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Umgang mit Scham: Ideen
fur den Alltag

Schamen Sie sich manchmal, weil Sie Diabetes haben?
Besonders flir Typ-2-Betroffene ist die Erkrankung haufig
mit Schamgefiihlen verbunden. Aber warum sollte man
sich fuir eine Krankheit schamen? Und wie davon freimachen?

Wenn man sich outen muss oder geoutet wird...
«Frisch» Diagnostizierte schamen sich oftmals, ihrem
Umfeld davon erzahlen zu mussen. Sie glauben den
Mythos, selbst schuld zu sein und dass andere eben-
falls so denken. Doch auch schon langer Betroffene
konnen in Situationen geraten, in denen es ihnen pein-
lich ist, wenn ungewollt private oder berufliche Kontakte
davon erfahren, weil beispielsweise im Theater oder im
Meeting mit neuen Kollegen auf einmal das Glukose-
messsystem piepst.

Tipps: In Akutsituationen sich des Schamgefuhls be-
wusst werden. Das nimmt den Druck und ermaoglicht
souveraneres Agieren. Das gelingt umso besser, je
vorbereiteter Sie sind. Uberpriifen Sie Denkmuster wie
«selbst schuld sein» oder «Nachteile haben». Beides
ist heutzutage nicht mehr zutreffend. Bei der Entste-
hung von Diabetes konnen auch genetische und andere
Faktoren eine Rolle spielen. Und wenn Freunde oder
Kollegen im Falle einer Unterzuckerung adaquat re-
agieren konnen, ist dies sogar ein Vorteil.



Wenn man sich beim Arztbesuch glasern
fuhlt...

Der regelmassige Besuch in der Hausarztpraxis oder
beim Diabetologen ist fir viele Betroffene ein hoch-
sensibles Thema. Er kann sich anfihlen wie eine
Beichte, wenn Zielwerte wieder nicht erreicht wurden
oder das Gewicht nicht niedriger geworden ist. Vor
allem Frauen schamen sich fur ihren Diabetes und
haben das Gefuhl, sich dafur rechtfertigen zu mussen.

Tipps: Unangenehme Geflihle gehoren bei Diabetes
manchmal dazu. Furs Schamen und flr Schuldgefihle
besteht aber gar kein Grund. Die Selbstbehandlung ist
anstrengend und abnehmen alles andere als leicht.
Allein das zu akzeptieren hilft, besser mit der Krank-
heit zu leben. Stehen Sie zu lhrer Erkrankung und sich
selbst. Sie haben sich lhren Diabetes schliesslich nicht
ausgesucht.

Wenn Siisses essen in der Offentlichkeit
kommentiert wird...

Diabetesbetroffene erleben haufig, dass andere Uber
das, was sie essen, Kommentare abgeben. Nehmen wir
das Beispiel einer Geburtstagseinladung mit Kaffee
und Kuchen. Bei unsensiblen Gasten kann es vor-
kommen, dass das zweite Stlck Kuchen beaugt und
kritisch kommentiert wird. «Darfst du das denn essen,
da ist doch Zucker drin?» Nicht selten flihren solche
Bemerkungen zu einer schlechten Stimmung, weil
Betroffene sich gezwungen fuhlen, sich rechtfertigen
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zu mussen. Es ist nicht verboten, mal ein Stick Kuchen
zu essen. Generell sind viele Verbote mittlerweile
uberholt, denn fur Diabetesbetroffene gelten diesel-
ben Ernahrungsempfehlungen wie flr den Rest der
Bevolkerung auch.

Tipps: Fragen Ihrer Mitmenschen sind ein Zeichen von
Interesse. Beantworten Sie diese und klaren Sie auf,
soweit Sie mochten und ohne mit zu vielen Details zu
iiberfordern. Uberlegen Sie sich grundsétzlich, wem
Sie von lhrer Erkrankung erzahlen mochten —und wem
nicht. Horen Sie dabei auf Ihr Bauchgefiihl. Ubergriffi-
gen Menschen mit kurzen Antworten begegnen, wie
«danke, das passt schon». Und nicht rechtfertigen,
denn das kann fur manche Menschen wie eine Ein-
ladung zu weiteren Kommentaren wirken.

Richten Sie lhren Blick nach vorn und kimmern
Sie sich um das, was Sie gerade im Augenblick tun
wollten. Und vergessen Sie nicht: Der Diabetes ist zwar
ein Teil von Ihnen, Sie haben aber ganz sicher noch viel
mehr zu bieten als die Erkrankung. Seien Sie stolz auf

sich!

Weitere Informationen finden Sie unter
www.diabetes-psychologin.de



https://www.diabetes-psychologin.de/

