,2unsere Verletzlichkeit iSt, '
der Weg zueinander®

Wenn wir zugeben, dass wir uns flr etwas schamen,
machen wir eine wichtige Erfahrung: Anderen geht es genauso:
Ein Gesprach mit der Sozialwissenschaftlerin Brené Brown
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Frau Brown, seitein paar Jahren scheinen Nieder-
lagenihrschlechtesimage zu verlieren. Esistak-
zeptabel, fast cool geworden, Misserfolge zuzu-
geben, und essetztsich der Gedanke durch, dass
mankeinen Erfolghabenkann, wennman aufdem
Weg nichtauch auf die Nase fallt. Sie aber sagen,
dass diese neue Bereitschaft zum Scheiternnoch
eher ein Lippenbekenntnis ist. Warum?
Es ist eine Sache, den Wert des Scheiterns anzuer-
kennen und zu preisen, und eine andere, sich wirk-
lich nicht mehr dafiir zu schimen. Wir haben ja auch
mittlerweile alle die Vorziige gesunder Erndhrung
begriffen, das heif}t aber noch lange nicht, dass wir
verniinftig essen. Aus Fehlern und Niederlagen mag
man wunderbar lernen kénnen, aber in der Praxis
wollen wir die Theorie lieber nicht austesten. Zu-
mindest in manchen Kulturen, Organisationen,
Schulen und Situationen sind Schlappen und Versa-
gen immer noch mit viel Schamgefiihl behaftet. Ich
wiirde sagen, wir befinden uns in der ersten Phase
der Einsicht, dass Misserfolge unser Leben bereichern
konnen.
Dafiir spricht, dass wir die unangenehmen Teile
meist weglassen, wenn wir iiber unsere Nieder-
lagen sprechen. Wirerzdhlen, welche Lektionen
wir gelernt haben, aber eher nicht im Detail, wie
wir wochenlang unseren Selbstwert mit inneren
Hasstiraden attackiert und unseren Frust an der
Familie ausgelassen haben, als das Wunschpro-
jektim Job an den Kollegen ging.
Ja, in unserer Kultur besteht noch immer ein grofler
Druck, seine Gefiihle unter Kontrolle zu haben. Ver-
letzlichkeit gilt gemeinhin als Schwiiche, also schi-
men wir uns fiir unsere Niederlagen. Scham ist das
sehr intensive und schmerzhafte Gefiihl, dass wir
nicht liebenswert und nicht gut genug sind, um zu
den anderen dazugehéren zu kénnen. Also lassen
wir uns lieber nicht so tiefin die Karten gucken. An-
dersherum lassen wir uns auch lieber von den ge-
schonten Versionen der Geschichten des Scheiterns
inspirieren, denn Scham ist so ansteckend, dass wir
auch kaum ertragen kénnen, wenn andere sich schi-
men.
Sollten wir denn grundsétzlich und immer zu un-
Serer Verletzlichkeit stehen?
Wir So'llten beachten, dass nicht jeder es verdient, die
gie:ilr::tzn unserer Verletzlichkeit zu héren. Bev<?r
s g8 ef; en[: (ljl'nser Herz ausschﬁtten', sollten wir
SchiChtegau; 1;)"1 le Beziehung das Gewicht d.er Ge-
W alt. Manche Mer}schen habex.l keine To-
Qe gl g r: z e1g'~inen S.chwachen, und ihre Angst
ere tiber sie denken, ist so grof, dass
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sieauch nicht gut mit der Verletzlichkeitanderer um-
gehen konnen. Wie sollen sie mir etwas zugestehen,
was sie sich selbst nicht erlauben kénnen? Wir miis-
sen uns nicht jedem 6ffnen, und niemand braucht
zwanzig gute Freunde. Ein oder zwei Menschen, die
uns wegen und nicht trotz unserer Unvollkommen-
heit lieben, sind mehr als genug. Sie kénnen unsere
schwierigen Geschichten aushalten und Empathie
zeigen. Das Guteist, dass Scham Empathie nicht iiber-
leben kann. Scham braucht Geheimhaltung, Still-
schweigen und Verurteilung, dann wichst sie schnell
bis ins Unermessliche und beeinflusst alle Aspekte
unseres Lebens. Empathie ist das Gegengift: Wenn
ich dir erzihle, warum ich mich schime, und du
Empathie zeigst, dann kann ich kaum mehr glauben,
dass ich in meiner Unvollkommenheit ganz allein
auf der Welt bin. Unsere Verletzlichkeit ist der Weg
zueinander; wenn wir uns aus unserem Panzer trau-
en, bekommen wir die Verbundenheit, nach der wir
uns so sehnen.

Aber das hat Folgen! Nehmen wir an, ich habe
mutig zuerst ,,Ich liebe dich*“ gesagt und nicht die
gewiinschte Antwort bekommen. Was soll ich
jetzt mit meinen Gefiihlen machen?

In dieser Situation fithlen wir uns entbl68t, verletz-
lich und ganz zerzaust vorlauter Scham. Was stimmt
nicht mit mir, dass der andere mich nichtlieben will?
Warum bin ich dieser Liebe nicht wiirdig? Im ersten
Moment ist es vollkommen menschlich, dass einen
all diese Gefiihle iiberfluten. Das kann man erstmal
zulassen. Aber dann kommt es darauf an, die End-
losschleife der Was-stimmt-nicht-mit-mir-Geschich-
te zu unterbrechen, um zu der Erkenntnis zu kom-
men: Ja, das hat wehgetan, das fiihlt sich entsetzlich
an, aber ich war mutig und wiirde es das niichste Mal
wahrscheinlich genauso machen. Uman diesen Punkt
zu kommen, miissen wir verstehen, wie falsch die
Annahme ist, dass man mich nicht lieben kann, weil
dieser eine Mensch mich nicht liebt.

Warumliegt dieser Schlussfiir viele vonuns iiber-
haupt so nahe?

Das ist eine der gefahrlichsten Geschichten, die un-
sere Scham uns erzihlt: Dubist nicht gut genug! Was
denkst du eigentlich, wer dubist?! Aber die Folgerung
istfalsch, die Gefiihle der anderen Person haben nichts
mit unserem Wert zu tun. Der Misserfolg mag hart
sein, hirter sind wir aber selbst, wenn wir uns erzih-
len, wie wertlos uns die Niederlage macht. Das gilt
nicht nur fiir die Liebe: Ich habe in meiner Karriere
einige Misserfolge erlebt, die mich viel Geld, Zeit und
Kraft gekostet haben. Heute weifl ich, dass mich mei-
negescheiterten Projekte nicht zum Verlierer machen.



lichkeit zuzulassen,
W'as Ware schon so schlimm daran?
gll:h?:mﬁ:ilg;tzinbVerletzlichkeit ist der Wille, in
eben aufzukreuzen, ohne mich zu
Ver.stecken, und Dinge zu tun, von denen ich nicht
Welﬁ., wie sie enden werden. Das fiihlt sich ohne Fra-
ge nicht immer gut an — zu viel Unsicherheit, Risiko
und emotionaler Druck. Wir konzentrieren uns auf
Verletzlichkeit als das Zentrum von Gefiihlen wie
Scham, Enttauschung, Trauer und Versagen. Verletz-
lichkeit ist aber nicht nur das Zentrum von den un-
angenehmen, sondern von allen Gefiihlen. Aus ihr
entspringen auch Freude, Liebe, Zugehorigkeit, In-
timitdt und Vertrauen. Im Berufsind Kreativitit und
Innovation ohne Verletzlichkeit nicht moglich. Wenn
wir uns also eine Riistung anlegen, um unangeneh-
me Gefiihle nicht zu spiiren, dann versagen wir uns
auch alles, was uns Erfiillung, Bedeutung und vor
allem Gliicksgefiihle bringen konnte.
Wenn Verletzlichkeit so lebenswichtig fiirunsist,
stellt sich die Frage, warum es die Evolution uns
nicht einfacher gemacht hat, siein allihrerange-
nehmen und unangenehmen Vielfalt auszuleben.
Haben Schamgefiihle mdglicherweise auch einen
Sinn?
Ich denke nicht, dass Scham irgendeinen Zweck er-
fiillt. In der Evolutionsgeschichte war sie vielleicht
mal ein hilfreiches Konstrukt fiir die Entwicklung
unserer sozialen Fahigkeiten, aber Menschen sollten
sich nicht fiir sich selbst schamen. Ich halte auch nicht
viel von der Unterscheidung zwischen gesunder und
toxischer Scham: Scham ist nie gesund, dennsielihmt
und verhindert, dass wir etwas an unserer Situation
sindern. Bewusst verhindern und unterdriicken kén-
nen wir die Scham nicht, wir alle erleben dieses Ge-
fiihl. Aber wenn es auftritt, sollten wir konstruktiv
damit umgehen, um unsere Widerstandsfahigkeit
dagegen zu stirken.
Wie?
Vor allem miissen wir den Unterschied zwischen
Scham und Schuld verstehen. Scham schiebt den Fo-
kus auf uns — ich bin dies und das—, wihrend Schuld
sich auf unser Verhalten konzentriert —ich habe dies
und das gemacht. Schuldgefiihle konnen hilfreich
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Sell:l, denn wenn ich mich schlecht fithle, wej] g s
mein Verhalten und meine EmSCheidungen nic}u
meinen Werten decken, dann bin ich £Eneigt, etya
zu éndern. Schuld motiviert, Scham lihmg, (
wir, das.»s ich ‘m einer Auseinandersetzung mit ‘:
nem Kind die Beherrschung verloren habe: Je vi
kommt es darauf an, wie ich mir selbst diese
schichte erzihle. Sage ich mir, dass ich eine schreck..
liche Mutter bin und vollkommen ungeeignet, Kin-
der aufzuziehen? Oder sage ich mir, dass ich die Si- -
tuation gerade nicht sehr gut gehandhabt habe und
meine Reaktionen nicht zu der Person passen, die ich
sein will? Scham oder Schuld? Wenn wir den Dialog
mit uns selbst indern, erleben wir auch unsere Ge-
fithle anders. Das ist notwendig, um aus diesem Pro-
zess gestirkt hervorzugehen. Wir miissen dem
Schmerz ins Auge blicken und neugierig erkunden,
warum wir uns auf eine bestimmte Weise verhalten
haben und welche Gefiihle tatsichlich dahinterste-
cken. Viele haben Angst davor, sich ihren Emotionen
50 bewusst zu nihern — wer weif3, welche Schleusen-
tore dabei hochgezogen werden und ob man aus dem
Strudel je wieder herausfindet? Aber wir miissen uns
inunsere schwierigen Geschichten hineinstirzenund 4
uns offenen Auges mit ihnen auseinandersetzen, um
sie in unser Leben integrieren zu konnen. Ein klares =
Verstindnis davon, was Schuld von Scham unter- |
scheidet und dass Verletzlichkeit keine Schwéche, =
sondern Mut ist, hilft dabei. Wir miissen unseren . |
Kampf verstehen. ‘
Spielen wir das einmal durch: Was lauftinunsab, -'

wenn wir uns in die Arena getraut haben und nun
mit dem Gesichtim Sand liegen?
Wenn etwas Schwieriges passiert, etwa wenn der Che
uns kritisiert oder wir einen Konflikt mit dem Part-

hier gerade passiert, warum fiihlt sich alles schrecks
lich an? Unsere Gehirne sind darauf ausgelegt, ur
Geschichten aufzutischen, die fiir uns Sinn machen
Wie viel sie mit der Wahrheit zu tun haben, ist egah

bose gemeint hat.
Warum nicht?

Das Gehirn will uns beschiitzen, daher wiin
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hier die gute, hier ist es sicher, da driiben gefahrlich, Wir sind
hierist fiiruns und daist gegen uns. Wennwirsolche gyt genug. v
klaren Muster erkennen, dann werden wir mit Do- Sounvoll-  Was dalos ist, und abs
pamin belohnt, und das hilt uns davon ab, uns auf kommen er,axm W&@nﬁsa on¢
die Ungewissheit und Komplexitat realer Situationen o
einzulassen und der Wahrheit des Konflikts und un- mw Sil\d
serer Gefiihle auf die Spur zu kommen. Mein Chef B :
rollt mit den Augen, als ich den Konferenzraum ver-

lasse, und ich denke, dass er bose auf mich ist wegen
dieses einen Projekts, das nicht so gut lief. Er

meine Arbeit schrecklich und wartet b
nichste Gelegenheit, mich endlich
Gehirn sagt: Ja, das ergibt Sinn, hort
sibelund vertraut an, denn meine Arb
lichund ich bin nicht gut genug. V
dieich in den vergangeneu 15
schunginterviewt habe, ha
te decrstandskraft gegen




