Scham in marginalisierten

Gruppen: LGBTIQ¥*

Scham gilt als listiges Thema, mit dem man sich nicht gerne
auseinander setzt. Schon welil es oft sehr weh tut. Dabeli ist es
gerade fiir Menschen, die aus der gesellschaftlichen Norm fallen
sinnvoll, sich damit zu beschiftigen.

Im alltaglichen Diskurs wird Scham als Gefihl verstanden, fiir das ein kognitiver Umgang
vorgeschlagen wird: »Du brauchst dich doch nicht dafiir zu schamen, dass du ... bist.« Aus
meiner langjahrigen therapeutischen Erfahrung greift der Versuch, Scham mit kognitiven
Mitteln zu begegnen zu kurz. Das fangt schon damit an, dass ich Scham nicht fiir ein Gefiihl
halte. Scham ist namlich weit mehr als das. Am ehesten konnte man es als psychobiologischen
Prozess verstehen. Aber mal langsam. Der Irrtum fangt schon damit an, dass man sich sehr
wohl schamen kann, ohne auch nur irgendetwas zu fihlen. Man kann namlich dissoziieren,
und da fithlt man gar nichts, auBler vielleicht ein wenig muskuldrer oder emotionaler
Anspannung. Wie Scham wahrgenommen wird, ist dabei hoch individuell. Und um es gleich
vorweg zu sagen: Die meisten Menschen nehmen gar nicht wahr, dass sie sich schamen.

Scham ist kein Gefiihl

Wenn Scham kein Gefiihl ist, was ist es dann? In meinem Buch Nie mehr schiimen. Wie wir uns
von lihmenden Gefiihlen befreien fihre ich die Leser*innen Schritt fir Schritt dorthin zu erkennen,
dass Scham eigentlich ein Mechanismus ist. Ein Werkzeug, eine Klemme, die dazu dient, uns
von unseren gesunden Kapazititen abzuschneiden, sie nicht mehr wahrzunehmen oder gar
zu leugnen, zu verdammen, zu hassen.

Einfaches Beispiel: Bedirftigkeit. Interessant, dass die sonst so eloquente deutsche Sprache fir
dieses Nattrlichste und Menschlichste nur einen Begrift' bereithalt, der so negativ besetzt ist.
Wir sind namlich bedurftig. Bedirftigkeit ist ganz nattirlich. Waren unsere Bedurfnisse nicht
gestillt worden, waren wir gestorben. Als Kinder sowieso, aber auch fir Erwachsene hatte das
Folgen. Menschlicher Kontakt ist so wichtig, dass Isolation nicht nur emotionale Folgen nach
sich zieht, sondern sogar massive korperliche Symptome hervorbringen kann.

Schamempfindlichkeit wurzelt oft in frihen Erfahrungen. Bekommen Kinder ihre
Bedurfnisse gestillt, erleben sie sich in einer Welt der Fiille, in der sie bekommen, was sie
brauchen. Und sie brauchen viel. Jemanden, der sie pflegt, nahrt, erkennt, spiegelt, mit thnen
spielt, fur sie sorgt, thnen Sicherheit bietet, sich an ithnen erfreut und vieles mehr. Wachsen sie
in so einem Umfeld auf] lernen sie, dass es selbstverstandlich ist zu brauchen, dass sie darum
bitten diirfen und es auch bekommen. Aufgrund der erfahrenen Fille, ist es dann auch nicht
schlimm, wenn sie mal etwas nicht bekommen. Weil sie ja sicher sind, dass ithre Bedurfnisse
spater oder an anderer Stelle oder von einer anderen Person erfiillt werden.
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Leider wachsen nur wenige Menschen unter derartigen Bedingungen auf. Bis vor gar nicht
langer Zeit zahlte es zu den tblichen Erziechungsmethoden, Kinder schreien zu lassen, um sie
nicht zu »verzichen«, um ihren Willen zu »brechen« und so weiter. In der ehemaligen DDR
wurden Kinder oft schon frith in Krippen gegeben, auch schon im Alter von gerade mal 14
Tagen. Es gab sogar Wochenkrippen. Uberall in Deutschland wurde nach der Uhr gefiittert,
es gab Topfchentraining und maBlose Anspruche an Kinder, wann sie krabbeln, gehen,
sprechen, lesen, schreiben und ihre erste Fremdsprache konnen sollen. Heutige Kleinkinder
haben héaufig das Problem, dass sie mit den Sozialen Medien konkurrieren mussen, weil vielen
Eltern das Handy wichtiger scheint als der Kontakt zu ithrem Kind.

Wie sich Scham dufBlert

Scham findet auf mannigfaltige Weise Ausdruck: Auf der Empfindungsebene kann sie wie ein
Brennen wahrgenommen werden, bei manchen geht sie mit einem korperlichen Schmerz, mit
plotzlichem Kraftverlust (»Mir gehen die Knie durch«), ja sogar mit einem
Vernichtungsgefiihl einher. Scham wirkt sich auf die Koérperhaltung aus: Schultern nach vorn
gerollt, Knick im Nacken, Knie nach innen gedreht, Leere in der Brust. Daran sind ganze
Muskelgruppen beteiligt. Nicht selten fiihlen sich Menschen »wie gelahmt«. Wer sich schamt,
unterbricht Handlungsimpulse, oft ganz vitale Impulse, wie zum Beispiel lang und tief’ zu
atmen. Wer sich schamt, zieht sich in sich zurtick und geht damit aus dem Kontakt mit dem
Gegeniiber. Menschen abseits der heterosexuellen Norm fiithlen sich oft zu ihresgleichen
hingezogen. Verstandlicherweise. Dort ist es sicher(er). Dieser Riickzug ist nicht selten
begleitet davon, nicht dazu zu gehoren, namlich zum Rest der Welt. Genauer: die eigene
Familie oder Freunde von friher (vor dem Coming-out). Vielen bleibt nur das »Getto«,
Einsamkeit und Isolation. Scham auBlert sich in Form von Selbsturteilen — andere
psychologische Schulen sprechen gern von dem*der »Inneren Kritiker*in« oder dem »Uber-
Ich«. Die gibt es so wenig wie die Scham an sich. Dieses Sich-selbst-Verurteilen als »Uber-
Ich’s« auszugeben dient nur dazu, sich vorzumachen, dass es in Menschen eine von ihnen
separate Instanz gébe, die sie kritisiert. Dabei sind sie es selbst.

Weil Menschen sich fiir ihr Schamen schamen, tun sie sich schwer, dariiber zu sprechen — was
viele Therapeut*innen, gerade in inhaltsfokussierten (Gesprachs-)Therapien vor groe Ratsel
stellt. Sie merken allenfalls, dass sich bei den Klient*innen trotz bester Ratschlige nichts
andert.

Wie man mit Scham klarkommt

Um mit all dem klarzukommen, muss man eine Reihe von »Uberlebensstrategien«
entwickeln: Man kleidet sich wie andere, um sich zugehoérig zu fithlen. Man trainiert, um sich
attraktiver zu machen. Man benutzt Vakuumpumpen oder andere Gerate, um die eigenen
Genitalien zu vergroffern oder man nimmt Drogen, um all diese schrecklichen Gefiihle
abzuschwachen. Man hat viel Sex, in der Hoffnung dadurch die Nahe zu bekommen, nach
der man sich eigentlich sehnt — und hohlt sich so immer mehr aus. Oder man greift zum
Gegenmittel der Scham und hélt sich fir besser und intelligenter als andere, fiir tiberlegen.
Und oft tut man, was man selbst erlebt hat: Man grenzt ungehemmt andere aus. Dies alles
hat naturlich teils grofBe Auswirkung auf die Beziehungen, die Menschen fithren oder auf den
Sex, den sie haben.
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Sehnsucht — Suche — Sucht

Was sind lebenswichtige Kapazitaten? Urvertrauen, sich sicher fithlen, sich wertvoll fithlen,
sich auf dieser Welt willkommen fiihlen, sich gesehen fiihlen, sich zu dem entwickeln diirfen,
der man ist, eigenen Impulsen folgen diirfen, Liebe und Sexualitat mit einer Person leben zu
durfen. Wer sich davon abgeschnitten hat, der kann gar nicht anders, als danach zu suchen.
Oft jedoch an der falschen Stelle, im AuBen. Deshalb suchen Menschen andere
(Liebhaber*innen, Sexpartner*innen, Therapeut*innen), die thnen geben, was sie sich selbst
verwehren. Und das ist die Krux: Selbst wenn sie bekommen, was sie sich (heimlich)
wunschen, kénnen sie es aufgrund der Scham nicht annehmen. Denn auch das geht mit ihr
einher: Man verschlieBt sich vor sich selbst, man verschlieBt sein Herz, kappt das

(Selbst-)Mitgefiihl.

Wofiir ist Scham gut?

Kleiner Ausflug: Warum schamen wir uns eigentlich? Mache ein kleines Experiment: Stell
dich vor eine*n Freund*in, strecke die Arme nach thm*ihr aus und sag ihm*ihr »Ich brauche
dich. Bitte nimm mich in den Arm!«, ohne auf ithn*sie zuzugehen. Was erlebst du bei der
Vorstellung, dies zu tun?

Bei den meisten Menschen wird das sehr unangenehme Empfindungen auslésen. Obwohl dir
wirkliche Freunde das gerne erfiillen werden. Aber wie soll das ein kleines Kind aushalten,
das in seinem Wunsch nicht gesehen, abgewiesen, womoglich verlacht wird? Ein Kind, das
nicht mal sprechen kann. Das hilflos daliegt und darauf angewiesen ist, dass jemand
mitkriegt, dass es auf den Arm genommen werden méchte. Es kommt aber keiner. Nicht nur
einmal nicht, sondern mehrmals. Viele Male. Vielleicht sogar seine gesamte Kindheit tiber.

Was fuhlt sich fiir dieses Kind sicherer an: Sich zu sagen, dass die Eltern nicht alle Tassen im
Schrank haben? Oder zu glauben, dass mit thm selbst etwas nicht stimmt?

Keine Frage, es wird das Versagen seiner Umwelt auf sich selbst beziechen. Es kann gar nicht
anders.

Wenn ich schreibe, dass die Eltern nicht alle Tassen im Schrank haben, dann meine ich das nicht
als Vorwurf. Es gibt viele Grinde, warum Eltern unfahig sein kénnen, die Bedirfnisse ihrer
Kinder mitzukriegen. Sie sind alleinerziehend, tberfordert, (psychisch) krank, Alkoholiker
oder anderweitig drogenstichtig, haben selbst so wenig Einstimmung erfahren, dass sie diese
Fahigkeit nicht entwickeln konnten. Oder sie haben schlimme Erfahrungen nicht bewaltigt:
den frihen Tod wichtiger Bezugspersonen, Gewalt oder Missbrauch. Unsere
kriegstraumatisierten Vorfahren bringen die besten Voraussetzungen mit, nachfolgenden
Generationen Entbehrungen abzuverlangen.

Wie kommt Scham in uns hinein?

Die schnelle Antwort: Gar nicht. Wenn man genau hinschaut, erkennt man, dass es Scham
gar nicht gibt. Also dieses Ding, was mit diesem Begrift bezeichnet wird. Es gibt nur: dass wir
uns schamen. Das ist ein Prozess, meist ein fortwdhrender. Kein Gegenstand, der in uns
hinein implantiert wurde und den man dementsprechend auch nicht einfach wieder aus sich
herausnehmen kann wie ein verdorbenes Lebensmittel. Aber damit sind wir schon auf dem
Weg in die Befreiung. Vorher noch ein Blick auf die Umstande, die dazu fithren konnen, dass
man sich schamt.
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Wie kommt es, dass wir uns schimen?

Ebenso wie es die Scham nicht gibt, sind Begriffe wie Homosexualitat sehr unscharfe (weil
reduktionistische) Uberschriften iiber einzelne Menschen(-gruppen). Die meiste Zeit sind
Menschen namlich mit allem moglichen beschaftigt, aber nicht mit Sexualitat. Aber das ist
ein anderer Diskurs. Sprechen wir daher lieber von Lebensgefiihl, ohne damit zu implizieren,
dass dieses anders fiihlen veranderbar ware. Viele LGBTIQ*-Menschen fiihlen schon frih
etwas, das sie mit ithrer Umwelt nicht in Einklang bringen. Sie schauen anders auf die Welt,
sie haben andere Interessen, beschéftigen sich mit anderen Dingen.

Was du heute im Alltag beobachten kannst: Beobachte wie sich eine Gruppe heterosexueller
Minner verandert, sobald eine Frau den Raum betritt. Das passiert schon frith im Leben. Bei
manchen mit vier oder sechs Jahren. Und dann stell dir vor, dass ein schwuler Junge in diesem
Alter das beobachtet. Die anderen in der Kita reagieren so. Er aber versteht tiberhaupt nicht
warum, well sich bei thm gar nichts verandert. Im Gegenteil, bei thm verandert es vielleicht in
seinem Erleben, wenn der Kindergértner zur Tir reinkommt, oder der coole Junge von
nebenan. Aber damit ist er allein. Keiner auBBer thm reagiert so. Welche Information wird er
daraus ziehen?

Mit genug Rickenstirkung (zum Beispiel durch Eltern) kénnen manche dieses Andersgefiihl
dazu nutzen, sich selbst zu finden, sich zu individualisieren. Die meisten jedoch fiihlen sich
eher seltsam, nicht zugehorig, komisch, auf ungute Weise anders. Auf dieses Anderssein
angesprochen, fithlen sich erstere vielleicht gesehen, erkannt, bestirkt, stolz. Letztere
hingegen macht es eher Angst, weil sie glauben, nicht langer dazuzugehéren.

Hatten éltere Generationen schon durch ihr Coming-out schwere Blessuren davongetragen,
taten Begleitumstinde der Aids-Pandemie ihr Ubriges: Stigmatisierung, Schuldzuweisung,
religionsfanatische Sthnebilder haben sich tief in die Seelen der Angehérigen eingegraben.
Und noch heute werden LGBTIQ-Menschen von Politiker*innen beschamt, treffen in allen
Religionen auf Vorbehalte, bieten Arzt*innen und Therapeut*innen Sonderbehandlungen
an, stellen offentliche Medien immer noch viel zu oft Karikaturen zur Schau.

Wer nicht resilient genug ist, schluckt die »bittere Pille der Scham«, er hélt sich fir
minderwertig, fiir aussatzig, fur schadlich usw.

Von Scham befreit

Nattrlich kann man seine Energie nach aulen wenden und fordern, dass alle Menschen
gleich behandelt werden, dass alle Menschen gleiche Rechte haben sollten. Dies zu tun ist gut
und wichtig. Aber wie du inzwischen verstanden hast, ist Scham kein Ding. Wenn du dich
schamst, dann bist du es, der sich schamt. Menschen, die sich schon seit 20, 40 oder 60 Jahren
dafir schamen, der zu sein, der sie sind, mogen sich durch Gesetze zwar geschiitzter fihlen,
aber an ihrer inneren Einstellung sich selbst gegentiber andert das wenig. Nur eines kann dich
entschamen: Du selbst! Das 1st leicht hingeschrieben, aber nicht selten ziemlich
herausfordernd umzusetzen, eben weil die blofe Verhandlung auf kognitiver Ebene meist zu
kurz greift.
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