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Fokus: Erflllende Beziehung
Verletzlichkeit in Beziehung

Immer wieder begegne ich Menschen, die sich Verletzlichkeit, N&he und Authentizitat in
Beziehung wiinschen, doch gleichzeitig damit ringen. Dabei ist es unerheblich, ob es sich um
eine Paar-Beziehung, Beziehung zu Freunden oder sogar um Beziehung zu Kollegen handelt.
Scheinbar ist Verletzlichkeit eine delikate Angelegenheit, wird sie doch in der modernen
Gesellschaft oftmals als Schwéche, ja sogar als Tabu bezeichnet. Das Thema scheint ein
einziges Paradox zu sein. Die Menschen wiinschen sich tiefen, authentischen, verletzlichen
Kontakt, doch der Schritt dahin, die Maske tatséchlich abzulegen und sich verletzlich zu zeigen,
scheint gefahrlich. Das ist nicht verwunderlich, werden die meisten doch tagtaglich darin gedrillt,
ihre personlichen Geflihle und ihr Herz an der Eingangstir des Unternehmens, fiir das sie
arbeiten, abzulegen und den ganzen Tag lang eine professionelle, sterile Maske zu tragen.
Unsere Gesellschaft unterstiitzt das Vorgehen des einsamen Wolfes: alles im Griff haben, blof3
nicht verletzlich oder angreifbar sein. Wen wundert es da, dass es vielen Menschen auch im
Privatleben letztendlich schwer fallt, sich verletzlich zu zeigen. Das Spiel, das im Job so
meisterlich gespielt wird und bei dem es oftmals darum geht, die eigene Position zu festigen und
zu verteidigen, wird leider allzu haufig auf den privaten Bereich libertragen. Oder aber das
Gegenteil passiert: Gerade weil im Job ein stressiges und nicht selten rauhes Umfeld herrscht,
versuchen die ein oder anderen im privaten Bereich alles schon harmonisch zu gestalten —
zumindest oberflachlich — und lieber alles beim Alten laufen zu lassen.

Beides ist jedoch nicht authentisch und verhindert letztendlich Nahe, Vertrautheit und Kontakt.
Obwohl der Wunsch und die Sehnsucht nach authentischem Kontakt da ist, warten die meisten in
der Regel erst einmal ab, ob nicht die andere Person vielleicht den ersten Schritt macht und die
Tdr zu mehr Vertrautheit 6ffnet. Was viele Menschen von mehr Verletzlichkeit und Nahe abhalt,
ist nichts anderes als Angst. Angst davor, zuriickgewiesen zu werden, als schwach deklariert zu
werden, oder als ,Depp“ da zu stehen, denn schlie3lich kdnnen Sie ja nicht wissen, wie der
andere reagiert, wenn Sie sich verletzlich zeigen. Mit der gewoéhnlichen Einstellung, dass Angst
nicht okay sondern bitteschon zu vermeiden ist, begeben wir uns somit in einen fortwahrenden
Eiertanz zwischen ,soll ich?* oder ,soll ich nicht?“ bzw. ,Hach ich wird ja gerne, aber..."

Die alte, géngige Sichtweise auf Verletzlichkeit in der modernen Gesellschaft ist, dass
Verletzlichkeit gar nicht angemessen bzw. nur in extrem ,grof3en“ Momenten angemessen ist.
Solche Momente kénnen jene sein, in denen jemand einen grofRen Preis gewinnt oder eine
Heldentat vollbringt und sich berihrt zeigt, oder in zerstérerischen Momenten, wenn
beispielsweise Menschen aufgrund eines Erdbebens alles Hab und Gut verlieren. Andernfalls
wird Verletzlichkeit als Schwache gesehen. Sie ist unmannlich, unprofessionell, etwas fir
Heulsusen und Weicheier. Eine Person die sich verletzlich zeigt, ist laut gangiger Meinung nicht
fahig, klare Entscheidungen zu treffen und kann definitiv keine Flihrungsperson im
hierarchischen Firmenkontext sein. Wer verletzlich ist, hat sich nicht im Griff und ist angreifbar.
Soweit die Definition, die vielen bekannt sein dirfte.
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Verletzlicher authentischer Kontakt ist jedoch Herz-Nahrung. Unsere Herzen hungern nach
diesem Kontakt, denn er ermdglicht uns, dass wir gesehen werden, uns sehen lassen und auch
die andere Person wahrhaftig sehen. Sobald wir Verletzlichkeit zulassen und ausdricken
kénnen, zeigen wir uns in unserem wahren Sein. Bevor Du jedoch da hingehen kannst, ist es
erforderlich zunachst einmal aufzurdumen mit der alten Sichtweise in Bezug auf Verletzlichkeit.

Wie ware es fur Dich, wenn Verletzlichkeit tatséchlich eine Starke ware? Wenn es einfach
bedeuten wirde, dass Du authentisch, menschlich, beriihrbar sind, leben und nicht kristallisiert
bist? Wie ware es, wenn Verletzlichkeit nicht peinlich, sondern ein Turdffner ware? Was, wenn
Du nicht mehr der irrsinnigen Gesellschafts-Norm entsprechen muisstest, permanent eine
perfekte Maske zu tragen und die Dinge stets im Griff zu haben, sondern sich aufrichtig in

Deinem Sein zeigen kdnntest?

Im Folgenden findest Du eine Gegeniberstellung der alten und einer méglichen neuen

Sichtweise.

Verletzlichkeit — Alte Sicht

Verletzlichkeit — Neue Sicht

Schwache Starke
Weichei, Heulsuse Beriihrbar
Unprofessionell Menschlich

Unfahigkeit klare Entscheidungen zu féllen

Fahigkeit Entscheidungen nicht nur aus dem
Intellekt zu fallen

Angreifbar

Zugang zur Kraft der Gefuhle

Unmannlich

Authentisch

Hat sich nicht im Griff

Zeugt von Nahbarkeit

Peinlich

Mutig

Schlief3t aus /
entspricht nicht der Gesellschafts-Norm

Schliel’t ein / verbindet

Ist ein Risiko

Ist eine Chance,

Wirkt abschreckend

Ist ein Turoffner

Sich zum Deppen machen

Das eigene Sein zeigen

Zu vermeiden

Herz-Nahrung

Gefahrlich

Entspannend, nahrend, erflllend.

Sich verletzlich zu zeigen, erfordert Mut. Wenn Du zulasst, dass die Angst in dem Moment, in
dem Du die Mdglichkeit hast die Tur zu mehr authentischem Kontakt zu 6ffnen, Dich im Griff hat
und blockiert, dann wirst Du mit gro3er Wahrscheinlichkeit die Gelegenheit verstreichen lassen.
Du kannst jedoch auch eine neue Haltung einnehmen. Diese kénnte folgendermalien lauten:
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Mut ist die Entscheidung, dass etwas anderes wichtiger ist, als die Angst!

Das bedeutet nicht, dass Du keine Angst mehr spuirst. Im Gegenteil. Es ist sogar angemessen
und wertvoll, dass Du Angst spurst, wenn Du dabei bist, Dich verletzlich zu zeigen, denn die
Angst ist in dem Fall ein Indikator, dass Du neues, unbekanntes Gebiet betrittst. Du kannst die
Angst somit als Hinweis nutzen und gleichzeitig entscheiden, dass authentischer, verletzlicher
Kontakt zu der anderen Person wichtiger ist, als die Angst. Du hast in dem Moment die Chance,
Deine Beziehung zu der anderen Person auf eine vollig neue Ebene zu bringen. Was kénnte
wichtiger sein?

Du hast ofter die Mdglichkeit, Dich verletzlich zeigen, als Du meinst. Beispielsweise, wenn Du:

e aufrichtig teilst, wie es Dir gerade geht (anstatt pauschal mit ,gut“ zu antworten)

e ein neues Experiment in Intimitat mit Deinem*r Partner*in ausprobieren méchtest und dies
ansprichst.

e nicht weil3t, wie etwas geht und dies aufrichtig mitteilst.

e (Uber Deine Geflihle sprichst und klar sagst ,Ich fuhle mich witend, angstlich, traurig, froh,
well...

e jemanden um Verzeihung bittest

e eine andere Person um Hilfe bittest.

e Deine Wiinsche mitteilst.

e sagst, was fur Dich nicht in Ordnung ist.

Kirzlich zeigte sich beispielsweise ein Mann in einem Training absolut verletzlich, indem er
aufrichtig unter Tranen seine Traurigkeit ausdriickte. Seine Partnerin, die ebenfalls anwesend
war, aulderte danach ,Das ist das erste Mal, dass ich Dich weinen sehe. Beide konnten spiren,
dass dieser verletzliche Moment ein Turoffner fur eine neue Ebene in ihrer Beziehung war.

Eine Mdglichkeit fur authentischen, verletzlichen Kontakt ware auch, dass Du gegenlber einem
guten Freund oder einer guten Freundin Themen ansprichst, die Dich beschéftigen, die aber
maoglicherweise in der Gesellschaft tabu sind. Beispielsweise gibt es intime Themenbereiche wie
z. B. Sexualitat, die wir alle teilen, die jedoch niemand wirklich wagt anzusprechen. So gribelt
jeder fur sich in seinem Hirn dartber nach, oder versucht Informationen aus irgendwelchen
Zeitschriften zu erhaschen, anstatt dass wir uns einer vertrauten Person mitteilen, uns
gegenseitig unterstitzen und dadurch gemeinsam das Experiment in Vertrautheit und
authentischem Kontakt machen.

Ich hatte kirzlich das groRe Glick, mit einer sehr lieben Freundin genau darliber zu sprechen.
Jede von uns zeigte sich mehr und mehr verletzlich und schlieZlich vereinbarten wir, das
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Experiment zu machen, authentisch verletzlich Gber ur-weibliche Themen zu sprechen. Ich
konnte eine freudige Aufgeregtheit spiren und gleichzeitig machte sich eine unglaubliche
Entspannung breit. Hatte ich Angst? Ja! Doch das Spannende ist, dass diese Angst
verschwindet, sobald Sie diese als Hinweis zu einem neuen, unbekannten Gebiet nutzen und
den Schritt ins ,Leere” wagen. In dem Moment, in dem Du den Schritt Uber die bekannte Grenze
hinaus wagst, wirst Du feststellen, dass sich plétzlich neuer Boden unter Deinen Fll3en auftut.
Du musst einfach nur weiter atmen und wirst dann feststellen, dass Dein Herz genahrt wird, wenn
Du in verletzlichen Kontakt trittst und Du wirst das Geschenk einer vollig neuen Qualitat Deiner
Beziehungen erleben.

Du musst noch nicht einmal wissen, wie es geht. Allein Deine Absicht, authentischen,
verletzlichen Kontakt zu kreieren, wird Dir erméglichen, den Schritt ins Unbekannte zu gehen.

Experiment:
Uberlege einmal, mit wem Du gerne authentischeren und verletzlicheren Kontakt hattest. Ist es
Dein*e Partner*in, eine Freundin, jemand in Deiner Familie?

Wie wiirde dieser Kontakt aussehen? Uber welche Themen wiirdest Du mit der Person gerne
sprechen?

Das Experiment besteht darin, den ersten Schritt in verletzlichem, authentischem Kontakt mit
dieser Person in der Form zu wagen, dass Du das Gespréach vom gewdhnlichen Modus in neues
Gebiet lenkst. Ein Anfihrer in authentischem Kontakt ist derjenige, der den Schritt ins
Unbekannte wagt und sich als erster verletzlich zeigt. Eine Moglichkeit ist, dass Du authentisch
etwas von Dir teilst und Gesprachs-Starter nutzt, wie z. B.:

e ,Was mich gerade beschaftigt ist...."

e ,Heute fuhle ich mich..., weil.... Wie geht es Dir?
e Hast Du Dich auch schon einmal gefragt....”

e _Kennst Du das, wenn...."

Du kannst auch Uber Deine Angst sprechen, Dich verletzlich zu zeigen und fragen, wie es der
anderen Person geht ,Hast Du Dir dariber schon einmal Gedanken gemacht? Du wirst erstaunt
sein, wie schnell das Gespréach eine vdllig neue Dimension annimmt und weg geht vom ublichen
~Wie geht’s, wie lauft's, was machst Du so, wie war Dein Tag."

Wenn Du Experimente in verletzlichem Kontakt machst, achte jedoch auch auf das Timing. Wenn
Dein*e Partner*in oder Freund*in gerade mit etwas anderem beschaftigt oder auf dem Weg zu
einem Termin ist, ware das kein guter Zeitpunkt. Achte darauf, dass Du in entspannter
Atmosphare bist, lhr beide Zeit habt und der andere auch gerade gesprachsbereit ist.



Verletzlicher Kontakt ist ein groRes Geschenk, das unsere Herzen nahrt, uns warmt und

verbindet. Ich wiinsche Dir von Herzen, dass Du so viele Gelegenheiten wie moglich kreieren
und erleben kannst.

Herzlich verletzliche GrilR3e,
Nicola Neumann-Mangoldt

* Www.viva-essenza.com ¢

INSPIRATION, DIE BEWEGT!



