[image: Cover-Abbildung]

		

				
			
		Gianna Bacio • Mira Dönges

		 	
		

			 
		
			
				Die unverschämte Kunst zu lieben, wie man will 
			
			
		
			Für eine ehrliche, selbstbestimmte Sexualität 

			

		
		
			 
			 

			
			 
			 

			
			 
			 

			
			 
			

		

		
		 
		
		 
		 
		 
		

		
		
	
		
			
				
					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Dieses Buch ist eine Einladung an die Leser:innen, ihre Sexualität neu zu entdecken. Nicht so, wie sie sein sollte – sondern so, wie sie sich für einen selbst wirklich gut anfühlt.

					Die beliebte Sexualaufklärerin Gianna Bacio räumt auf mit Leistungsdruck, Mythen und dem ewigen Vergleich mit einem vermeintlichen «normal». Stattdessen macht sie Mut, die eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen, und zeigt, wie wir mehr Vertrauen in unser sexuelles Erleben entwickeln können.

					Gianna Bacio möchte ihre Leser:innen mit unverschämten Fragen, Übungen und persönlichen Geschichten zu einer ehrlichen, selbstbestimmten Sexualität inspirieren: «Alles, was du brauchst, steckt bereits in dir. Du darfst nur anfangen hinzuhören.»
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					Vorwort

				Sexualität erscheint heute allgegenwärtig und ist zugleich von Unsicherheiten, Scham und Mythen geprägt. Überall gibt es Ratgeber, Tipps und Anleitungen dazu, wie «guter Sex» aussehen sollte. Doch was die meisten Menschen wirklich bewegt, ist etwas Tieferes: die Frage, wie sie eine Sexualität leben können, die wirklich zu ihnen passt, die ihr ehrliches Begehren, ihre Wünsche und Fantasien umfasst.
Ich bin Sexualpädagogin. Das heißt, ich spreche beruflich über Dinge, über die viele nur im Flüsterton reden oder gar nicht. In den letzten Jahren habe ich unzählige Gespräche geführt: mit den unterschiedlichsten Paaren und Menschen, mit solchen, die sich schämen, und solchen, die längst frei leben. Immer wieder habe ich gemerkt: Die Technik ist nicht das Problem. Die meisten wissen sehr genau, was man körperlich tun könnte, um eine lustvolle Sexualität zu erleben. Was uns oft zurückhält, sind die Schichten aus Scham, Glaubenssätzen und gesellschaftlichen Drehbüchern, die wir seit der Kindheit verinnerlicht haben.
Diese Schichten zeigen sich ganz unterschiedlich: in der Frau, die jedes Mal so tut, als würde sie kommen, weil sie «keine Stimmung zerstören» will. Im Mann, der Angst hat, «nicht zu funktionieren». In Paaren, die Nähe nur über Leistung oder Harmonie definieren. Und auch in denjenigen, die sich mutig aufmachen, neue Formen von Sexualität zu leben, und sich plötzlich mit Irritation oder Scham konfrontiert sehen, weil sie Grenzen verschieben, die «man doch nicht verschiebt».
Je länger ich diesen Beruf mache, desto klarer wird mir: Wir brauchen dringend einen anderen Blick auf Sexualität. Einen, der nicht nur technisch erklärt oder moralisch bewertet, sondern Raum schafft für echte Fragen, für ehrliche Wünsche, für die Vielfalt unseres Erlebens.
Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich alle Antworten habe. Sondern weil wir im ersten Schritt neue Fragen brauchen. Und Räume, in denen wir uns erlauben dürfen, unverschämt neugierig zu sein auf das, was uns Freude und Lust verschafft – unverschämt ehrlich. Unverschämt wir selbst.
Genau hier setzt dieses Buch an. Es geht nicht darum, dir neue Regeln vorzugeben, sondern dich zu ermutigen, eigene Regeln für dich zu schreiben. Ich habe gesehen, wie Menschen aufblühen, wenn sie endlich ehrlich sein dürfen, wenn sie ungeniert von ihren Fantasien erzählen und sich trauen, Wünsche auszusprechen. Und ich habe erlebt, wie sehr sie sich gleichzeitig verbiegen, weil sie glauben, dass mit ihnen «etwas nicht stimmt».
Ein zweiter Grund für dieses Buch bist du oder besser gesagt ihr. Die Reaktionen auf meine Beiträge, Videos und Podcastfolgen zeigen mir jedes Mal, wie groß der Hunger nach echter, ungefilterter Sexualität ist. Nicht als Hochglanzbild, sondern als gelebte Realität.
Und vielleicht bin ich selbst das beste Beispiel dafür, dass Selbstbestimmung nicht immer so aussieht, wie man sie sich vorstellt. Es sorgt regelmäßig für hochgezogene Augenbrauen, wenn ich erzähle, dass mein Partner und ich getrennte Betten haben, sogar getrennte Schlafzimmer. Dass wir uns bewusst verabreden, statt einfach zu hoffen, dass Nähe «von allein» entsteht. Dass wir Freiheit höher werten als Konvention. Lange dachte ich, ich müsse mich rechtfertigen, doch inzwischen weiß ich: Das ist nichts, wofür man sich schämen sollte. Es ist ein Ausdruck von Wahlfreiheit.
Dieses Buch ist ein Gemeinschaftsprojekt. Meine Co-Autorin Mira habe ich bei unserem ersten Podcastprojekt kennen- und schätzen gelernt. Dort hat sie mich zunächst redaktionell unterstützt, und aus dieser Zusammenarbeit ist nun unser gemeinsames Buch gewachsen. Auch heute arbeiten wir noch eng zusammen an meinem Podcast Wie Wir Lieben. Während unserer vielen Gespräche haben wir immer wieder gemerkt: Das, was Menschen wirklich verändert, sind keine Ratgeber-Tipps, sondern die ehrliche Auseinandersetzung mit Scham, Konditionierungen und Selbstbestimmung.
«Die unverschämte Kunst, zu lieben, wie man will» möchte dich inspirieren und ermutigen, dein eigenes Bild zu malen. Mit Farben, die dir gefallen. Mit Linien, die nur dir gehören. Und vielleicht mit Ecken und Kanten, die gerade deshalb so wunderschön und einzigartig sind.
Denn nichts ist befreiender, als zu merken: Dieses Bild muss niemandem gefallen, außer dir selbst.

					Einleitung

				Wenn wir über Sexualität sprechen, reden wir oft über Vorstellungen. Darüber, was «normal» ist, was «funktioniert», was «man» mögen sollte. Doch selten sprechen wir wirklich über uns. Darüber, was wir fühlen, was wir uns wünschen, was uns berührt oder verunsichert.
Dieses Buch lädt dich ein, genau dort hinzuschauen. Es geht darum, deine eigenen Wünsche kennenzulernen, Blockaden zu verstehen und die Geschichten zu erkennen, die du über Lust, Körper und Nähe verinnerlicht hast. Um dann zu entscheiden, welche du davon weiterschreiben willst.
Selbstbestimmte Sexualität heißt, bewusst und achtsam mit sich selbst und anderen umzugehen. Sie entsteht, wenn wir Verantwortung übernehmen – für unser Begehren, unsere Grenzen und für die Menschen, mit denen wir Intimität teilen. Sie wächst aus der Bereitschaft, ehrlich zu spüren, zu kommunizieren und zu wählen, was uns guttut. 
Echte Begegnung entsteht dann, wenn Fantasie auf Zustimmung trifft. Wenn zwei (oder mehr) Menschen sich mit einem ehrlichen «Ja!» begegnen. Im Körper und im Herzen. Da wird Freiheit spürbar. Eine Freiheit, die auf Vertrauen, Respekt und Freiwilligkeit beruht.
Selbstbestimmung heißt, bewusst zu wählen:
Was dir guttut.
Was du lieber lässt.
Was du teilen möchtest.
Vielleicht hast du gelernt, brav zu sein. Dich anzupassen an die Wünsche anderer. Zu schweigen, wenn du eigentlich reden wolltest. Oder Ja zu sagen, obwohl du ein klares Nein gespürt hast. Vielleicht hast du dich gefragt, ob du «normal» bist, weil du keine Lust hattest, weil du «zu viel» Lust hattest oder weil du Lust auf Dinge hattest, über die kaum jemand spricht – auf bestimmte Spielarten, Techniken, Orientierungen oder Beziehungsformen, die nicht ins gängige Bild passen. Vielleicht sitzt in dir eine Stimme, die flüstert: «So wie du bist, bist du nicht genug.»
Wenn dir solche Gedanken bekannt vorkommen, dann bist du hier richtig.
Sexualität kann so vieles sein: Ausdruck, Begegnung, Spiel, Nähe, Energie, Identität und vor allem etwas zutiefst Eigenes. Sie hat unzählige Sprachen, Gestalten und Schattierungen.
Um diese eigene Sprache zu finden, braucht es oft ein Entlernen. Alte Vorstellungen, Rollenbilder und Erwartungen dürfen nach und nach verblassen, damit Raum entsteht für das, was wirklich zu dir gehört. Dieses Buch möchte dich dabei begleiten und inspirieren. Mit Gedanken, Geschichten und kleinen Übungen, die dich einladen, Schritt für Schritt zu erforschen, was Lust, Nähe und Freiheit für dich bedeuten können. Alles sind Möglichkeiten. Du darfst wählen, was sich für dich stimmig anfühlt, was dich neugierig macht, und ebenso, was du überspringst oder auf später vertagst.

					
						Was dich erwartet

					
					Teil I – Die alten Schichten (Verstehen)

					Wir schauen unter die Oberfläche. Welche Grundierung aus Scham färbt unser Selbstbild? Welche Schablonen und sexuellen Skripte geben uns vor, wie Sex «auszusehen» hat – wer initiiert, was als «richtiger» Ablauf gilt, wie oft man «sollte»? Und welche Mythen klingen so plausibel, dass wir sie für Naturgesetze halten – «Männer wollen immer», «guter Sex ist spontan», «Frauen brauchen Zärtlichkeit, Männer Aktion»? In diesem Teil machen wir sichtbar, was uns lenkt, damit es uns nicht länger unbemerkt steuert.

					 

					Teil II – Der neue Rahmen (Gestalten)

					Hier legen wir das Fundament für eine selbstbestimmte Praxis. Es geht darum, Genuss als Grundhaltung zu kultivieren. Weg vom Funktionieren, hin zum Fühlen. Dazu gehören kleine Alltagsrituale des Spürens, die uns helfen, unseren Körper und seine Signale bewusster wahrzunehmen. Consent bildet dabei den Rahmen: das gegenseitige Ja, das Grenzen und Sicherheit schafft, als selbstverständlicher Teil von Intimität. Und schließlich geht es um Kommunikation als Verbindung: darum, Wünsche auszusprechen, Tempo und Intensität gemeinsam zu gestalten und Unsicherheiten zu teilen, ohne in Performance-Druck zu geraten.

					 

					Teil III – Neue Farben entdecken (Erweitern)

					Wir öffnen die Palette. Hier geht es um gelebte Freiheit: um Beziehungsformen (monogam, offen, poly usw.), um Möglichkeiten und Spielarten, die nicht auf Penetration, Leistung oder Optik reduziert sind. Wir sprechen über Atmosphäre, «underrated body parts» und unterschiedliche Spielarten. Außerdem stellen wir dir unsere «unverschämten Musen» vor: Menschen, die inspirieren und zeigen, wie vielfältig Lust gelebt werden kann.

					 

					Dieses Buch versteht sich als eine Art Atelier. Ein Ort zum Fragen, Forschen und Ausprobieren. Hier darfst du lachen, zweifeln, neu lernen und dich selbst immer wieder überraschen. Die Erfahrungen, die du dabei machst, werden unterschiedlich sein: manche vielleicht unbequem, einige eventuell befreiend und wieder andere womöglich völlig unvorhersehbar.

					Am Ende wünsche ich dir Echtheit. Den Mut, deiner eigenen Sexualität Form zu geben, Schicht für Schicht, Schritt für Schritt – unverschämt, ehrlich, selbstbestimmt.

				
					Teil I

				Bevor wir unsere Sexualität wirklich selbstbestimmt gestalten können, müssen wir erst verstehen, worauf sie bisher gebaut ist. Keine Leinwand ist leer, wenn wir anfangen zu malen. Da sind alte Farbschichten – Erfahrungen, Kommentare, unausgesprochene Regeln. Manche davon sind zart und kaum sichtbar, andere dick aufgetragen und prägen, wie wir uns selbst sehen. Viele dieser Schichten entstehen, lange bevor wir überhaupt wissen, was Lust oder Intimität bedeuten. Aus den Blicken Erwachsener, wenn wir uns als Kinder neugierig berühren. Aus Sätzen wie «Das macht man nicht!». Aus Filmen, Werbung oder «Aufklärung» in der Schule. Aus der Art, wie über Männer und Frauen gesprochen wird und über all die, die in keine Schublade passen.
All das prägt, wie frei wir uns zeigen, was wir für «normal» halten und wo wir uns zurückhalten. Und genau darum geht’s in diesem ersten Teil: einmal unter die Oberfläche schauen. Erst dann kannst du anfangen, deine Sexualität unverschämt selbstbestimmt zu gestalten. Mit Farben, die du selbst wählst.

					
						Kapitel 1: Die Grundierung, die wir nicht bestellt haben

					
					In der Malerei gibt es etwas, das man Grundierung nennt. Sie ist die allererste Schicht auf einer Leinwand – völlig unspektakulär, meist weiß, beige oder grau. Man sieht sie später nicht mehr, aber sie liegt unter allem, was noch kommt.

					Und sie ist entscheidend, denn sie beeinflusst, wie alle weiteren Farben darauf wirken werden. Ist eine Grundierung beispielsweise grau, wirken selbst die kräftigsten Rot- oder Gelbtöne etwas matter.

					Genauso verhält es sich auch mit der Scham in unserer Sexualität. Auch sie ist oft eine unsichtbare, aber tief wirkende Grundierung. Eine Schicht, die wir nie bestellt haben und die trotzdem alles mitfärbt, was wir später erleben.

					Ich erinnere mich zum Beispiel an einen Fernsehabend mit meinen Eltern. Ich muss etwa sechs Jahre alt gewesen sein. An den Film erinnere ich mich nicht mehr, aber irgendwann kam eine Liebesszene vor. Daraufhin stellte mein Vater den Ton leiser, und meine Mutter antwortete auf meine Frage «Was machen die da?» mit: «Die machen Liebe.» Mehr wurde dazu nicht gesagt, aber trotzdem war es, als hätte jemand den Raum mit Watte ausgelegt. Ich spürte jedenfalls, dass das, was dort gemacht wurde, irgendwie komisch ist oder auf eine Weise geheim, aber vor allem kein Thema, zu dem ich weitere Fragen stellen sollte.

					Ein paar Jahre später wollte ich, wie jeden Sonntag, mit meinem Bruder zusammen baden gehen. Ich zog mich aus und war grad im Begriff, in die Wanne zu steigen, als mein Bruder lachend rief: «Wie lustig, du bekommst ja Brüstchen.» Ich lachte mit. So, wie man halt lacht, wenn man nicht weiß, was man sonst tun soll. Aber etwas in mir machte leise klack, ich schämte mich für meinen pubertierenden Körper, und das war das letzte Mal, dass wir zusammen baden gingen.

					Später sollten noch zig solcher Erlebnisse folgen. Und, das ist mir wichtig zu betonen: Niemand hat es böse gemeint. In keiner dieser Situationen hat jemand aktiv gesagt: «Du solltest dich schämen!» Das braucht es auch gar nicht. Diese Erfahrungen hinterlassen trotzdem ihre Spuren, sie legen einen Hauch Grundierung auf unsere Leinwände. Diese ersten Begegnungen mit Scham sind nicht laut und oft auch nicht dramatisch. Aber sie färben unsere Sexualität von Anfang an auf die ein oder andere Weise ein. Irgendwann glauben wir, die so entstandene Grundierung sei Teil unseres Wesens.

					Scham zeigt sich auf vielen Wegen. Manchmal ist sie ein innerliches Zusammenzucken. Ein unbestimmtes Gefühl von «So wie ich bin, stimmt was nicht.» Vielleicht kennst du diese innere Stimme im Kopf, die dir sagt, dass du zu viel bist. Oder zu wenig, zu laut, zu leise, zu emotional, zu zurückhaltend, you name it! Das ist die Scham, die spricht. Sie taucht ungefragt auf, kommentiert dein Verhalten oder dein Aussehen, räuspert sich, wenn du laut lachst, oder auch, wenn du weinst. Die Scham wohnt tief in uns – oft so tief, dass wir nicht mal merken, dass sie da ist. Und doch hat sie mitunter mehr Macht über unsere Sexualität als jedes Tabu, jeder Mythos oder jede Moral.

					Und plötzlich, Jahre später, sitzt sie mit im Bett. Wenn wir uns ausziehen. Oder wenn wir uns nicht trauen, zu sagen, was wir wirklich wollen. Wenn wir glauben, dass unsere Körper nicht «richtig» sind. Oder wenn wir denken, wir müssten unsere (Un-)Lust rechtfertigen. Das Gemeine ist, dass die Scham nicht nur im Kopf wirkt, sondern tatsächlich in den Körper vordringt. Sie lässt den Bauch verkrampfen, den Brustkorb, das Becken verengen, sie macht uns hart, angespannt. Die US-amerikanische Sozialforscherin Brené Brown hat den größten Teil ihrer Forschung der Scham gewidmet. Sie hat Tausende Interviews ausgewertet und mehrere Bücher darüber veröffentlicht. Sie sagt: Die Scham kann eine der intensivsten und gleichzeitig destruktivsten sozialen Emotionen sein. Gleichzeitig beschreibt sie Scham auch als universell. Sie nennt sie eine «stille Epidemie». Scham ist da, betrifft uns alle, aber sie verbreitet sich vor allem dadurch, dass «nicht» über sie geredet wird. Brené Brown beschreibt in ihren Büchern, dass sie häufig schon Unbehagen bei anderen auslöst, wenn sie nur erzählt, dass sie über die Scham forscht. Schon das Sprechen über Scham ist für viele Menschen unangenehm. Insbesondere ist Scham eine der stärksten Kräfte, wenn es um Sexualität geht.

					
						
							Was Scham wirklich ist

						
						Brené Brown beschreibt Scham als «das intensiv schmerzhafte Gefühl oder die Überzeugung, fehlerhaft zu sein und deshalb keine Liebe, Zugehörigkeit oder Verbindung zu verdienen».

						Das ist der entscheidende Unterschied zu Schuld. Schuld sagt: «Ich habe etwas getan, das nicht okay war.» Scham sagt: «So wie ich bin, bin ich nicht okay.» Schuld kann uns motivieren, etwas zu verändern. Scham wiederum lähmt uns. Sie verhindert Verbindung, wenn wir sie am meisten brauchen. Sie macht uns zu Schauspieler:innen im eigenen Leben, aus Angst, dass unser echtes Ich nicht genügt. Wir hören dann beispielsweise ein Kompliment, und Scham flüstert: «Wenn er nur wüsste, wie du wirklich bist, würde er das nicht sagen.» Oder wir spüren Lust, und die Scham raunt: «Also wirklich, das darfst du nicht wollen!»

					
					
						
							Wie Scham entsteht

						
						Das Absurde dabei ist ja: Niemand wird mit Scham geboren. Babys sind pure Körperfreude: Sie erkunden sich, begreifen sich im wahrsten Sinne des Wortes und haben keine Vorstellungen von «peinlich» oder «falsch». Auch Kleinkinder sind noch erstaunlich frei in ihrem Ausdruck: neugierig, spielerisch, unbefangen. Erst etwa ab dem dritten oder vierten Lebensjahr beginnt sich Scham zu entwickeln. Mit dem wachsenden Bewusstsein für das eigene Ich und dafür, dass andere uns sehen und bewerten. Von da an prägen Blicke und Worte, was sich «gehört» und was nicht. Scham wird gelernt – oft leise, beiläufig, aber mit nachhaltiger Wirkung.

						Der Ort, an dem die meisten von uns Scham das erste Mal erleben, ist in der Familie, oft durch unsere engsten Bezugspersonen verursacht. Nicht immer, sogar sehr oft, steckt überhaupt keine böse Absicht dahinter. Scham ist nicht nur unsichtbar, sie ist auch ansteckend. Wenn Eltern sich nie mit ihrer eigenen Scham auseinandergesetzt haben, sie nie erkannt haben, geben sie sie oft unreflektiert an ihre Kinder weiter. Außerdem sind Kinder von ihren engen Bezugspersonen abhängig, die Verbindung ist existenziell für ihr Überleben. Deswegen treffen Bemerkungen aus dem engsten Familienkreis oft viel härter als die von Fremden. Brené Brown beschreibt, dass Scham vor allem in Familien gedeiht, die von Angst, Perfektionismus und Kontrolle geprägt sind. Dabei verkümmert sie in einem Umfeld der Offenheit, Empathie und echtem Zuhören.

						Auch die Sprache in einer Familie spielt eine große Rolle. Manche Körperteile haben ganz selbstverständliche Namen: Arm, Bein, Kopf. Andere Körperteile werden immer wieder umschrieben mit niedlichen Kosenamen, «da unten» oder «kleiner Freund». Und schon lernen wir: Irgendetwas scheint mit diesen Körperteilen anders zu sein, jedenfalls sind sie nicht neutral. Manche Körperstellen bekommen die Scham schon wie einen Stempel aufgedrückt. Denken wir nur an den «Schamhügel» oder die «Schamlippen». Genau aus diesem Grund nutze ich gerne positiver besetzte Begriffe wie Venushügel oder Vulvalippen.

						Hinzu kommen erlernte und tief verankerte Rollenbilder: Mädchen sollen lieb sein, hübsch, nicht zu laut und nicht zu direkt. Frauen lernen früh, dass ihr Wert oft mit dem Aussehen, ihrer «Anständigkeit» und ihrer Anpassungsfähigkeit steht und fällt. Das führt dazu, dass der weibliche Körper zu einer permanenten Quelle der Scham wird. Ständig unter Beobachtung, ständig zu irgendetwas «zu viel» oder «zu wenig». Zu dünn, zu dick, zu wenig sexy, zu sexy, zu alt, zu jung, zu ehrgeizig.

						Auch in ihrer Rolle als Mütter (oder eben Nichtmütter) erleben viele Frauen Scham. Entweder, weil sie «nicht die perfekten Mütter» sind, die sich freiwillig und voller Freude selbst aufgeben, oder weil sie es gewagt haben, keine Kinder zu wollen. Scham entsteht für viele Frauen schon bei dem Gedanken, «zu viel» zu sein: zu viel zu wollen, zu viel Raum einzunehmen, zu sehr sie selbst zu sein.

						 

						«Zu viel» kann vieles heißen:

							Zu ehrgeizig, wenn man nach der Elternzeit wieder arbeiten will.

	Zu sinnlich, wenn man als Mutter Lust empfindet.

	Zu laut, wenn man Wut oder Frust zeigt.

	Zu ehrlich, wenn man sagt, dass man manchmal keine Freude empfindet.

	Zu unabhängig, wenn man Dinge anders macht, als es erwartet wird.




						 

						Brené Brown fasst das Ideal, das daraus entsteht, treffend zusammen: «Mache alles, mache es perfekt und zeige niemals, dass es anstrengend ist.»

						Doch Scham ist kein weibliches Monopol. Sie trifft auch Jungen und Männer, nur oft auf andere Weise. Männliche Scham entsteht seltener aus unerreichbaren Schönheitsidealen, sondern mehr aus einem unbarmherzigen Leistungs- und Stärkeideal. Jungs lernen früh, dass sie stark sein müssen, keine Angst zeigen sollen – boys don’t cry. Die ungeschriebene Regel lautet: «Lass niemals zu, dass dich jemand für schwach hält.» So lernen Männer, ihren Wert eher über Kontrolle zu definieren: über die Kontrolle ihrer Emotionen, ihres Körpers, ihrer Leistungsfähigkeit.

						Die Mechanismen unterscheiden sich, aber das Ergebnis ist dasselbe: Scham trennt uns von uns selbst. Sie macht uns kleiner, leiser, angepasster. Egal, welches Geschlecht wir haben.

						Und so legt sich die Scham Schicht für Schicht auf unsere Leinwand. Dort prägt sie das Bild, das wir von uns haben, unsere Lust, unsere Sprache und die Art, wie wir unseren Körper erleben. Irgendwann wissen wir womöglich gar nicht mehr, wie unser eigenes Bild aussehen würde, wenn wir frei gestalten dürften. Wenn wir nicht ständig das Gefühl hätten, unsere Sexualität müsse einem gewissen Standard genügen: nicht zu wild, nicht zu still, nicht zu wenig, nicht zu viel … Lass uns also gemeinsam herausfinden, was dir da eigentlich ins Bild gepinselt wurde, lange bevor du wusstest, wie man malt. 

					
					
						
							Nicht jede Leinwand ist gleich grundiert, und das ist kein Zufall

						
						Bevor wir weitergehen, ist es wichtig, einen Moment innezuhalten und anzuerkennen: Wir alle starten mit unterschiedlichen Voraussetzungen, Herausforderungen und Privilegien. Oder um es noch mal mit der Kunst-Metapher zu sagen: Unsere Leinwände sind nicht gleich. Manche sind fast blank, andere schon von Anfang an überzogen mit dicken Schichten aus Erwartungen, Urteilen und unausgesprochenen Regeln. Denn, wie früh Scham beginnt, wie tief sie sich eingräbt, wie laut sie wird, hängt auch davon ab, wem sie begegnet.
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