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Fiir Steve.
Du machst die Welt zu einem besseren Ort

und mich 3u einem besseren Menschen.






Was es heif3t,
etwas Grof3es zu wagen

Die Formulierung »etwas Grof3es wagen« stammt aus einer Rede
Theodore Roosevelts mit dem Titel »Citizenship in a Republic«.
Diese Ansprache, die auch unter dem Namen »Der Mann in der
Arena« bekannt ist, hielt er im Friihling 1910 an der Sorbonne. Die
folgende Stelle macht sie so herausragend:

¢S\, Esist nicht der Kritiker, der zihlt, nicht derjenige, der
aufzeigt, wie der Starke gestolpert ist oder wo der, der Taten
gesetzt hat, sie hitte besser machen kénnen. Die Anerkennung
gehort dem, der wirklich in der Arena ist; dessen Gesicht ver-
schmiert ist von Staub und Schweill und Blut; der sich tapfer
bemiiht; der irrt und wieder und wieder scheitert; der die grof3e
Begeisterung kennt, die grofie Hingabe, und sich an einer wiir-
digen Sache verausgabt; der, im besten Fall, am Ende den Tri-
umph der groflen Leistung erfihrt; und der, im schlechtesten
Fall des Scheiterns, zumindest dabei scheitert, dass et etwas

GroBes gewagt hat ...

Als ich das Zitat zum ersten Mal las, wurde mir klar: Das ist Ver-
letzlichkeit. Diese Worte beschreiben genau das, was ich auch in
meiner langjihrigen Forschungsarbeit tiiber Verletzlichkeit heraus-



gefunden habe. Es geht nicht darum, nur Sieg oder Niederlage zu
kennen. Verletzlichkeit zuzulassen bedeutet, die Notwendig-
keit beider zu verstehen, und es geht vor allem darum, sich fir
eine Sache, die es wert ist, zu engagieren, sich riickhaltlos einzuset-
zen.

Verletzlichkeit darf man nicht mit Schwiche verwechseln. Und
die Ungewissheit, das Risiko und die emotionale Bl68e, denen wir
tagtiglich ausgesetzt sind, stehen nicht grundsitzlich zur Disposi-
tion. Wir haben lediglich die Wahl, inwieweit wit uns auf sie einlas-
sen. Unsere Bereitwilligkeit, zu unserer Verletzlichkeit zu stehen
und sie zuzulassen, bestimmt das Ausmal3 unseres Muts und der
Klarheit, mit der wir unser Ziel sehen. Der Grad, in dem wir uns
gegen die Verletzlichkeit zu schiitzen versuchen, ist ein Mal3 fur
unsere Angst und unsere Unverbundenheit.

Wenn wir in unserem Leben darauf warten, irgendwann einmal
perfekt oder unverwundbar zu sein, bevor wir in die Arena treten,
opfern wir letztlich Beziehungen und Gelegenheiten, die vielleicht
nie wiederkehren. Wir verschwenden unsere wertvolle Zeit im
Jetzt und missachten unsere Gaben, jene cinzigartigen Beitrige,
die nur wir leisten konnen.

Perfektion und Unverwundbarkeit zu erlangen ist ein verfiihre-
risches Ziel, aber im menschlichen Leben unrealistisch. Wir mus-
sen in die Arena treten, wie und wo immer sie sich uns auch dar-
bieten mag — als eine neue Beziechung, eine wichtige Konferenz,
ein schopferischer Prozess oder ein schwieriges Gesprich in der
Familie. Und wir miissen uns mutig und bereitwillig darauf einlas-
sen. Statt am Rand sitzen zu bleiben und mit Urteilen und klugen
Spriichen zu blenden, wzissen wir es wagen, mitzumachen und uns einzn-
bringen. Das ist gemeint, wenn wir davon sprechen, Verletzlichkeit
zuzulassen. Das heil3t es, etwas Grof3es zu wagen.

Lassen Sie uns in diesem Buch nun also gemeinsam die Fragen
untersuchen, die uns auf dem Weg dorthin begleiten:
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— Wias steckt hinter der Angst, sich verletzlich zu zeigen?

— Wie schutzen wir uns selbst vor der Verletzlichkeit?

— Welchen Preis zahlen wir, wenn wit uns abschotten und zurtck-
ziehen?

— Wie kénnen wir zu unserer Verletzlichkeit stehen und sie zulas-
sen, damit sich ein allmahlicher Wandel in der Art und Weise
vollzieht, wie wir leben, lieben, erzichen und in Fihrungsposi-

tionen auftreten?






Einleitung

Meine Abenteuer in der Arena






Ich schaue ihr geradewegs ins Gesicht und sage: »Ich hasse Ver-
letzlichkeit, verdammt noch mal.« Ich denke mir: Sie ist Therapeu-
tin, sie hat bestimmt schon schwierigere Fille gehabt. Und je eher
sie im Ubrigen weil3, worum es mir geht, desto schneller kénnen
wir diesen ganzen Therapiekram hier hinter uns lassen. »Ich hasse
Ungewissheit. Ich kann es nicht ab, wenn ich etwas nicht weif3. Fiir
Verletzung oder Enttiuschung offen zu sein ist mir ein Griuel. Es
ist entsetzlich. Verletzlichkeit ist etwas Kompliziertes. Und sie ist
fiirchterlich. Verstehen Sie, was ich meine?«

Diana nickt. »Ja, ich weil3, was Verletzlichkeit ist. Ich kenne das
sogar sehr gut. Es ist eine ganz erlesene Emotion.« Dann schaut
sie auf und lichelt, als sihe sie etwas besonders Schones vor ihrem
geistigen Auge. Vermutlich wirke ich verwirrt, denn ich kann mir
nicht vorstellen, was das sein konnte. Plotzlich mache ich mir Sor-
gen um ihr Wohl und auch um mein eigenes.

»lch sagte rentsetzlichy, nichterlesen«, will ich klarstellen. »Und
lassen Sie mich der Vollstindigkeit halber noch hinzufiigen: Wenn
meine Forschungsergebnisse nicht einen Zusammenhang zwi-
schen Verletzlichkeit und einem Leben aus vollem Herzen aufge-
zeigt hitten, sil3e ich gatr nicht hier. Mir sind die Gefiihle zuwider,
die Verletzlichkeit in mir auslost.«
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»Was sind das denn fur Geftihler«

»lch werde ungeduldig und gereizt. Als miisste ich in das, was da
gerade vor sich geht, Ordnung bringen und es korrigieren.«

»Und wenn Sie das nicht konnen?«

»Dann wiirde ich am liebsten jemandem an die Gurgel gehen.«

»Und — machen Sie so was?«

»Nein, nattrlich nichtl«

»Was tun Sie dannr«

»Putzen. Erdnussbutter essen. Anderen die Schuld geben. Alles
ringsumher perfekt arrangieren. Méglichst alles kontrollieren — al-
les, was nicht niet- und nagelfest ist.«

»Wann fithlen Sie sich denn am ehesten verletzlichr«

»Wenn ich Angst habe.« Ich schaue auf, wihrend Diana mit der
stereotyp nervigen Pause und dem Kopfnicken reagiert, mit denen
Therapeuten ihre Klienten aus der Reserve zu locken pflegen.
»Wenn ich besorgt und unsicher bin, wie die Dinge laufen werden,
wenn ich mitten in einem schwierigen Gesprich stecke, wenn ich
etwas Neues ausprobiere oder etwas tue, womit ich mich unbehag-
lich fithle oder mich der Kritik und den Urteilen anderer aussetze.«
Eine weitere Pause und wieder ein mitfithlendes Nicken. »Wenn
ich daran denke, wie seht ich meine Kinder und Steve liebe und
dass ich nicht mehr weiterwisste, wenn ihnen etwas zustieBe.
Wenn ich mit ansehen muss, dass die Menschen, die mir am Her-
zen liegen, mit Schwierigkeiten kimpfen und ich nichts fir sie tun
oder ihre Lage verbessern kann. Ich kann nur an ihrer Seite sein.«

»Ich verstehe.«

»Ich fiihle mich verletzlich, wenn ich Angst habe, weil alles zu
glatt lauft. Oder zu schlecht. Ich finde es wirklich gut, wenn ich
Verletzlichkeit >erlesen< finden kdnnte, aber im Augenblick ist sie
einfach nur entsetzlich. Kann man daran irgendetwas dndernr«

»]a, ich glaube, schon.«

»Wie denn? Geben Sie mir nun irgendeine Hausaufgabe oder so
was? Oder sollte ich noch einmal meine Daten tiberpriifen?«
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»Nein, nein, keine Daten und keine Hausaufgaben. Bei mir gibt
es weder Aufgaben noch FleiSkirtchen. »Weniger denken, mehr
fihleny, lautet die Devise.«

»Kann ich denn das, was Sie retlesen< nennen, erreichen, ohne
mich wihrend des Prozesses witklich verletzlich zu fihlen?«

»Das sicher nicht, lautet ihre Antwort.

»So ein Mist. Da kriegt man es ja mit der Angst zu tun.«

Ich habe mein ganzes Leben versucht, vor der Verletzlichkeit zu
fliechen und sie zu ubetlisten. Ich bin Texanerin der funften Gene-
ration, deren Familienmotto »Nie ohne meine Waffe« lautet, und
insofern habe ich mir meine Abneigung gegen Ungewissheit und
emotionale Bl6Be ehtlich — und genetisch — erworben.

In der Pubertat, der Phase, in der die meisten Menschen mit
Verletzlichkeit zu kdmpfen haben, begann ich, meine Vermei-
dungsstrategien gegen Vetletzlichkeit zu entwickeln und zu verfei-
nern.

Im Lauf der Zeit habe ich alles ausprobiert — vom »liecben Mad-
cheng, das sein Programm von »leisten, perfekt sein und gefallen
wollen« abspulte, iber die Nelkenzigaretten rauchende Dichterin,
die zornige Aktivistin und Karrierefrau bis hin zum aus der Kon-
trolle geratenen Partygirl. Auf den ersten Blick scheint es sich da-
bei um normale, wenn nicht gar vorhersagbare Entwicklungssta-
dien zu handeln, aber fir mich waren sie mehr als das. All die
Stadien, die ich durchlief, waren verschiedene emotionale Panzer,
die mich davor bewahrten, mich zu seht einzulassen und allzu ver-
letzlich zu werden. Jede Strategie baute auf derselben Primisse
auf: »Halt alle auf sicherer Distanz und hab immer ecine Strategic
parat, um dich notfalls entzichen zu kénnen.«

Zusammen mit meiner Angst vor der Verletzlichkeit erbte ich
auch ein groBes Herz und ein schnell entflammbares Mitgefiihl.
Mit Ende zwanzig gab ich daher meinen Managementposten bei
der Telefongesellschaft AT&T auf, jobbte als Kellnerin und Bar-
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keeperin und studierte noch einmal, um Sozialarbeiterin zu wer-
den. Nie werde ich die Reaktion meiner Chefin bet AT&T verges-
sen, als ich ihr die Kiindigung tberreichte: »Lassen Sie mich raten.
Sie horen auf, weil Sie Sozialarbeiterin oder Moderatorin vom
»Headbangers Ballcauf MTV werden wollen.«

Wie viele andere, die sich von Social Work angezogen fihlten,
fand auch ich den Gedanken attraktiv, Ordnung in die Képfe der
Leute und in die sozialen Systeme zu bringen. Als ich meinen Ba-
chelor in der Tasche hatte und meinen Master machte, hatte ich
allerdings lingst begriffen, dass es bei der Sozialarbeit nicht ums
»Reparieren« ging. Es ging darum, Zusammenhinge herzustellen
und sich in sie »einzufiihlen«. Bei der Sozialarbeit muss man das
Unbehagen der Vieldeutigkeit und Ungewissheit zulassen und sich
ein offenes Ohr bewahren, damit Menschen ihren eigenen Weg
finden konnen. Mit anderen Worten — sie ist chaotisch.

Als ich krampfhaft dartber nachdachte, wie es mir gelingen
konnte, einen flir mich ausfihtbaren Beruf in der Sozialarbeit zu
finden, zog mich eine Aussage cines meiner Forschungsprofesso-
ren in den Bann: »Wenn man es nicht messen kann, existiett es
nicht.« Er erlauterte, dass es beim Forschen anders als bei den im
Studium angebotenen Praxisseminaren um Vorhersage und Kont-
rolle ging. Ich war regelrecht hingerissen. Hiel3 das nun, dass ich in
meinem Beruf Vorhersagen treffen und verldsslich kontrollieren
konnte, statt mich immer nur einfihlen und ein offenes Oht ha-
ben zu missen? Ich hatte meine Berufung gefunden.

Die sicherste Erkenntnis, die ich aus meinem Bachelor, meinem
Master und meiner Promotion in Sozialarbeit mitgenommen habe,
ist diese: Verbundenheit ist der Grund, aus dem wir hier sind. Wir
sind Beziehungswesen; Beziehung gibt unserem Leben Sinn und
Bedeutung, und ohne sie leiden wir. Ich wollte iiber die Anatomie
der Verbundenheit forschen.

Die Untersuchung des Verbundenheitsgedankens war eine sim-
ple Idee, doch bevor ich es iiberhaupt merkte, wurde ich von mei-
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nen Studienteilnehmern auf ein anderes Terrain entfithrt, denn als
ich sie bat, tiber ihre wichtigsten Bezichungen und Beziehungser-
fahrungen zu reden, sprachen sie stindig von einem gebrochenen
Herzen, Betrug und Scham — von der Angst, keine wirkliche Ver-
bundenheit zu verdienen. Wir haben offenbar die Tendenz, be-
stimmte Dinge durch das zu definieren, was sie #icht sind. Das gilt
insbesondere fiir unsere emotionalen Erfahrungen.

Mehr durch Zufall landete ich also auf dem Gebiet der Scham-
und Empathieforschung und entwickelte im Laufe von sechs Jah-
ren eine Theorie, die erklart, was Scham ist, wie sie wirkt und wie
wir seelische Widerstandskraft (Resilienz) gegentiber der Uberzeu-
gung entwickeln kénnen, dass wir unzulinglich, nicht gut genug
wiren — dass wir keine Liebe und Zugehorigkeit verdienten.? Im
Jahr 2006 erkannte ich, dass ich mich tber das Verstindnis von
Scham hinaus auch mit der Kehrseite befassen musste: »Was ha-
ben Menschen gemeinsam, die aus vollem Herzen leben, schamre-
silient sind und an ihren eigenen Wert glauben?«

Ich hoffte insgeheim, dass die Antwort auf diese Frage etwa
klinge wie: »Sie sind Schamforscher. Um aus vollem Herzen leben
zu kénnen, muss man viel tber Scham wissen.« Aber das war na-
turlich eine Ilusion. Das Verstindnis fiir die Scham ist nur eine der
Variablen, die zu einem vollumfinglichen und riickhaltlosen Leben
beitragen: zu einer Haltung, bei der man sich mit einem gesunden
Selbstwertgefiihl auf die Welt einldsst. In meinem Buch Die Gaben
der Unvollkommenbeit habe ich zehn »Wegweiser« fiir ein Leben aus
tiefstem Herzen definiert, die anzeigen, worum authentische Men-
schen sich bemthen und was sie loszulassen bestrebt sind:

1. Kultiviere Authentizitit: Befreie dich davon, was andere Gber
dich denken koénnten.
2. Kultiviere Selbstmitgefiih/: Befreie dich von Perfektionismus.

3. Kultiviere seelische Widerstandskraft (Resilienz): Befreie dich von
emotionaler Erstarrung und Ohnmacht.
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4. Kultiviere Dankbarkeit und Freude: Befreie dich von Mangel und
der Angst vor der Dunkelheit.

5. Kultiviere Intuition und Vertranen: Befreie dich vom Bedurfnis
nach Sicherheit.

6. Kultiviere deine Kreativitit: Befreie dich von Vergleichen.

7. Kultiviere Spiel und Entspannung: Befreie dich von Erschépfung
als Statussymbol und Leistung als Ausdruck von Selbstwert.

8. Kultiviere Rube und Stille: Befreie dich von Angst und Sorge als
Lebenshaltung;

9. Kultiviere sinnvolle Arbeit: Befreie dich von Selbstzweifeln und
Vorgaben.

10. Kultiviere Lachen, Singen und Tanzen: Befreie dich von Coolsein

und Kontrolle.?

Als ich die Daten analysierte, stellte ich fest, dass ich nur auf zwei
von zehn Punkten kam, was ein Leben aus tiefstem Herzen an-
ging, Das fand ich personlich niederschmetternd. Es war ein paar
Wochen vor meinem 41. Geburtstag und 16ste meine Midlife-Cri-
sis aus. Selbstverstindlich ist es nicht dasselbe, ob man Dinge in-
tellektuell erfasst oder ob man von ganzem Herzen lebt und liebt.

In den Gaben der Unvollkommenbeit habe ich die Bedeutung eines
Lebens aus vollem Herzen sowie meinen Zusammenbruch tres-
pektive das spirituelle Erwachen geschildert, die aus dieser Ein-
sicht folgten. An dieser Stelle méchte ich noch mal eine Definition
von einem Leben aus vollem Herzen geben und auf die fiinf wich-
tigsten Themen eingehen, die sich aus den Daten herausschilten
und die fur mich die durchschlagenden, im vorliegenden Buch ge-
schilderten Erkenntnisse zur Folge hatten. Ich will Thnen einen
Vorgeschmack von dem geben, was Sie erwartet:

N, Aus vollem und tiefstem Herzen zu leben bedeutet,
sich selbst etwas wert zu sein und sich mit dieser Haltung auf
das Leben einzulassen. Es bedeutet, Mut, Mitgefiihl und Ver-
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bundenheit zu pflegen und morgens mit dem Gedanken aufzu-
wachen: Egal, was ich heute schaffe und was unerledigt bleibt,
ich bin genug. Es bedeutet, abends ins Bett zu gehen mit dem
Gefiihl: Ja, ich bin unvollkommen und verletzlich und bisweilen
auch dngstlich, aber das dndert rein gar nichts daran, dass ich

auch mutig bin und liebenswert und dass ich dazugehére.

Diese Definition beruht auf folgenden fundamentalen Wertvor-

stellungen:

1. Liebe und das Gefiihl der Zugehérigkeit sind unverzichtbare
Bedirfnisse aller Menschen. Wir sind von Natur aus Bezie-
hungswesen. Das ist es, was unserem Leben Sinn und Bedeu-
tung verleiht. Wenn Liebe, Zugehdrigkeitsgefiih]l und Beziehun-
gen in unserem Leben fehlen, hat das immer Leiden zur Folge.

2. Wenn man die Minner und Frauen, die ich befragt habe, grob in
zwei Gruppen unterteilt — diejenigen, die ein tiefes Gefiihl von
Liebe und Zugehérigkeit empfinden, und diejenigen, die damit zu
kimpfen haben —, gibt es nur eine Variable, die die beiden Grup-
pen voneinander trennt: Wer sich als liecbenswert empfindet, liebt
und ein Gefiihl der Zugehdorigkeit empfindet, glaubt einfach, dass
er Liebe und die Zugehérigkeit verdient. Diese Leute haben kein
besseres oder leichteres Leben, sie haben nicht weniger mit Siich-
ten oder Depressionen zu kimpfen, und sie mussten auch nicht
weniger Traumata, Insolvenzen oder Scheidungen verkraften.
Aber inmitten all dieser Turbulenzen haben sie Methoden entwi-
ckelt, die ihnen helfen, an der Uberzeugung festzuhalten, dass sie
Liebe, Zugehorigkeit und sogar Freude verdienen.

3. Die unumstdBliche Uberzeugung, dass wir es wert sind, ein aus-
gefilltes Leben zu fithren, entsteht nicht einfach von selbst —
wir nihren sie, indem wir all die »Wegweiser« in unserem Alltag
als Anregung fiir wichtige Entscheidungen und als tdgliche

Ubungspraxis erkennen und verstehen.
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4. Das Hauptanliegen aus ganzem Herzen lebender Minner und
Frauen besteht darin, ein Leben zu fihren, das von Courage,
Empathie und Verbundenheit geprigt ist.

5. Aus ganzem Herzen lebende Menschen betrachten Verletzlich-
keit als Katalysator fiir Mut, Mitgefiihl und Verbundenheit. Tat-
sichlich schalte sich die Bereitwilligkeit, sich verletzlich zu zei-
gen, als eindeutigster, von all den Frauen und Minnern geteilter
Wert heraus, die ich als »riickhaltlos« beschreiben wiirde. Sie
tihren alles auf ihre Fahigkeit zurtick, vetletzlich zu sein — von
ihrem beruflichen Erfolg tiber ihre Ehe bis hin zu den gliick-
lichsten Augenblicken in der Kindererzichung.

»Verletzlichkeit« war bereits ein Thema in meinen bisherigen Bu-
chern; tatsidchlich gibt es sogar in meiner Dissertation ein Kapitel
dartiber.’ Von Anbeginn an schilte sich die bereitwillige Akzep-
tanz von Verletzlichkeit als wichtige Kategorie in meinen Untersu-
chungen heraus. Ich verstand auch, dass eine Bezichung zwischen
Vetletzlichkeit und den anderen Emotionen bestand, die ich unter-
sucht hatte. Aber in meinen fritheren Publikationen ging ich davon
aus, dass die Bezichung zwischen Verletzlichkeit und so unter-
schiedlichen Themen wie »Scham«, »Zugehérigkeit« und »Selbst-
wert« auf Zufall beruhte. Erst nachdem ich im Laufe von zwolf
Jahren immer tiefer in die Materie eingedrungen war, begriff ich
schlieBlich die Rolle, die sie in unserem Leben spielt. Vetletzlich-
keit ist der Kern, das Herzstiick und das Zentrum bedeutsamer
menschlicher Erfahrungen.

Diese neue Erkenntnis brachte mich personlich in ein betricht-
liches Dilemma. Wie kann man einerseits ehtlich und sinnvoll tiber
die Bedeutung der Verletzlichkeit sprechen, ohne die eigene Ver-
letzlichkeit zu zeigen? Wie kann man andererseits verletzlich sein,
ohne die eigene wissenschaftliche Legitimation zu opfern? Ehrlich
gesagt glaube ich, dass emotionale Zuginglichkeit bei Wissen-
schaftlern und Akademikern Scham auslést. Wir werden schon
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sehr frith in unserer Ausbildung gelehrt, dass kihle Distanz und
eine gewisse Unzuginglichkeit zum Prestige beitragen und wir das
Vertrauen in unsere Kompetenz untergraben, wenn wir zu ver-
traulich wirken. Wihrend es fast tiberall sonst als Beleidigung gilt,
jemanden als pedantisch zu bezeichnen, bringt man uns im wis-
senschaftlichen Elfenbeinturm bei, das Etikett der Pedanterie wie
cinen Schutzschild vor uns her zu tragen.

Wie konnte ich es riskieren, wirklich verletzlich zu sein und Ge-
schichten aus meiner eigenen chaotischen Reise durch diese For-
schung zu erzihlen, ohne wie ein dilettierender Loser auszusehen?
Wias sollte mit meinem professionellen Panzer geschehen?

Der Augenblick, etwas Grof3es zu wagen, wie Theodore Roose-
velt die Biirger einst aufforderte, kam fiir mich im Juni 2010, als ich
cingeladen wurde, einen Vortrag bei TEDxHouston zu halten. TE-
DxHouston ist eine von vielen weltweit unabhingig organisierten
Veranstaltungsreihen nach dem Vorbild von TED (Technologie,
Entertainment, Design) — einer gemeinnutzigen Organisation, die
sich fur »verbreitungswiirdige Ideen« einsetzt. Die Organisatoren
von TED und TEDx bringen die »faszinierendsten Denker und
Macher der Welt« zusammen und bitten sie, innerhalb von achtzehn
Minuten oder weniger cinen Vortrag iiber ihr Leben zu halten.

Die Kuratoren von TEDxHouston watren anders als alle Veran-
stalter, die ich bis dahin kennengelernt hatte. Eine Wissenschaftle-
rin vorzustellen, die iber Scham und Verletzlichkeit forscht, sorgt
bei den meisten Verantwortlichen fir leichte Nervositit und ver-
anlasst einige dazu, die Inhalte des Vortrags vorher genau abzu-
sprechen. Als ich jedoch die Leute von TEDx nach ihren Win-
schen fragte, antworteten sie: »Ihre Arbeit geféllt uns. Reden Sie
tber das, was IThnen am Herzen liegt — Sie haben bei Ihrem Anlie-
gen freie Hand. Wir sind dankbar, dass Sie zugesagt haben.« Ubri-
gens ist mir nicht klar, wie sie auf die Idee kamen, mir bei meinem
Anliegen freie Hand zu lassen, denn vor dem Vortrag wusste ich
nicht einmal, dass ich »ein Anliegen« hatte.
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Ich fand es wunderbar, dass die Einladung an keine Bedingun-
gen gekniipft war, und gleichzeitig fand ich es schrecklich. Ich war
wieder hin- und hergerissen zwischen der Spannung, mein Unbe-
hagen zuzulassen, oder Zuflucht bei meinen alten »Freunden« zu
suchen: der Vorhersage und der Kontrolle. Ich beschloss schlief3-
lich, mich zu trauen. Doch chrlich gestanden ahnte ich nicht, in
was ich da hineingeraten wiirde.

Mein Entschluss, »etwas Grof3es zu wagen«, war weniger mei-
nem Selbstvertrauen zuzuschreiben als dem Vertrauen in meine
Forschung. Ich weil3, dass ich eine gute Wissenschaftlerin bin, und
vertraute darauf, dass die Schlussfolgerungen, die ich aus den Da-
ten gezogen hatte, valide und verlisslich waren. Verletzlich zu sein
wiirde mich dorthin bringen, wo ich hinwollte oder vielleicht
-musste. Ich redete mir auch ein, dass es ja keine grof3e Sache wiire.
Ich sagte mir: »Es ist Houston, ein Heimspiel. Schlimmstenfalls
werden flinthundert Zuhérer plus ein paar Leute, die den
Livestream im Internet mitverfolgen, denken, dass ich spinne.«

Am Morgen nach dem Vortrag wachte ich dann mit einem der
tbelsten »Katzenjammer« meines Lebens auf. Kennen Sie das Ge-
fihl aufzuwachen, und alles ist in bester Ordnung, bis Ihnen
schwant, dass Sie sich am Tag zuvor schrecklich blamiert haben,
und Sie sich auf der Stelle unter der Bettdecke verkriechen moch-
ten? »Was hab ich da nur gemacht? Finfhundert Leute denken
jetzt allen Ernstes, ich sei verriickt. Das ist der reinste Horror. Ich
habe ganz vergessen, zwei wichtige Dinge zu erwihnen. Hatte ich
tbrigens bei dem Wort »>Zusammenbruche¢ einen Ausrutscher, als
ich auf der Geschichte rumgeritten bin, die ich erst gar nicht hitte
erzdhlen sollen? — Ich muss die Stadt verlassen ...«

Aber ich konnte nirgendwohin.

Sechs Monate nach dem Vortrag erhielt ich dann eine E-Mail
von den Kuratoren von TEDxHouston, in der sie mir dazu gratu-
lierten, dass mein Vortrag auf die zentrale Webseite von TED ge-
stellt werden sollte. Ich wusste, dass das an sich etwas Positives,
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um nicht zu sagen eine Ehre war, aber es machte mir furchtbare
Angst. Erstens, weil ich mich gerade irgendwie an den Gedanken
gewohnt hatte, dass mich »nur« fiinthundert Zeitgenossen fiir me-
schugge hielten. Zweitens, weil ich mich in einem Umfeld voller
Kritiker und Zyniker in meiner beruflichen Laufbahn stets siche-
rer damit gefiihlt hatte, unterhalb des Radarschirms zu fliegen. Im
Nachhinein kann ich nicht sagen, wie ich auf die E-Mail reagiert
hitte, wenn mir bewusst gewesen wire, dass sich das Video viral
verbreiten wirde — und dass dieses Video tUber die Bedeutung der
Verletzlichkeit und der Bereitschaft, sich zu zeigen, ironischer-
weise eben genau dazu fihren wiirde, dass ich mich so unange-
nehm verletzlich und bloBgestellt fihlte ...!

Inzwischen gehort jener Vortrag mit iiber finf Millionen Auf-
rufen und Ubersetzungen in 38 Sprachen zu den am hiufigsten
angeklickten auf TED.com. Ich habe ihn mir nie angeschaut. Ich
bin mittlerweile froh, dass ich ihn gehalten habe, aber immer noch
16st er ein gewisses Unbehagen bei mir aus.

In meinen Augen war 2010 das Jahr des TEDxHouston-Vor-
trags, und 2011 war das Jahr, den Worten Taten folgen zu lassen.
Ich reiste quer durchs Land und hielt Vortrige vor Mitarbeitern in
groBlen borsennotierten Unternehmen, Coachs von Fihrungs-
kriften, dem Militir und Rechtsanwilten bis hin zu Erzichern und
Schulaufsichtsbehérden. Im Jahr 2012 wurde ich schlieBlich einge-
laden, einen weiteren Vortrag bei der TED-Hauptkonferenz im
kalifornischen Long Beach zu halten. Diese Veranstaltung bot mir
die Chance, tiber die Arbeit zu sprechen, die buchstiblich die
Grundlage und den Ausgangspunkt meiner gesamten Forschung
bildete: Ich hielt einen Vortrag tiber Scham und dartber, dass wir
sie verstehen und bewiltigen miissen, wenn wir wirklich Grof3es
wagen wollen.

Die Erfahrung, tiber meine Forschung zu berichten, hatte die-
ses Buch zur Folge. Nach Gesprichen mit meinem Verlag tber ein
mogliches Managementbuch und/oder einen Erzichungsratgeber
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sowie eine Ausgabe flr Lehrer kristallisierte sich heraus, dass nur
ein einziges Buch erforderlich war. Denn ganz gleich, wohin ich
ging oder mit wem ich tber das Thema sprach, die grundsitzli-
chen Probleme waren stets die gleichen: Angst, innerer Riickzug
(Disengagement) und der Wunsch, mehr Courage zu haben.

Meine Vortrige in Firmen konzentrieren sich fast immer auf
inspirierte Mitarbeiterfihrung oder Kreativitit und Innovation.
Die wichtigsten Probleme, von denen mir alle berichten — von
Topmanagern bis hin zu den unteren Fithrungsebenen —, haben
mit innerer Kindigung zu tun, mit ausbleibendem Feedback, der
Furcht, mit der Schnelllebigkeit nicht mithalten zu kénnen, und
der mangelnden Einsicht in Sinn und Zweck des Ganzen. Wenn
wir Innovationskraft und Leidenschaft wieder ankurbeln wollen,
mussen wir die Arbeitswelt wieder menschlicher machen. Wo
Scham zum Managementstil wird, stirbt das Engagement. Wenn
ein potenzielles Versagen nicht geduldet wird, konnen wir Lernfi-
higkeit, Kreativitit und Innovationsbereitschaft vergessen.

Bei der Kindererzichung ist die gingige Praxis, Eltern nach vor-
dergrindigen Kiriterien als gut oder schlecht zu kategorisieren,
ebenso weit verbreitet wie kontraproduktiv: Damit wird die Pada-
gogik in ein Minenfeld der kleineren und gréBeren Fettnidpfchen
verwandelt. Die wirklich entscheidende Frage an Eltern sollte viel-
mehr lauten: »Lassen Sie sich auch wirklich auf Thre Kinder ein?
Und schenken Sie thnen die gebiihrende Aufmerksamkeit?« Wenn
ja, kénnen Sie sicher davon ausgehen, dass Sie viele Fehler machen
und nicht immer die richtigen Entscheidungen treffen werden.
Augenblicke »unvollkommener« Erzichung kénnen sich allerdings
in regelrechte Geschenke verwandeln, wenn unsere Kinder mer-
ken, dass wir dariiber nachdenken, was falsch gelaufen ist und was
wir das nichste Mal besser machen kénnten. Der Erziehungsauf-
trag lautet nicht, stets perfekt zu sein und um jeden Preis »gltickli-
che« Kinder aufzuziehen. Perfektion ist auch hier eine Utopie, und
das, was Kinder vermeintlich gliicklich macht, bereitet sie nicht
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zwangslaufig darauf vor, mutige, engagierte und lebenstiichtige
Erwachsene zu werden.

Gleiches gilt fiir die Schulen. Mir ist kein einziges Problem be-
gegnet, das nicht auf irgendeine Kombination von innerem Riick-
zug seitens der Eltern, Lehrer, der Schulleitung oder der Schiiler
und dem Aufeinanderprallen von konkurrierenden Interessenver-
tretern zuriickzufihren war, die darum wetteifern, den einen, ein-
zig richtigen Sinn und Zweck zu definieren.

Ich finde, dass die groBte und lohnendste Herausforderung
meiner Arbeit darin besteht, Kartografin und Reisende in Perso-
nalunion zu sein. Meine Landkarten — oder Theorien — Uber die
Resilienz gegentiber Schamgefiihlen sowie tiber riickhaltloses En-
gagement und das Zulassen von Verletzlichkeit sind nicht das
Restimee meiner cigenen Eindriicke als Reisende, sondern der
Daten, die ich in den vergangenen zwolf Jahren gesammelt ha-
be — der Erfahrungen Tausender Minner und Frauen, die sich
Wege bahnen in die Richtung, die ich und viele andere Menschen
in threm Leben einschlagen méchten.

Mit den Jahren habe ich allerdings auch gelernt, dass eine ver-
sierte und routinierte Kartografin noch lange keine souverine Rei-
sende ist. Ich stolpere und falle immer wieder und muss auch kon-
stant den Kurs andern. Und obwohl ich versuche, einer Route zu
folgen, die ich selbst eingezeichnet habe, werde ich des Ofteren
von Frustrationen und Selbstzweifeln heimgesucht, und dann
knille ich die Landkarte zusammen und stecke sie fiir eine Weile in
die Kichenschublade, in der all der andere Krimskrams landet.
Die Reise von »entsetzlich« nach »etlesen« ist nun mal keine But-
terfahrt, aber fir mich war sie bis jetzt jeden einzelnen Schritt
wert.

Was wir alle gemein haben — und davon handelten meine Vor-
trige der letzten Jahre — ist eine Wahrheit, die den eigentlichen
Kern dieses Buches ausmacht: Was wir wissen, ist wichtig, doch wer wir
sind, ist wesentlich wichtiger. Mehr zu sein, als zu wissen, setzt voraus,
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