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Wenn alle dabei sind
nur ihr nicht

3 Haltepunkte bei Systemscham & sozialer Isolation

Fur Eltern, deren Kinder ,immer Thema”, aber selten eingeladen sind — und die .
diese Mischung aus Liebe, Schmerz und Scham kaum noch aushalten.
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Wo du gerade stehst

Vielleicht kennst du das:

Diese Woche:

7 Anrufe aus der Schule.

,Koénnen Sie lhr Kind bitte abholen?”
Wir missen noch mal sprechen.”
Du gehst zum Elterngesprach.

Alle sind ,besorgt".

Du bist vor allem mude.

Abends in der WhatsApp-Gruppe der Eltern:

Fotos von Ausfliigen, Grillabenden, Ubernachtungen.
S0 schon, dass alle da waren.”

Dein Kind kommt nach Hause und sagt:

JDiewaren alle da.”

Du weiBt,
ihr wart wieder nicht gemeint.

Und es tut nicht nur dir weh,
sondern vor allem fur dein Kind.

Zwischen Kindergeburtstagen, auf denen dein Kind ,zu viel” war,
Spielplatz-Smalltalk, aus dem du dich leise rausgezogen hast,
und Elternabenden, auf denen du immer ,die mit dem Kind" bist,

hat sich etwas eingegraben,
das sich anfihlt wie:

LWir gehoren nicht dazu.
Unser Kind ist falsch.
Ich gleich mit.”

Dieses PDF ist ein kleiner Raum, in dem du drei Dinge halten darfst:

¢ Deine Scham ist kein persdnliches Versagen, sondern ein Symptom eines Systems, das euch
nicht versteht.
e Du brauchst Menschen & Raume, in denen ihr nicht ,,zu viel” seid.

e Dein Kind soll nicht Ianger die ganze Last dieser Ausgrenzung allein tragen.
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e HEACE B PN KE:

Deine Scham ist Systemscham — nicht dein
Charakter

Du liebst dein Kind.
Und du schamst dich manchmal fir Situationen,
die du nicht verhindern kannst.

Wenn es im Supermarkt ausrastet.
Wenn die Lehrkraft vor dir steht.
Wenn andere Eltern gucken.

Liebe im Bauch.
Scham im Gesicht.
Beides gleichzeitig.

Das fuhlt sich an, als warst du eine schlechte Mutter / ein schlechter Vater.
In Wahrheit ist es etwas anderes:

Das ist Systemscham.
Dein Kind trifft auf ein AuBen, das es nicht versteht: Schule, Verwandte, andere Eltern, Strukturen.

Diese Systeme sind nicht gebaut fur Kinder, die so sensibel, intensiv, laut, leise, schnell, anders ticken
wie deins. Sie kennen noch alte Kategorien — und du bekommst zu spliren:

L,Mit deinem ist es halt immer anstrengend.”
Dein Korper Ubersetzt das in:

LMit mir ist etwas nicht in Ordnung.”

Die Scham gehort ins Systembild - nicht in deine Identitit.

Du flihlst Scham, weil du spiirst, dass der Rahmen nicht passt und alle trotzdem so tun, als misstest du
dein Kind da hineinpressen. Du bist nicht falsch, weil du diese Mischung fihlst.

Klciner Schritt fiir diese Woche
Schreib dir einen Satz auf, den du dir sagen willst, wenn die Scham hochkommt:

ch bin nicht weniger wert, weil andere uns nicht aushalten.”
LDass wir nicht in eure Schublade passen, macht uns nicht falsch.”
Mein Gefiihl von das stimmt so nicht “ist wichtig.”

Hang den Satz irgendwo hin. Er erinnert dich: Scham ist ein Signal, kein Urteil Uber deinen Kern.
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20 A TR E PACNC O

Du brauchst Menschen, die grofs genug fiir euch
sind

WhatsApp-Gruppe.

Fotos von Ausfliigen, Grillabenden, Ubernachtungen.

Wir hatten es so schon — alle waren da.”
Nur ihr nicht.

Du siehst, wie andere Eltern Verabredungen klarmachen, wer wen mitnimmt, wer Ubernachtet.
Du Uberlegst:

,Wer denkt uns tiberhaupt noch mit?"
Wer ertrdgt die Intensitdit meines Kindes?
Mich? Uns?*

Nach ein paar Runden fangst du an, selbst weniger zu fragen.
Weniger einzuladen.
Weniger zu hoffen.

Das AuBen sendet:

Jhr seid zu laut. Zu anstrengend. Zu anders.”

Irgendwann bleibst du einfach zu Hause.
Es ist wichtig zu wissen:

Du brauchst nicht alle.
Du brauchst ein paar, die grofs genug fiir euch sind.
Menschen,

e bei denen dein Kind nicht ,komisch”, sondern einfach es selbst sein darf,
e bei denen du nicht erklaren musst, warum euer Alltag anders lauft,

e bei denen du dich nicht kleiner machen musst, damit es flr alle anderen bequemer ist.

Kleine Einladung fiir diese Woche

Frag dich:

,Gibt es eine Person / ein Paar / eine Familie, bei der/denen wir uns schon mal ein kleines Stiick
mehr echt gefiihit haben?

Nicht perfekt. Aber ein bisschen mehr bei uns.

Wenn ja: Was ware ein mini-Schritt auf sie zu? (eine Nachricht, ein Kaffee, ein Spaziergang, ehrlich
sagen ,es ist gerade viel")

Wenn nein: Erlaub dir den Satz: ,Dass ich sie noch nicht gefunden habe, heifSt nicht, dass es sie nicht
gibt.“

Manchmal beginnt Zugehdrigkeit damit, dass du innerlich aufhérst, dich selber auszuladen.
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Dein Kind soll nicht Iinger dic ganze Last tragen

Dein Kind kommt nach Hause:

JDiewaren alleda.”
Es weiB, dass ihr nicht gemeint wart. Auch wenn niemand es laut sagt.

Kinder merken, wenn Eltern sich schamen. Wenn sie sich zurlickziehen. Wenn sie hoffen, dass ,heute
bitte nichts peinlich ist".

Dein Kind tragt dann nicht nur seine eigene Andersheit, sondern auch:

e deine Angst vor Kommentaren,
e deinen Schmerz Uiber Ausgrenzung,
e eure ganze Familiengeschichte von ,nicht dazu gehoéren”.

Es steht mitten in diesem Geflihl, fiir alle zu viel zu sein.

Du kannst ihm diese Last nicht ganz abnehmen.
Aber du kannst si¢ teilen.

Kleine Ubung fiir einen ruhigen Moment

kein groBer Vortrag

Sag deinem Kind (in deinen Worten, kurz):

Jch sehe, dass es weh tut, wenn die anderen etwas ohne dich machen.”
LDas liegt nicht daran, dass mit dir etwas falsch ist.”

Viele wissen einfach wicht, wie gut man mit dir sein kann, wenn man dich wirklich
kennenlernt.”

Und dann - nur, wenn es passt — ein Satz flr dich:

Jch verspreche dir, dass ich wichi so tue, als wiirde mir das nichts ausmachen. Ich kiimmere mich
darum, dass wir Menschen finden, bei denen du nicht,zu viel bist.”

Es geht nicht darum, es schon zu reden.
Es geht darum, dass dein Kind spurt:

,Meine Eltern sehen meinen Schmerz. Und sie schamen sich nicht fiir mich, sondern mit mir -
und stehen trotzdem.”
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ZU:Me SiCil FUESES

Du musst diese Mischung nicht alleine tragen

Wenn du beim Lesen gemerkt hast:

,Ja, genau so fiihlt sich das an: WhatsApp-Bilder von allen, nur wir nicht. Kind, das es mitkriegt. Magen,
der brennt.”

Jch liebe mein Kind und ich schame mich manchmal fiir Situationen, die ich nicht verhindern kann.”
Jch weik, dass das nicht an uns allein liegt - aber ich weil nicht, wo ich mit all dem hin soll.”

Dann bist du nicht kaputt.
Und du bist nicht die Einzige.

Dieses PDF will dir drei kleine Haltepunkte geben:

e Deine Scham ist ein Systemthema, nicht dein Charakter.
e Du darfst dir Menschen suchen, die groB genug fiir euch sind.
e Dein Kind soll nicht mehr die ganze Last davon tragen.

Vorklirungsraum

Wenn du spiirst: ,[ch will das nicht mehr alleine im Kopf drehen”, dann ist das genau der
Moment, an dem mein Vorklarungsraum oft Sinn macht.

In 20-30 Minuten schauen wir gemeinsam:

e wo du in diesem Feld aus Liebe, Schmerz und Scham gerade stehst,
e welche Last wirklich zu dir gehdrt — und welche nicht,

e und ob und wie ich euch in einem Begleitprozess halten kann — oder ob zuerst andere Schritte
wichtiger sind.

Du musst diesen Schritt nicht gehen, damit dieses PDF ,zahlt". Nimm dir, was heute mit dir spricht.

Und wenn du irgendwann merkst: ,,Ich brauche jemanden, der diese Mischung mit mir hélt”, weist du,
wo du mich findest.

alle infos in meinem profil und auf zauberland.org

Gin Lena
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