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Die Kunst, mutig zu sein



WAS BEDEUTET MUT FUR SIE?

Hier eine Auswahl aus zahlreichen Zuschriften,
die mich erreichten

Meine Seele weit 6ffnen und andere Menschen, die mir
nahestehen, an meinem Glick teilhaben lassen. // Der
Entdeckerfreude in mir mehr Raum geben als der Angst-
lichkeit. // Das Wagnis eingehen, andere in mich hinein-
schauen zu lassen. // Mut ist, wenn ich zugebe, dass ich
Angst habe. // Mut bedeutet, dass ich trotz Widerstand
und Angst fahig bin, etwas zu wagen. Es geht um ein He-
raustreten aus der Komfortzone, hinein ins Ungewisse —
im Sinne von »komm vors, zeig dich. // Vertrauen, dass
mein Tun gut ist, auch wenn ich ein Versagen riskiere. //
Neuland betreten. Eingefahrene Lebensmuster hinter sich
lassen, die Sicherheit gegeben, aber auch unfrei gemacht
haben. Fiir Gerechtigkeit eintreten, auch mit dem Wissen
der Ablehnung. // Mut ist ein Gegenspieler von Angst und
ein Zwillingsbruder von Vertrauen — sichtbar in den Augen
eines Kleinkinds bei seinen ersten Gehversuchen; spiirbar
beim Ringen, meine Wunden offenzulegen. // Mut ist die
Kraft, die Traume Wirklichkeit werden lisst! / Meine
Sucht nach Anerkennung loslassen. // Meinem Herzen
folgen — inmitten der Angst. // Mutig zu sein ist eine grofie
Freude! // Die eigenen Grenzlinien iiberspringen — ob
selbst geschaffen oder vom Umfeld gezogen. Im besten
Fall: um Unheil abzuwenden, um Besseres zu erwirken. //
Trotz Angst fir etwas kimpfen, wofiir es sich lohnt. Mit
dem Risiko, auch verletzt werden zu konnen. // Mut ist
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tiir mich, wie noch im Bauch der Mutter zu sein und das
Leben trotz des Lebensrisikos einfach zu wagen. // Immer
klarer, aufrichtiger und entschiedener zu dem stehen, was
ich liebe. // Ich bin eine mutige Frau. In meinem Leben
auch schon zu mutig gewesen. Darum ist fiir mich Mut,
das richtige Maf§ an Mut fiir mich und mein Umfeld zu
finden. // Trotz Erfahrungen von Tod und Trauer, von
Depression und Alleingelassensein den Mut haben weiter-
zuleben! // Etwas tun, von dem ich weif}, es kann schei-
tern, es niitzt einem nichts, es kann einem sogar schaden -
und das, weil ich meinem Gewissen folgen »muss« und
will. // Mir die Erlaubnis geben, gliicklich zu sein. // Mut
ist, mit der Angst etwas zu wagen. // Immer wieder inne-
halten und mir ehrlich Rechenschaft ablegen, ob mein Le-
ben sich noch richtig anfiihlt. Und wenn nicht, dann die
Komfortzone verlassen und die notwendigen Verinde-
rungen angehen, auch wenn es schwierig ist. // Verdnde-
rungen in meinem Leben begriifien, statt sie zu firchten.
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Verliebe dich, kampfe fiir etwas, an das du glaubst,
paddle raus an einem Tag, der dir Angst macht — das
Risiko ist immer da. Aber das wabrscheinlich grifiere
Ristko ist, ein seichtes Leben zu fiihren und vor deinen
Angsten und Triumen davonzulaufen.

Jon Foreman’



KAPITEL EINS

MUT TUT GUT

1. Vom Gliick, mutig zu leben

Eigentlich sollte ich auf meine Nachbarin zugehen. Schon
lange habe ich den Eindruck, sie mag mich nicht. Immer
wieder wirft sie mir Zettel in den Briefkasten, anstatt mich
anzusprechen, wenn ihr etwas nicht passt. Scheinbar kann
ich ihr nichts recht machen. Aber vielleicht wird es am
Ende schlimmer, wenn ich mit ihr das Gesprich suche.
Was, wenn ich einer Diskussion nicht gewachsen bin?

Die angebotene Stelle als Abteilungsleiterin klingt super!
Und vermutlich wiirde ich sie auch ganz gut auf die Reihe
bekommen. Aber will ich diesen Posten wirklich? Zahl-
reiche Meetings, viel Verwaltung, wenig Kontakt mit
Kunden ... Die Chefetage erwartet eine Zusage. Was pas-
siert, wenn ich sie mit meinem Nein briiskiere? Und au-
erdem konnten wir das Geld gut brauchen.

Soll ich es wagen? Oder besser nicht? Thn ansprechen,
einfach so? Den ersten Schritt machen, ihn fragen, ob er
die gleichen Gefiihle empfindet wie ich?

Ist die Zeit iiberhaupt dafiir reif, eine neue Beziehung
einzugehen? Das letzte Mal ging es schief, und das will ich
nicht noch einmal erleben.



Schon lange traume ich davon, einmal nach Indien zu rei-
sen. Aber was, wenn mir das Land gar nicht gefallt? Au-
8erdem habe ich schon mehrfach gehort, dass eine solche
Reise nicht ganz ungefihrlich ist. Und wie wird es sein,
wenn ich dort alleine unterwegs bin? Was, wenn ich krank
werde und Hilfe brauche?

Wer kennt solche Situationen nicht? Da hegt man schon
lange einen Traum und traut sich dann doch nicht, loszu-
gehen. Man diirstet nach Nihe, zeigt dies aber nicht, aus
Angst, erneut enttiuscht zu werden. Man leidet unter ei-
nem Alltag, der einem die Luft abschniirt — und bleibt
doch lieber im vertrauten Ungliick hocken, als sich auf
unbekanntes Gelinde vorzuwagen. Viele leben ithren All-
tag so, wie er sich »irgendwie« ergeben hat.

Ich mochte Sie mitnehmen auf eine Reise in die Tiefe
der Seele. Dorthin, wo die unstillbare Sehnsucht lodert,
mutig zu leben. Wo eine Stimme in uns spricht: Trau dich,
es ist dein Leben! Dein einmaliges, kostbares Leben.

Als Reisende, so verstehe ich mich selbst. Auch ich kenne
Situationen, in denen ich vor einer wichtigen Entschei-
dung zurtickscheue. In denen ich zu viel auf fremde Rat-
schlige und zu wenig aufs eigene Herz hore. Selbst beim
Schreiben dieser Zeilen kommen mir Zweifel, ob ich mich
zeigen kann mit dem, was ich da formuliere ...

Ich kenne aber auch das Gliick, das darin liegt, uner-
schrocken zu leben. Einmal stand fiir mich eine grofle
Entscheidung an.
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Aufbruch ins Unbekannte

»Du ldsst alles hinter dir zuriick, um dich einer Ordensge-
meinschaft anzuschliefen — dabei fithlst du dich privat
und beruflich doch pudelwohl. Hast du keine Angst da-
vor, am Ende falschzuliegen und die Gemeinschaft wieder
zu verlassen? Hast du keine Angst vorm Scheitern?« Oft
haben mir Studierende diese Frage gestellt, als ich meine
Arbeit an der Universitit beendete und alle Zelte hinter
mir abbrach, um in die Ordensgemeinschaft der Salvatori-
anerinnen einzutreten.

Diese Fragen hallten in mir nach wie ein Echo meiner
eigenen Angste. Und sie verstirkten sie noch! »Wias ist«,
so wisperte eine Stimme in mir, »wenn du im Lauf der
Zeit feststellen musst, dass das Leben als Ordensfrau nicht
zu dir passt? Dann kannst du deine Sachen packen und
musst irgendwo wieder von vorne anfangen. Und auch
das spottisch mitleidige Lacheln jener ertragen, die es im-
mer schon besser wussten. Willst du dieses Risiko wirk-
lich eingehen?« Eine andere Stimme malte mir in schons-
ten Farben aus, in welch guten Bahnen mein Leben seit
geraumer Zeit verlief. Und in der Tat: Ich hatte eine he-
rausfordernde Arbeitsstelle, die meinen Begabungen und
Interessen entsprach. Ich fithlte mich in meinem Freun-
deskreis zu Hause, unternahm viel, hatte eine schone
Wohnung und fiihrte ein Leben in grofler Freiheit. Ein
gliickliches Leben! Jetzt all das aufgeben fiir einen Auf-
bruch, von dem ich nicht sicher wusste, wohin er mich
fihrt? Bin ich verriicke?!?

Vor allem aber saff mir die Angst im Nacken, wie grof§
mein Schmerz sein wiirde, wenn mein lang gehegter Le-
benstraum sich als Seifenblase erweisen sollte. Was, wenn
alles zerplatzt und nur Leere tibrig bleibt? Ja, was dann? —
Ich konnte darauf keine Antwort geben.
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Natirlich: Was im Vorfeld einer solch weitreichenden
Entscheidung in Blick zu nehmen war, hatte ich geklirt.
Und ich kannte mich gut genug, um zu wissen, dass es
viele Griinde gab, diesen Aufbruch zu wagen. Doch den
Ausschlag gab etwas anderes. Ich wusste: Wenn ich jetzt
nicht auf mein Herz hore und mich auf den Weg mache,
dann werde ich mich in einigen Jahren mit der Frage he-
rumschlagen, ob ich nicht eine Chance verpasst habe und
an einer besseren Moglichkeit meines Lebens vorbeilebe —
an einer Moglichkeit, die unwiderruflich voriibergegan-
gen ist. Ob ich nicht hinter dem zuriickgeblieben bin, wo-
fur ich eigentlich stehen und wie ich leben will. Und mit
diesem nagenden Zweifel wollte ich nicht leben! Ich wag-
te den Aufbruch ins Unbekannte.

Den Mutigen winkt das Leben

Im Alltag aller Menschen gibt es zahlreiche Momente, die
zur Mutprobe werden. Einige Beispiele: Da wagt ein Stu-
dent, in einem Seminar eine Frage zu stellen, auch wenn er
sich dadurch die Blofe gibt, das Ganze nicht richtig ver-
standen zu haben. Da reduziert eine Frau ihren Stellen-
umfang, um mehr Zeit fir sich und ihren Partner zu ha-
ben. Da mochte ein Pensionir gerne einen Tanzkurs
besuchen, aber seine Furcht, eine blode Figur zu machen,
halt ithn davon ab.

Mut beginnt nicht erst bei nobelpreisverdichtigen
Grof3taten (die ohnehin hochst selten vorkommen). Sein
eigentliches Revier ist der konkrete Alltag!

Egal, ob wir eine weitreichende Entscheidung treffen,
jemandem unsere Liebe eingestehen, in einer Konferenz
eine unkonventionelle Idee prisentieren oder einen
schwer kranken Menschen besuchen — in all diesen Situa-
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tionen sind wir mutig. Denn ob die Entscheidung sich als
richtig erweist oder alles eine ganz andere Wendung
nimmt. Ob unsere Liebe erwidert wird oder im Leeren
verhallt. Ob unsere Idee vom Team aufgegriffen oder be-
lichelt wird. Ob der Besuch bei einem Schwerkranken
uns tiberfordert oder bereichert — all das entzieht sich un-
serer Kontrolle und ist ein Geschehen mit offenem Aus-
gang.

Daher braucht es in diesen Augenblicken Mut. Mutig
sein bedeutet: Wir bringen uns selbst ins Spiel. Wir ma-
chen uns emotional beriihrbar; wir lassen uns auf etwas
ein, dessen Ausgang ungewiss ist. Und wir gehen damit
zugleich das Risiko ein, enttiuscht oder verletzt zu wer-
den.

Und das bedeutet auch: In dem Mafl, in dem wir uns ins
Leben hineinwerfen, riskieren wir, dass wir uns Schram-
men und blaue Flecken holen. In dem Maf3, in dem wir auf
der Bildfliche des Lebens auftauchen, anstatt unter dem
Radarschirm zu fliegen, laufen wir Gefahr, dass wir ver-
letzt werden. Und dies dngstigt — denn niemand will ver-
wundet werden!

In meinem Leben nimmt das Thema Mut einen hohen
Stellenwert ein. Mal wiinsche ich mir mehr Einsatzfreude
und bete darum. Mal halten meine Bedenken und Angste
mich im Griff. Etwa wenn ich vor einer wichtigen Ent-
scheidung stehe. Oder wenn ich mit meiner Meinung hin-
term Berg halte, weil sie vermutlich nicht gut ankommen
wiirde. Und ebenso gibt es Situationen, in denen mich
eine dankbare Zufriedenheit erfillt, weil ich mich mutig
zu mir und meinen Uberzeugungen bekannt habe. Allein
dies schmeckt nach echtem Leben!

Mein Streben nach Mut halte ich fir nichts Auflerge-
wohnliches. Im Gegenteil: Jede und jeder will mutig sein!
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Und dies aus gutem Grund. Denn nichts hinterldsst einen
schaleren Nachgeschmack als der Eindruck: Ich bleibe
Zuschauerin im eigenen Leben und lasse es auf diese Weise
an mir voriiberziehen — weil ich mutlos bin. Ich lasse mich
auf dem Beifahrersitz durch mein Leben kutschieren —
wihrend andere die Richtung vorgeben. Der Wunsch
nach Sicherheit oder das dngstliche Schielen, was andere
von einem denken, lihmen.

Vor allem aber 1st Mut so bedeutsam, weil er uns die
Tir zum Leben 6ffnet! Das beginnt bereits beim Laufen-
lernen: Es fasziniert mich immer wieder, mit welcher Be-
harrlichkeit Kinder dies tiben. Bis zu dem Tag, an dem sie
alleine ihre ersten Schritte gehen konnen, sind sie zigfach
hingefallen, und manche Pflaster zierten ihre Hinde, Knie
und Ellenbogen. Mit ihrer Bereitschaft, zu stiirzen und
sich wehzutun, erschliefien sie sich einen neuen Lebensra-
dius. Ahnlich verhilt es sich in allen anderen Augenbli-
cken, in denen uns das Leben lockt: Fassen wir den Mut,
nicht auf Nummer sicher zu gehen, sondern Neues zu
wagen und uns einzubringen, dann kénnen wir das Gliick
eines couragierten Lebens erfahren.

Dieses Buch handelt vom Gliick, das darin liegt, beherzt
zu leben. Es handelt von der Kunst, mutig zu sein — eine
Kunst, die den Mut zur Verletzbarkeit in sich einschlief3t.
Und es handelt von der Angst, die uns vor Leichtsinn und
Tollkithnheit warnt und uns schiitzt — die uns aber auch
am Leben hindern kann. Ja, die das Leben zu zerstoren
vermag.
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Wenn das Leben dich zum Tanz auffordert

»Hast du keine Angst davor, zu scheitern?«, fragten mich
die Studierenden bei meinem Abschied von der Universi-
tat. Mir war bei meinem Aufbruch vor vielem bange. Zum
Beispiel davor, dass ich mich in der Ordensgemeinschaft
nicht heimisch fithlen wiirde, oder dass mir der Lebens-
rahmen auf Dauer zu eng wird und die Luft abschniirt.
Aber ich hatte nicht die Befiirchtung zu scheitern. Den
Aufbruch gar nicht erst zu wagen, das hitte fiir mich nach
Kapitulation und Scheitern geschmeckt.

Wir haben jeden Augenblick neu die Wahl: Wir konnen
am Ufer sitzen bleiben oder uns mit unserem Lebensschiff
aufs Wasser hinauswagen. Nattirlich lockt das sichere
Ufer. Denn dort haben wir festen Boden unter den Fiiflen.
Wir vermeiden das Risiko, zu kentern oder uns zu verlet-
zen. Vor allem aber konnten wir uns am Ufer weiterhin
hingebungsvoll der Aufgabe widmen, die Sicherheitsstan-
dards unseres Bootes zu perfektionieren. Denn schlief3-
lich wollen wir ja eines Tages hinausrudern! Doch das Fa-
tale ist: Wer auf ein »Rundum-sorglos-Paket« spekuliert,
wartet auf den Sankt-Nimmerleins-Tag!

Woher den Mut nehmen, sich aufs Wasser zu wagen,
wenn einem die Angst im Nacken sitzt? Der blofle Ap-
pell, mutiger zu sein, verhallt wirkungslos. Und dariiber
hinaus vermittelt er den Eindruck, dass man mit seinen
Gefiihlen nicht ernst genommen wird.

Beherzt leben konnen wir in jenem MafS, in dem wir
unsere Angst wahrnehmen, verletzt zu werden. Wenn wir
uns dieser Angst stellen, #nd wenn wir ihr nicht die Deu-
tungshoheit tiber unser Leben geben. Thr nicht das letzte
Wort tberlassen. Kurz gesagt: Mut ist, wenn anderes
wichtiger wird als unsere Angst! Wer mutig seine Angst
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durchwatet, wird die Erfahrung machen: Ich spiire Le-
bendigkeit, wenn ich mich ins Tiefe wage und dem Strom
des Lebens iiberlasse. Solche Erfahrungen stirken wiede-
rum das Vertrauen hinauszupaddeln. Gerade an einem
Tag, der Angst macht. Es ist das Leben selbst, das fragt:
Bist du mit an Bord?

2. Stolperstein: Sicherheitsstreben

Seit jeher traumt die Menschheit davon, unverwundbar
zu sein. Zahlreiche Mythen und Mirchen aus uralter Zeit,
aber auch Science-Fiction-Filme erzihlen von Sieger-
typen und unschlagbaren Helden. Doch es bleibt nicht bei
diesem Traum. Immer schon unternehmen die Menschen
grofite Anstrengungen, um Stamm, Sippe, Gesellschaft
und das eigene Leben zu schiitzen. Heute kennzeichnet
der Megatrend Sicherheit unsere Welt: vorgeburtliches
Screening, um jedes Risiko auszuschliefen; in Windeln
eingebaute Chips, um per Smartphone Ausscheidung und
Herzschlag des Siuglings zu kontrollieren; Banken, die
dem Kind schon den Finanzierungsplan fiir die Altersvor-
sorge in die Wiege legen. Eine boomende Versicherungs-
branche, die uns fiir jeden Ernstfall des Lebens abzusi-
chern verspricht.

Doch das Dasein ist von mehr Ungewissheiten und
Chaos durchsetzt, als wir uns eingestehen wollen. Bereits
Kleinigkeiten konfrontieren einen damit, dass man nicht
alles in der Hand hat: ein verregneter Urlaub trotz der im
Katalog versprochenen »Insel des ewigen Friihlings« oder
ein nerviger Kollege, mit dem man sich ab jetzt das Biiro
teilen muss. Eigene Launen, die einen bisweilen vor sich
hertreiben, oder die Schlaflosigkeit, welche den Alltag in
eine einzige Anstrengung verwandelt. Niemand ist davor
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geschiitzt, dass Plane und Gewohnheiten im Handumdre-
hen zunichtegemacht werden. Bése Uberraschungen kén-
nen Uber einen hereinbrechen — etwa der Verlust des Ar-
beitsplatzes, die bittere Erfahrung, hintergangen zu wer-
den, oder der Unfall einer uns nahestehenden Person.

All dies zeigt: Ungeachtet aller Vorsichtsmafinahmen
lasst sich korperliche und seelische Verwundbarkeit nicht
ausschalten wie ein fehlerhaftes Programm. Sie ist und
bleibt in unser Leben eingeschrieben. Ja, sie gehort sogar
zur Mitte unserer Existenz. Ob es uns passt oder nicht:
Absolute Sicherheit erweist sich als eine Illusion!

Zentralverriegelung Angst

Das Streben nach Sicherheit wirkt sich oft verhingnisvoll
aus. Denn wann ist sicher eigentlich sicher genug?!? Ge-
niigt ein weiteres Schloss gegen findige Einbrecher? Oder
wire nicht doch eine zusitzliche Alarmanlage angesagt?
Reicht es, eine Schneeballschlacht auf dem Schulhof zu
verbieten, oder birgt nicht jedes Kinderspiel potenzielle
Gefahren? — Einer Rundumsicherheit kann man sich
bestenfalls nur annihern. Selbst die hochste Lebensver-
sicherung kann an der Tatsache nichts dndern, dass, statis-
tisch gesehen, die Sterblichkeit der Menschen gegen hun-
dert Prozent tendiert.

Auf gesellschaftlicher Ebene fiihrt der Megatrend Si-
cherheit in manche Sackgassen und kann unsere Freiheit
und Demokratie gefihrden, dazu mehr im Kapitel sieben.
Auf der individuellen Ebene behindert er Wachstum und
Entfaltung. Etwa wenn ich nur das tue, was ich bereits gut
kann, und von allem anderen die Finger lasse, um mir
nicht die Pfoten zu verbrennen. Dann lerne ich keine neue
Sprache, um mir nicht die Blofle zu geben, wie ein Finft-
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klissler rumzustammeln. Andere fithren das Leben eines
einsamen Wolfs. Um auf Nummer sicher zu gehen, lassen
sie niemanden an sich heran. Oder sie gonnen sich erst
dann Ruhe, wenn alle Aufgaben perfekt erledigt sind. Jede
noch so kleine Schwiche muss ausradiert werden, um kei-
ne Angriffsflache zu bieten.

Ob Sie diese oder andere Sicherheitsmafinahmen aus
Threm Leben kennen? Dann sind Thnen vielleicht auch de-
ren fatale Nebenwirkungen vertraut. Die inneren und du-
feren Mauern, die uns schiitzen sollen, schliefSen uns zu-
gleich ein! Sie verwandeln sich in ein Gefangnis.

Wer die »Zentralverriegelung Angst« dauerhaft akti-
viert, schiebt allen tieferen Beziehungen einen Riegel vor.
Derjenige, der sich einen wehrhaften Panzer aus Stirke
und Uberlegenheit zulegt, kann zweifelsohne nicht mehr
so leicht getroffen werden. Aber den kann auch nichts
oder niemand mehr bertihren. Und wer in einer Ristung
steckt, kann niemanden umarmen.

Wenn wir Verwundbarkeit gegen Sicherheit eintau-
schen wollen, zahlen wir dafiir einen hohen Pre:is. Gehen
wir auf Sicherheitsabstand zu allem und jedem, dann le-
ben wir nicht mehr in Tuchfiihlung mit uns selbst und mit
anderen. Viele Signale des Lebens vermogen uns nicht
mehr zu erreichen. Schon bald werden sich Empfindun-
gen einstellen wie: Mein Tag fiihlt sich grau, kalt und leer
an. Ich bekomme keinen Draht mehr zu meiner Umge-
bung. Nichts spricht mich an, und ich komme mir véllig
uberfliissig vor. Langeweile und Traurigkeit, Furcht oder
Groll machen sich breit. Todsicher.
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Wer nichts riskiert, hat schon verloren

Natiirlich, wir schulden es unserer Verletzbarkeit und
Selbstachtung, dass wir uns schiitzen! Aber ebenso gilt: Wir
finden nur ins echte Leben hinein, wenn wir etwas wagen!

Nicht allein bei den ersten Gehversuchen braucht es
Mut. Auch wenn wir den Kinderschuhen lingst entwach-
sen sind und als Erwachsene durchs Leben gehen, bleibt
das Risiko bestehen, dass wir stolpern und stiirzen. Unser
Dasein bringt Verwundbarkeit mit sich — ob wir wollen
oder nicht. Wir haben allerdings die Wahl, wie wir mat
unserer Verletzlichkeit umgehen wollen! Wir stehen vor
der Entscheidung, ob wir unser Leben vorbeugend ein-
wattieren, um nirgendwo anzuecken. Ob wir unsere Be-
rithrbarkeit beminteln, indem wir ein cool-distanziertes
Gehabe pflegen oder uns mit Wissen und Macht briisten,
um andere auf Abstand zu halten. Oder ob wir bereit sind,
unsere Verletzbarkeit zuzulassen.

An dieser Stelle mochte ich betonen, dass wir Menschen
im Allgemeinen einen solchen Freiheitsspielraum haben,
mit unserer Verletzbarkeit umzugehen. Dieser kann wei-
ter oder enger ausgepragt sein. Doch es gibt auch Perso-
nen, fiir die jeder Regentropfen wie ein Peitschenhieb
wirkt. Solche hochsensiblen Menschen mit ihrer spezifi-
schen Begabung und Not miissen sich in besonderer Weise
schiitzen — etwa indem sie geniigend Ruhepausen in den
Alltag einplanen. Andere kdnnen aufgrund traumatischer
Erfahrungen nur sehr eingeschrinkt oder gar nicht mit ih-
rer Verletzlichkeit aktiv umgehen. Sie erleben sich als aus-
geliefert. In solchen Situationen kann eine Therapie hel-
fen, mehr Boden unter die Fiifle zu bekommen und eine
neue Freiheit zu gewinnen.

Doch ob der eigene Spielraum grofier oder geringer aus-

fallen mag — unabhingig davon hat C. G. Jung, Schweizer
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Psychiater und Begriinder der analytischen Psychologie,
betont: Es gibt viele unnotige Leiden, weil wir uns weigern,
das »berechtigte Leiden« zuzulassen, das unser Menschsein
mit sich bringt. Denn wenn wir uns gegentiber dem unver-
meidbaren Schmerz abschotten, fihrt dies auf lange Sicht
zu viel groflerem Schmerz.

In vielen Beratungsgesprichen finde ich diesen Zusam-
menhang bestitigt. Eindriicklich etwa jener erfolgreiche,
vor Kraft strotzende Mann, der am Ende einer spirituellen
Schweigewoche mit belegter Stimme erzahlt: »Ich habe
erkannt, dass ich all die Jahre Angst vor meiner Verletz-
lichkeit hatte. Ohne dass ich es bemerkt habe, war ich
standig auf der Flucht vor ihr. So habe ich dauernd ver-
sucht zu gefallen und niemanden wirklich an mich heran-
gelassen. Ich habe nicht gewagt zu lieben.« In seinem Ver-
such, sich gegen Schmerz und Enttiuschung abzuschot-
ten, hatte dieser Mann ungewollt auch den heif} ersehnten
Gefiihlen von Geborgenheit und Liebe einen Riegel vor-
geschoben. Das zu spiiren tat weh!

Um nicht verletzt zu werden, legt es sich nahe, Schutz-
mauern um sich herum zu errichten. Doch wer sich nicht
traut, das Gehiuse seines auf Sicherheit bedachten Ich zu
verlassen, bleibt mit sich allein. Wem der Mut fehlt, sich
ins Spiel zu bringen, sich auf Ungewisses einzulassen und
emotional zu 6ffnen, verbaut sich den Zugang zu einem
sinnerfiillten Leben. Wer nicht riskiert, sich verletzbar zu
machen, hat in der Tat verloren!

Hier deutet sich eine Einsicht an, die im Verlauf des Bu-
ches konkret entfaltet wird: Die menschliche Verwund-
barkeit bildet das Einfallstor fiir Schmerz und Leid. Da-
her gilt es, uns zu schiitzen. Und es ist wichtig, dass wir
auch andere schiitzen — insbesondere jene, die sehr ver-
letzbar sind. Eine andere Facette ist jedoch weitgehend
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unbekannt: Unserer Verletzlichkeit wohnt eine humane
Kraft inne. Bertihrbarkeit und damit auch die Risiko-
bereitschaft, schmerzlich enttiuscht zu werden, stehen am
Ursprung unserer vitalsten Erfahrungen! Dies gilt auch
fir das ersehnte Gefiihl der Freude.

3. Sich ungetriibt freuen

Sich vorbehaltlos zu freuen fallt manchmal nicht leicht.
Eine Studentin berichtet: »Ich fahre leidenschaftlich gerne
Mountainbike, besonders am frithen Morgen, wenn alles
noch ganz still ist. Wenn ich dann oben auf dem Berg an-
komme, raubt mir der Blick in die Weite manchmal den
Atem, so schon ist es. Doch dann passiert etwas, mit dem
ich nicht klarkomme: Wie aus dem Nichts zieht sich in
mir etwas schmerzhaft zusammen, ich werde unruhig,
und meine Freude ist wie weggeblasen.«

Oft erzahlen Eltern, dass sich ihnen gerade in jenen
Momenten Ungliicksfantasien aufdringen, in denen sie
von einer tiefen Freude tiber ithre Kinder erfasst werden.
Ein junger Vater: »Ich stehe am Bett meiner schlafenden
Tochter und lausche ihrem ruhigen Atem. Liebe durchflu-
tet mich. Dankbarkeit und Gliick. Doch plétzlich durch-
zuckt mich der Schreck, dass ihr etwas Fiirchterliches zu-
stofSen konnte: ein Ubergriff auf dem Schulweg, ein Un-
fall. Und ich spiele gedanklich den Anruf der Polizei
durch ...«

Kopfkino als Freudenkiller

Es ist merkwiirdig: Einerseits sehnen sich alle Menschen
nach Freude. Andererseits melden sich gerade in Momen-
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ten groflen Gliicks hiufig Befirchtungen zu Wort und
schmilern die Begeisterung. Sind auch Sie schon einmal
dariiber gestolpert, dass Thr Hirn in Augenblicken puren
Gliicks wie von selbst Ungliicksszenarien vor Threm geis-
tigen Auge ablaufen lisst und dadurch Thre Freude min-
dert? Mir passiert dies regelmifiig. Wenn mir als Jugendli-
che dieses Kopfkino bewusst wurde, habe ich es als
peinliche Dummbheit abgetan. Und ich habe niemandem
davon erzihlt, denn ich dachte, dass ich bestimmt die Ein-
zige sel, die so komisches Zeug denkt. Was fiir eine Ent-
lastung, als ich mitbekommen habe, dass ich mit meinen
Katastrophenfantasien nicht allein dastehe, sondern dass
die meisten so etwas kennen. Vor allem aber ging mir et-
was auf, als ich mir die Frage stellte: Was geschieht da ei-
gentlich? Und woher in aller Welt kommt das?

In Augenblicken grofler Freude meldet sich oft auch
unsere Verletzbarkeit zu Wort. In Momenten echten
Gliicks, in denen einfach alles passt, erleben wir die Zer-
brechlichkeit vielleicht umso deutlicher: Ich kann diesen
Moment — das ausgelassene Lachen mit meinem Partner,
das gute Gesprich, den vertrauten Klang einer Lieblings-
melodie — nicht festhalten. Die Menschen, die mir viel be-
deuten, sind zerbrechlich und verginglich. Wie alles, was
ich aufgebaut habe. Und wie ich selbst. Mit einem Schlag
kann mir alles genommen werden.

Es ist also die Angst vor der Verletzlichkeit, die dazu
fiibrt, dass wir unserem Gliick nicht tranen. Wir firchten,
dass die Freude bald der Enttiuschung weichen wird.
Oder noch schlimmer: dass sie das Ungliick magisch an-
zieht.
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Sich selbst ein Bein stellen

Bei genauerem Hinsehen zeigt sich somit: Die Ungliicks-
fantasien, die sich in Momenten grofler Freude manchmal
wie von selbst einstellen, wollen uns vor unserer Ver-
wundbarkeit schiitzen. Wir versuchen, dem Unglick
mental zuvorzukommen: Um nicht aus heiterem Himmel
blitzartig vom Schmerz getroffen zu werden, triiben wir
die Freude durch finstere Fantasien vorsorglich ein. Um
nicht kalt erwischt zu werden, kiithlen wir die Freude si-
cherheitshalber ab — in der Hoffnung, dadurch mit einem
moglichen Umschwung besser zurechtzukommen. Und
je mehr wir uns auf Schlimmes gefasst machen, umso we-
niger werden wir aus der Fassung geraten, wenn dieses
tatsachlich eintreten sollte.

Doch mit diesem — meist unbewussten — Selbstschutz
stellen wir uns in mehrfacher Hinsicht selbst ein Bein. Ers-
tens: Wenn wir unsere Freude schmilern, bereiten wir uns
gerade nicht auf Verluste oder Enttduschungen vor, son-
dern schwichen unsere Lebenskraft. Zweitens: Wer sich
bevorzugt den moglichen Super-GAU ausmalt, vergillt
sich nicht nur das Gliick des Augenblicks, sondern quilt
sich bereits hier und jetzt. Dies ist an sich schon wenig
sinnvoll. Die meisten Befiirchtungen entpuppen sich darii-
ber hinaus im Nachhinein oft auch noch als pure Hirnge-
spinste. Und schliefSlich: Wenn tatsichlich etwas Beftirchte-
tes passieren sollte, dann schmerzt es, die gliicklichen Mo-
mente, die nun unwiederbringlich voriibergegangen sind,
nicht in vollen Ziigen genossen zu haben.

In diese Richtung geht die Erzihlung eines Mannes:
»Mein Lebensmotto lautete bislang: Mach dich auf das
Schlimmste gefasst! Denn wenn es eintrifft, bist du vorbe-
reitet und kommst leichter damit klar. Und wenn es aus-
bleibt, umso besser. Dann bist du angenehm tberrascht.

23



Doch es kam ganz anders: Vor einem Jahr ist meine Frau
bei einer gemeinsamen Radtour durch die Alpen von einem
Motorrad erfasst und getétet worden. Natiirlich war ich in
keinster Weise auf diesen Schock vorbereitet. Vor allem
aber trauerte ich um all die wunderbaren gemeinsamen Au-
genblicke, die ich die ganze Zeit nur so halbherzig genossen
hatte.«

Freude: schoner Gotterfunken

Ob Sie jemanden tiber alle Mafe lieben, in eine Musik ein-
tauchen oder sich in anderer Weise einfach der Freude hin-
geben — in all diesen Momenten lassen Sie sich zugleich auf
Thre Verletzlichkeit ein. Denn Sie haben diesen Augenblick
nicht in der Hand! Daher geht Freude oft damit einher,
dass sie ein inneres Zittern auslost, und manchmal iiber-
lauft einen dann sogar eine Ginsehaut. Dieses spontane
Fiihlen lasst sich kaum beeinflussen. Doch die alles ent-
scheidende Weichenstellung liegt ohnehin woanders: nim-
lich darin, wie wir diesen Schauder deuter und mit thm
umgehen.

Wie deuten Sie das innere Beben, das in Augenblicken der
Freude manchmal wie ein Echo mitschwingt? Vielleicht
flistert in solchen Momenten eine misstrauische Stimme in
Thnen: »Das ist doch viel zu schon, um wahr zu sein!« (Wa-
rum eigentlich?) Moglicherweise interpretieren Sie den
Schauder als einen Warnschuss, der Sie einschiichtert: »Das
ist nicht das wahre Leben! Warte nur ab, das dicke Ende
kommt bestimmt!« Vielleicht begreifen Sie ihn aber auch als
einen Hinweis, dankbar zu sein: fiir den faszinierenden
Blick in die Weite, wenn Sie auf dem Berggipfel stehen, und
fir die Kraft Thres Korpers. Fiir den Menschen an Threr Sei-
te oder einfach fiir den gegenwirtigen Augenblick.
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Es konnte gut sein, dass sich in Thnen — manchmal je nach
Tagesverfassung — verschiedene dieser Stimmen zu Wort
melden. Dies braucht Sie nicht zu beunruhigen, denn so
geht es den meisten. Vor allem aber gilt: Es liegt eine grofle
Chance darin, wenn einem diese verschiedenen Stimmen
bewusst werden. Denn nun kann man sich fragen: Wem
will ich in diesem Augenblick (mehr) Glauben schenken:
meiner Furcht, die mir das Heute stiehlt, indem sie mich
das Morgen firchten lehrt? Meinem Argwohn, der mir
zuraunt, dass das Leben immer wieder ein mieser Verriter
ist und man dem wunderbaren Augenblick nicht trauen
kann? Oder meiner Dankbarkeit, dass sich mir hier und
jetzt das Leben in seiner Schonheit zeigt? Dass es sich mir
in einer unerwarteten Fiille schenkt?

Im Lauf der Jahre haben sich fiir mich einige personliche
Leitsitze herauskristallisiert, an denen ich mich orientie-
ren will. Einer davon lautet: Ich will meinem Vertrauen
mebr Glauben schenken als meiner Angst. Das gelingt un-
terschiedlich gut, und ich muss immer noch lernen, mit
diesem Wechselbad der Gefiihle niichtern zu rechnen. Vor
allem aber weifl ich: Jeder Tag bietet unzihlige Gelegen-
heiten, im Vertrauen zu wachsen und mich nicht von
Angst einschniiren zu lassen. In Situationen wie den gera-
de beschriebenen kann das bedeuten: Ich male mir die
moglichen Probleme und Unfille nicht in allen Farben
aus, sondern richte meine Aufmerksamkeit auf das Hier
und Jetzt. Wenn Freude in mir aufsteigt #nd zugleich Ver-
lustingste mir diese madigmachen wollen, dann versuche
ich, meinem Kleinmut keine Deutungshoheit tiber mein
Leben zu geben. Und ich iiberlasse mich der Freude im
Vertrauen darauf, dass diese einen guten Grund hat.

An dieser Stelle wird verstindlich, warum empirische
Untersuchungen zeigen, dass viele Menschen Freude und
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Dankbarkeit auch als eine spirituelle Erfahrung beschrei-
ben. Sie vertrauen sowohl auf die Verbundenheit mit an-
deren als auch mit einer hoheren positiven Kraft, die sie
ubersteigt. In der judisch-christlichen Tradition, in der ich
beheimatet bin, driickt sich dieses Vertrauen in der Hoff-
nung aus, dass sich die ganze Welt einem schopferischen
gottlichen Geheimnis verdankt. Und dass es gut ist, ein
Teil dieser Welt zu sein.

Wegweiser zur Freude

Wie konnen wir in unserem Alltag der Freude (mehr)
Raum geben? Und falls uns diese zeitgleich unsere Zer-
brechlichkeit in Erinnerung ruft: Was hilft, sich dennoch
dem Strom der Freude zu iiberlassen? Drei Anregungen:

Der Charme des Unscheinbaren

Freude entsteht in ganz gewohnlichen Augenblicken. Na-
turlich werfen Hohepunkte ein besonderes Licht auf un-
ser Leben. Aber wer seine Aufmerksamkeit nur auf diese
auflergewohnlichen Momente richtet, verpasst die lichten
Seiten des Alltiglichen. Und gerade die kleinen Freuden
bringen Glanz ins Leben.

Das wird besonders spiirbar, wenn wir nach einer
schweren Krankheit wieder auf die Beine kommen oder
ein geliebter Mensch bei einem Unfall einigermafien heil
davongekommen ist. Nach solchen Erfahrungen gewin-
nen unscheinbare Ereignisse oft eine grofle Bedeutung:
der Duft frisch gebrithten Kaffees, ein gemeinsamer Ki-
nobesuch, ein anregendes Buch, wirmende Sonnenstrah-
len im Gesicht ...
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Ich personlich beschiftige mich gedanklich jedoch mit
Vorliebe mit den Problemzonen — sei es im Blick auf den
Korper; sei es, wenn es in der Arbeit nicht so gut lauft
oder sich privat Schwierigkeiten auftiirmen ... Dieser Ne-
gativfokus hat viele, durchaus auch sinnvolle Griinde. Das
Problem liegt in der Einseitigkeit, und hier hilft ein be-
wusstes Gegensteuern. Etwa: Statt stindig dariiber nach-
zudenken, was wir an uns und unserem Umfeld »reparie-
ren« wollen, konnen wir uns taglich einfach einen Moment
Zeit génnen, um das zu bewundern, was keiner Reparatur
bedarf.

Es muss nichts Auflergewdhnliches geschehen, um ein-
fach stehen zu bleiben und den Duft einer Rose zu genie-
en. Es braucht nur einen Moment ungeteilter Aufmerk-
samkeit fiir das, was am Wegesrand bliitht. Und mitten im
Alltagsgetriebe kann uns ein freundlicher Blick erreichen —
wenn wir dafiir wach und bertihrbar sind.

In regelmifligen Abstinden richte ich meine Aufmerk-
samkeit bewusst auf meinen Korper. Denn schlicht gesagt,
hat er einen undankbaren Job. Meistens wird der Korper
nimlich erst dann zum Thema, wenn er nicht so funktio-
niert, wie er soll. Doch was er einem tagtiglich ermog-
licht, fillt weitgehend unter den Tisch. Dabei ist das Wun-
der unserer normalen Existenz weit mehr, als wir tiber-
haupt fassen konnen! Standig sendet unser Korper diverse
Signale und reguliert auf diese Weise sein Gleichgewicht.
Das wenigste davon dringt ins Bewusstsein. Und das ist
ein Segen! Stellen Sie sich einmal vor, dass Sie selbst dafiir
Sorge tragen missten, dass Thr Herz regelmifiig schligt
oder dass Sie Thre Zellen mit geniigend Sauerstoff versor-
gen ... Um mich personlich sihe es in diesem Fall sehr
schlecht aus, allein wenn ich daran denke, wie oft ich ver-
gesse, wo ich mein Handy oder meine Schliissel hingelegt

habe.
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Folgende Ubung kann die Sensibilitit fiir den eigenen
Korper vertiefen:

Ich suche einen ruhigen Ort auf und setze mich bequem
hin. Nun fithre ich mir vor Augen, wie mein Korper ohne
mein aktives Zutun permanent hochst komplexe Vorgin-
ge vollzieht. Etwa die Atmung, den Pulsschlag oder die
Verdauung. Ich kann mir die Selbstheilungsmechanismen
meines Korpers vor Augen fithren: Dass er Wunden hei-
len oder gebrochene Knochen wieder zusammenwachsen
lasst. Und ich kann mir vergegenwirtigen, was mir meine
Augen, Ohren, meine Hinde und Beine, mein Tast- und
Geschmackssinn alles ermoglichen.

Vielleicht komme ich ins Staunen tiber das, was mein
Korper so tagtiglich leistet ... Moglicherweise steigt
Dankbarkeit in mir auf ...

Das beste Wort

Selbst wenn folgende Geschichte erfunden sein sollte,
lohnt es sich, sie hier noch einmal zu erzihlen: Der ameri-
kanische Journalist Hunter S. Thompson ist berithmt fiir
ungewohnliche Recherchen. Um einen authentischen Be-
richt iber die »Hell’s Angels« zu schreiben, verbrachte er
ein ganzes Jahr mit den Rockern. Seine Honorarforde-
rung: zwolf Dollar pro Wort. Als dies bekannt wurde,
schickten thm Studenten aus Spafl einmal zwolf Dollar.
Dafiir solle er ihnen sein bestes Wort zukommen lassen.
Es kam postwendend: »Danke!«

Und wie lautet Thr bestes Wort?

Als Jugendliche habe ich das Gedicht »Wiinschelrute«
von Joseph von Eichendorff auswendig gelernt. Es be-
ginnt so: »Schlift ein Lied in allen Dingen, die da triumen
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fort und fort, und die Welt hebt an zu singen, triffst du
nur das Zauberwort.«

Oft habe ich tiber das Zauberwort nachgedacht, das die
Welt zum Singen bringt. Und ich war tiberrascht, als mir
vor einiger Zeit ein Tagebucheintrag von Franz Kafka in
die Hinde fiel, der eine dhnliche Uberzeugung zum Aus-
druck bringt.

Kafka notiert: »Es ist sehr gut denkbar, dass die Herr-
lichkeit des Lebens um jeden und immer in ihrer ganzen
Fille bereitliegt, aber verhingt, in der Tiefe, unsichtbar,
sehr weit. Aber sie liegt dort, nicht feindselig, nicht wider-
willig, nicht taub. Ruft man sie mit dem richtigen Wort,
beim richtigen Namen, dann kommt sie. Das ist das We-
sen der Zauberei, die nicht schafft, sondern ruft.«?

Im Leben jeder Person gibt es Augenblicke, in denen sie
etwas unwahrscheinlich anriihrt. Intensive Momente, in
denen man spiirt, was das Leben in seiner Tiefe bedeutet.
Worauf es ankommt. Und dass alles irgendwie in Ord-
nung ist. Vielleicht ist es die Geburt eines Kindes. Das
Rauschen des Windes. Der Augenblick, in dem es still
wird in einem, wirklich still ...

Dankbarkeit erscheint mir als ein Wort, das diese ver-
borgene »Herrlichkeit des Lebens« beim Namen ruft.
Denn sie weckt die Erinnerung an etwas, was sonst ver-
gessen wiirde. Sie bringt ans Licht, was ohne sie nicht
sichtbar wire: Jene Augenblicke, in denen die Schonheit
des Lebens aufleuchtet. Dankbarkeit bewirkt, dass wir
den Tag spontan, hier und jetzt — noch vor dem Abend! -
loben kénnen.

Glaube ldsst tief blicken

Die christliche Tradition ist davon tberzeugt, dass alle
Menschen spirituell begabt sind. Und dass jeder — viel-
leicht auch nur eine Sternschnuppe lang — erahnen kann:
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Ich bin aufgehoben in einem groflen Zusammenhang, der
mich und alles von innen her trigt. Ein Zusammenhang,
der Liebe heifit. Die Bibel driickt dies mit den Worten aus:
In Gott leben wir, bewegen wir uns und sind wir. (vgl.
Apostelgeschichte 17,28)

Der Glaube vermag uns die Augen zu 6ffnen fiir dieses
gortliche Milien, in dem wir uns immer schon bewegen. Er
wirkt wie eine 3-D-Brille, die uns die Tiefendimension
des Lebens erschliefen kann. Und spirituelle Ubungen
gleichen Sehhilfen, damit wir prisent und wach werden
fur die »Herrlichkeit des Lebens«, die jederzeit und fiir
jeden in ihrer ganzen Fiille bereitliegt.

Manchmal haben Christen versucht, an den zerbrechlichen
und wunden Stellen des Lebens Gott als »glatte Losung«
zu prisentieren. Nach dem Motto: »Wenn du nur richtig
glaubst, ist das alles kein Problem.« Theologisch betrachtet,
greift dies natiirlich zu kurz. Aber ich will noch auf etwas
anderes hinaus: Das Vertrautmachen mit dem gottlichen
Geheimnis darf nicht primir an den wunden Punkten des
Lebens ansetzen. Dietrich Bonhoeffer betont in seinen Ta-
gebuchaufzeichnungen aus der Haft, Gott vor allem auch
in der Erfahrung der Fiille und Lebendigkeit zu suchen. Er
schreibt: »Ich mochte von Gott nicht an den Grenzen, son-
dern in der Mitte, nicht in den Schwichen, sondern in der
Kraft, nicht also bei Tod und Schuld, sondern im Leben
und im Guten des Menschen sprechen.«?

Selbstverstindlich halten wir nach einem rettenden
Ufer Ausschau, wenn uns das Wasser bis zum Hals steht.
Not kann Beten lehren. Doch ebenso bertihren wir das
gottliche Geheimnis, wenn wir Lebenskraft in uns spiiren
und frohe Feste feiern —denn LEBEN und FREUDE sind
Namen Gottes. Wer echte Freude am Leben spiiren kann,
ist dem gottlichen Geheimnis auf der Spur.
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Wer fiihlen kann, kennt auch den Schmerz

Freude ist keine einfache Emotion. Denn wenn uns Freu-
de innerlich weit und weich macht, sind wir zugleich auch
verletzbar. Dieser Zusammenhang gilt grundsitzlich: Wer
sich in einer offenen, bertihrbaren Haltung auf das Leben
einlisst, setzt sich unvermeidlich der Gefahr aus, schmerz-
haft getroffen zu werden. Fihlen heifit, verletzlich zu
sein!

Verwundet zu werden schmerzt. Ich personlich habe
Verletzlichkeit daher tber lange Zeit mit dunklen Emp-
findungen verbunden: mit Verzweiflung und Enttiu-
schung, mit Trauer, Scham oder Ohnmacht. Kein Wunder,
dass ich sie gehasst habe wie die Pest. Doch im Lauf der
Jahre wurde dieses negative Bild immer starker infrage ge-
stellt. Mir dimmerte: Verletzlichkeit steht auch am Ur-
sprung jener Emotionen und Erfahrungen, nach denen ich
diirste. Es ist die gleiche weiche Seite an mir, der auch Liebe
und Zugehorigkeit, Freude und Solidaritit, Kreativitat und
Hoffnung entspringen. Denn ganz gleich, ob ich mich in
die Freude hineinfallen lasse, eine enge Freundschaft ein-
gehe oder fiir eine Sache leidenschaftlich kimpfe — in all
diesen Situationen riskiere ich mich und lasse zu, dass ich
enttauscht oder verletzt werden kann.

Auch fiir Sie gilt: Wenn Sie sich nicht nur auf der Benut-
zeroberfliche der Welt bewegen mochten, sondern wenn
Sie Gemeinschaft mit anderen spiiren und ein erftilltes Le-
ben fithren wollen, dann gibt es keinen Schleichweg an
der Verletzlichkeit vorbei.

Doch mit der Verletzlichkeit ist das so eine Sache ...
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4. Stolperstein: Verletzlichkeit ist Schwache

»Ey, du Opfer!«, wird einem jungen Mann von seinen
Kumpels verichtlich nachgerufen. Er hatte in einer Ausei-
nandersetzung Schwiche gezeigt und nicht dem Bild von
harter, wehrhafter Mannlichkeit entsprochen. Seit der
Jahrtausendwende gilt in der — vor allem ménnlichen - Ju-
gendsprache »Du Opfer!« als Schimpfwort. Wer sich ver-
letzen lisst, ist ein Versager oder Loser, der von den ande-
ren angegriffen, oder um es in deren Sprache zu sagen,
»gedisst« wird.

»Du Opfer!« — diese Redewendung klingt wie ein fer-
nes Echo jener Uberzeugung, dass Verletzlichkeit eine
Schwiche darstellt. Vermutlich gehort diese Wendung
nicht zu Threm Wortschatz. Doch méglicherweise lohnt
es sich, dass Sie einen kurzen Moment innehalten und sich
fragen: Was verbinde ich mit dem Wort Verletzlichkeit?
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Viele halten, mehr oder weniger bewusst, Verletzlichkeit
fir eine vermeidbare und peinliche Schwiche. Und sind
davon tberzeugt: Wer auch nur ein bisschen Mumm in
den Knochen hat, iiberwindet sie! Schwach zu sein ist ein-
fach nicht angesagt.

Doch die Annahme, dass Verletzbarkeit eine vermeid-
bare Schwiche sei, ist in zweifacher Hinsicht falsch. Zum
einen ldsst sich Verwundbarkeit nicht abschalten wie ein
lastiges Storgerdusch. Sie gehort einfach zu uns. Erst wenn
wir sie als Teil unseres Lebens anerkennen, werden wir
mit verunsichernden und schmerzhaften Erfahrungen
besser umgehen konnen.

Zum anderen: Verletzbarkeit zuzulassen hat mit Mut
zu tun! Dies zu betonen und zu erliutern, scheint mir du-
Berst wichtig. Denn das Missverstindnis, dass Verwund-
barkeit eine vermeidbare Schwiche sei, hat fatale Folgen.
Es fithrt dazu, dass die meisten sie noch mehr zu verdrian-
gen suchen. Denn wer will schon als Schwichling gelten?

Wann warst du das letzte Mal mutig?

Dass Verletzbarkeit und Mut zusammenhingen, geht mir

immer wieder auf, wenn ich mit Menschen tiber ihre gro-

8en Momente und Kimpfe ins Gesprich komme. Inspi-

riert durch eine Veroffentlichung von Brené Brown, bitte

ich meine Gesprichspartner bisweilen darum, dass sie ei-

nen Satz weiterfiihren. Hier einige Antworten auf den

Satzanfang: Ich lasse Verletzlichkeit zu, wenn ich ...

« jemandem meine Liebe eingestehe, ohne zu wissen, ob
sie erwidert wird

o mich auf meine Traumstelle bewerbe

« von zu Hause ausziehe und mein Leben nun selbst ma-
nage
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zu meiner Uberzeugung stehe

einen Menschen tiber alles liebe

Verantwortung tibernehme

ein ehrliches Feedback gebe

die Hand zur Vers6hnung ausstrecke

fir jemanden einstehe und dafiir kritisiert werde

nach meiner Scheidung eine neue Beziehung eingehe
eine Freundin besuche, die eine Fehlgeburt hatte

mich entschuldige

ein Tabuthema anspreche

im Team eine Frage stelle, weil ich etwas nicht verstanden
habe

mich von Herzen freue

jemandem vertraue

Nein sage zu etwas, weil mich dies tiberfordern wiirde
leidenschaftlich fiir etwas kimpfe

meinen kranken Mann unterstiitze, seine Patienten-
verfligung zu verfassen

Und wann lassen Sie Verletzlichkeit zu?
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Die genannten Beispiele wirken weder hasenfiflig, noch
wecken sie den Anschein von Schwiche. Vielmehr klin-
gen sie nach echtem, wahrem Leben. In all diesen Situati-
onen braucht es Mut. Denn je mehr wir uns einsetzen,
umso stirker setzen wir uns auch aus. Wir machen uns
angreifbar und schlagen uns moglicherweise mit Zweifeln
und Angsten herum. Und wir gehen das Risiko ein, ver-
letzt zu werden.

Halb sicher und doch mit ganzem Herzen

Mut — darunter wird hiufig verstanden, sich in auflerge-
wohnlichen Situationen heldenhaft zu verhalten. Doch
wie die genannten Beispiele zeigen, handelt es sich bei
Mut um etwas viel Alltaglicheres.

Mut ist immer dann mit an Bord, wenn Sie sich zeigen
und engagieren, ohne den Ausgang kontrollieren zu kon-
nen. Ob Sie jeden Tag neu auf die Liebe des Partners oder
der Partnerin bauen; ob Sie ehrlich zeigen, wie es Thnen
geht, oder ein Tabuthema ansprechen — in all diesen Situa-
tionen handeln Sie beherzt.

Einen interessanten Hinweis geben das franzosische
und das englische Wort fiir >Mut«: courage. Es leitet sich
ab von cor (lateinisch = Herz). Mut bedeutet also ur-
springlich beberzt leben; sich ein Herz fassen; aus vollem
und tiefem Herzen leben. Mutig sind wir, wenn wir die
seelische Rustung ablegen und offen ausdriicken, was uns
am Herzen liegt. Wenn wir ins Spiel bringen, wofiir wir
stehen und wie wir leben wollen. Wenn wir uns etwas zu
Herzen gehen lassen, anstatt cool oder gleichgiiltig tiber
den Dingen zu stehen. Wenn wir uns mit Hingabe fiir et-
was oder jemanden einsetzen, anstatt uns angstlich und
absichernd rauszuhalten.
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Das Interessante ist: Steigen wir in ein solch couragiertes
Leben ein, spielt es keine so grofle Rolle mehr, ob der ei-
gene Einsatz von Erfolg gekront ist oder in eine Nieder-
lage miindet. Was vor allem zihlt, ist der Mut, sich halb
sicher und mit ganzem Herzen dem Strom des Lebens zu
uberlassen — im Vertrauen, dass es gut ist, sich einzubrin-
gen mit dem, was man in sich spiirt. Und als die Person,
die man ist.

Auf diesen Mut kommt es an! Und ich bin iiberzeugt:
Jede und jeder weifl, wie es sich anfiihlt, mutig gewesen zu
sein. Jeder hat eine sehnsuchtsvolle Ahnung von dem
Gliick, das darin liegt, entschieden zu leben.
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