Scham und Verletzlichkeit — zwei wertvolle aber oft missverstandene Gefiihle

Manchmal spiirt dein Elefant ein unangenehmes Gefiihl. Er wird ganz klein, will sich verstecken oder
am liebsten verschwinden. Das ist Scham.

Scham ist ein wichtiges Geflihl. Sie hilft deinem Elefanten, sich an eine Gruppe anzupassen.
Friher war das liberlebenswichtig: Wer ausgeschlossen wurde, hatte wenig Chancen zu
Uberleben. Auch heute ist dein Elefant ein soziales Wesen. Er will dazugehdren und von o
anderen gemocht werden. Deshalb ist es gut, sich manchmal anzupassen. Und das =

Gefihl von Scham hilft dir dabei! Oft passiert das ganz automatisch — ohne dass du es ANPASSEN
bemerkst. Denn Scham fiihlt sich unangenehm an. Und weil dein Elefant dieses Gefiihl IST OKAY

vermeiden will, passt er sich an.

Aber was passiert, wenn du das Gefiihl hast, dich immer wieder verstellen zu missen, um gemocht
zu werden? Wenn dein Elefant spirt: ,Das bin ich — aber das passt hier nicht.” Dann Gbernimmt die
Scham. Sie macht dich klein, unsicher oder hilflos. Und je mehr du dich anpasst, dich verstellst oder
etwas versteckst, das zu dir gehort, desto mehr verlierst du dich selbst. Dein Elefant vergisst, wer er
eigentlich ist, was ihm Freude macht und was ihm gut tut. Nach und nach denkt er vielleicht sogar:
Ich bin nicht gut genug. Ich bin zu viel. Oder: Ich bin nicht liebenswert. Und das ist nicht gesund.

Jetzt braucht dein Elefant deinen Reiter — also dich — besonders dringend. Der Reiter hilft, gut auf den
Elefanten aufzupassen. Es geht darum, eine Balance zu finden: zwischen sich anpassen und sich
selber treu bleiben. Und das braucht Mut.

Denn wenn dein Elefant sich so zeigt, wie er wirklich ist — mit seinen Gedanken, Gefiihlen und
Wiinschen — macht er sich angreifbar und verletzlich. Er flirchtet vielleicht, ausgelacht oder
ausgeschlossen zu werden. Oft stellt sich dein Elefant dann auch vor, dass etwas viel schlimmer ist,
als es wirklich ist. Er hat mehr Angst, ausgelacht oder ausgeschlossen zu werden, als es in Wahrheit
wahrscheinlich passieren wiirde — oft, weil er das friiher einmal so erlebt hat. Auch Verletzlichkeit
flihlt sich also unangenehm an. Und doch ist genau das echte Starke: Fir sich selbst einzustehen!

Ein Leben im Spannungsfeld

Das Leben ist oft ein Spannungsfeld: Zwischen dazugehdren und sich selbst bleiben. Zwischen an-
passen und sich zeigen. Zwischen Riicksicht nehmen und sich treu sein.

Wenn dein Reiter splirt, dass dein Elefant vor lauter Scham ganz klein wird, kann er fragen:
- Was steckt dahinter?

- Geht es um Riicksicht — oder verliere ich mich dabei selbst?
- Mochte ich mich anpassen — oder darf ich auch anders sein?

Dein Reiter hilft dem Elefanten, in diesem Spannungsfeld sicher zu bleiben. Nicht alles
ist entweder—oder. Es gibt viele Wege dazwischen.

ICH DARF
ICH SEIN

Manchmal hilft es, mit jemandem zu sprechen, dem du vertraust. Denn wenn dein
Elefant spiirt, dass er nicht allein ist mit seinen Geflihlen, wird er mutiger. Scham wird
kleiner, wenn sie geteilt werden darf — und der Elefant kann wieder freier atmen. Und das Schone ist:
Wenn du lernst, auf deine Scham und deine Verletzlichkeit zu héren, dann lernst du dich selbst
besser kennen. Du merkst, was dir wichtig ist. Du erkennst, wer du bist. Und du kannst gezielt nach
Menschen suchen, die dich so moégen, wie du bist — mit deinem ganzen Elefantenherz.

Denn genau das macht starke Verbindungen aus: Dort, wo du keine Maske tragen musst. Dort, wo
dein Elefant sich sicher und angenommen fiihlt.
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