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Uber dieses Buch

Melanie Wolfers beschreibt das Lebensgefuhl vieler
Menschen, die ihr in ihrer langjahrigen Beratungspraxis
begegnet sind, in etwa so: »Ich habe es eigentlich satt,
immer nur vorsichtig, quasi unter Vorbehalt zu leben.
Angstlich, einen Fehler zu machen. Mich lieber
anzupassen, statt anzuecken. Ich will mutig leben! Aus
ganzem Herzen.« In ihrem neuen Buch geht die SPIEGEL-
Bestsellerautorin diesem Lebensgefuhl auf den Grund.
Woher kommt es, dass wir so zogerlich sind? Dass wir uns
schwertun, etwas zu wagen? Die Angst, etwas falsch zu
machen oder sich Schrammen zu holen, hindert uns, das
Leben mit beiden Handen zu greifen und Neues
auszuprobieren. Dabei hat der, der nichts riskiert, auf jeden
Fall am Ende die grofSeren Probleme. Deshalb ermutigt
Melanie Wolfers dazu: »Trau dich, es ist dein Leben!«
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Was bedeutet Mut fur Sie?

Hier eine Auswahl aus zahlreichen
Zuschriften, die mich erreichten

Meine Seele weit offnen und andere Menschen, die mir
nahestehen, an meinem Gluck teilhaben lassen. // Der
Entdeckerfreude in mir mehr Raum geben als der
Angstlichkeit. // Das Wagnis eingehen, andere in mich
hineinschauen 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
Heraustreten aus der Komfortzone, hinein ins Ungewisse -
im Sinne von »komm vor, 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. Fur 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; spurbar
beim Ringen, meine Wunden offenzulegen. // Mut ist die
Kraft, die Traume Wirklichkeit werden lasst! // Meine Sucht
nach Anerkennung loslassen. // Meinem Herzen folgen -
inmitten der Angst. // Mutig zu sein ist eine grofse Freude!
// Die eigenen Grenzlinien uberspringen - ob selbst
geschaffen oder vom Umfeld gezogen. Im besten Fall: um



Unheil abzuwenden, um Besseres zu erwirken. // Trotz
Angst fur etwas kampfen, wofur es sich lohnt. Mit dem
Risiko, auch verletzt werden zu konnen. // Mut ist fur 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 fur mich Mut, das
richtige MalS an Mut fur mich und mein Umfeld zu finden. //
Trotz Erfahrungen von Tod und Trauer, von Depression und
Alleingelassensein den Mut haben weiterzuleben! // Etwas
tun, von dem ich weil$, es kann scheitern, es nutzt einem
nichts, es kann einem sogar schaden - und das, weil ich
meinem Gewissen folgen »muss« und will. // Mir die
Erlaubnis geben, glucklich zu sein. // Mut ist, mit der Angst
etwas zu wagen. // Immer wieder innehalten und mir
ehrlich Rechenschaft ablegen, ob mein Leben sich noch
richtig anfuhlt. Und wenn nicht, dann die Komfortzone
verlassen und die notwendigen Veranderungen angehen,
auch wenn es schwierig ist. // Veranderungen in meinem
Leben begrulSen, statt sie zu furchten.



Verliebe dich, kampfe fur etwas, an das du glaubst,
paddle raus an einem Taqg, der dir Angst macht - das
Risiko ist immer da. Aber das wahrscheinlich grolSere

Risiko ist, ein seichtes Leben zu fithren und vor deinen
Angsten und Trdumen davonzulaufen.

Jon Foremanii



Kapitel Eins

MUT TUT GUT

1. Vom Gluck, 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 Gesprach suche.
Was, wenn ich einer Diskussion nicht gewachsen bin?

Die angebotene Stelle als Abteilungsleiterin klingt super!
Und vermutlich wurde ich sie auch ganz gut auf die Reihe
bekommen. Aber will ich diesen Posten wirklich?
Zahlreiche Meetings, viel Verwaltung, wenig Kontakt mit
Kunden ... Die Chefetage erwartet eine Zusage. Was
passiert, wenn ich sie mit meinem Nein bruskiere? Und
aullerdem 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 Gefuhle empfindet wie ich?

Ist die Zeit uberhaupt dafur 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
reisen. Aber was, wenn mir das Land gar nicht gefallt?
AulSerdem habe ich schon mehrfach gehort, dass eine
solche Reise nicht ganz ungefahrlich 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,
loszugehen. Man durstet nach Nahe, zeigt dies aber nicht,
aus Angst, erneut enttauscht zu werden. Man leidet unter
einem Alltag, der einem die Luft abschnurt - und bleibt
doch lieber im vertrauten Ungluck hocken, als sich auf
unbekanntes Gelande vorzuwagen. Viele leben ihren Alltag
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 Entscheidung
zuruckscheue. In denen ich zu viel auf fremde Ratschlage



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 Gluck, das darin liegt,
unerschrocken zu leben. Einmal stand fur mich eine grof3e
Entscheidung an.

Aufbruch ins Unbekannte

»Du lasst alles hinter dir zuruck, um dich einer
Ordensgemeinschaft anzuschlielSen - dabei fuhlst du dich
privat und beruflich doch pudelwohl. Hast du keine Angst
davor, 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 Universitat beendete
und alle Zelte hinter mir abbrach, um in die
Ordensgemeinschaft der Salvatorianerinnen einzutreten.
Diese Fragen hallten in mir nach wie ein Echo meiner
eigenen Angste. Und sie verstarkten sie noch! »Was 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 immer
schon besser wussten. Willst du dieses Risiko wirklich
eingehen?« Eine andere Stimme malte mir in schonsten
Farben aus, in welch guten Bahnen mein Leben seit



geraumer Zeit verlief. Und in der Tat: Ich hatte eine
herausfordernde Arbeitsstelle, die meinen Begabungen und
Interessen entsprach. Ich fuhlte mich in meinem
Freundeskreis zu Hause, unternahm viel, hatte eine schone
Wohnung und fuhrte ein Leben in grofSer Freiheit. Ein
gluckliches Leben! Jetzt all das aufgeben fur einen
Aufbruch, von dem ich nicht sicher wusste, wohin er mich
fuhrt? Bin ich verruckt?!?

Vor allem aber sals mir die Angst im Nacken, wie grols
mein Schmerz sein wurde, wenn mein lang gehegter
Lebenstraum sich als Seifenblase erweisen sollte. Was,
wenn alles zerplatzt und nur Leere ubrig bleibt? Ja, was
dann? - Ich konnte darauf keine Antwort geben.

Naturlich: Was im Vorfeld einer solch weitreichenden
Entscheidung in Blick zu nehmen war, hatte ich geklart.
Und ich kannte mich gut genug, um zu wissen, dass es
viele Grunde 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
herumschlagen, ob ich nicht eine Chance verpasst habe
und an einer besseren Moglichkeit meines Lebens
vorbeilebe - an einer Moglichkeit, die unwiderruflich
vorubergegangen ist. Ob ich nicht hinter dem
zuruckgeblieben bin, wofur ich eigentlich stehen und wie
ich leben will. Und mit diesem nagenden Zweifel wollte ich
nicht leben! Ich wagte 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
Student, in einem Seminar eine Frage zu stellen, auch
wenn er sich dadurch die BloRe gibt, das Ganze nicht
richtig verstanden zu haben. Da reduziert eine Frau ihren
Stellenumfang, um mehr Zeit fur sich und ihren Partner zu
haben. Da mochte ein Pensionar gerne einen Tanzkurs
besuchen, aber seine Furcht, eine blode Figur zu machen,
halt ihn davon ab.

Mut beginnt nicht erst bei nobelpreisverdachtigen
GrofStaten (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 prasentieren oder einen schwer
kranken Menschen besuchen - in all diesen Situationen
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 belachelt wird. Ob
der Besuch bei einem Schwerkranken uns uberfordert oder
bereichert - all das entzieht sich unserer Kontrolle und ist
ein Geschehen mit offenem Ausgang.

Daher braucht es in diesen Augenblicken Mut. Mutig
sein bedeutet: Wir bringen uns selbst ins Spiel. Wir machen
uns emotional beruhrbar; wir lassen uns auf etwas ein,



dessen Ausgang ungewiss ist. Und wir gehen damit
zugleich das Risiko ein, enttauscht oder verletzt zu werden.

Und das bedeutet auch: In dem Mals, in dem wir uns ins
Leben hineinwerfen, riskieren wir, dass wir uns
Schrammen und blaue Flecken holen. In dem Mal3, in dem
wir auf der Bildflache des Lebens auftauchen, anstatt unter
dem Radarschirm zu fliegen, laufen wir Gefahr, dass wir
verletzt werden. Und dies angstigt - denn niemand will
verwundet werden!

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

Mein Streben nach Mut halte ich fur nichts
Auliergewohnliches. Im Gegenteil: Jede und jeder will
mutig sein! Und dies aus gutem Grund. Denn nichts
hinterlasst einen schaleren Nachgeschmack als der
Eindruck: Ich bleibe Zuschauerin im eigenen Leben und
lasse es auf diese Weise an mir voruberziehen - weil ich
mutlos bin. Ich lasse mich auf dem Beifahrersitz durch
mein Leben kutschieren - wahrend andere die Richtung



vorgeben. Der Wunsch nach Sicherheit oder das angstliche
Schielen, was andere von einem denken, lahmen.

Vor allem aber ist Mut so bedeutsam, weil er uns die Tur
zum Leben offnet! Das beginnt bereits beim Laufenlernen:
Es fasziniert mich immer wieder, mit welcher
Beharrlichkeit Kinder dies uben. Bis zu dem Tag, an dem
sie alleine ihre ersten Schritte gehen konnen, sind sie
zigfach hingefallen, und manche Pflaster zierten ihre
Hande, Knie und Ellenbogen. Mit ihrer Bereitschaft, zu
sturzen und sich wehzutun, erschlief3en sie sich einen
neuen Lebensradius. Ahnlich verhalt es sich in allen
anderen Augenblicken, in denen uns das Leben lockt:
Fassen wir den Mut, nicht auf Nummer sicher zu gehen,
sondern Neues zu wagen und uns einzubringen, dann
konnen wir das Gluck 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 einschlielst.
Und es handelt von der Angst, die uns vor Leichtsinn und
Tollkuhnheit warnt und uns schutzt - die uns aber auch am
Leben hindern kann. Ja, die das Leben zu zerstoren
vermag.

Wenn das Leben dich zum Tanz auffordert

»Hast du keine Angst davor, zu scheitern?«, fragten mich
die Studierenden bei meinem Abschied von der Universitat.



Mir war bei meinem Aufbruch vor vielem bange. Zum
Beispiel davor, dass ich mich in der Ordensgemeinschaft
nicht heimisch fuhlen wurde, oder dass mir der
Lebensrahmen auf Dauer zu eng wird und die Luft
abschnurt. Aber ich hatte nicht die Befurchtung zu
scheitern. Den Aufbruch gar nicht erst zu wagen, das hatte
fur 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. Naturlich lockt das sichere Ufer.
Denn dort haben wir festen Boden unter den Fulien. Wir
vermeiden das Risiko, zu kentern oder uns zu verletzen.
Vor allem aber konnten wir uns am Ufer weiterhin
hingebungsvoll der Aufgabe widmen, die
Sicherheitsstandards unseres Bootes zu perfektionieren.
Denn schliefSlich wollen wir ja eines Tages hinausrudern!
Doch das Fatale 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 blofSe Appell,
mutiger zu sein, verhallt wirkungslos. Und daruber hinaus
vermittelt er den Eindruck, dass man mit seinen Gefuhlen
nicht ernst genommen wird.

Beherzt leben konnen wir in jenem Mals, in dem wir
unsere Angst wahrnehmen, verletzt zu werden. Wenn wir
uns dieser Angst stellen, und wenn wir ihr nicht die
Deutungshoheit uber unser Leben geben. Ihr nicht das



letzte Wort uberlassen. Kurz gesagt: Mut ist, wenn anderes
wichtiger wird als unsere Angst! Wer mutig seine Angst
durchwatet, wird die Erfahrung machen: Ich spure
Lebendigkeit, wenn ich mich ins Tiefe wage und dem Strom
des Lebens uberlasse. Solche Erfahrungen starken
wiederum 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 Marchen aus uralter Zeit,
aber auch Science-Fiction-Filme erzahlen von Siegertypen
und unschlagbaren Helden. Doch es bleibt nicht bei diesem
Traum. Immer schon unternehmen die Menschen grofSte
Anstrengungen, um Stamm, Sippe, Gesellschaft und das
eigene Leben zu schutzen. Heute kennzeichnet der
Megatrend Sicherheit unsere Welt: vorgeburtliches
Screening, um jedes Risiko auszuschlielsen; in Windeln
eingebaute Chips, um per Smartphone Ausscheidung und
Herzschlag des Sauglings zu kontrollieren; Banken, die
dem Kind schon den Finanzierungsplan fur die
Altersvorsorge in die Wiege legen. Eine boomende
Versicherungsbranche, die uns fur jeden Ernstfall des
Lebens abzusichern 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 Fruhlings« oder
ein nerviger Kollege, mit dem man sich ab jetzt das Buro
teilen muss. Eigene Launen, die einen bisweilen vor sich
hertreiben, oder die Schlaflosigkeit, welche den Alltag in
eine einzige Anstrengung verwandelt. Niemand ist davor



geschutzt, dass Plane und Gewohnheiten im
Handumdrehen zunichtegemacht werden. Bose
Uberraschungen konnen iber einen hereinbrechen - etwa
der Verlust des Arbeitsplatzes, die bittere Erfahrung,
hintergangen zu werden, oder der Unfall einer uns
nahestehenden Person.

All dies zeigt: Ungeachtet aller Vorsichtsmalinahmen
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 verhangnisvoll
aus. Denn wann ist sicher eigentlich sicher genug?!?
Genugt ein weiteres Schloss gegen findige Einbrecher?
Oder ware nicht doch eine zusatzliche 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 annahern. Selbst die hochste
Lebensversicherung kann an der Tatsache nichts andern,
dass, statistisch gesehen, die Sterblichkeit der Menschen
gegen hundert Prozent tendiert.

Auf gesellschaftlicher Ebene fuhrt der Megatrend
Sicherheit in manche Sackgassen und kann unsere Freiheit



und Demokratie gefahrden, 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 BlofSe zu geben, wie ein
Funftklassler rumzustammeln. Andere fuhren 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 Schwache muss ausradiert werden, um
keine Angriffsflache zu bieten.

Ob Sie diese oder andere SicherheitsmalSnahmen aus
Ihrem Leben kennen? Dann sind Thnen vielleicht auch
deren fatale Nebenwirkungen vertraut. Die inneren und
aulSeren Mauern, die uns schiitzen sollen, schlielSen uns
zugleich ein! Sie verwandeln sich in ein Gefangnis.

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

Wenn wir Verwundbarkeit gegen Sicherheit eintauschen
wollen, zahlen wir dafur einen hohen Preis. Gehen wir auf
Sicherheitsabstand zu allem und jedem, dann leben wir
nicht mehr in Tuchfuhlung mit uns selbst und mit anderen.



Viele Signale des Lebens vermogen uns nicht mehr zu
erreichen. Schon bald werden sich Empfindungen
einstellen wie: Mein Tag fuhlt sich grau, kalt und leer an.
Ich bekomme keinen Draht mehr zu meiner Umgebung.
Nichts spricht mich an, und ich komme mir vollig
uberflussig vor. Langeweile und Traurigkeit, Furcht oder
Groll machen sich breit. Todsicher.

Wer nichts riskiert, hat schon verloren

Naturlich, wir schulden es unserer Verletzbarkeit und
Selbstachtung, dass wir uns schutzen! 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 langst entwachsen
sind und als Erwachsene durchs Leben gehen, bleibt das
Risiko bestehen, dass wir stolpern und sturzen. Unser
Dasein bringt Verwundbarkeit mit sich - ob wir wollen oder
nicht. Wir haben allerdings die Wahl, wie wir mit unserer
Verletzlichkeit umgehen wollen! Wir stehen vor der
Entscheidung, ob wir unser Leben vorbeugend
einwattieren, um nirgendwo anzuecken. Ob wir unsere
Beruhrbarkeit bemanteln, indem wir ein cool-distanziertes
Gehabe pflegen oder uns mit Wissen und Macht brusten,
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 weiter
oder enger ausgepragt sein. Doch es gibt auch Personen,
fur die jeder Regentropfen wie ein Peitschenhieb wirkt.
Solche hochsensiblen Menschen mit ihrer spezifischen
Begabung und Not mussen sich in besonderer Weise
schutzen - etwa indem sie genugend Ruhepausen in den
Alltag einplanen. Andere konnen aufgrund traumatischer
Erfahrungen nur sehr eingeschrankt oder gar nicht mit
ihrer Verletzlichkeit aktiv umgehen. Sie erleben sich als
ausgeliefert. In solchen Situationen kann eine Therapie
helfen, mehr Boden unter die Fulle zu bekommen und eine
neue Freiheit zu gewinnen.

Doch ob der eigene Spielraum groflser oder geringer
ausfallen mag - unabhangig davon hat C. G. Jung,
Schweizer Psychiater und Begrunder 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
gegenuber dem unvermeidbaren Schmerz abschotten, fuhrt
dies auf lange Sicht zu viel groSerem Schmerz.

In vielen Beratungsgesprachen finde ich diesen
Zusammenhang bestatigt. Eindrucklich 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
Verletzlichkeit hatte. Ohne dass ich es bemerkt habe, war



ich standig auf der Flucht vor ihr. So habe ich dauernd
versucht zu gefallen und niemanden wirklich an mich
herangelassen. Ich habe nicht gewagt zu lieben.« In seinem
Versuch, sich gegen Schmerz und Enttauschung
abzuschotten, hatte dieser Mann ungewollt auch den heil3
ersehnten Gefuhlen von Geborgenheit und Liebe einen
Riegel vorgeschoben. Das zu spuren tat weh!

Um nicht verletzt zu werden, legt es sich nahe,
Schutzmauern um sich herum zu errichten. Doch wer sich
nicht traut, das Gehause 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 offnen, verbaut sich den Zugang zu einem
sinnerfullten Leben. Wer nicht riskiert, sich verletzbar zu
machen, hat in der Tat verloren!

Hier deutet sich eine Einsicht an, die im Verlauf des
Buches konkret entfaltet wird: Die menschliche
Verwundbarkeit bildet das Einfallstor fur Schmerz und
Leid. Daher gilt es, uns zu schutzen. Und es ist wichtig,
dass wir auch andere schutzen - insbesondere jene, die
sehr verletzbar sind. Eine andere Facette ist jedoch
weitgehend unbekannt: Unserer Verletzlichkeit wohnt eine
humane Kraft inne. Beruhrbarkeit und damit auch die
Risikobereitschaft, schmerzlich enttauscht zu werden,
stehen am Ursprung unserer vitalsten Erfahrungen! Dies
gilt auch fur das ersehnte Gefuhl der Freude.



3. Sich ungetrubt freuen

Sich vorbehaltlos zu freuen fallt manchmal nicht leicht.
Eine Studentin berichtet: »Ich fahre leidenschaftlich gerne
Mountainbike, besonders am fruhen Morgen, wenn alles
noch ganz still ist. Wenn ich dann oben auf dem Berg
ankomme, 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 Unglucksfantasien aufdrangen, in denen sie von
einer tiefen Freude uber ihre Kinder erfasst werden. Ein
junger Vater: »Ich stehe am Bett meiner schlafenden
Tochter und lausche ihrem ruhigen Atem. Liebe durchflutet
mich. Dankbarkeit und Gluck. Doch plotzlich durchzuckt
mich der Schreck, dass ihr etwas Furchterliches zustofSen
konnte: ein Ubergriff auf dem Schulweg, ein Unfall. Und
ich spiele gedanklich den Anruf der Polizei durch ...«

Kopfkino als Freudenkiller

Es ist merkwurdig: Einerseits sehnen sich alle Menschen
nach Freude. Andererseits melden sich gerade in
Momenten grolSen Glucks haufig Befurchtungen zu Wort



und schmalern die Begeisterung. Sind auch Sie schon
einmal daruber gestolpert, dass Ihr Hirn in Augenblicken
puren Glucks wie von selbst Unglucksszenarien vor Threm
geistigen Auge ablaufen lasst und dadurch Thre Freude
mindert? Mir passiert dies regelmallig. Wenn mir als
Jugendliche dieses Kopfkino bewusst wurde, habe ich es als
peinliche Dummbheit abgetan. Und ich habe niemandem
davon erzahlt, denn ich dachte, dass ich bestimmt die
Einzige sei, die so komisches Zeug denkt. Was fur eine
Entlastung, als ich mitbekommen habe, dass ich mit
meinen Katastrophenfantasien nicht allein dastehe,
sondern dass die meisten so etwas kennen. Vor allem aber
ging mir etwas auf, als ich mir die Frage stellte: Was
geschieht da eigentlich? Und woher in aller Welt kommt
das?

In Augenblicken grofSer Freude meldet sich oft auch
unsere Verletzbarkeit zu Wort. In Momenten echten Glucks,
in denen einfach alles passt, erleben wir die
Zerbrechlichkeit vielleicht umso deutlicher: Ich kann
diesen Moment - das ausgelassene Lachen mit meinem
Partner, das gute Gesprach, den vertrauten Klang einer
Lieblingsmelodie - nicht festhalten. Die Menschen, die mir
viel bedeuten, sind zerbrechlich und verganglich. 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
fiihrt, dass wir unserem Gliick nicht trauen. Wir furchten,



