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„Scham entsteht, wenn unser Gehirn beginnt zu simulieren, wie andere Menschen uns 
gerade sehen könnten" – Caprice Innauer 

Scham gehört zu den intensivsten sozialen Emotionen, die wir Menschen erleben können. 
Neurobiologisch reagiert der Körper dabei ähnlich wie in einer Stresssituation: 
Stresshormone werden ausgeschüttet, Herzschlag und Blutdruck steigen, der Organismus 
gerät in Alarmbereitschaft. 

Gleichzeitig beginnt das Gehirn zu simulieren, wie andere Menschen uns wahrnehmen 
könnten. Dabei werden vor allem limbische Strukturen wie die Amygdala aktiviert, während 
präfrontale Kontroll- und Bewertungsprozesse zeitweise weniger wirksam sind, also genau 
jene Bereiche, die für Perspektivwechsel und reflektierte soziale Bewertung wichtig sind. 

Scham erfüllt damit auch eine wichtige soziale Funktion: Sie hilft uns, Normen und 
Erwartungen einer Gemeinschaft wahrzunehmen. 

Des weiteren ist Scham nicht nur eine unangenehme Emotion. Neurobiologisch aktiviert sie 
teilweise dieselben Netzwerke im Gehirn, die auch bei sozialem Schmerz oder 
Zurückweisung aktiv sind. Das erklärt, warum beschämende Situationen von Menschen oft 
als besonders intensiv und bedrohlich erlebt werden. 

Unser Gehirn reagiert darauf mit Schutzmechanismen: Rückzug, Vermeidung oder dem 
Versuch, sich unsichtbar zu machen. 

Gerade deshalb sind Lern- und Arbeitsumgebungen so entscheidend. Wenn Menschen sich 
sicher fühlen, können Neugier, Lernen und Kreativität entstehen. Wo hingegen Scham 
ausgelöst wird, dominiert häufig der Wunsch, Fehler zu vermeiden oder sich zurückzuziehen. 

Eine Frage, die wir uns deshalb immer wieder stellen können: Schaffen wir Räume, in denen 
Menschen sich zeigen können oder solche, in denen sie sich lieber verstecken? 

Wann hast du zuletzt erlebt, dass ein Umfeld Sicherheit geschaffen hat statt Scham 
auszulösen? 
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