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Wer vertraut, gewinnt!

Unbefriedigend ober-
fléichlich

In unserem Mutter-Kind-
Kreis ist alles in Ordnung. Wirk-
lich. Ausschliefllich brave Kin-
der und tolle Mditter. Conny,
zum Beispiel, die erfahrene Ta-
gesmutter, hat ein sagenhaftes
Repertoir an Kinderliedern. An-
gelika, die Sprachwissenschaft-
lerin, erzieht ihre Zwillinge nach
einem ausgefeilten pddagogi-
schen Konzept und weill Uber
samtliche Kinderarzte Bescheid.
Und Nina, die Frau des Sport-
vereinsleiters, ist eine politisch
engagierte, erndhrungsbewuss-

te Langzeit-Mutter. Schon, hier
bekomme ich jeden Mittwoch
eine Menge Anregungen. Selt-
sam, warum ich mich trotzdem
immer mit einem unbestimm-
ten leeren Geflhl
auf den Heimweg
mache und mich
frage, ob es sehr
unangenehm auf-
fallt, dass mei-
ne Buben am lau-
testen sind, und
wie Sabine neben
dem KinderhUten
auch noch so aufwandige Platz-
chen backen kann.

Warum nur fiihle ich
mich regelrecht ein-
sam, wenn ich von
diesem sozialen H6-
hepunkt der Woche
nach Hause gehe?

Anschluss finden

Ich wohne erst ein halbes
Jahr hier, und der Mutter-Kind-
Kreis war meine grofte Hoff-
nung auf Anschluss. Warum nur
fihle ich mich re-
gelrecht einsam,
wenn ich von die-
sem sozialen HO-
hepunkt der Wo-
che nach Hause
gehe? Vielleicht,
weil ich Uber alle
Frauen nur weil,
wie sehr sie ihr
Leben im Griff haben? Weil mich
keine ndher heranldsst als bis zu
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ihren Schnuller-Abgewdhungs-
methoden und Heilmitteln ge-
gen Kleinkinderbronchitis? Und
habe ich selbst nicht schon be-
gonnen, nur meine Bastelideen
preiszugeben und nicht meine
Trennungsdngste vor dem Kin-
dergarten-Eintritt?

Uberraschende Wende
Das alles dndert sich an
einem regnerischen Aprilvor-
mittag ganz unvorhergesehen.
Und den Anlass gibt die Frau,
die am wenigsten in unsere vor-
bildliche Runde passt. Manue-
la. Schon rein optisch sticht sie
sofort ins Auge. Leuchtend pin-
kes Haar, grol¥flachiges Tatoo,
alternative Second-Hand-Klei-
der. Sie ignoriert es, wenn ihre
kleine Mimi ein komplettes Ku-
chenstick Uber der Spielzeug-
kiste zerkrimelt. Sie verstromt
mit jedem Atemzug Unkonventi-
onalitdt. Mir nicht ganz unsym-
pathisch. Ich versuche ein paar
vorsichtige Fragen zu ihrer Fa-
milie und erfahre, dass Mimi ei-
nen alteren Bruder hat, von Ma-
nuelas erster groRer Liebe. Und
dann erfahre ich noch etwas an-
deres. Dass namlich der frisch-
gebackene Vater Manuela da-
mals betrogen hat, zu Hause
im eigenen Ehebett, mit ihrer
Freundin und der Begrindung,
dass er die Sex-Pause nach der
schwierigen Geburt als zu grolle
Zumutung empfunden habe und
seinen Bedirfnissen gefolgt sei.

Der Durchbruch

Das ist einmal etwas ande-
res als der bisherige Austausch
Uber Windelmarken. Das merkt
man schon an der Stille, die sich
im Raum breitmacht - ledig-
lich unterbrochen vom Quadken
zweier Jungs, meiner naturlich.
Manuela hat es gewagt. Sie hat
mich mit einer sehr personli-
chen Geschichte beschenkt. Hat
uns etwas sehr Sensibles anver-
traut — etwas, was sie tief ver-
letzt hat. Ein kritischer, ein kost-
barer Moment.

Richtig reagieren
Mein erster Impuls ist, Ma-
nuela zu schitzen, indem ich

von ihren preisgegebenen Ge-
fihlen ablenke. Man kénnte ein-
fach Uber die Schamlosigkeit
und die Uberheblichkeit man-
cher Vertreter des mannlichen
Geschlechts philosophieren und
hatte das Thema in ein sicheres
Fahrwasser gerettet. Bestimmt
hatte auch jede von uns etwas
Unpersdnliches dazu zu sagen.
Aber instinktiv splre ich die Tur,
die Manuela gedffnet hat. Ich
mochte mich revanchieren. Also
sage ich so etwas wie: «Unvor-
stellbar, wie verlassen du dich
geflhlt haben musst. Gerade in
dieser Phase nach der ersten
Geburt, wo man sich selbst an
die Schmerzen und die Hormo-
ne und das Baby verliert. Ich war
so froh, dass mich mein Mann in
meinem Chaos vollkommen res-
pektiert hat. Ich habe mich eine
Zeitlang wie eine Melkmaschi-
ne geflihlt und dachte, ich wir-
de nie wieder etwas Erotisches
empfinden.»

Geht es uns nicht allen
«gleich»?

Da. Ich habe es auch ge-
tan. Habe etwas Intimes preis-
gegeben. Fir Manuela. Aber alle
kdnnen es héren. Ich habe keine
Heldengeschichte ausgepackt,
sondern mich verletzlich ge-
macht. Und neben Erstaunen er-
kenne ich noch etwas anderes in
allen Augen: Erleichterung. Sie
flhlen sich verstanden, missen
sich nicht schitzen. Zustimmen-
des Nicken macht die Runde.
Andere Offenbarungen folgen.
Bilde ich mir das ein, oder ist es
im Zimmer warmer geworden?
Auf dem Heimweg flhle ich
mich ein bisschen so, als hdtte
ich Freunde gefunden.

Das «Leben in Schichten»

Aber was genau ist denn
anders geworden? Um es sim-
pel zu sagen: Unser Vertrauen
zueinander. Vielleicht hilft dazu
folgendes Bild: Jeder Mensch
trdgt sein Leben sozusagen in
Schichten um sich geordnet (sie-
he dazu Grafik S.10). Weit auen
liegen die Angelegenheiten, die
wir problemlos mit der halben
Welt teilen: Oberflachlichkeiten

und Tatsachen (unser Geburts-
ort oder unsere Lieblingsspei-
se). Schon etwas personlicher
sind unsere Ideen oder Mei-
nungen. Diese prasentieren
wir lieber einem
sympathischen
Gesprachspartner
(wie konnte man
die landesweite
Arbeitslosigkeit
in den Griff krie-
gen?). Weiter in-
nen halten wir un-
sere Werte und
Empfindungen
(dass wir Gewalt Rqt.

in Kinofilmen ab-

lehnen oder uns auf groRRen Par-
tys unwohl fihlen). Die meisten
von uns offenbaren so etwas,
wenn wir mit Verstandnis rech-
nen konnen. Warum? Wir wer-
den nicht gerne fir etwas, was
uns ausmacht, getadelt oder be-
ldchelt. Meine Nachbarin sprach
mit ihrer Mutter grundsatzlich
nicht Uber ihren Wunsch nach
einem vierten Kind, weil die-
se kinderreiche Familien immer
sehr argwohnisch betrachtete.

Lass «das Tiefe» nicht
verborgen sein

Und da ist noch eine tiefe-
re Schicht, in der wir Dinge mit
uns tragen, die nur fir spezielle
Ohren bestimmt sind. Schuldge-
flihle zum Beispiel, Angste oder
Dinge, fUr die wir uns schamen.
Wenn wir uns so weit 6ffnen,

b
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Manuela hat es
gewagt. Sie hat mich
mit einer sehr per-
sonlichen Geschichte
beschenkt. Hat uns
etwas sehr Sensibles
anvertraut — etwas,
was sie tief verletzt
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kann uns eine unsensible Reak-
tion unseres Gegenlbers emp-
findlich treffen. Wie einen Ar-
beitskollegen, der zugibt, dass
er sich nicht traut, zur Prosta-
ta-Untersuchung zu gehen, und
dafir nur unbarmherzige Wit-
zeleien erntet.

Oberfldchlich bleibt ober-
fléichlich!

Instinktiv scheint es uns oft
sicherer, nur sachliche Informa-
tionen auszutauschen. Niemand
wird unangenehm berGhrt, nie-
mand bloRgestellt, niemand
verletzt. Es kann passieren, dass
sich die Gesprache einer kom-
pletten Familie ausschlieBlich
auf dieser dulleren Ebene ein-
pendeln. Unterhdlt man sich
Uber den neuen Arbeitskolle-
gen, die kaputte Waschmaschi-
ne und die Einbruchserie in der
Nachbarschaft, ohne tiefer zu
schirfen, wird wenig gewagt.
Allerdings auch wenig gewon-
nen. Denn wie schon die Grafik
deutlich macht, bleibt unser Ich
in dieser oberflachlichen Kom-

munikation fast unberliht. Der
andere kann uns nicht zu nahe
treten, uns aber auch nicht ken-
nenlernen, nicht erkennen. Was
aber, wenn er uns gar nicht kriti-
sieren, auslachen oder missver-
stehen wiirde? Sondern uns ver-
stehen? Stellen Sie sich vor, Sie
vertrauen jemandem ein sehr
unangenehmes Gefthl an. Und
auf einmal sehen Sie, wie in den
Augen lhres Gegenlbers Ver-
standnis aufblitzt. Der andere
kennt dieses Gefthl. Zwei Men-
schen auf diesem Planeten sind
nicht mehr allein. Sie sind ver-
bunden.

«Verbundenheit» ...

. sagt Dr. Brené Brown,
eine anerkannte Soziologin der
Universitdt Houston?, «ist der
Grund, warum wir hier sind. Sie
gibt unserem Leben Sinn.» Je-
der von uns splrt, dass das
stimmt: Unsere Psyche braucht
echte Begegnungen, Freund-
schaften, Beziehungen, um zu
Uberleben. In einem jahrelan-
gen Forschungsprojekt beschaf-
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tigte sich Brown vorrangig mit
der Frage, was Menschen fahig
macht, sich mit anderen zu ver-
binden. Wahrend sich die positi-
ven Ergebnisse Zeit lieRen, fand
sich erstaunlich rasch ein ein-
ziges wiederkehrendes Muster
dafdr, was Verbundenheit ge-
fahrdet — und das war: Scham.
Oder besser: Misstrauen aus
Angst, abgelehnt zu werden. Ex-
trem neugierig geworden stirz-
te sich die Wissenschaftlerin in
die Suche nach Eigenschaften,
die menschliche Nahe mdoglich
machen — und fand Personlich-
keiten, die beherzt genug wa-
ren, sich zu 6ffnen, «gesehen zu
werden», wie sie wirklich sind,
und darauf zu vertrauen, dass
sie trotzdem akzeptiert werden.

Vertrauensvorschuss
Eigentlich einleuchtend!
Denn wie wir alle wissen, gibt es
im zwischenmenschlichen Be-
reich keine Garantie. Den ersten
Schritt zu machen, sich zu 6ffnen
und Gefihle zu zeigen, bedeu-
tet tatsdchlich einen Vorschuss

Schwiichen & Angste
Werte & Gefiihle
Ideen & Meinungen

Sachinformationen

* http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability; aufgerufen am 5. 1. 2015
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an Vertrauen. Dummerweise ist
es die einzige Mdglichkeit, um
den Spalt zu Uberwinden, der
uns voneinander trennt. Und
wenn wir es nicht wagen, wer-
den wir weiter einsam auf un-
seren jeweiligen Eisschollen da-
hintreiben und uns gegenseitig
mit Oberflachlichkeiten lang-
weilen. Egal ob im Mutter-Kind-
Kreis, in der Chef-Etage oder im
Schlafzimmer.

Es zahlt sich aus!

Zahlt es sich also aus, Ver-
letzungen zu riskieren? Ja. Das
sagt aber nicht Dr. Brené Brown.
Das sagen Tausende ihrer Inter-
viewpartner — eben die, die es
schaffen, Beziehungen aufzu-
bauen und zu halten. Ihr Mut,
sich anderen anzuvertrauen,
macht sie letztlich zu gldckliche-
ren Menschen.

Wahre Helden

Und was nun, wenn ich zur
anderen Gruppe gehdre? Zu de-
nen, die sich zu sehr schitzen,
die aufgrund vergangener Er-
fahrungen zu wenig preisgeben,
um erfillende Begegnungen

zu erleben? Soll ich mich denn
zwingen, mich zu 6ffnen, wenn
es nicht von selbst kommt? Viel-
leicht ware es eine Moglich-
keit, dort zu beginnen, wo es
am leichtesten fillt: Bei Men-
schen, die es kdnnen. Die sagen:
«Das schaffe ich nicht» «Da-
vor habe ich Angst.» «Das win-
sche ich mir schon
lange.» Bei ih-
nen kann man auf
Verstdndnis hof-
fen. Oder zumin-
dest auf Mitge-
fuhl. Sie sind die
Vertrauensvor-
schieler, die wah-
ren Helden. Auch
wenn sie in unse-
rer Leistungsge-
sellschaft immer
noch als Verlierer betrachtet
werden. Weil sie der Konkurrenz
ihre Schwachen preisgeben, an-
statt sich von der besten Seite
zu zeigen. Wenn wir aufhoren
wirden, Misstrauen als klug und
Vertrauen als grundsatzlich naiv
Zu betrachten — was kdnnte al-
les in unserem Miteinander auf-
tauen!

auftauen!

Wenn wir aufhéren
wiirden, Misstrauen
als klug und Vertrau-
en als grundsdtzlich
naiv zu betrachten
—was kénnte alles in
unserem Miteinander

Wer vertraut, gewinnt!
Ein letzter Blick in unseren
Mutter-Kind-Kreis: Einige Wo-
chen nach dem «Sex und Ge-
burt»-Gesprach finde ich bei
der Ankunft eine kleine Men-
schentraube auf dem Spieltep-
pich. Angelika sitzt weinend in
der Mitte und berichtet von ih-
ren Hassgefihlen
gegen ihren un-
verschamten Ver-
mieter. Sie halt
nicht zurlck. Er-
z3hlt sogar von ih-
ren Mordfantasien
und wie sehr sie
sich daflr schamt
und wie hilflos sie
sich fihlt. Und es
scheint nieman-
dem furchtbar un-
angenehm zu sein. Wir leiden
mit und suchen nach Auswegen
und - sind uns nicht nur korper-
lich ndher als sonst. Und der Ver-
mieter? Kann froh sein, dass An-
gelika ihre Gefihle bei uns lasst
und ihre Fantasien nicht wahr-
zumachen braucht. Und da soll
einer sagen, Vertrauen sei kein
Gewinn! [
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