Mut

Bewusst
nach vorn

A
Erfolg: Weitethin kein Zusatzbeitrag
Selbsthilfe: Neue Website fiir Jiingere

.\ PPS FI
(J KNA CHA Frauen-FuBball: Ein neues Sommermarchen




Einstellungssache. Einsatzbereitschaft zeigen - fiir sich
selbst oder fiir andere: Mut hat viele Gesichter.

m Mut zu beweisen, braucht es keine
U atemberaubenden Extremleistungen.

Auch im Alltag ist mutiges Verhalten
gefragt — und das viel haufiger, als es uns
bewusst ist.

So ist es beispielsweise fir Jirgen Jeromin
ein grofer Schritt: Nach Gber 30 Berufsjahren
beschliefst der ehemalige Verlagsangestellte
nach Zentralafrika zu gehen. Gemeinsam
mit seiner afrikanischen Frau mochte sich
der 63-Jdhrige dort um Waisenkinder kiim-
mern. ,Ganz schén mutig", kommentieren
manche Freunde sein Vorhaben — zu Recht:
.Um sich etwas Neuem zuzuwenden und
sein Leben zu verdndern, braucht man Mut*,
konstatiert Silvia Biirhaus, individualpsycho-
logische Beraterin und Encouraging-Master-
Trainerin (,encouraging* heifst iibersetzt:
.ermutigend"). Diese Fahigkeit ist allerdings
nicht nur bei solch bedeutenden Entschei-
dungen gefragt, wie Jiirgen Jeromin sie

getroffen hat. Wir alle brauchen tagtaglich
Mut, in jedem Alter, im Privaten wie im
Beruflichen*, betont die Expertin. ,Mutig zu
sein bedeutet, sich zu Gberwinden. Und das
miissen wir in vielerlei Hinsicht — zum Bei-
spiel, wenn wir den gewohnten Trott verlas-
sen oder einen Fehler eingestehen.”

Mut ist vielseitig: Mut beweist zum Beispiel
der Fiinfjahrige, der zum ersten Mal alleine
bei den Grofieltern Gibernachtet. Der Grund-
schiiler, der nicht schummelt, sondern offen
zugibt, dass er seine Hausaufgaben verges-
sen hat. Der Teenager, der zum ersten Mal
vom Fiinfmeterbrett springt. Der junge
Mann, der sich ein Herz fasst und seinen
Schwarm anspricht. Oder die Seniorin, die
ihren Nachbarn bittet, ihr beim Einkauf zu
helfen. Auch das Berufsleben steckt voller
Mutsituationen. Die Bandbreite reicht vom
Angestellten, der sich einen Ruck geben

muss, um seinen Vorgesetzten etwas zu
fragen, bis zum Geschiftsfiihrer, der eine
Fehlentscheidung einrdumen muss. Dariiber
hinaus beweisen Menschen Mut oder auch
Zivilcourage, wenn sie sich fiir andere einset-
zen und zum Beispiel der dlteren Dame bei-
stehen, die von Jugendlichen bedrdngt wird.
Ein mutiges Verhalten zielt nicht auf eine
besondere Leistung ab. Das Bild des tapfe-
ren, unerschrockenen Helden, der sich in
grofie Gefahr begibt, um die Welt vor dem
Verderben zu retten, findet sich seit Jahr-
zehnten in Spielfilmen - James Bond und
Indiana Jones lassen griifien. Doch das alles
hat mit den ,mutigen* Situationen, dieim
Alltag vorkommen, eher weniger zu tun.
JMut ist individuell und relativ*, erkldrt
Silvia Biirhaus. ,Was fiir den einen mutig ist,
kann fir einen anderen ganz selbstverstdnd-
lich sein.* Wer bereits hdufiger auf eigene
Faust gereist ist, plant beschwingt den




nachsten Urlaub. Wer noch nie solo unter-
wegs war, nimmt fiir die erste Tour, die er
alleine unternehmen maochte, einigen Mut
zusammen. Mut ist auch kein unverniinfti-
ges Verhalten, dessen Risiken sich nicht ein-

Warum sich Menschen bei der Berufs-
wahl eher fir riskante oder eher weniger
aufregende Jobs entscheiden, ist nicht
unbedingt eine Frage des Mutes. Der
Sprengstoffexperte ist nicht zwingend
mutiger als der Buchhalter. Vielmehr su-
chen Menschen, die innerlich von Emo-
tionen hin- und hergerissen sind, haufi-

schdtzen lassen. Falsch verstandener Mut ist
vielmehr Ubermut - und ,der tut bekannt-
lich selten gut*.

Der Angestellte zum Beispiel, der eine
Aufgabe ibernimmt, obwohl ihm Fachwis-
sen oder Zeit fehlen, droht zu scheitern.
Manch einer, der zu viel wagt, ist woméglich
sogar alles andere als mutig. Diese Theorie
vertritt auch der Psychologe und Psycho-
therapeut Andreas Dick: Fiir ihn sind Berg-
steiger, die sich nicht anseilen, oder auch
ndchtliche Raser auf Autobahnen Menschen,
die ihre Angste verdrangen, indem sie
den Schein erwecken, sie konne nichts er-
schiittern.

ger einen ruhigeren Job, so die Erfah-
rung des Psychologen und Psychothera-
peuten Andreas Dick. Wer dagegen sehr
ruhig und ausgeglichen ist, wiinscht oft
einen starkeren Stimulus von auflen
und entscheidet sich méglicherweise
eher fiir einen Beruf mit etwas mehr
Nervenkitzel.

Wer zum richtigen Zeitpunkt die richtige
Portion Mut aufbringt, gewinnt viel. ,Mut ist
von herausragender Bedeutung fiir das
menschliche Erleben und Verhalten®, ist sich
Andreas Dick sicher. Mutige Handlungen
konnen zufriedener machen, da sie davor
bewahren, in unbefriedigenden Situationen
zu verharren, weifs der Experte. Manchmal
kénne es sogar gefahrlich sein, nichts zu
wagen - etwa, wenn jemand aus Angst vor
Priifungen auf eine bessere Ausbildung ver-
zichtet. ,Er lduft dann Gefahr, dass er sein
Leben lang mit seiner Arbeit unzufrieden
bleibt*, erldutert Dick. , Aus dieser Unzufrie-
denheit kénnen sich sogar depressive Sté-
rungen entwickeln.*

Mut als Antrieb: Mut ist aber auch in gesell-
schaftlicher Sicht ein wichtiger Motor. ,Mut
hilft, Aufgaben zu erledigen, Umstinde zu
verbessern und weckt Ressourcen*, sagt Er-
mutigungs-Trainerin Silvia Birhaus. ,Waren
wir nicht mutig, wiirden wir womaglich
noch immer als Jager und Sammler in H&h-
len hausen. Wie viele grofse Wissenschaftler
haben immer wieder Riickschlige hinge-
nommen, ohne sich entmutigen zu lassen -
und schlieBlich so groRartige Dinge wie die
Gliihbirne erfunden! Mut ist unabdingbar fiir
die Fortentwicklung des Einzelnen, unserer
Gesellschaft und unserer Kultur.*
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Trotzdem ist es oft nicht leicht, mutig zu
sein. Es ist sogar anstrengend! Mut bedeute
immer einen Verzicht auf Sicherheit, formu-
liert es Andreas Dick. Besonders schwer tut
sich, wer unsicher ist und sich mit Selbst-
zweifeln plagt. ,Wir bremsen uns auch aus,
indem wir oft zu hohe Erwartungen an uns
stellen, wenn wir zum Beispiel beim ersten
Mal auf Skiern gleich eine perfekte Abfahrt
hinlegen wollen*, sagt Silvia Burhaus. Da
kommt die gute Nachricht gerade recht: Mut
ldsst sich lernen und trainieren. ,Wer muti-
ger werden will, muss Unvollkommenheit
zulassen®, hdlt die professionelle Mut-
macherin fest. ,Am ersten Tag im Job lduft
nun Mal mit ziemlicher Sicherheit nicht alles
glatt.”

Positiv denken gehdrt dazu: Ebenso wichtig
ist es, sich nicht zu Giberfordern, sondern
Schritt fiir Schritt voranzugehen. ,Wer noch
nie einen Vortrag gehalten hat, kann sich
erst im Freundeskreis erproben und sich
dann ein groferes Publikum suchen*, gibt
Silvia Biirhaus als Beispiel an. ,Mit der Zeit
wird er sicherer, besser und mutiger wer-
den." Schlieftlich kommt es darauf an, Versu-
che und Fortschritte anzuerkennen und
positiv zu denken. Ist man dazu in der Lage,
gewinnt man Lebensmut. Und wenn das
alles schwerfdllt? ,Wenn man sich entmutigt
fiihlt, sollte man sich an Menschen halten,
die einen mégen und bestdrken®, sagt die
Trainerin. ,Wer sich akzeptiert fiihlt, handelt
viel eher mutig und mit Selbstvertrauen in
die eigenen Fahigkeiten.”

Besonders Kinder miissen sich tagtaglich
neuen Dingen stellen. Das verlangt ihnen
immer wieder Mut ab. Umso wichtiger ist es,
dass Eltern ihren Nachwuchs von Beginn an
ermutigen. ,Leider neigen Eltern aber eher

dazu, die Schwichen ihrer Kinder hervorzu-
heben, sei das ein Sprachfehler, wenig Sinn
flir Mathe oder fiir Pinktlichkeit*, bedauert
Silvia Blirhaus. ,Das ist zwar gut gemeint,
aber zu viel Kritik entmutigt." Viel besser
liuft es, wenn Eltern dem Nachwuchs seine
Stirken aufzeigen. Bei Dingen, die noch
nicht so gut klappen, kénnen sie ausgehend
von dem, was der Nachwuchs bereits kann,
aufzeigen, wo er sich noch verbessern kann-
te. Auf diese Weise entwickeln Kinder ein
gesundes Selbstbild - eine wichtige Voraus-
setzung flir mutiges Handeln und eine ge-
sunde Personlichkeitsentwicklung.

Fest steht in jedem Fall: Mut tut gut und
Mut ist wichtig. Er hilft, das eigene Leben in
die Hand zu nehmen. Mutige Menschen sind
selbstbewusster, gehen ihre Ziele an und
sind freier in ihrer Lebensgestaltung. In die-
sem Sinne: Nur Mut! Sandra Pauli
Noch Fragen?

Buchtipps:
I Andreas Dick: Mut - Uber sich hinaus-

wachsen. Huber, Bern 201
I Barbara Hennings, Gisela Niemdller:

Ermutigen statt kritisieren: Ein Elternrat-

geber nach Rudolf Dreikurs. Herder, Frei-

burg 2007

Kursangebote:

I Spezialisierte Trainer und Berater bieten
Ermutigungs- oder Encouragingseminare
an: www.vpip.de

I In vielen Regionen fiihren qualifizierte
Bildungstriger, wie zum Beispiel der
Deutsche Kinderschutzbund e. V., Ermu-
tigungs- oder Selbstbehauptungskurse
fiir Kinder durch. Adressen der Orts-
verbinde unter: www.dksb.de

Haben Sie schon als Kind
Herausforderungen und Nerven-
kitzel gesucht?

Ich war besonders neugierig und
wahrscheinlich auch ein bisschen
quirliger und aufgeweckter als andere
Kinder. Meine erste Mutprobe hatte
ich mit vier Jahren. Da habe ich zum
Entsetzen meiner Oma meine Hand
in einen Leopardenkafig gehalten.

Miissen Sie in lhrem Beruf beson-
ders mutig sein?

Ja, ein gesundes Maf an Mut gehort
dazu. Ubermut kann jedoch tadlich
sein. Wenn ich mich aus 15 Metern
Hohe aus einem Fenster stiirze, kann
ich nicht einfach so mal gedankenlos
springen. Ich muss korperlich fit
sein, mir Zeit nehmen, mich konzen-
trieren und auch kontrollieren, ob
etwa die Auffangvorrichtungen an
der richtigen Stelle sind.

Hatten Sie bei einem Stunt schon
einmal Angst?

Ich habe anfangs immer Angst. Sie
ldsst nach, wenn ich zum Beispiel
mehrere Male von einer Briicke ge-
sprungen bin, dann gewdhne ich
mich daran. Mutig zu sein heifst
nicht, keine Angst zu haben. Wer
mutig ist, Gberwindet seine Angst
und geht auch mal diber seine Gren-
zen. Beklemmend war etwa eine
Szene aus Quentin Tarantinos Film
JInglourious Basterds* bei dem wir
in einem brennenden Kino waren.
Da musste ich mich wirklich @iber-
winden, es war unglaublich, wie
schnell es in dem Kino sehr heifs
wurde.



