit mir folgende Geschichte teilte:

Vor drei Jahren wurde ich zu einem Klassentreffen 30 Jahre nach Schulabschluss eingeladen.
Schon vor der Party hatte ich Angst, David, einen ehemaligen Mitschiiler, anzutreffen, der in
der gleichen Klasse war wie ich. Er war ein diinner Junge, der andere Kinder aus verschiedenen
Griinden gebissen hat, was ich heute als Selbstverteidigung betrachte. Als ich 9 war, warf ich
David zu Boden, nachdem er versucht hatte, ein schones Madchen, namlich das beliebteste
Médchen unserer Klasse, zu beillen. Zu jener Zeit erntete ich viel Lob von meinen Schulkame-
raden. David war ein abgelehnter Schiiler und alle meine Schulkameraden dachten, ich hétte
richtig gehandelt. Obwohl ich das Lob sehr genoss, vor allem vom beliebtesten Madchen,
kann ich mich heute noch gut an Davids Gesicht erinnern, nachdem ich ihn zu Boden gewor-
fen hatte. Er sah gedemditigt, verangstigt und einsam aus. Also, obwohl ich peinlich beriihrt
war, trat ich wahrend des Klassentreffens an David heran und sagte: ,Es gibt etwas, was ich dir
schon seit 35 Jahren sagen will”. David sah verbliifft aus, also fuhr ich fort: ,Ich weil8 nicht, ob
du dich noch erinnern kannst, aber als wir in der vierten Klasse waren, warf ich dich ziemlich
hart zu Boden”. ,Ich kann mich sehr wohl daran erinnern”, erwiderte David. ,Du hast mir
dabei den Zahn gebrochen”. ,Ich weils, sagte ich. ,Es tut mir unheimlich leid, dies getan zu
haben. Es war gemein und das hast du nicht verdient”. ,Warum hast du es getan?”, fragte
David. ,Weil ich schwach und von den anderen Klassenkameraden leicht zu beeinflussen
war”, antwortete ich. ,,Ich wollte beliebt sein und du hast den Preis dafiir bezahlt. Es war falsch
von mir.” ,WeilSt du, was mir wirklich weh getan hat?“, fragte er. ,Dass die ganze Klasse zuge-
schaut und mich dabei untersttitzt hat?*, fragte ich. ,Nein. Das war es nicht. Daran war ich
eigentlich schon gewshnt. Ich habe mich wirklich getroffen gefiihlt, weil du einer der Wenigen
warst, die nett zu mir waren. Als du dich zu den anderen gesellt hast, habe ich mich betrogen
gefiihlt. Dieses Verhalten hatte ich doch von den Rabauken der Klasse erwartet, aber nicht von
dir”. ,Ich denke, mir ist es auch so gegangen. Ich habe dich ebenso wie mich selbst enttauscht.
Weilt du, hin und wieder denke ich driiber nach und schame mich.” ,Mach dir keinen Kopf
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darum. Wie du sehen kannst, bin ich gut im Leben vorangekommen. Jene Zeit war schmerz-
lich, aber vielleicht hat sie mir geholfen, hérter zu werden”.

,Nachdem ich mich entschuldigt hatte, habe ich mich besser gefiihlt”, sagte Michael. Einige
Wochen darauf zeigte er mir einen Brief, den er von David erhalten hatte:

Lieber Michael,

obwohl ich das Klassentreffen als Enttduschung empfand (ich denke, vielen ist es genauso ge-
gangen), war es gut, dich dort zu sehen. Ich wollte mich bei dir dafiir bedanken, was du mir
erzdhlt hast. Du bist der Erste, der sich je bei mir entschuldigt hat. Ich will dir sagen, obwohl
mich dein aggressives Verhalten in der vierten Klasse gekrédnkt hat, denke ich immer noch, dass
du einer der netteren Jungen in der Klasse warst. Also, bitte, es ist unnétig dich weiter schuldig
zu fiihlen. Und wenn du mal in der Gegend bist, kénnen wir gerne mal Kaffee zusammen
trinken.

Alles Gute

David

Diese Geschichte weist viele Merkmale der typischen Entschuldigungshandlung auf. Dazu
gehoren die Unverganglichkeit des seelischen Schmerzes auf der Seite einer Person oder
beider Personen, der anfingliche Widerwillen sich zu entschuldigen, die Einfachheit des
Entschuldigungsaktes, die Befreiung des Taters von der Schuld, die spontane GroBziigigkeit
und Verzeihung vonseiten des Beleidigten und die Wiederherstellung der Beziehung.

Wer sollte sich entschuldigen?

Wir denken oft, dass Entschuldigungen vor allem nach dramatischen Vergehen nétig wer-
den. Jedoch hat mir meine Arbeit mit Jugendlichen, Familien und Schulen gezeigt, dass
Entschuldigungen in gewohnlichen Situationen wichtig sind, um positive Beziehungen bei-
zubehalten. Leider verletzen wir uns viel ofter, als wir glauben.

Jan (zum Schulberater): ,Ich hasse meine Lehrerin. Sie ist so bl6d.”

Schulberater: ,Was ist passiert?”

Jan: ,Alle haben wéhrend des Unterrichts geschwétzt, aber sie hat mir gesagt,

ich sollte das Klassenzimmer verlassen.”

Schulberater: ,,Du hast dich sicherlich gedemiditigt gefiihlt.”

Jan: ,Nattirlich! Sie hat es absichtlich gemacht. Sie hasst mich doch.”

Hinterher spricht der Schulberater mit der Lehrerin.

Schulberater (zur Lehrerin): ,Was ist passiert?”

Lehrerin: ,Ich habe Jan mehrmals wéhrend des Unterrichts darauf hingewiesen, dass sein
Verhalten die Klasse stért. Ich habe mich dabei sehr bemiiht, respektvoll zu sein.”
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Schulberater: ,Und dann, als er nicht aufgehért hat zu schwitzen, haben Sie sich gefiihlt,
als wéren Sie ihm egal.”

Lehrerin: ,Ja! Und was noch schmerzhafter ist, ist, dass ich mich wirklich anstrenge ihm
zu helfen. Ich habe ihm sogar vor zwei Wochen Nachhilfe gegeben und trotzdem stért er
die Klasse immer noch.”

Diese Art Geschichten hore ich Tag fiir Tag. Beide Parteien sind sich nicht bewusst, wie sich
der/die Andere fiihlt. Vielmehr fiihlt sich jede der Parteien ungerecht behandelt, gering
geschatzt und verletzt. In Kiirze spiirt jede Seite ein hohes Mal an Scham. Eine Entschuldi-
gung ist hier also angebracht. Aber wer sollte wem verzeihen?

Als Therapeut, der mit Jugendlichen arbeitet, weil% ich, dass sie gerne mehr Entschuldigun-
gen von ihren Lehrern hdtten. Dies sei — so sagen sie mir — der einzige Weg, wie sie dem
Lehrer oder der Lehrerin wieder Respekt erweisen konnten. Wenn ich ihnen stattdessen
nahelege, sie sollten sich vielleicht auch beim Lehrer oder bei der Lehrerin entschuldigen,
antworten sie auf verschiedene Weise:

,Ich bin doch das Kind hier. Ich darf Fehler machen. Warum sollte ich mich immer dann
entschuldigen, wenn ich einmal einen Fehler mache?”

,Die Lehrerin hat mich als Erste verletzt.”

+Wenn ich mich als Erster entschuldige, wére die Entschuldigung unehrlich. Wollen Sie
etwa, dass ich lige?”

Allgemein gesagt, bezieht sich das Wort ,Entschuldigung” auf eine Begegnung zwischen
zwei Menschen, wobei einer von ihnen, namlich der Tater, Verantwortung fir die Tat oder
Krankung tibernimmt und dem zweiten Menschen, niamlich dem Betroffenen gegeniiber,
seine Reue dufert. Die Entschuldigung darf privat oder 6ffentlich, miindlich oder schriftlich
und manchmal sogar nonverbal sein. Jedoch, wie das Lehrer-Schiiler-Beispiel zeigt, ist die
Unterscheidung zwischen Tater und Opfer komplexer. In den meisten verletzenden Inter-
aktionen fiihlen sich beide als Opfer, halten damit ihre Handlungen fiir legitimiert und er-
warten eine Entschuldigung von der Gegenseite. Meist beginnt dann eine Dynamik des
Wartens, in welcher beide Seiten vom anderen den ersten Schritt im Ausséhnungsprozess
erwarten. Wahrend dieser Zeit wachst der Schmerz an, was die beiden in ihrer Position halt.

Die grofite Hiirde sich zu entschuldigen ist Rechthaberei: Wer ist Opfer, wer ist Tater? Wenn
ich Klienten rate sich zu entschuldigen (z. B. in Paartherapie, im Elterntraining oder in Schul-
beratungen), ist eine typische Reaktion: ,Ich mich entschuldigen? Sie/Er sollte sich bei mir
entschuldigen!”
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Wenn eine Person sich entschuldigt, dann gibt sie zu, dass sie einen Fehler gemacht hat,
dass sie irgendetwas falsch gemacht hat, dass sie gescheitert ist oder Unrecht hatte — alles
Trigger, die Scham beférdern. Dies fiihrt dazu, dass, wenigstens fiir eine Zeit lang, die Scham
bei dem, der sich entschuldigt, noch starker wird. Dieser Umstand stellt eine grofSe Heraus-
forderung fiir ihn dar. Das ist so, als wiirde man eine Person, die sowieso schon leidet, fra-
gen, ob sie noch mehr leiden mochte oder sich noch ohnmachtiger oder noch wertloser
fihlen mochte. Zudem kommt die Furcht, dass die Entschuldigung nicht angenommen wird
oder sich die andere Seite gar (iberlegen fihlt — beides weitere Trigger fir Scham. Zusam-
mengefasst ist sich entschuldigen risky business und verlangt vom Therapeuten, Entschuldi-
gungen so zu rahmen, dass der, der sich entschuldigen will, nicht riskiert, von Scham tber-
flutet zu werden. Ich werde im ndchsten Kapitel beschreiben, wie man das angehen konnte.

Der Dreifach-Effekt von Scham im System

Wenn Menschen verletzt werden, dann empfinden sie Scham. Scham ist eine Emotion, die
wir empfinden, wenn wir kleingeredet, heruntergemacht, ignoriert oder respektlos behan-
delt werden oder wenn wir nicht wertgeschétzt werden. Manche bezeichnen Scham als die
schmerzhafteste aller Emotionen (Eisenberger, 2011) und es ist Schmerz, der dazu fiihrt,
dass Menschen sich schamen, sodass sie sich entweder wehren, indem sie attackieren, Ra-
che nehmen an denen, die ihnen das zugefiigt haben, oder indem sie sie meiden, sich vor
ihnen verstecken oder sich von ihnen trennen (Kaufman, 1985). Nach Weinblatt (2016) ge-
schieht Folgendes im System, wenn Menschen sich schimen:

1) Man verliert die Fahigkeit sich zu dullern: Scham mindert unsere Fahigkeit, unsere Ge-
fihle auszudriicken, uns und anderen gegeniiber. Das bedeutet nicht, dass man not-
wendigerweise verstummt (auch wenn das manchmal passiert). Im Gegenteil, man wird
laut und eindimensional und driickt sich meist aus durch Anklagen, Kritisieren, Schreien
und verliert die Fassung. Scham fiihrt zu Schwierigkeiten, das auszudriicken, was eigent-
lich gerade am wichtigsten ist und ansteht — fiir das Opfer heift es, Verletzbarkeit und
Verletzungen zu dufern, und fiir den Téter, die falsche Tat einzugestehen und sich klar-
zumachen, dass man dem anderen Schaden zugefiigt hat.

2) Das Beziehungsproblem ist der Verlust von Verbindung: Verbindung geschieht, wenn
Menschen ihre Geflihle teilen und sich anderen &ffnen und die andere Person das ver-
steht. Ungliicklicherweise fiihrt Scham zu einem Wechsel von einem kollaborativen
Modus zu einem feindlichen und abgetrennten. Auf der Beziehungsebene mindert
Scham die Fahigkeit und den Willen, mit dem anderen zu kommunizieren, den anderen
um Unterstiitzung zu bitten, zu kooperieren und zusammenzuarbeiten. Oft bedeutet
das, jemanden zu verletzen oder sich von ihm zu trennen. Das fiihrt zu einer andauern-
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den konflikthaften Beziehung, die eskaliert und nur zu mehr Verletzungen, Schaden
Schmerzen oder einer entfremdeten Beziehung fihrt, in der sich jeder als Opfer und
geldhmt fiihlt, den ersten und alleinigen Schritt zu tun.

3) Das Beobachter/Gruppen-Problem bedeutet den Verlust von Empathie: Wenn Men-
schen starke Scham empfinden, werden sie meistens nicht ihre Verletzungen und ihre
Verletzbarkeit bloflegen, sondern eher mit Aggression oder Vermeidung reagieren.
Wenn dann Dritte dieses Verhalten und die Beziehungen einer sich schimenden Person
wahrnehmen, fiihrt das zu Distanzierung, Missbilligung und Vorwdirfen. Dabei verlieren
sie ihre Fdhigkeit zur Empathie mit der Person, die diese intensive Scham empfindet.
Scham ist ein 6ffentliches Phdnomen, das zur Bewertung innerer und dufBerer Kritiker
einlddt, weil es schwierig ist, wertneutral zu bleiben, wenn eine andere Person andere
attackiert oder sich zuriickzieht. Tragischerweise verhindert der Verlust von Empathie
durch die Gruppe jegliches beruhigende oder versdhnende Verhalten fiir die ohnehin
schon Stigmatisierten, ein Fehlen von Dazugehorigkeit ist das Resultat, und das fordert
wiederum den Glauben, dass man nichts mehr tun kann, um die Einstellung der anderen
ihnen gegentber zu dndern.

Die therapeutische Aufgabe besteht darin, die Scham auf beiden Seiten zu regulieren, in-
dem man hilft sich von den drei Verlusten zu erholen. Entschuldigungen sind ein machtiges
Mittel, damit beide Seiten ihre Sprachlosigkeit tiberwinden, sie sind eine Alternative zu den
feindlichen und trennenden Lésungen flir Scham und sie 16sen mitfiihlende und unterstiit-
zende Reaktionen von anderen aus, die die Entscheidungshandlung beobachten. Obwohl
Entschuldigungen ein hohes Potenzial haben, Scham zu regulieren, werden sie oftmals nicht
ausgelibt, weil, wie oben schon gesagt, Menschen sich nicht gerne entschuldigen, wenn sie
verletzt wurden. Meine Hauptstrategie, um einen solchen Widerstand zu brechen, ist,
Schamreduzierung als Hauptziel der Entschuldigung zu bezeichnen. In Gesprachen mit
meinen Klienten gehe ich tber die Opfer/Tater-Unterscheidung hinaus und fange keine
Gesprache an, die um Schuld oder Verantwortung kreisen. Stattdessen fokussiere ich auf
der Fahigkeit jeder Person in der Familie oder im System, Scham zu reduzieren und zu re-
gulieren. Wenn diese Gesprache fortschreiten, dann werden Entschuldigungen ein regulato-
risches Mittel statt einer Handlung, die Machtstrukturen oder Hierarchien reflektiert.

Sich von der eigenen Sprachlosigkeit erholen —
Entschuldigungen als Gelegenheit, ins Gesprach zu kommen

Entschuldigungen sind nicht immer eine einseitige Botschaft vom Téter an das Opfer. Sie
sind oft eine Art Dialogkommunikation, die in einigen Féllen vom Tater und in anderen
Féllen von der gekrankten Person veranlasst wird. In einer solchen Dialogkommunikation
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muss die gekrankte Person dem Tater, und manchmal sogar anderen Zeugen, ihre Sorgen
ausdriicken — einschlieflich Details, wie z. B. die Bedeutung der Sorgen und die Art und den
Schweregrad des Leidens.

Durch diese Dialoge, bei denen beide Parteien ihre Handlungen und Schmerzen mitteilen,
entwickeln sie ,ihre eigene Stimme”, wie ich das nenne. Diese Dialoge betrachte ich als den
befriedigendsten Teil einer Entschuldigung, weil sie die Beschrankungen des Verstandnisses
von uns selbst sowie anderer ans Licht bringen. Diese Dialoge 6ffnen uns die Augen und
lassen uns Intimitdt entwickeln (Dearing & Tangney, 2011).

Manchmal instruiere ich Klienten sich zu entschuldigen, selbst wenn sie gar nicht so genau
wissen, was sie falsch gemacht haben, einfach um der anderen Person eine Moglichkeit zu
geben, ihre Sorgen in einer konstruktiven und angemessenen Weise zum Ausdruck zu brin-
gen. Ein Beispiel:

Lehrerin (will mit dem Schdiler ins Gesprdch kommen, nachdem er im Unterricht storte):
,Ich habe dich in mein Biiro gerufen, um mich bei dir zu entschuldigen.”

Schiiler (schaut verbliifft, weil er dachte, er wiirde kritisiert werden): , Sich entschuldigen?”
Lehrerin: ,Ja, du hast mir heute das Leben im Unterricht schwer gemacht. Aus meiner
Erfahrung weils ich, dass, wenn Leute so mit mir umgehen wie du, ich wahrscheinlich

ihre Gefiihle verletzt habe.”

Schiiler: ,Sie haben meine Gefiihle nicht verletzt und es war auch nicht persénlich gemeint,
nur ich verstehe einfach nichts in Mathe.”

Lehrerin: ,Es tut mir leid, dass du das zweimal in der Woche bei mir hast. Es muss sich
scheulslich anfiihlen im Unterricht zu sitzen und nichts zu verstehen.”

Schiiler: ,Ja, ich fiihle mich bléd und ich hab einfach keine Lust, im Unterricht zu sein.”
Lehrerin: ,Das macht Sinn. Ich werde alles daran setzen, damit du dich nicht mehr so
unwohl fiihlst.”

Dieses Beispiel zeigt, wie die anfingliche Entschuldigung dem Schiiler und seiner Lehrerin
eine Gelegenheit fiir ein intimes und aufbauendes Gesprach erdffnet hat.

In anderen Situationen, in denen es klar ist, wie eine Seite die andere verletzt hat, lege ich
meinen Klienten nahe sich zu entschuldigen, nicht nur um ihre eigene Sprachlosigkeit auf-
zugeben, die das Schamgefiihl ihnen auferlegt hat, sondern auch, um den anderen vom
lidhmenden Effekt der Scham zu befreien. In meiner Arbeit mit Eltern etwa, nach einem
Streit zwischen den Eltern und einer Pubertierenden, kann ich Folgendes anbieten: ,lhre
Tochter hat sehr verletzende Dinge gesagt. Ich weif3, dass Sie verletzt sind, und Sie haben
eine Entschuldigung von ihr verdient. Ich weil8 aber auch, dass die Wahrscheinlichkeit, dass
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sie das tun wird, gering ist. Das Schamgefiihl hat ihr sowohl die Fahigkeit genommen auszu-
driicken, wie sie von lhnen verletzt wurde, als auch einzugestehen, dass sie etwas falsch
gemacht hat. Eine der besten Mdglichkeiten, ihr zu helfen, ist, sich zuerst zu entschuldigen.
Wenn Sie das tun, kann sie sich wieder mit sich selbst verbinden und sagen, wie sie sich
fihlt. Wenn Sie das tun, kdnnen Sie zudem auch lhren eigenen Schmerz ausdriicken. Kurz,
Sie kénnen ein Gesprach haben, das Sie einfach brauchen, um die Sache aus dem Weg zu
schaffen.

Erholung vom Bindungsverlust — Schmerzreduktion anvisieren,
um sich wieder zu binden

Verletzende Interaktionen, die durch Scham entstehen, fihren zu noch mehr Scham — ein
Verhalten, dass letztendlich zur Trennung flihrt — als Ergebnis von Aggression oder Vermei-
dung oder Sichverstecken. Entschuldigungen konnen eine Verbindung wiederherstellen,
aber sie miissen richtig ausgelibt werden.

Die Anerkennung eines Fehlverhaltens ist keine leichte Aufgabe. Tatsachlich basieren viele
Entschuldigungen auf unzuldnglichen Schuldeingestandnissen. Das Ergebnis ist nicht nur,
dass sie der beschédigten Beziehung nicht niitzen, sondern dass sie den Geschadigten noch
weiter verletzen.

»Es tut mir leid” — Ein haufiger Grund, weshalb die Bitte um Entschuldigung scheitert, liegt
darin, dass der Missetdter die Entschuldigung in undeutlicher und unvollstindiger Weise
ausspricht. Zum Beispiel sagt er: ,Es tut mir leid” oder ,Ich entschuldige mich”, ohne darauf
naher einzugehen. Beispiele flr Entschuldigungen, die etwas mehr ins Detail gehen, wéren
Aussagen wie: ,es tut mir leid fur alles, was ich gemacht habe”, ,es tut mir leid fiir das, was
passiert ist”, ,es tut mir leid, dass ich dich verstimmt habe” oder ,ich entschuldige mich fiir
das, was gestern passiert ist”. Auch diese Entschuldigungen stellen die getroffenen Men-

schen nur selten zufrieden, weil sie wissen, die Tater begreifen die Krankung gar nicht.

»Wenn Sie getroffen waren” — Ein anderer Weg, die Verantwortung fiir eine beleidigende
Tat zu meiden, ist zu hinterfragen, ob das Opfer das Recht hitte, sich getroffen zu fiihlen.
Die héufigsten Formen der Schuldanerkenntnisse sind ,sollte ich dich getroffen haben ...”.
In solchen Situationen kommuniziert der Tater, ,nicht alle wiren durch mein Verhalten ge-
troffen”. Bedeutet: Es ist Ihr Problem, dass Sie zu empfindlich sind; ich entschuldige mich
nur aufgrund lhres Beddirfnisses (bzw. lhrer Schwidche) und meiner GrolRzligigkeit. Diese Art
der Entschuldigung walzt die Verantwortung fir die Tat auf das Opfer ab und verwandelt
den Ubeltiter in einen schuldlosen und groBziigigen Wohltiter.
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Einer der Hauptgriinde dafiir, dass Menschen sich nicht angemessen entschuldigen, ist
m. M. nach, dass sie versuchen sich zu entschuldigen und dabei gleichzeitig danach stre-
ben, ihr Geflihl von Scham zu reduzieren. Das fiihrt zu halbherzigen Entschuldigungen, die
einen nicht ndher bringen. Meine Hauptstrategie, um Menschen zu motivieren gute Ent-
schuldigungen zu dulern ist, dass ich sie auf den Schmerz des anderen fokussieren lasse.
Wenn ich etwa Familienmitglieder instruiere, wie man sich gut entschuldigt, dann sage ich,
dass eine Entschuldigung wirkungsvoll Schmerzen lindern kann.

Hier zum Beispiel eine Situation, in der Eltern mit ihrem Sohn stritten: ,Ich weil}, dass er sich
wirklich schlecht verhalten hat, und ich weif3, dass Sie eine Entschuldigung verdient haben.
Jedoch denke ich, dass sein Schamgefiihl zu grof8 ist, um das Richtige tun zu kénnen. Ich
denke, dass Sie, wenn Sie sich dafiir entschuldigen, was Sie getan haben, seine Scham ver-
ringern kénnen und das kann dann sogar dazu fiihren, dass er sich bei Ihnen entschuldigt.
Wenn er das tut, wird sich auch seine Scham reduzieren. So konnen Sie lhren Sohn von
seinen Schmerzen befreien. Diese Schmerzen sind auch die Ursache fiir sein verletzendes
Verhalten anderen gegeniiber. Dieser Schmerz ist zudem der Grund dafiir, dass er sich nicht
wieder mit lhnen verbinden kann.”

Sich richtig zu entschuldigen bedeutet auch, sich auf die Reaktionen des anderen gut vor-
zubereiten, vor allem auf seinen Arger. Arger iiberrascht hiufig den, der sich entschuldigt,
verletzt ihn und ldsst ihn denken, dass die Entschuldigung ein Fehler war. Ich helfe meinen
Klienten, sich auf so etwas vorzubereiten, indem ich ihnen klar mache, dass eine Entschul-
digung den anderen oft an seinen eigenen Schmerz und seine Verletzungen denken ldsst.
Gedanken daran lassen wiederum Scham hochkommen und dies wird dann schnell zu
Arger. Sich darauf vorzubereiten kann eine Bindung herstellen:

Ehemann: ,Es tut mir leid, dass ich mich gestern so gegentiber deinen Freunden verhalten
habe. Ich war grob und das hast du nicht verdient.”

Ehefrau (die mit Arger reagiert): ,Warum musst du immer so grob zu ihnen sein!*
Ehemann: ,Ich denke nicht, dass ich immer grob zu deinen Freunden bin, aber gestern,
das war nicht nett und ich weil3, dass ich dich blamiert habe. Ich entschuldige mich dafir,
dass ich dich und deine Freunde so verletzt habe.”

Ehefrau: ,Ich weils, dass du die nicht magst, aber ich wiinschte mir, du kénntest trotzdem
netter sein.”

Ehemann: ,Du hast recht, ich will es versuchen, das ndchste Mal. Ich habe es auch gestern
versucht, aber ich habe es irgendwann vergessen.”

Ehefrau: ,Ich habe es beobachtet, deshalb war ich so iiberrascht, als du dann so geredet
hast.”

Ehemann: ,Ich versuche, es das niachste Mal besser zu machen.”
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Ehefrau: , Das ist ok — ja, die waren auch tatsdchlich unausstehlich; egal, ich danke dir, dass du
dich entschuldigt hast.”

Erholung vom Verlust der Empathie: Entschuldigungen als Mittel der Reduzierung
von Ablehnung und um Akzeptanz durch Dritte zu erreichen.

Dritte, die das Verhalten einer beschamten Person beobachten, reagieren oft mit einem
Verlust an Empathie, was von Abwertung tiber Anklage oder Distanzierung bis hin zur Stig-
matisierung reichen kann. Entschuldigungen haben die Macht, diese Prozesse zu reduzieren
und die Integritdt der Familie oder der Gemeinschaft wiederherzustellen. Durch Prozesse
der Aussohnung wie beispielsweise die ,reintegrative Scham” werden Téter dazu angehal-
ten, sich beim Opfer 6ffentlich zu entschuldigen, wobei die Grundlage fiir diese MafSnahme
die Idee ist, dass mit jedem verletzenden Verhalten die ganze Gemeinschaft verletzt wird.
Damit Heilung eingeleitet und das Opfer reintegriert werden kann, muss es eine Entschuldi-
gung horen (Ahmed et al., 2001). Im alltdglichen Leben sehen wir dhnliche Dynamiken auf
einer kleineren Skala. Nehmen wir als Beispiel einen Vater, der einen Streit mit seinem Sohn
hat. Der Sohn benimmt sich respektlos gegeniiber dem Vater, was diesen beschamt. Die
Reaktion des Vaters ist Herabwiirdigung und Beschimpfung. Die Mutter, die das Ganze
beobachtet, verliert ihr Mitgefiihl gegeniiber dem Vater, distanziert sich von ihm und stei-
gert so das Risiko, dass er wieder explodiert. Eine Entschuldigung des Vaters wiirde nicht nur
die Beziehung mit dem Sohn wiederherstellen, sondern der Mutter erméglichen, ihre Empa-
thie ihm gegentiber wiederzugewinnen, und so die Familie als Ganzes starken.

Hier ist ein weiteres Beispiel zur Verdeutlichung:

Der 10-jahrige Eduardo kam aufgrund verschiedener Verhaltensprobleme zur Therapie. Seine
Eltern beschrieben ihn als dickképfigen Jungen, der, wenn die Dinge nicht nach seinem Willen
gingen, gelegentlich physisch und verbal aggressiv wurde. Wahrend unserer Sitzungen habe
ich die Eltern trainiert, wie sie mit Eduardos hohem Mal an Scham fertig werden konnten, vor
allem, indem sie sich gerade dann bei ihm entschuldigten, wenn er es nicht verdiente. Die
Eltern schienen neugierig und hatten Zweifel — doch drei Tage spater rief mich der Vater an und
erzihlte mir folgende Geschichte:

Eduardos GroReltern miitterlicherseits kamen aus Brasilien zu einem ldngeren Besuch nach
Israel. Wahrend des Wochenendes feierten sie Omas Geburtstag. Es war ein sehr besonderes
Ereignis fiir die Familie, vor allem fiir Eduardos Mama, weil ihre Eltern Israel nur alle zwei Jahre
besuchen konnten. Als die Party beginnen sollte, wollte Eduardo daran partout nicht teilneh-
men und spielte stattdessen mit seinem Tablet. Nachdem sie ihn mehrere Male gebeten hatten,
sich zu ihnen zu setzen, nahm ihm Eduardos Vater das Tablet weg. Daraufhin tobte Edurardo,
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beschimpfte sie und versuchte sie zu schlagen. Die Mutter, wiitend und zutiefst beschamt,
begann zu weinen. Sie fiihlte sich durch Eduardos Verhalten peinlich berihrt und befiirchtete,
er zerstore das schone Fest. Der Vater hielt ihn fest und verhinderte, dass er jemanden angriff.
Irgendwann schloss sich Eduardo auf der Toilette ein. An dieser Stelle fiel dem Vater die Ent-
schuldigungsstrategie ein.

Vater (zum Sohn): ,Ich weils, dass du leidest. Es tut mir leid, dass du das alles durchmachen
musst.”

Der Sohn schwieg.

Vater: ,Ich weils, dass ich dich verletzt habe, als ich dir das Tablet weggenommen habe,

und ich bitte dich um Verzeihung.”

Eduardo: ,Wenn du weilt, dass es mich verletzt, warum hast du es mir weggenommen?

Ich war in meinem Zimmer und habe niemanden gestort.”

Vater: ,Ich weilS. Es war nicht deine Schuld. Du weilit doch, dass du mir wichtig bist und

ich mag es wirklich, wenn du zusammen mit uns an Feiern teilnimmst. Ich habe es nicht
bdse gemeint.”

Eduardo (kommt aus der Toilette und setzt sich neben seinen Vater): ,Weilst du denn nicht,
dass das Tablet mich gut draufbringt, wenn ich schlechte Laune habe?”

Vater: ,Das weils ich.”

Eduardo: ,Und ich wollte damit spielen, weil ich mich unwohl gefiihlt habe. Ich war wiitend
und wollte nicht, dass Oma mich so sieht. Und jetzt, wo du mir das Tablet weggenommen
hast, hat sich alles nur noch verschlechtert. Oma wird mir nie verzeihen.”

Vater: ,,Oma liebt dich und will, dass du dich wohl fiihlst. Ich denke, wir werden zwei Geburts-
tage feiern, einen feiern wir heute und den zweiten feiern wir in der kommenden Woche.
Was meinst du?”

Eduardo: ,,Ok”

Dann redeten Vater und Sohn weitere 10 Minuten. Der Vater sagte spdter, er habe seinen Sohn
nie auf diese Art und Weise (iber seine Probleme und seinen Schmerz sprechen gehért. Edu-
ardo habe sich der Feier angeschlossen und sich bei seiner Mutter entschuldigt. Der Vater
sagte, der Wandel sei dramatisch gewesen; Eduardo habe nachher mit allen anderen Familien-
angehdrigen viel Spal8 gehabt. Die GroBmutter sagte spéter zu ihrer Tochter, dass sie (iber
Eduardos Fahigkeit, Dinge zum Guten zu wenden, beeindruckt gewesen sei und dass er sich
sehr entwickelt hitte, seit sie ihn das letzte Mal gesehen hitte.
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Schlussfolgerung

Yehuda Atlas ist einer der bekanntesten Kinderbuchautoren in Israel. Uber Entschuldigun-
gen hat er Folgendes geschrieben:

Ich bin bereit
keine Schokolade mehr zu essen

Ich bin bereit
auf Spielzeuge zu verzichten

Ich bin bereit,
dass man mich draufSen nicht spielen lasst

Ich bin sogar bereit
geschlagen zu werden
Hauptsache ich muss mich nicht entschuldigen!

(aus: ,Dieses Kind bin ich” von Yehuda Atlas)

Sich zu entschuldigen ist nicht einfach, weder fiir Kinder noch fiir Erwachsene. Obwohl
Entschuldigungen eine der wirksamsten Mittel zur Wiederherstellung von Beziehungen
sind, die von einer Seite, meist aber von beiden Seiten gefdahrdet wurden, gibt es eine allge-
meine Zuriickhaltung sich zu entschuldigen, wenn man Verletzungen und Scham spiirt.
Klienten fiihlen sich jedoch gestarkt sich zu entschuldigen, ohne dass sie ihren Selbstwert
gefdhrdet sehen, wenn Entschuldigungen als ein Katalysator fir ein dringend nétiges Ge-
sprach und als Mittel, um Schmerzen zu reduzieren oder um die Integritdt der Familie oder
der Gemeinschaft zu stdrken, gesehen werden.
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