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Auf Geflihle spezididert

Sil:Nicht die Tater, sondern die

cher Schuld.

Sl : Bei manchen
enschen konnte man den Eindruck
ben,dassihnen Schuldgefihle
ollig fremd sind.
g Kernstock-Redl - Grundsatzlich and
Idoefihle unangenehm Wir versu-
en sie daher zu vermeiden, vor allem
ch, dasswir unsan das Regelwerk
n unserer Gruppe halten. | ch gehe
Unktlich zumverenbaten Treffen,
il ich Schuldoefihle bekame, wenn
ch dieanderen warten lielze

Bn Mensch, der keine Rege nverin-
nerlicht ha, kann diese nicht verldzen
und bekommt kein Schuldgefuhl. Oder
er ha ein so grofizigiges Regelwerk, dass
er gch leicht daran hdten kann. Wenn
die Regeln nur besagen, ich dehlenicht

md auf dieSradieundich halte mich
daran, dann habeich keine Schuldoefih-
e. |ch bewege mich in dem Raum, der
fur mich ehrenwert id.

Si:Wann sind im Gegensatz dazu

Schuldgefihle eindeutig zu vel?

ochuldoefihle 9nd eindeutigzu viel,

[:’m demeine Lebensquditat beein-
r

achtigen und mich ewiglangverfolgen,
il ich keine Wegefinde sie abzulegen.
Perfektionismus kann én Grund daar
sein, also ein Regelwerk, dasich von
vornherein nicht erfillen kann, weshdb
ch mich €andigin der Schuldfihle
Von Naur ausist esanders gedacht:
Dassich Gefuhle loswerden kann und
nicht ewigfur dle Fehler schuld bin.

Sh:Warum sind Schuldgefiihle in

lhrer Arbeit so bedeutsam geworden?
chwar zuletzt sieben Bhre auf einer
Traumagaion taig Da 9nd bei den Op-
fern von Katastrophen, die sich in Be-

E::ifft. Ich muss nicht mehr leiden,

ha gch Pychologn und| pOpfer von traumatisierenden nmen Vaer ein Verbrechen began-
Py chotherapeutin Hel- |  Ereignissen werden von Schuld- gen hat, igt bin dafur nicht verantwort-
Bn efiihlen geplagt? ich. Aber ich findefdsch, waser ge-
SN-Gesprach Uber den |  Schuldoefihle suggerieren uns: Du bigt macht ha, und lerne daraus
Umagangmitvermeint-| krank geworden, du bid geschlagen wor- Verantwortung habe ich nur fur das,
licher und tatsachli- den, du bid missbraucht worden, weil du  wasich in meiner Hand habe. I ch bin

gwas fdsch gemacht hast. Du had
Schuld an dem wasdir zugestofzen ist.
Schuldoefiihle haben damit die Funk-
tion, dass sie gleichzeitig auch eine Lo-
q.1ng suggerieren: Wenn du esrichtig
machgt, passiert dir das kinftignicht
mehr. Indem ich sd bd Schuld Uberneh-
me, schdfeich mir scheinba dieMog
ichkeit, dasProblem auch selbd — durch
gine Veranderung meines & genen Ver-
haltens—zu lasen.

Sil:Das heiltt, das Opfer sucht

den Ansatz zur Veranderung bei

ich selbst, nicht beim Tater?

n Mann id in einer U-Bahn-Saion

s WC gegangen und wurde dort (iber-
allen. In seinemKopf id die qudende
age . Warumbin ich hingegangen? viel
Oer geworden ds die Schuld des T&-

| er nicht wissen konnte waspassie-
ren wirde VWenn dieser Mann nun be-
chliefd, er geht nie mehr auf eine -
fentliche Toilette dann redet er sich ein,
dass ihmdas nie mehr passieren konne
Dasberuhig. Doch natdrlich kdnnen
0lche K& adrophen leider trotzdemvor-
ommen.
Das Gehirn macht ausEreignissen, die
nabhanggvoneinander ablaufen, einen
zusammenhang. Kinder and be-
dersanfadlig fur solche Kausalketten.
el ich gedern unsere Katze nicht ge-
Uttert habe, id sie heute gestorben. Weil
ch schlimnmwar, bin ich krank gewor-
. S0 etwas denken Kinder sehr has-
ig Dasmussman ihnen richtigoehend
eden.

Sil:Welche Wege gibt esausder
Sackgasse ewiger Schuldgefiihle?
nWeqgig, daauszulernen: B ichha
diesen Fehler gemacht, aber ich werde
nicht wieder tun. Aus einem Fehler
lernen ist auch ungaublich wichtig

handlung begeben, Schuldgefihle sehr
dominant

=5it einem Bhr auf der Onkologe thera-
peutisch tatig Da fragen Krebspaienten
aifig Womit habeich dasverdient?

& habeich falsch gemacht? Diese Fra-
e kann sehr tief sitzen. Da hilft oft nur
der Hinwels, dass leider auch kleine Kin-
der Krebsbekommen, die nachweidich

ichtsfdsch gemacht haben.

5M: Sind Vergebung und Versohnung

ege ausdem Schuldgefiihl?

ist ein Weg aber manchmal id es bes

ser, d sOpfer zu lernen. Wenn Semir
drei Md auf den Fulz deigen, waeich
dunmm, lhnen zu vergeben und Se dd-
gen mir dasvierte Mal drauf. Vergeben
nd Vergessen ist nur ein guter Weg

enn man sieht, der oder die Schuldige

ird das nicht wieder tun.

Oft ig Vergebungfir die Opfer trotz-
G T dIL dil NELL s Kelne AKLION VoD
Jer oder dem Schuldigen verlangt. Ange-
ommen, e schlagen mich, |eisten aber
ceine Wiedergutmachung dann wareich
2wig in meinem Opfergeflhl ggfangen —
o5 o8 denn, ich verzichte auf Strafe oder
~rache Damit nehmeich die Sache =lbd
n die Hand und befreie mich ausder
Opferrolle und damit ausder Abhangig-
eit vomTaer.

SH:Wie kann man mit einer schweren
Schuld umgehen,die nicht wieder-
qutzumachen ist? Ein Autolenker
ahrt ein Kind tot.
3a Redschuld, die man tatsachlich nicht
iedergut machen kann, hilft esoft, Sra-
e oder Buliezu ertragen. Schuldige sind
oft ein Stlck weit froh Uber eineVerur-
eilung wenn eshelit, dre Bhre Ge-
angnisund dann bigt dufrei. Das
schuldgefuhl will uns ja motivieren zum
edergut machen oder eswill zumin-
ded eéne_Gerechtigket imLed hergtel-
en. | ch habe dir wehgetan, und jetzt | -
deich daur. Dann gndwir quitt und ich

fdl Ods a2

S : Konnen Rituale dabei helfen?
gbt symbolische Wege emand macht
i ne andrengende Pilgerfahrt, um eine
che Schuld und das damit verbunde-
e Schuldoefiuhl abzutragen. Das hat ei-
en Selbdbedrafungsefekt. | ch kenne
ch Menschen, die Paenschaften fur
nder Gbernommen haben und ihre
|d damit symbolisch abggtragen ha-
ben. Man kann auch um Verzei hung bit-
en, entweder be einer oberen Instanz
bei den beroffenen Btern. Bn ein-
aches_Entschuldigung hilft aber nicht,
muss deutlich werden, dassich unter

Manchmd hilft Trauer. Zu akzeptie-
en, dass dieses furchtbare Ungulck pas-
jert ist, setzt in Betroffenen oft einen

ozessin Gang Wegvon der Schuld
nd hin zur Trauer ist ein sehr konstruk-
iver Weg damit zu leben. Die Trauer
immt mit der Zeit

und geht Gberin

e ertragichere

ehmut. Das odingt

chen Menschen
ch nach schwers-
en Fehlern.

elga Kernsto ck-

I: . Schuldg efuhle
oher sie kommen, wa-
um sie Angste verurss-
en, wiesie unser Leben
nterschwellig lenken
nd wie wir sie sblegen
onnen”, 264 S, TB22Eu-
o, eRJB 9,92 Euro, Gold-
g-Verlag 2020.
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