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Vorbemerkung: Selbst-Erfahrung als Mut-Erfahrung. Was sind ,,meine*
Positionen zum Thema ,,Mut“, Lebensmut, Zivilcourage?

Hilarion G. Petzold, EAG Huckeswagen

Aus Sicht der ,Integrativen Therapie® (IT) gibt es in der psychotherapeutischen
Fachliteratur der grolen Therapieschulen — in Deutschland ,Richtlinienverfahren®
genannt — therapierelevante, zentrale Bereiche des Menschlichen, die aus der
Theorienbildung und den Reflexionen dieser Verfahren in eigenartiger Weise
ausgeschlossen oder marginalisiert erscheinen, obwohl sie fir Gesundheit und
Krankheitsgeschehen eine grof3e Bedeutung haben. Zuweilen findet sich einiges an
wertvollen Materialien dazu in den ,kleineren® Therapierichtungen, ohne dass solche
,Randerscheinungen® in die gro3en Mainstreams Verhaltenstherapie,
Psychoanalyse/Psychodynamik, Systemik Eingang gefunden hatten. Ich denke hier
beispielsweise an das Thema ,Sinn". Viktor Frankl (*1905 — +1997, cf. Ldngle 1998)
— er Uberlebte vier Konzentrationslager und hatte das Sinn-Thema in sehr
spezifischer Weise zur Grundlage seines psychotherapeutischen Ansatzes, der
,Logotherapie®, gemacht (Frankl 1956, 1987). Das fand einige Aufmerksamekeit,
fuhrte aber zu keiner groReren Beachtung der Sinn-Fragen in der
Theorieentwicklung und der Behandlungspraxis im psychotherapeutischen Feld. Wir
haben in der IT das Sinnthema weiter gefasst als in der Logotherapie und wollten zu
seiner Verbreitung in der Psychotherapie beitragen mit zwei grolden,
schulenubergreifenden Banden: Sinn, Sinnerfahrung, Lebenssinn in Psychologie und
Psychotherapie. (Petzold, Orth 2005a). Sie erschien in unserer Buchreihe
,vergleichende Psychotherapie“ (Hrsg. Petzold, Grawe, Wiesenhtditter). Dieses Werk
zeigte, dass in der Tat die zur Mitarbeit eingeladenen Autoren aus den wichtigsten
psychotherapeutischen ,Schulen® auf keinen breiten Fundus in ihren Richtungen
zuruckgreifen konnten, was das Sinnthema anbelangt, und das hat sich bis heute
nicht wesentlich verandert. Die Integrative Therapie hat dieses Thema fokussiert
(Petzold 2001k; Petzold, Orth 2004b, 2005b). Sie hat in ihren ,Randgangen zur
Psychotherapie® (Petzold 2007h) immer wieder Themen aufgegriffen, die wir fur
psychotherapierelevant ansahen, die uns aber ausgeblendet schienen. Als zweites
Thema sei als Beispiel das des ,Willens und Wollens* genannt. Auch hier ist ein
Randverfahren, die ,Psychosynthese® von Roberto Assaglioli (* 1888 — 1 1974, cf.
Giovetti 2007), in einer Vorreiterrolle. Fur Assagioli war in seinem uber die
Psychoanalyse hinausgeschrittenen Ansatz zu einer integrierenden
Therapiemethode das Thema ,Wille“ von besonderer Bedeutung. In der
Psychotherapie war es verdrangt, vergessen, unbeachtet — wie auch immer. Er
machte , The act of will* (Assagioli 1973) zu einem zentralen Werk. Ich brachte es
1992 auf Deutsch heraus: ,Die Schulung des Willens. Methoden der Psychotherapie
und der Selbsttherapie” (9. Auflage 2003). Im psychotherapeutischen Mainstream
fand es keine Resonanz. In der Integrativen Therapie eine interessiert-skeptische.
Uns war jedoch das Willensthema unverzichtbar. Wir brachten dazu funf Bande
heraus (Petzold 2001i, Petzold, Sieper 2003a Il Bde und 2003b, dieselben 2008a, I
Bde. ,Der Wille, die Neurobiologie und die Psychotherapie®). Das Thema greift Gber



die gesamte Lebensspanne bis in die Hochaltrigkeit (ders. 2010r) und man kommt
dabei immer am Mut-Thema und am Sinn- und Verantwortungsthema vorbei,
unabanderlich, auch wenn sie nicht explizit in den Vordergrund gerufen werden mit
all den anderen Themen, die da noch im ,Umland® liegen — Unrecht, Schuld,
Gerechtigkeit, Scham, Schuldfahigkeit, Uberwindungsarbeit, Zivilcourage,
Hilfsbereitschaft (Petzold 2001m, 2003d, Petzold, Wolf et al. 2002 usw.!) Wir konnten
eine eigene willenstherapeutische Methodik zur Starkung des Willens durch
Bewegungsarbeit und Neuromentalisierungen entwickeln (Petzold, Sieper 2008c;
Petzold, Orth 2008), aber um das praktisch umzusetzen — in der Therapie und dann
in dem so wichtigen Transfer ins Alltagsleben — ist immer wieder Mut erforderlich.
Und was ist dann in der Arbeit mit einem selbstunsicheren, ,kleinmitigen® oder
mutlosen Menschen zu tun? Man muss ihm ,Mut machen“ und das muss ,Sinn
machen®. Und dann kann ,narrow mindedness” abnehmen und es kdénnen
GroRherzigkeit, ja Grolimut wachsen. Heilung, Gesundung,
Personlichkeitsentwicklung und soziale Partizipation/Aktion als die vier
Basisstrategien von Therapie gehen dabei Hand in Hand (Orth, Petzold 2000).

Wille und Sinn sind zwei gewichtige Beispiele fur viele andere, die wir in unseren
.,Randgangen” (naturlich denken wir dabei an Derrida 1972) aufgefunden,
aufgenommen und vertieft haben. Erwahnt seien noch die ,sanften Gefuhle“, die so
heilsam und gesundheitsfordernd sind — Ruhe, Gelassenheit, Milde, Friede,
Heiterkeit, Gluck usw., Empfindungen und Stimmungen, bei denen die Stressachse
herunterreguliert ist und wir in einem sanften Eutonus schwimmen (Petzold 2005r,
20070; Petzold, Sieper 2012e). Von ihnen liest man in der Psychotherapieliteratur
wenig. Fur die Integrative Therapie und ihre Behandlungspraxis mit kreativen Medien
und naturtherapeutischen Methoden sind diese Gefuhle indes wichtig. Sie werden im
asthetischen Erleben und in Naturerfahrungen aufgerufen — ,Naturverbundenheit*
und ,Herzensgefuhle“ (ders. 2005r: Orth, Petzold 2021a; Petzold, Petzold-Heinz,
Sieper 1972).

In Randgangen ist viel zu finden. Deshalb versuchen wir, unsere Kolleglnnen,
Patientinnen, Ausbildungskandidatinnen immer wieder zu ermutigen, die Blicke auf
den Lebenswegen Uber die Lebenslandschaften schweifen zu lassen (Petzold, Orth
2004b), um Fundsticke aufzugreifen und vertiefend zu betrachten. Immer wieder
findet das Niederschlag in Beitragen zu POLYLOGE (https://www.fpi-
publikation.de/polyloge/), in Abschlussarbeiten, spontanen Artikeln zu biographischen
oder professionellen Themen, die fur die Leserlnnen und fur das Verfahren der IT
bereichernd sind (z. B. Escher Koromzay 2024; Fanelli 2024; Kolb 2019; McDermott-
Ferber 2924).

Mit der nachstehenden Arbeit von Lydia Ulsperger konnte von mir ein Thema
angeregt werden, das schon seit langem auf eine Bearbeitung wartete. Und es
wurde aufgenommen — in einer sehr personlichen Weise. Das Thema ,MUT" gehort
eigentlich in jede Psychotherapie, die eine ,Wegerfahrung®“ werden soll. Oft gehen wir
nur kleine Strecken miteinander in Therapien, aber auch in ihnen ist oft MUT
erforderlich, manchmal auch Tapferkeit, wenn schwerwiegende Fragen anzugehen
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sind oder Wagemut und Beherztheit, wenn es gilt, zu neuen Ufern aufzubrechen,
personlich, theoretisch, lebens- oder therapiepraktisch (Sieper et al. 2021).
Besonders, wenn es angesagt ist, Risiken und Wagnisse einzugehen, die ,Sinn
haben® (Warwitz 2006, 2021), besonnen, ohne Ubermut, wenn es gilt Zivilcourage zu
zeigen, ,Alltagsmut* zu praktizieren, wird das Mut-Thema in Therapien relevant und
sollte auch als solches angesprochen und erarbeitet werden! Wie viele Menschen
haben hier zu lernen? Anlasse dafur gab und gibt es genug und immer wieder in
jedem Lebensverlauf. Und wie steht es mit dem ,Lebensmut*? In vielen Therapien
geht es ja um fehlenden, geschwachten, getrubten Lebensmut. Immer wieder sind
auch Aufrichtigkeit, Standfestigkeit, Mut zur offenen Rede (parrhesia) wichtig.

Mir selbst ist das Mut-Thema in der Psychotherapie in meinen eigenen
psychotherapeutischen Selbstexplorationen in den verschiedensten
Therapiemethoden in erster Linie mit meiner ,explorativen Neugier* verbunden
gewesen. In der Integrativen Theorie wird Ne u gie r als ein Grundantrieb des
,Menschentieres” angesehen (und vieler anderer non-human animals) (Petzold
2003e, 54, 64ff.). Neugier ist unabdingbar mit Zukunftsorientierung verbunden. Das
charakterisiert auch die Integrative Therapie, die Vergangenheit und Gegenwart
zukunftsgerichtet betrachtet, also nicht wie im psychodynamischen Paradigma
Freuds vergangenheitsorientiert oder in den humanistischen Verfahren ,Hier-und-
Jetzt-fixiert“. In einer Welt, die aus Griinden des Uberlebens erkundet werden muss
und dabei auch voller Gefahren ist, muss zur Neugier der Mut hinzukommen, in
die Zukunft zu blicken und ,antizipatorische Kompetenz" zu entwickeln — ein
wichtiges Therapieziel in der IT.

Mut ist kein frihes Gefuhl. Die ,physiologische Frihgeburt Mensch® (Portmann 1939;
Zittlau 2019) hat zunachst den Schutz im ,sozialen Uterus“ der Familie (Portmann)
notwendig, bevor der kleine Mensch in der Lange ist, sich in dem ,Gefahrenraum
und im Moglichkeitsraum Welt* zu bewegen. Zwischen 3 und 5 Jahren beginnen
sich Frihformen des Mutgefuhls durch eigenleibliche und soziale Erfahrungen
zwischen Bedrohungs- und Ermutigungserlebnissen zu entwickeln.

In meinen eigenen biographischen ,Auslotungen® zum Mut-Thema bin ich auf
massive Ermutigungen meiner explorativen Neugier gestof3en, die wohl viele
Grundlagen meines neugierigen Wissensdurstes gelegt haben, der bis heute in
meinem achtzigsten Lebensjahr unbeeintrachtigt ist. Und ja, dabei ist auch ein
gewisser Mut gewachsen durch vielfaltige Naturerfahrungen, Erlebnisse mit Tieren
auf Hofen und in Stallen von Kleinkindzeiten an und weiterhin durch die Chance, vom
funften Lebensjahr an Budo-Unterricht erhalten zu haben und Budd mein Lebtag lang
zu praktizieren (Petzold, Bloem, Moget 2004). Und Reisen, ich war immer ein
Reisender mit reisenden Eltern, die in ganz Europa Freunde hatten und vernetzt
waren. Ich war, ich bin ein Mensch in vielen Landern, der sich an vielen Orten zu
beheimaten suchte, was nicht immer einfach war. Auch die Erfahrung von Fremde
und von fremden Menschen (Petzold 1995f, 1996k) verlangte eine Offenheit,
Beherztheit, Bereitschaft, Risiken einzugehen, immer wieder auch MUT. Ich
thematisiere das hier mit einigen personlichen Ruckblicken als Perspektiven



»=autobiographischer Biographiearbeit® (Petzold 2016f). Bei solchen Themen muss —
so sehe ich das — jeder versuchen, s e i n e biographischen Erfahrungen, hier Mut-
erfahrungen zu explorieren, um seine Mut-entwicklung rekontextualisierend zu
erleben und zu verstehen. Und das gilt fur jeden der drei wichtigen
Erfahrungsbereiche, die wir durchlaufen haben: Sozialisation (soziale
Nahraumerfahrungen), Enkulturation (Ubergeordnete Kulturerfahrungen) und
Okologisation (pragende Kontext- und Naturerfahrungen, ders. 2006p). Wir brauchen
dazu multiperspektivische und multimnestische Selbsterfahrung, die auf die
vielfaltigen Vernetzungen unseres Konnektoms (Seung 2013; Petzold, Orth 2024b),
die Gedachtnisspeicher unseres Zerebrums zugreift und in ihnen sucht und findig
wird. Mit dem wachsenden Mut, wachsen auch Selbstgewissheit und Souverénitat
(Petzold, Orth 2014). Bei schwacher oder bedrohlicher Mut-Sozialisation wird Mut
meist wenig ausgepragt, was noch kein Zeichen von Stérung oder Krankheit sein
muss, aber als ein Nachteil betrachtet werden kann. Und da kann
psychotherapeutische Selbsterfahrung als ,Personlichkeitsentwicklung® wirksam
werden und nutzlich sein — das ist, wie gesagt, neben Heilen und
Pravention/Gesundheitsforderung ein weiteres Arbeitsgebiet von Psychotherapie
(Orth, Petzold 2000; Petzold, Sieper, Orth 2005). Diese Art therapeutisch begleiteter
Selbsterfahrung (Petzold, Steffan 1999b) ist, neben meditativer Selbstauslotung
(Petzold 2015b; Petzold, Orth 2020b) ein besonders geeignetes Instrument, sich
vertieft und in breiterer Weise kennen zu lernen und sich neue, vertiefte Fahigkeiten
der Empathie, der Kreativitat, der Erkenntnis zu erschliel3en. Man sollte den Mut
haben, meditative/contemplative Selbstauslotung immerwieder zu nutzen,
Mut, weil man in solchen Explorationen immer wieder auch dunkle oder belastende
Funde macht, die es zu be- oder verarbeiten gilt. Wichtiges Korper-Seele/Geist Welt-
Geschehen als im Leibgedachtnis gespeichertes Biographiematerial — emotionale
Regungen wie Mut, Hoffnung, Selbstgewissheit, Selbstwert, Selbstzweifel und
Zuversicht werden in solchen Selbsterfahrungen kontextualisiert. Man macht
sie zu einem Thema bewusster Reflexion/Metareflexion oder zu einem Gegenstand
ausgewahlter Meditation. Man betrachtet sich dazu im situativen und
zeitgeistbestimmten Kontext/Kontinuum (Petzold 20161). Was sagt die Beschaftigung
mit dem Mut-Thema heute aus, fur mich, meinen Lebenskontext, die
politische/weltpolitische Situation? Mit Blick auf Derridas Analysen zur différance,
seiner und Bachtins sprachanalytischer Uberlegungen ist es wichtig sich
klarzumachen, dass jedes Wort, jeder Begriff wie Mut, Achtung, Stolz etc. in extrem
hohem Male kulturell bestimmt ist. Man muss fragen: Was bedeutete/bedeutet ,Mut*
fur den Mann der Mittelschicht im jungen Erwachsenenalter 1914, 1941, 1968, 1999,
2024 — in Deutschland, Frankreich, Holland, Russland, Schweiz — Kulturen, mit
denen ich ein wenig vertraut bin? (Oder was bedeutet Mut fur die Frau, Single oder
Mutter von drei Kindern, was fur andere Gender?). Eine solche Kontextualisierung
eroffnet schon eine immense Komplexitat. Allein sich das bewusst zu machen, ist fur
jede der moglichen Einsichten, die gewonnen werden kdnnen, einschrankend, was
eine Ubergreifende Geltung anbetrifft. Es gibt keine einfachen Antworten,
Sichtweisen, Losungen, nur personalisierte. Das gilt dann auch fur Therapie. Sie



muss und wird kunftige mehr und mehr personalisiert werden mussen. Und nun
kommt noch weiteres hinzu: die berufliche Orientierung (Dachdecker, Buchhalter,
Lehrer, Ingenieur ... ) und die religidsen, weltanschaulichen, politischen
Orientierungen. Jedem Mensch werden zu s e in e m personlichen kognitiven,
emotionalen, volitionalen Erleben und zu s ein e m Bewerten von ,Mut® oder ,Stolz*
oder ,Aufrichtigkeit® seine ganz personlichen Qualitdten aufkommen. Was das fur
Beratung oder Therapie bedeutet? Hohe Anforderungen sind an eine differentielle
Empathie, an vorurteilssensibles Herangehen zu stellen und grof3e Bescheidenheit
ist geboten, was Aussagen uber den jeweils Anderen anbetrifft. Die Fahigkeiten zu
personalisierter Diagnostik und Therapie/Therapeutik sind kritisch zu entwickeln.

Wenn man einer ,therapeutischen Schule“ angehdrt, muss man sich nattrlich fragen:
Was sagt die zentrale Literatur meiner Therapierichtung (Psychoanalyse,
Verhaltenstherapie, Gestalttherapie usw.) zum Gegenstand meines Themas, mit dem
ich mich gedanklich, kognitiv (appraisal) und auch emotional (valuation)
auseinandersetzen will, wertend und bewertend? Und auch die Frage steht im Raum:
Was finde ich in der Integrativen Therapie zu Mut, Beherztheit, Klarheit, Parrhesie
(offene Rede, Klartext), Zivilcourage? Bis dato gibt es da keine monographische
Abhandlung. Wir als Begrinderinnen haben keinen expliziten Text zum Thema Mut
geschrieben bzw. schreiben kdnnen — es gab zu viel dazu zu Uberdenken und zu
studieren. Wir waren immer daran, und wir wollten keine unausgereiften Theoreme in
die Welt setzen. AuRerdem gab und gibt sehr viele, oft zu viele andere Aufgaben.
Dennoch es gibt vielfaltige Texte in unserem Werk, in denen man zu diesen Themen
fundig werden kann — Verstreutes. Deswegen haben wir uns bemuht, Kolleglnnen,
Alumi, Weiterbildungskandidatinnen zu gewinnen, zu diesem Themenkomplex zu
arbeiten. Der theoretische Fundus des Integrativen Ansatzes liefert eine Menge
Material zu diesem Thema — nichts AbschlieRendes, das wird es ohnehin nicht
geben. Es andert sich so viel, wir andern uns. Mehr als Positionen von
unterschiedlicher Soliditat ist nicht zu haben. ,Wir steigen in denselben Fluss und
doch nicht in denselben, wir sind es und wir sind es nicht.“ (Heraklit Fr. 49a DK)

Die IT bietet eine anthropologische Grundlage, eine ausgearbeitete Entwicklungs-
und Emotionstheorie — und die baucht man bei diesem Unterfangen. Es ist eine
Willenstheorie und Willenstherapie vorhanden (Petzold, Sieper 2008a, c). Das
Thema Mut ist unablésbar mit dem Willensthema verbunden.

Lydia Ulsperger hat das Mut-Thema aufgegriffen und sich mit ihm auf dem Boden der
Integrativen Therapietheorie auseinandergesetzt. Sie hat es zugleich fur sich
personlich und professionell kontextualisiert, d.h. sie hat auch einen
kulturtheoretischen Rahmen aufgespannt und das Thema mit der erforderlichen
Breite dargelegt. Es wurde dabei zugleich so im ,Tree of Science” eingewurzelt, dass
viele wichtige Theoriestrange Leib-, Entwicklungs-, Emotionstheorie usw. zum
Themenkomplex ,Mut® bertcksichtigt werden — denn es ist ein Komplex, das wird
sichtbar. Perspektiven eroffnen sich bis hin ins Alltagspraktische und den Alltagsmut,
die Zivilcourage. Im 21sten Jh. muss man immer wieder parrhesiastisch ,Flagge
zeigen®. In solchen Wegen ist im Integrativen Ansatz die Weiterentwicklung



vorangegangen bis in ihre derzeitige ,Dritte Welle“ der Verbreiterung, Vertiefung und
FortfGhrung des bisher Erarbeiteten (Sieper 2000; Sieper et al. 2021). Der Text zeigt
einen Prozess der ,Selbsterfahrung”“ als theoretisches Aneignungs- und
Arbeitsgeschehen (Petzold, Sieper, Orth-2005/2006). Er macht in anschaulicher
Weise deutlich, wie in der IT zentrale Konzepte in einem ,polyzentrischen Netzwerk
von Konzepten“ konnektiviert sind (Petzold 1994a) und so vielfaltige
Sinnzusammenhénge entstehen, die man beherzt in den Blick nehmen, nutzen und
mit einem Mut zu wachsender Selbst- und Welterkenntnis weiterfiUhren kann.

Zusammenfassung: Selbst-Erfahrung als Mut-Erfahrung. Was sind ,,meine“
Positionen und Auslotungen zum Thema ,,Mut“, Lebensmut, Zivilcourage?
Der Text befasst sich mit einem fur das Leben, den Alltag, die Therapie zentralen
Thema — dem ,Mut®“. Wo kdmen wir hin ohne Mut und seine vielfaltigen Formen:
Beherztheit, neugierigem Wagemut, solidarische Einsatzbereitschaft, Tapferkeit,
parrhesiastische Offenheit, Zivilcourage, Ermutigung, Lebensmut und vieles andere.
In den psychotherapeutischen Mainstream-Schulen (Verhaltenstherapie,
Psychoanalyse, Gestalttherapie usw.) ist das Mut-thema, wie so vieles andere
Wesentliche vernachlassigt worden. Der Text zeigt wichtige Perspektiven von ,Mut®
als Gegenstand von ,Selbsterfahrung“ und meditativen ,Selbstauslotungen® auf und
leitet eine Arbeit von Lydia Ulsperger zu einer integrativen Betrachtung des Themas
fur die psychotherapeutische und poesietherapeutische Praxis ein.

Schliusselworter: Mut, Wille, Integrative Therapie, Poesietherapie, Selbsterfahrung

Summary: Self-experiencing an experience of courage experience. What are
"my" positions and explorations on the topic of "courage", courage to face life,
civil courage?

The text deals with a central theme for life, everyday life, therapy — "courage". Where
would we be without courage and its many forms: courage, curious daring, solidarity
commitment, bravery, parrhesiastic openness, civil courage, encouragement,
courage to face life and much more. In the psychotherapeutic mainstream schools
(behavioral therapy, psychoanalysis, gestalt therapy, etc.), the topic of courage, like
so many other essential things, has been neglected. The text shows important
perspectives of "courage" as an object of "self-awareness" and of meditative “self
sounding out” and introduces a work by Lydia Ulsperger on an integrative view of the
topic for psychotherapeutic and poetry therapy practice.
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Text: Lydia Ulsperger

1. Einflhrung in personlichen Worten

In meiner dreijahrigen Weiterbildung zur "Zertifizierten Leiterin fur
Schreibwerkstatten, kreatives Schreiben und Biographiearbeit auf der Grundlage der
Integrativen Poesie- und Bibliotherapie“ habe ich das Konzept der Integrativen
Therapie leiblich erfahren; wie sie auf das Gedachtnis des informierten Leibes
zu(ruck)greift und so korrektive und alternative Erfahrungen ermdglicht. Heilende
Wege hatte ich bereits erfolgreich beschritten, in der Weiterbildung dann ein neues
Zuhause fur meine sich gesundend umgestaltende Identitat gefunden und nicht nur
grol3e Herausforderungen, sondern auch manchen Trigger, die ich so nicht erwartet
hatte. Beides forderte mir immer wieder gro3en Mut ab. Die ersten
Weiterbildungswochenenden waren neben dem inhaltlichen Lernen immer von
Selbstuberwindung gepragte 3 Tage und Nachte lange Willensibungen.
Uberwindungsarbeit, die nicht aufgrund selbst aufgezwungener Selbstbeherrschung
in Unterdrickung der wahren Geflihle geschieht, braucht Mut. Die Ermutigung kam
aus mir selbst in Vertrauen auf meine Liebe zu den Worten, auf meinen Willen, mein
Ziel zu erreichen und den inneren ko-respondierenden Dialogen des Widerstreits von
.Kopf und Bauch®. Im Gegenzug konnte ich identitatspragende, teils Uberwaltigende
Erlebnisse und Erkenntnisse daraus mithehmen.

Die Anregung: ,Schreiben Sie lhre Abschlussarbeit doch uber Mut® nahm ich aus der
mundlichen Prufung mit. Ich wusste, dass ich die Komfortzone meines bereits
geplanten Themas verlassen und mich dieser Herausforderung stellen wollte. Auf der
Suche nach Literatur musste ich feststellen, dass es nur wenig in deutscher Sprache
daruber gibt, die sich auf direktem Weg mit Mut befasst. Sie befasst sich eher mit der
Angst, gibt Lebensratschlage, greift einzelne Biografien besonderer Menschen auf
oder erzahlt von Helden - das Gender * lohnt hier kaum - in der Welt der Fantasie.
Positiv aufgefallen ist mir, dass es eine gute Auswahl an ermutigenden

Kinderbuchern, auch zu Tabuthemen, gibt.
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Traumen _,

Wi du deinem Mut auf die Spriinge i

Geschrieben von Kobi Yamada
Tilustriert von Charles Santoso
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Text auf dem Bild:

Angst kann dazu fiihren, dass die Dinge anders
scheinen, als sie sind.

Sorge kann eine kleine Sache einen grol3en

Schatten werfen lassen.

Nach und nach taten sich doch Texte auf, die fur mich inspirierend waren, zu lesen.
Die verunsichernde Feststellung, dass diese Blcher meine eigenen Gedanken und
Ideen bereits ausfuhrlich aufgreifen und ausformulieren, nahm mir die Zuversicht,
dass ich eine selbst gestaltete Arbeit einreichen kdnnte. Also habe ich zu spuren
geubt, dass dies eine Form der Ko-Kreativitat darstellt, die auf das gemeinsame
Leibgedachtnis aller Menschen zugreift. Ich musste nur den Mut haben, dem aber ein
und entgegenzusetzen: ,Und es wird doch meine Arbeit aus dem Gelebten mit, von
und fur Menschen.”

Far die finale Erstellung habe ich erneut fur mich mutige Entscheidungen getroffen.
Da mir die Erfahrung fehlt, wie sich auf solch eine Abschlussarbeit vorzubereiten und
wie sie zu verfassen ist, schreibe ich sie so, wie ich sie fir mich als richtig empfinde.
Also nimmt diese Arbeit in ihrem Aufbau die Lesenden auf dem Weg mit, der meinem
Weg von der Aufforderung, tber Mut zu schreiben, bis zur Fertigstellung entspricht.
Die einzelnen Abschnitte treffen nur kurzgefasste Grundaussagen zu ihren
Uberschriften, da eine detaillierte Auseinandersetzung den Rahmen meiner Arbeit
sprengen wurde. Dazu sei die angehangte Literaturliste und weiterfuhrende Literatur
empfohlen.

In dem Bemiuhen, jeden Abschnitt - auch wenn er als bekannt vorausgesetzte
Grundkenntnisse aufgreift - mit Blick auf mein Abschlussthema zu verfassen und

zudem Position zu beziehen, kann diese Arbeit am Ende nur (m)einen Standpunkt
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dargelegt haben, der zeitlich in diesem Text eingefroren bleibt und in Abgabe an die
Lesenden zur weiteren Entwicklung einladen soll.
Als letztes sei noch bemerkt, dass ich mich gegen das Binnen-| und fur das
verbreitete und alle Geschlechter einschlieRende Gender* entschieden habe.
Ganz und gar man selbst zu sein,
kann schon einiges an Mut erfordern.
(S. Loren)

2. Mut, eine im Chronotrop der Menschheit gewandelte Tugend

2.1 Die Tugend Mut, Philosophische Anfange

Es lasst sich vermuten, dass dem Menschen, eingebunden in seine gefahrenvolle
Mit- und Umwelt, von Beginn an zumindest der Mut des Uberlebens abgefordert
worden ist. Wie ausgepragt das Bewusstsein mutigen Handelns in dieser Welt ohne
gesprochene Sprache jedoch gewesen sein mag, entzieht sich unseren
Erkenntnissen. Erst der informierte Leib und erstmals in Sprache gebrachte
philosophische Betrachtungen ermdglichen auch uns heute einen Blick auf die
Sinnentwicklung von Mut.

Mut galt als eine der vier Kardinalstugenden. Die Tugend war nicht geschlechtlich
definiert, sondern stand allgemeingdltig flr eine moralisch, geistig und korperlich
hervorragende und beispielhafte Haltung. Kardinalstugend wiederum ist
zuruckzufuhren auf das lateinische Wort cardo (Turangel), offnet also Wege. So, wie
auch die vier Himmelsrichtungen auf einem Kompass, ebenfalls Kardinalspunkte
genannt, uns den Weg weisen, sollten auch die Kardinalstugenden dem Menschen
den rechten Weg weisen:

- Klugheit und Weisheit (sophia)

- Mut oder Tapferkeit (andreia)

- Malhalten oder Besonnenheit (sophrosyne)

- Gerechtigkeit und Aufrichtigkeit (dikaiosyne)

Sind die Betrachtungen der Philosophen, wie z.B. Platon, Sokrates, Spinoza, Cicero,
Aristoteles zwar individuell, so finden sich doch Gemeinsamkeiten, die ich als wichtig
fur den Uber Menschheitsgeschichte informierten Leib sehe. Mut als Tapferkeit,
Mannhaftigkeit und korperliche Starke war eine Tugend, die dem (mannlichen) Adel
und dem Krieger vorbehalten war. Weder das weibliche Geschlecht noch

schwachere Gesellschaftsschichten hatten Anspruch darauf, den in Brust und Herz
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angesiedelten inneren Zustand des Mutes fur sich zu beanspruchen. Neue Facetten
und Blickwinkel kamen Uber die Zeit hinzu. Descartes brachte das willentlich mutige
handeln Wollen; Kant den Mut, weise zu sein; Foucault den Mut zur wahrhaften Rede
und so den in der IT wichtigen Begriff der Parrhesia; Nietzsche den Mut zu
selbstbestimmtem Handeln und Tillich den Mut zum Sein ein. Und doch frage ich
mich, wieviel in unserem Leibgedachtnis noch aus den ersten Bildern und
Narrationen mutiger heldenhafter Menschen als Vorbilder manifestiert ist, die einer
De- und Rekontextualisierung bedurfen, weil sie noch die Werte vorgeben, was und
wer als mutig gelten ,darf”.

2.2 Mut und die physiologische Basis

Um Mut in unserer Leiblichkeit besser verorten zu kdnnen, sind physiologische
Erkenntnisse, die auf den psychophysiologischen Ansatz Einfluss nehmen,
unabdingbar. Hier werden Emotionen und Gefuhle als definierbare
Reaktionsereignisse verstanden, die durch grundlegende strukturelle Netzwerke im
Gehirn organisiert werden.

Bereits in den ersten neun Monaten bekommt das Baby im Bauch der werdenden
Mutter Informationen aus dem kollektiven genetischen Erbe und dem organismischen
Unbewussten der Menschheit (human animals) und der dahinterstehenden Welt der
non-human animals ,einverleibt®. Diese Informationen liegen noch vor denen, die
aufgrund des Erlebens der eigenen Geschichte hinzukommen. Ein Kind kommt also
bereits von organismischer Vorwelt und emotional erlebter Geschichte gepragt auf
die Welt, vermag sie zwar noch nicht bewusst wahrzunehmen, jedoch nonverbal
ausdricken. Der sprachliche Ausdruck ist ein den Menschen bei Geburt erwartendes
Lernfeld, so wie auch die Differenzierung von Gefuhlen, Emotionen und Affekten.
Kleinkinder sind dazu erst rudimentar fahig. Sie konnen nicht differenzieren, dass
man auf einen Menschen bdse sein und ihn trotzdem lieben kann und dass das auch
fur das Gefuhl ihrer Bezugspersonen zu ihnen gilt. Fur sie ist der aktuell geflihlte
Zustand endlos, sie wissen noch nicht, dass er wieder vergehen kann.
Uberschwemmt von diesem ,fiir immer* brauchen sie der vertrauenswirdigen
Begleitung ihrer Bezugspersonen. Die integrative Emotionstheorie bezieht in der
Entwicklung des Kindes, die in einem ,emotionalen Feld“ stattfindet (Petzold 1995g)
kulturspezifische Aspekte mit ein. Die Lebendigkeit des emotionalen Ausdrucks,

geschlechtliche Unterscheidungen, erzieherisch die Emotionsentwicklung zu
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beeinflussen und auch die inhaltliche Bedeutung einer Emotion sind kulturell
differenziert zu betrachten. Auch die soziale Bedeutung von Geflhlen innerhalb einer
Kultur wirkt auf die emotionale Entwicklung eines Kindes ein. In diesen Lernfeldern
wird uns auch immer wieder der Mut als Thema begegnen. Wichtig ist, dass Gefluhle
und Emotionen schon im Mutterleib in den neuronalen Netzwerken eingewebt
werden, die durch internale und/oder externale affektive Reize aktiviert werden
kénnen. Mit dieser, den Menschen mitgegebenen physiologischen Basis der
neuronalen Vernetzung befasst sich das Konnektom-Konzept (Petzold 2023e;
Petzold, Orth 2024). Das Konnektom steht fur das Ganze der Verbindungen im
Nervensystem eines Lebewesens. Hier findet die Verarbeitung der menschlichen
Multisensorik, sowohl der exterozeptiven als der interozeptiven und der
Multiexpressivitat, so wie auch deren Steuerung statt.

Das menschliche Gehirn als Organ ist in der Lage, Zukunft zu entwerfen, Ziele
festzulegen und deren Erreichen zu planen. So fordert es unsere Willenskraft und in
der Umsetzung oft genug auch unseren Mut heraus. Der Mensch wird Uber das
Wahrnehmungspotential des perzeptiven Leibes, das Handlungspotential des
expressiven Leibes und das im memorativen Leibgedachtnis gespeicherte bereits
Wahrgenommene und Ausgedrickte zum informierten Leibsubjekt.

Es erfordert Mut,

heranzuwachsen,

und zu werden,

wer man wirklich ist. (E. E. Cummings)

2.3 Mut im informierten Leibobjekt

Der informierte Leib gilt in der IT als ein Konnektom auf Mikroebenen eines
Nervensystems. Die Informationen bleiben nutzbar erhalten und erweitern sich Gber
die neurophysiologische Maxime ,use it or lose it“. Der Mensch wird zum informierten
Leibwesen auf der neurozerebralen Ebene aufgebaut. Zu den neurowissenschaftlich-
biologischen Prozessen im Zusammenspiel von Lernen und Gedachtnis, Kontext und
Kontinuum, sind die seelischen Prozesse eine ebenso wichtige Komponente. Heil3t
mental im Sinne des integrativen Verstandnisses (Woblfle, Petzold, Mathias-

Wiedemann 2023) d. h. kognitiv, metakognitiv, volitional und emotional. Im
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embodiment wird der Mensch nicht nur informierter, er wird auch informierender Leib.
Beides bietet die Chancen, mutig zu werden und zu sein. Als bewegtes, sich
selbstregulierendes und nach auf’en mit und zu anderen reflektierend
handlungsfahiges Leibsubjekt, ist der Mensch sowohl pathogen-schadigend
belastbar als auch salutogen-protektiv forderbar. Das Gleichgewicht oder auch
Ungleichgewicht des Lebens zwischen der Dualitat aus Angst und Mut findet
entsprechend gewichtenden Niederschlag im Leibgedachtnis. Auch wenn sich
Emotionen und Kognitionen komplex und gegenseitig beeinflussen, bleibt, um noch
einmal auf die Philosophie der Tugenden zuzugreifen, der herrschende,
verstandesmaliige Seelenteil, die Weisheit (sophia), als allgemeines Tugendwissen
der Tapferkeit (andreia), der Gemlutsseele, Ubergeordnet. Der Mensch handelt an
Erfahrung und Wahrnehmung orientiert, die er emotional und kognitiv bewertet. Er
stellt dabei eine Verbindung zu friheren Erfahrungen und Wahrnehmungen her, die
den aktuell erlebten Reizen gleichzusetzen sind oder ihnen ahneln. Dieser Vorgang
kann mehrmals und schnell bidirektional wechseln. Durchaus auch so schnell, dass
der Mensch das Auftreten der Situation und des Gefuhls als zeitgleich empfindet, die
kognitive Bewertung findet vorbewusst/unbewusst statt.

Bei immer wieder genutzten Bewertungsmustern ist es moglich, dass sich diese uber
die Zeit verselbststandigen. Im lebenslangen Lernen 6ffnet sich dann u.U. ein
Widerstreit zwischen Wissen und Wollen. Sehr stark wirksame Gefluhle kdnnen
zudem kognitive Prozesse vorherrschend sowohl pathogen als auch salutogen
beeinflussen.

Es bleibt festzuhalten, die Mdglichkeit zu handeln ist leiblich in der Natur des

Menschen verankert. Mut muss und sollte also nie nur ein Lippenbekenntnis bleiben!

Jeder wahre, echte, unmittelbare Akt des Willens
ist sofort und unmittelbar auch erscheinender Akt des Leibes.

(A. Schopenhauer)

2.4 Mut und Dominante

Far die sich entwickelnde Personlichkeit eines Babys bis in die fortgeschrittene
Kindheit spielen emotionale Interaktionen zwischen ihm und seinen Bezugspersonen
und innerhalb seiner es umgebenden Welt eine tragende Rolle. Die Freude an und

Uber etwas wird bereits in der Kindheit verdichtet und verankert. Der Einfluss auf
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Geflhle, das Denken, Werte und das Erleben der Kraft des eigenen und des fremden
Willens hangt davon ab, wie Handlungen lobend verstarkt oder einschrankend
verboten wurden. Welche Willensverhaltnisse in welcher Qualitat und Kontinuitat
erlebt wurden, wie sie sich in Kindheit und der Adoleszenz herausbilden, bestimmt
mit, wie autonom und handlungsfahig sich ein Mensch spater empfindet. Solche stark
beeinflussenden Informationen speichern sich als multisensorische Assoziationen
und Uber multimnestisches Erinnern im Bewusstsein ab. Je dfter und massiver,
bilden sich u.U. Dominanten (Uchtomskij, vgl. Petzold 2023e) durch Situationen, die
von fesselnden, die Gefuhle erregenden Prozessen bestimmt waren. Dabei stehen
diese Situationen in einem flr den Lebenslauf als wichtig empfundenen Kontext. Die
im zentralen Nervensystem als emotionale Schemata eingespeicherten Dominanten
sind leicht anzusprechen. In leibhaftiger Resonanz bundeln daraus beschlossene
Aktivitaten alle Ressourcen und Krafte, um das zukunftsgerichtete Ziel zu erreichen.

Dominanz und das eigene Wollen stehen also in einem engen Zusammenhang.

Unter dem Begriff Dominante (lateinisch dominant — beherrschend) versteht man in
der Psychologie ein voribergehend vorherrschendes reflektorisches System, das
das Funktionieren von Nervenzentren zu einem gegebenen Zeitpunkt bestimmt und

so eine entsprechende Verhaltensweise festlegt. (Wikipedia)

Ob z.B. der Forschungsdrang eines Kindes, evtl. als nicht der Norm entsprechend
gewertetes Verhalten und Denken gefordert, mit beangstigenden MafRregelungen
gebremst oder auch mit paradoxen erzieherischen Interventionen (,widersprich mir
nicht und hor auf das, was ich dir sage, aber du musst schon selbst entscheiden, was
du tust®) darauf reagiert wurde, wird als Dominante ebenso im zentralen
Nervensystem gespeichert. Suchen also Menschen therapeutische, supervisorische
oder beratende Unterstutzung, sollte von den Unterstutzenden nicht nur die
fokusbildenden Dominanten verstanden sein, sondern auch dominierende Erlebnis-
und Handlungsraume sowie verschiedene Bewusstseinsspektren. So wird es
mdglich, Willensimpulse aufzugreifen, zu fordern und dynamische
Regulationsprozesse konstruktiv und ermutigend zu begleiten. Schwierig wird es,
wenn ein unbewusst noch starker gebahntes ,anders Wollen® zu stark untergrindig
dominiert. Besonders das Arbeiten mit der hermeneutischen Spirale (Wahrnehmen,

Erfassen, Verstehen, Erklaren und Handeln) kann hier stark wirken, um positive
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Dominanten reaktivierend wieder bewusst zu machen oder auch negative
Dominanten heilsam anzusprechen.
Sapere Aude / Habe Mut, dich deines eigenen Verstandes zu bedienen.
(I. Kant)
Bzw. Sapere aude /wage es, weise zu sein
(Horaz)

2.5 Die Willenspsychologie und der freie Wille

Die Dominanten bestimmen also in den bewussten und unbewussten Prozessen die
spatere Willensebene mit. Wie der Mensch seine Entscheidungen trifft, Gbermitig
losstlirmend bis besonnen. Wie er sie umsetzt, halbherzig mit wenig Zuversicht bis
kraftvoll mutig. Wie hoch sein Durchhaltevermdgen ist; entscheiden — umsetzen —
durchhalten sind drei Kernbereiche der Willenstatigkeit.

Menschsein heif3t bewusst Wollen zu wollen u nd zu kdnnen. Denn der Mensch ist
das einzige Wesen, das zu willensgegrindeten Entscheidungen fahig ist (Petzold,
Sieper 2008a). Dabei hat er jedes Mal die Wahl zwischen dem guten und dem
bosen/dunklen - dann nicht zu verleugnenden - Willen. Es sollte immer um die Arbeit
am ,guten Willen“ gehen, unabhangig ob in der Arbeit mit sich selbst oder mit und fir
andere. Auch die willentliche Entscheidung fur Mut bedarf eines Zieles, das im Guten
angesiedelt ist, damit es sich lohnt, dafir zu kdmpfen. Denn der Mensch handelt
nicht instinktgesteuert, sondern aus einem Potential kontextualisierter und

zielorientierter Verhaltensantriebe.

,D0er menschliche Wille hatte sich nicht als frei erlebter entwickelt und ausgebildet,
waren damit nicht Selektionsvorteile verbunden gewesen. Als solche sind folgende
drei zu nennen:

1. eine intentionale Vorbereitung auf Gefahren, um sie zu vermeiden oder ihnen zu
begegnen, was schon Darwin (1872) erkannt hatte (James, Pawlow und Freud
nahmen diese Erkenntnis auf);

2. die vorausschauende Planung flr die Lebenssicherung etwa durch notwendige
Vorratshaltung oder fur erforderliche Wanderungen zu neuen Ressourcen bei

drohendem Mangel, in Notzeiten und bei Katastrophen;
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3. schliellich die Flexibilisierung von Optionen, um diesen Aufgaben optimal gerecht

werden zu kdnnen® (Petzold 1982c).

Diese Freiheit und die dem Menschen mitgegebene Handlungsfahigkeit kdnnen
Einschrankungen erfahren. Durch aufiere Ursachen aus der Um- und Mitwelt
(Androhung von negativen Konsequenzen oder die aktuelle Lebenswelt und das
Wollen anderer z.B.); durch inter- und intrapsychische Ursachen (eingeschrankte
primare Ich-Funktionen wie z.B. des Denkens, Fuhlens, Wollens, Handelns bedingt
durch erlebte Traumata, emotionale Erschopfung, Leistungsabfall, Stérung des
Selbstwertempfindens, Ohnmachtserleben, u.v.m.) und durch kérperlich-geistige
Einschrankungen. Durch psychische, psychosomatische und auch psychosoziale
Symptome kann der Mensch die Uberzeugung verlieren, einen freien Willen zu
besitzen. Aus solchen Einschrankungen heraus mutig sein zu wollen, ist ungleich
kraftezehrender als der Wille und der Mut aus einer Freude am Erleben und dem
Glauben an die Erreichbarkeit eines Zieles heraus.

Der freie Wille liegt zwischen den Motiven und der tatsachlichen Ausfuhrung.
Verbleiben wir mit einem standigen ,aber” in diesem Zwischenraum oder schustern
anderen unsere Verantwortung zu, verschenken wir unsere Gabe der
Handlungsfahigkeit. Auch dieser sekundaren Problematik gilt es, sich
zukunftsorientiert zu 6ffnen. Belugt der Mensch sich selbst ,Ich kdnnte, wenn ich
wollte“? Stimmen seine Begrindungen ,Mein Leben ist halt so, ich habe ja gar keine
Madglichkeit, etwas zu verandern.“ Oder schiebt er seine Entscheidungen immer
wieder auf ,Das habe ich noch nicht alles zu 100 % durchdacht und geplant?

Sich nicht zu entscheiden, ist ebenfalls eine Entscheidung. Trifft er sie aber im freien
Willen dafur, ein Ziel selbst handelnd zu erreichen, dann hat er den Mut, auf
Sicherheiten zu verzichten, sich mdglicher Konsequenzen bewusst zu sein und die
eigene Verwundbarkeit mit auf den Weg dieser Entscheidung zu nehmen. Und er hat
die Chance, dass es genauso getan werden wird, wie niemand anderer es tun kann.
Es wird das sein, was nur er als Individuum daraus machen kann.

Erkennt der Mensch eine Mdglichkeit der Veranderung, die vielleicht schwer ist,
umzusetzen, er aber fur sinnvoll und erstrebenswert halt, entscheidet er sich dafr,
mutig zu sein. Denn Mut ist zuvorderst einmal der Mut, anfangen zu wollen. Der
erlebte freie Wille starkt, Situationen nicht nur durchzuhalten, sondern sie auch

durchzustehen. Solche Entscheidungen mussen immer aus dem inneren Erleben
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kommen. Dementsprechend und gerade in der Arbeit mit Menschen muss die
Freiheit des Willens auch im Umkehrschluss gegeben sein, sich dagegen zu
entscheiden.

Grundsatzlich ist eine willenstherapeutische Behandlung nur sinnvoll mit einer
stimmigen therapeutischen Gesamtkonzeption. Die Integrative Therapie ist immer
auch Willenstherapie mit Zielen und Lebenszielen, auf die sich der Wille fokussieren

kann.

... Realerfahrungen wurden mental verarbeitet, und solche Mentalisierungen boten
Inspirationen zu weiteren kreativen Mentalisierungsprozessen, die dann zu
Erfindungen, poietischen Gestaltungen fuhrten und diese wiederum zu weiterem
Mentalisieren (zum integrativen Verstandnis von ,Mentalisierungen® vgl. dieses Werk
Bd. |, 38f., Bd. I, 587ff.). Die Furcht — vor hohen Bergen mit Schnee und Eis, vor
Flissen, ja vor dem weiten Ozean — wurde durch antizipatorische Mentalisierungen
der ,Meisterung der Gefahr” und des ,Gestaltens der Situation® nebst des Erfindens
der dazu notwendigen Mittel Gberwunden, so dass mit dieser Vorbereitung die
willensgestutzten Entscheidungen (decisions) und Umsetzungen (conversions)
madglich wurden.

Stellt sich dann erneut eine ,Uberwindungsaufgabe“, dann kann der Mensch mit
seinem Willen die aufkommende Angst und die anflutende Stressphysiologie zu
kontrollieren suchen und die erfahrungsgegrindete, prafrontal-kognitive
Einschatzung (appraisal) nutzen, dass die Aufgabe anzugehen ist. Er kann auf die
limbisch-emotionale Bewertung (valuation) der gelungenen Gefahrenbeherrschung
zuruckgreifen (Petzold, Sieper, dieses Werk Bd. I, 506f., 523, 550, 590), kann beides
,mental aktivieren“ und auf dieser Basis den Willen einsetzen, um die schon
aufgerufene Angstbereitschaft zu puffern ,und dennoch” die Entscheidung (decision)
zu treffen: ,Ich versuche es!” und dann die Umsetzung (conversion) anzugehen:
,Hinein ins Wasser!* (H.G. Petzold, J. Sieper 2008)

2.6 Die Kraft der Gefuhle, emotionspsychologische Einblicke

Es gibt keine fur alle Therapieschulen gemeinsam geltende Emotionstheorie. Vertritt
die eine mehr den neuro- und psychophysiologischen Ansatz, setzt die nachste eher

evolutionspsychologische Fokusse. Die Motivationstheorie greift das Prinzip
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Hoffnung auf, wohingegen die Lebensalter spezifische Emotionstheorie neben dem
Alter des Menschen seine emotionalen Stile und Kultur, der er entstammt, ihrem
Konzept zugrunde legt. Die von der klassisch psychoanalytischen Triebtheorie
ausgehenden Konzeptionen klammern die Bedeutung von Emotionen aus. So auch
das Verfahren der kognitiven Verhaltenstherapien. Unabhangig jedoch davon, welche
Emotionstheorie den Konzepten zugrunde liegen und ob Emotionen in der Praxis
thematisiert wurden, blieb es doch eine problemorientierte Behandlung unter
Einbeziehung negativer Symptome und ihrer Linderung. Positive Emotionen fanden
hier kaum Raum.

Emotionen nehmen Uber die Psyche Einfluss auf bestimmte
Kommunikationsverlaufe. Doch auch geistig bewusste, kognitive
Kommunikationsprozesse werden Uber das limbische System emotional beeinflusst.
Sie wirken also entwicklungspsychologisch betrachtet offensichtlich auf selbst- und
selbstwertregulative Kompetenzen des Menschen ein. Die IT legt hier grofdten Wert
auf die Starkung positiver Emotionen in salutogener Zielorientierung. Doch was sind

Emotionen, was Affekte und was Gefiihle?

2.6.1 Definition von Gefiihlen, Emotionen und Affekten

Emotion, Affekt und Gefuhl werden in der Emotionstherapie von deutlicher
Abgrenzung zueinander bis zu sinngleicher Verwendung definiert. Zusammengefasst
werden sie als Effektsystem benannt. Je nach Situation und Kontext bewegen sie

sich als eigenstandige Groflen auf der Achse gegensatzlicher Zustande.

Affekte sind demnach der aul3erlich sichtbare Ausdruck als Reaktion auf eine
Emotion oder ein Gefuhl, der von der wahrnehmenden Aulienwelt interpretiert
werden kann. Aufgrund still bis hochbewegt moglicher Erregungslevel, liegt
Affektivitat beispielsweise zwischen entspannt friedvoll und angstlich verzweifelt und
von enthusiastisch bis lust- und antriebslos. Die Bewertung kann von glucklicher
Zufriedenheit bis zu trauriger Einsamkeit tendieren. Affekte geschehen unbewusst,
gehen dann jedoch mit der Selbstwahrnehmung in das Bewusstsein tUber. Denn man
kann nicht erschrocken, traurig, begeistert, stolz ... reagieren, ohne dass es als
Gefluhl spatestens unmittelbar darauf in das Bewusstsein gerat. Unter einem
affektiven Zustand verstehe ich also eine zeitlich eingegrenzte Reaktion aufgrund

eines meist unerwarteten Auslésers. Der Mensch reagiert zwar mit ihm sinnvoll
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erscheinenden und auf seinen Grundmustern beruhenden Entscheidungen, dies
aber unmittelbar und vermindert kognitiv. Uberlebensmut wére fiir mich z.B. hier
einzuordnen, solange er eben eine umgehende Reaktion unter fehlenden
Alternativen auf etwas erfordert. Affekte dienen in ihrer Signalwirkung der
Kommunikation und dem sozialen Miteinander. Sie dienen auch der
Selbsteinschatzung, weil der affektiv sich ausdriickende Mensch sie nun mit der
inneren Wahrnehmung des Gefuhls abstimmen kann. So ist affektives Lernen

moglich.

Gefiihle sind Ich-Zustande. Ich fuhle, also bin ich als Mensch und Individuum in
dieser Welt. Sie ermdglichen uns Bewertung. Nicht ich denke, also fuhle ich, sondern
ich fuhle, also denke ich. Und sie sind immer aktiv an der individuellen, auf
Erweiterung ausgerichteten Selbstentfaltung beteiligt. Im Gegenzug zu
Stimmungsfarbungen sind Geflhle immer auf etwas gerichtet: Liebe zu, Hoffnung
auf, Arger Uber, Vertrauen zu... Diese Richtung ist dann u.U. noch einmal zu trennen

in Verdichtungsbereich und Verankerungspunki.

Ich freue mich auf meinen runden Geburtstag. Die Freude, dass ich mit meinen
Gésten BogenschielRen werde und die auf den gewiinschten Bogen ist der
Verdichtungsbereich der Freude. Die Aussicht, wie lange ich mich schon vorfreue,
dass ich jetzt schon weil3, dass es ein unvergesslicher Tag werden wird, an dem ich
das, woftir ich mich begeistere, mit Freund*innen und Familie teilen kann, ist der
Verankerungspunkt. Gefiihl (Freude) und leiblicher Ausdruck (bleibendes
Honigkuchenpferdgrinsen und loslaufen wollen) sind dabei stimmig.

Die Antriebskraft von Geflihlen, ihre Auswirkung auf die Selbstwahrnehmung und
somit der Identitatsbildung und ihre soziokulturell motivierenden Moglichkeiten in
Kooperation und Ko-Kreativitat zu gehen, bestatigt das anthropologische
Menschenbild. Zu fahlen ist nur méglich, wenn wir als humanes Subjekt involviert
sind, uns etwas anrlhrt. Der (stimmige) Affekt muss nicht Gberwaltigend sein, gehort
aber bei einem gesunden Leib dazu. Ob man die Theorie von 10 primaren Gefuhlen,
wie z.B. Trauer, Angst, Freude, Arger, mittragt, kann hier keinen Raum finden. Als
notwendig empfinde ich jedoch die Feststellung, dass beides, Affekte und Gefuhle,
immer Zuwendung oder Abweisung von Erleben auf die Mitwelt, Situationen, Dingen
oder auch sich selbst ausdricken. Sind sie authentisch, erflllen sie ihre zugedachte
Funktion, ohne von erlernten Ersatzgefuhlen Uberlagert oder Blockaden ausgebremst
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zu werden. Befinden sich fur den Menschen seine Wahrnehmung und deren
Ausdruck in Einklang, sprechen wir von originaren Geflhlen. Sie sind aufgrund der

Harmonie mit am leichtesten zu kommunizieren und verstehen.

Die IT versteht unter Emotion ein komplexes, Ubergreifendes Phanomen. Diese
Prozesse beinhalten physiologische (biochemisch, muskular...), behaviorale
(expressiv, faszial, vokal...), kognitive/psychologische (perzeptiv, mnestisch,
interpretativ...) und soziale’kommunikative (signalsetzend, de- und motivierend...)
Bestandteile.
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Das Gefuhl bezieht sich auf Ereignisse und die darin agierenden Menschen
(zuweilen beklagt es auch ihre Abwesenheit). Emotion "erwartet" eine emotionale
Antwort. Sie ist in diesem Sinne ein "ko-kreatives Ereignis" (Petzold 1971k, 1990b).
Gefuhle affizieren, berthren, ergreifen, bewegen, erschiuttern Menschen und

verlangen eine ko-emotive Resonanz.

In der Emotionstheorie der IT werden Emotionen als genetisch disponierte, vom

Organismus/Subjekt wahrnehmbare komplexe Verhaltensmuster angesehen...

Es wird unterschieden zwischen Vorlauferemotionen (6. Monat pranatal — 3. Monat
postnatal); Grundemotionen (3. Monat pranatal — 12. Monat postnatal) und

komplexen Emotionen (12. Monat postnatal — Gber die Lebensspanne hin).

(H.G. Petzold 1995g)

Die Definition von Emotionen in Abgrenzung zu Gefluihlen bleibt flir mich schwierig,
weil oft flieRende Formulierungen genutzt werden, wie z.B.: ,... die
individualpsychologische Sicht der Emotionen folgendermalen formulieren: Es gibt
nicht ein Gefihl...” oder ,...die Komponenten des emotionalen Schemas sind
Geflihlstypen, Gefiihlsschablonen, Wertbindungen und Gewohnheitsstarken“ nach
Kast wird Emotion als Oberbegriff fur Stimmungen, Geflihle und Affekte verwendet
(Kast 1992, 13ff.) Es finden sich weitere Ubereinstimmende Definitionsmerkmale von
Gefuhl und Emotionen, wie z.B. die signalgebende Funktion, ausgeldst durch
externale Stimulierung oder internale Impulse, das Verlangen nach expressivem
Ausdruck, subjektiver Motivation des Denkens und Handelns, und mehr. Ich schliel3e
mich fur diese Arbeit der inhaltsgleichen Verwendung von Mut als Emotion/Geflhl an.
Ist das Geistige kausal, was uns rickbeziehend auf gemachte Erfahrungen
begrindbare Entscheidungen ermdglicht, so ist das Psychische geflihlsbezogen
zielgerichtet. Die Psyche ist nicht weniger qualitativ beeinflussend, auch nicht auf die
Sinnfindung in den Entscheidungen. Zu den Prozessen des Empfindens, Fuhlens
und Wollens zahlen weitere Begrifflichkeiten wie Leidenschaft, Stimmung und

Grundstimmung. Aus den Gefuihlen heraus finden die Menschen oft Sinn in ihrem
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Leben. Aus ihnen heraus 6ffnen sich ihnen bewusste und unbewusste Wege, beide
jeweils bereits gelebt oder als lebenswerte neue Moglichkeiten. Wege, die dann
erneut Einfluss auf ihre Gefuhlswelt nehmen. Ganz besonders auf die mit starken
Emotionen verbundenen Erlebnisse. Mut ist solch ein starkes Gefuhl, weil er sich
allen anderen emotionalen Grundqualitaten 6ffnet, sie annimmt und in sich vereint.
Hoffnung ist nicht die Uberzeugung,
dass alles gut wird —
sondern, dass das Leben Sinn hat.
(V. Havel)

2.6.2 Leiblichkeit der Gefuihle

Emotionen informieren den fihlenden Menschen uber sich selbst und ob er mit
seiner Welt in Einklang steht. Emotionale Grundqualitaten des Leibes wie z.B. Mitleid
und Empathie sind ihm seit vielen hundert Millionen Jahren mitgegeben. Dabei steigt
die Starke der Emotionen mit der Wichtigkeit, die der Mensch der Situation zumisst.
Er fuhlt seine Lebendigkeit situativ erregt bis entspannt, in sich oder/und gemeinsam
mit Menschen, die an der Situation beteiligt sind oder die er daran beteiligen mochte.
Zu den wesentlich motivierenden Gefuhlen zahlen z.B. Neugierde,
Gestaltungsfreude, Sexualitat, Angst. Geflihle kdnnen tauschen, verwirren, sich
Uberlagern und der Mensch kann sie verdrangen. Nur abstellen kann sie niemand.
Denn sie betreffen den Menschen als Leibsubjekt, das leiblich ergreifende
Atmospharen erlebt. External und internal stimuliert nimmt er sie in ihrer
atmospharischen Dichte wahr. In Kontext und Kontinuum seines Lebensverlaufs sind
das Denken, die Kommunikation, sein und das Handeln der anderen, das Denken
und Fuhlen eng mit der Wahrnehmung verbunden. Diese erfolgt uber alle Sinne (und
das sind weit mehr als die gemeinhin genannten 5!), individuell in ihrer Sensibilitat.
Uber sie findet Verankerung statt. Uber sie kann, sensibel fiir die Menschen, mit
denen wir arbeiten, Erinnerung aufgerufen werden. Neben dem Eindruck kann
Ausdruck erfolgen, bedeutet Emotion doch wortlich genommen ,hinausgehen®. Der
Leib drlckt sie vielfaltiger aus als Uber ,Herzklopfen und Bauchweh®. Einige Begriffe
sind in die alltdgliche Sprache eingeburgert, wie z.B. ,die Nase voll haben®, ,es hat
mir die Sprache verschlagen® oder ,Schmetterlinge im Bauch®. Gefuhle schlagen sich
eigenleiblich gespurt mit ganzheitlichen Regungen und Uber die Lebensspanne

hinweg im Selbst nieder. Dabei gibt es Erfahrungen, bes. bei vorsprachlicher
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Traumatisierung, die aufgrund noch fehlender Reifung des Hippocampus durch die
Amygdala im Kérpergedachtnis abgespeichert werden. Dann fehlen die Worte flr
das, was wir fihlend erfahren haben, das bewusste Erleben des Ich ist gehemmt.
Alle Emotionen aber, ob im sprachlichen Ausdruck moglich oder nicht, werden
multimnestisch auf dem interozeptiven Niveau wirksam. Die individuelle, das
psychische Empfinden wiederspiegelnde Haltung in Verbindung mit Atmung und
Gestik spielen eine zentrale Rolle. Kopf, Hals, der Brustraum und der Bauch als
Emotions- und Atemraume sind besonders betroffen. Die menschliche Mimik besitzt
eine hohe affektive Ausdrucksqualitat, vor allem Uber die Stirn und die Mundwinkel.
Doch es gibt so viel mehr, an dem leibliche Emotionen feststellbar und gar messbar
sind. Dazu gehdren vegetativ variierende Reaktionsmuster, Nahrungsaufnahme- und
Ausscheidung, Hautwiderstand, das Blutkreislaufsystem (Blutdruck, Puls, Atmungs-
und Gehirnrythmen), Spannungszustand der Skelettmuskulatur, die Peristaltik der

inneren Organe, Warme- und Kalteempfinden ...

Atmung, Gefuhl und emotionale Gesundheit sind unlosbar miteinander verbunden.
Analog dazu die Kraft der Stimme, ihr Rhythmus, die Modulation. Mimik,
Kdrperhaltung, die Stimme gehdren wohl noch am ehesten zu den im Alltag mit
Emotionen verbundenen Ausdruck des Menschen. Andere werden weniger mit den
emotionalen Ausdrucksmaoglichkeiten in Verbindung gesetzt. Und wiederum andere
sind eher wissenschaftlich von Interesse. Fur die konzeptionell umgesetzte Arbeit
muss jedoch immer der Mensch als Leibsubjekt und somit alle Moglichkeiten
betrachtet werden. Eine rein verbal orientierte Arbeit mit und fir Menschen kann nicht
genugend wirksam werden. Die IT folgt dem Weg der Wahrnehmungs-
Verarbeitungs- und Handlungsverschrankung. Unser Korper begleitet uns lebenslang
als das Medium, unsere Geflhle auszudricken. Expressiv zu uns in Kontakt nach
innen und mit Bezug auf unsere Umwelt in Kontakt nach auf3en, zu ihr hin oder von
ihr weg. Die expressiven Ausdrucksmoglichkeiten des Korpers sind in Abhangigkeit
von der eigenleiblich gespulrten Betroffenheit komplex verflochten. Sie bestehen aus
physiologisch betrachteter Aktivierungskraft des autonomen hormonellen Systems;
der motivational gebahnten Kdérperhaltung in der Skelettmuskulatur (die nicht mit dem
expressiven Ausdruck Ubereinstimmen muss); der bewussten inneren Wahrnehmung
sowie ihrer Benennung und Wertung mit folgender Zuordnung zu sich selbst oder
einem Objektbereich. Die Muskelpanzerung oder emotionale Blockierung ist mir bei

der Erarbeitung immer wieder begegnet (siehe Literaturliste). Hierbei wird
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unterschieden zwischen der viszeralen, muskularen und cerebralen Panzerung. Das
standige Zuruckhalten hoher Energie kann sich spater zunehmend negativ auf die

Gesundheit auswirken.

Der stimmige Ausdruck der Geflihle kann bereits befreiend wirken, Ressourcen so
kraftvoll sein, wie die Emotion es ermdglicht. Awareness kann erlernt und geubt
werden. Fur die Arbeit mit und fur Menschen ist also ein stetes Feingefuhl wichtig,
um leibliche Reaktionen nicht als unzweifelhaft einer vermeintlich dazugehadrigen
Emotion zuzuordnen. Diese reflektierende Sensibilitat, die eigene Exzentrik, das
eigene Mut-Verhalten ist selbstverstandlich auch fur sich selbst supervisorisch im
Beruflichen und im Privaten aufzugreifen. Die multimediale Methodik der IT
thematisiert das in vielfaltigen Veroffentlichungen und immerwahrender Arbeit an bio-
psycho-sozial-6kologischer Ebene.

Der griechische Begriff "Thymos", eine den ganzen Menschen ergreifende, affektive
Leibregung, schien uns das Emotionskonzept in besonders adaquater Weise zu
fassen, weil im Thymos korperliches, seelisches und geistiges Geschehen
verschrankt sind und Therapie, als "Thymopraktik" verstanden, die verbale
Psychotherapie erweiterte (H.G. Petzold 1975¢).

2.7 Emotionale, fiir den Mut wichtige Grundqualitaten

2.7.1 Angst

Wie bereits beschrieben, wird mit dem Gefuhl des Mutes am unmittelbarsten das
Gefluhl der Angst verbunden. Ohne sie musste es den Mut nicht geben. Mut, den der
Mensch beweisen muss, Furcht und Angst zu begegnen. Bezieht sich Furcht meist
auf eine konkrete Gefahr oder ein konkretes Objekt, so ist die Angst meist irrational
gerichtet. Ich verwende jedoch Furcht und Angst als Synonyme fureinander, die
beide der mutigen Begegnung bedurfen.

Es gibt vielfaltige Angste, die uns Menschen im Leben beschéftigen. Waren Angste

in friheren Zeiten oft genug dem Uberlebensbezug oder auch dem Leben nach dem
Tod geschuldet, nahren sie sich in heutigen Zeiten vornehmlich aus Sinnverlust und

moglicher Lebensleere. Angst bis hin zu Angststérungen bringen den Menschen

dazu, sich vor ihnen schitzen zu wollen. Die Abwehr kann rational, aber auch
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spirituell und mystisch handelnd gestaltet sein. Ruckzug in sich selbst zieht die
innere Absonderung nach sich, in der die Angste immer mehr Raum gewinnen.
Isoliert von der Um- und Mitwelt wird es zunehmend entmutigender bis aussichtslos,
die Situation klar zu benennen, positiv zu fuhlen und danach zu handeln. Der Sinn
des eigenen Lebens und hoffnungsvolle Zuversicht gehen, bestimmt von den
Angsten, mehr und mehr verloren. Angst und Verzweiflung manifestieren sich als
reine vorherrschende Empfindungen. Die Angst lasst den Menschen nur noch
flehend denken, von irgendwem oder irgendetwas aus der Situation gerettet zu
werden, ,bring mich weg von hier”. Die Energie moglicher Wut ist dann schon lange
verloren gegangen. In ihr ware noch die Handlungskraft reaktivierbar, gegen das
Objekt der Angst zu widerstehen ,ich bleibe, du gehst. Bestimmt die Angst den
Menschen, der sie leiblich erlebt, verliert er seine Ressourcen, Potentiale und
Handlungskompetenzen. Der Fokus verengt sich immer starker auf die Bedrohung,
ein Neubewertung der Situation wird nahezu unmdglich. Entwickelt sich gar die Angst
vor der Angst, wird ihr folgend das Handeln vollkommen an sie angepasst.

Hinter Gehorsam steht immer die Angst als vor moglichen Konsequenzen, Gefahren,
Schaden warnendem Signal. Diese Funktion ist wichtig. Doch Angst ist nicht nur ein
Gefihl, sie wird auch von Emotionen bestimmt. Uber sie nimmt sie nicht nur
schitzend Einfluss auf Handlungsentscheidungen, sondern auch stérend Einfluss
auf mogliche Krankheitsbilder.

Menschen, die nach Linderung und Heilung suchen, bringen ihre hemmenden
Angste mit. Davor, was passieren wird, wenn sie ihr Leben wirklich &ndern. Davor,
was passiert, wenn sie ,versagen®. Davor, dass sie nichts mehr haben, wenn sie auf
das, was sie vorher im Leben gehalten hat, verzichten. Sie missen sich
Herausforderungen stellen, fur die sie (noch) mehr vermeidende Griande finden.
Unter Umstanden sind sie gedanklich schon mit dem Scheitern ihres mutigen
Schrittes beschaftigt, um sich darauf vorbereitet zu flhlen. lhre bisherigen
Angsterfahrungen bestatigen sie darin mit einer prozentual zur Hoffnung
ungleichgewichtigen Gewissheit. Emotionen, die der Abwehr dienen, fuhlen sich
stimmig an. Verleugnen und verdrangen der Risiken - Spirale negativer Emotionen
fordert diese Emotionen; die Angst vor der Angst fuhrt zur Vermeidung
angstbesetzter Objekte und Situationen, vordergrindig tritt Erleichterung ein.
Traurigkeit Uber wiederholt depressive Stimmungen zieht die nachste Depression
nach sich. Beschamung uber wiederholte Zornesausbruche aufert sich in Wut auf
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sich selbst. Angst vor der eigenen Courage halt ebenfalls zurtck. Sich selbst
anklagend, bedurfen Menschen mit Angststorungen des Mitgefihls, der Schonung,
der Entlastung im Alltag, welche sie durchaus verstandnisvoll erfahren. Dieser
sekundare Krankheitsgewinn stellt ein weiteres Hindernis dar, sich fur den mutigen
Schritt zur Selbstverantwortung zu entscheiden. Die Verantwortung, unangenehme
Dinge selbst anzugehen und schwierige Entscheidungen selbst zu fallen, wird
anderen aufgeburdet. Furcht redet uns ein, keine Kraft zu haben, sich ihr zu stellen.
Genau diese Gedanken kosten aber Kraft.
Die Angst hat viele Gesichter. Von Schreck und Erstarrung uber Kleinmut bis Neid,
Verbitterung und Unversohnlichkeit. Es ist gut vorstellbar, dass bereits beim Lesen
des Wortes Angst eine spontane leibliche Reaktion erfolgt. Enge im Brust- und
Halsbereich, Anhalten der Atmung, Zusammenzucken der Bauchmuskulatur,
schutzendes Hochziehen der Schultern. Negative Affekte in hoher Erregungsqualitat.
Das subcortikale Abwehrsystem der neuronalen Strukturen wird aktiviert. Abwehr und
Ruckzug gehen mit dem Verlust der Zwischenleiblichkeit einher, ein Teufelskreis.
Die Entscheidung, der Angst nicht mehr zu folgen, entspringt oft der Verzweiflung, so
nicht mehr weiter machen zu kdnnen. Entweder, wie S. Kierkegaard es beschrieben
hat, verzweifelt man, selbst sein zu wollen oder verzweifelt nicht mehr, man selbst
sein zu wollen. Diese Verzweiflung ist ein Antrieb zu handeln. Weil der Glaube in die
eigene Selbstwirksamkeit kaum noch gegeben ist, ist dieser erste Schritt oft der
mutigste. Mut bedeutet, die eigenen Ressourcen zu aktivieren und zurtck in
selbstbestimmtes Handeln zu finden. Die Uberbordenden Bilder, die Angst in Kopfe
setzt, kann der Mut kognitiv durchschauen, um sie dann kraftvoll zu nutzen.
Denn mit den Dingen, mit denen der Mensch in seinen Angsten lebt, lebt er auch
weiterhin. Er andert allerdings mutig die Einstellung zu ihnen und kommt tUber die
hermeneutische Spirale (Wahrnehmen — Erfassen — Verstehen - Erklaren) ins
Handeln. Dem mutigen Weg zuzugestehen, dass er schmerzlich, beangstigend, lang
sein kann und ihn doch zu betreten, dazu braucht er stutzende, positive
Grundgefuhle.
Man entdeckt keine neuen Weltteile,
ohne den Mut zu haben,
alte Kiisten aus den Augen zu verlieren
(A. Gide)

27



2.7.2 Vertrauen

Kritischer Zweifel ist gesund und angebracht. Misstrauischer Zweifel, ein
Nichtgelingen bereits vorauszuahnen, ist dagegen ein Tribut an die Angst. Neben
dem Misstrauen ist auch das Vertrauen eine menschliche Grundhaltung.
Verinnerlichte Bindungserfahrungen in der Kindheit wurden verallgemeinert auf
andere Menschen der eigenen Umwelt umgelegt. Uber gemeinsames Erleben
wachst gegenseitiges Vertrauen. Mit der daraus entstehenden Verbundenheit

wachsen die zwischenmenschliche Beziehung und ihre Belastbarkeit.

Die Themen in unserer aktuellen gemeinsamen Welt fuhren zunehmend zu
Misstrauen, Beziehungen zwischen Wir - Du — Ich, erfahren Vertrauensstérungen.
Vertrauen ist soziales Kapital kleiner und grol3er Gemeinschaften. Misstrauen zieht
Grenzen, Vertrauen offnet die Moglichkeitsraume, dass es sich gelohnt haben wird.
Beides nimmt die Angst reduzierenden Einfluss. Misstrauen engt das
Handlungspotential vermeintlich sichernd ein. Vertrauen erweitert es unter der
Akzeptanz der eigenen Verletzlichkeit. Verletzlichkeit wiederum erhdht das Bedurfnis,
zu vertrauen. Der Mensch sehnt sich nach Geborgenheit. Vertrauen braucht Mut, das
Risiko einzugehen, verletzt zu werden. Mut braucht Vertrauen ohne vorgebende
Bedingungen und ohne Sicherheitsgurt - Vertrauen in sich selbst, Vertrauen in den
Sinn der Lebensereignisse, Vertrauen in die Zukunft. Das archetypische, eher
unbewusste Grundvertrauen, so es nicht gestort wurde, tragt in Routinen, die uns in
ihrer Gewohnheit Sicherheit bieten. Hoffnungen bauen darauf auf. Alltagliches
Vertrauen hingegen ist dynamisch. Mal schwankt es aus dem Geflhl eines erlebten
Betrugs, mal erstarkt es durch gegenseitig positives Erleben neu. Je vertrauter der
Mensch mit etwas ist, je eher gelingt es ihm, selbstbestimmt und entsprechend zu
handeln. Wiederholt erfolgreich zu vertrauen, lasst es wachsen ... wachsendes
Vertrauen ist ermutigend. Zu Beginn steht jedoch oft die Investition eines

Vertrauensvorschusses.

Der erste Schritt von Menschen, die sich willentlich in Behandlung begeben, ist oft
der mutigste. Weil das Vertrauen in die eigene Selbstwirksamkeit geschwacht und
das in die therapeutische Beziehung noch nicht aufgebaut ist. Auch wenn der Vertrag
immer auf doppelter Expertenschaft beruht, wage ich es doch zu behaupten, dass
Patient*innen, die sich nun jemand Fremden anvertrauen wollen, den mutigeren

Vorschuss leisten.
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Es ist bekannt, dass die Not an gentigend Therapieplatzen es nahezu unmaoglich
macht, immer die beste Passung von Therapeut*innen und ihrem Ansatz und
Patient*innen, ihren Bedurfnissen und Moglichkeiten zu finden. Und nur wenige
Hilfesuchende sind in der Lage, das, was sie ,bekommen konnten®, umfassend
positiv fur sich zu nutzen. Deswegen mussen Therapeut*innen hochsensibel fur die

Menschen sein, mit denen sie arbeiten.

Die IT hat dies bereits ausfuhrlich thematisiert. Fur das Gefuhl der Angst, des Mutes
und des Vertrauens ist diese Sensibilitat zu richten auf die Gestaltung einer von
Vertrautheit und Geborgenheit bestimmten Atmosphare; die Kongruenz von verbalen
und averbalen AuBerungen oder auch eine einschréankende Wortwahl wie ,vielleicht,
eigentlich mochte ich, ich denke schon ...“ ihrer Patient*innen; die Erarbeitung
sicherer Orte, Verwurzelung, Erholungsbildern, Narrativen der Selbstbestarkung, u
a., von denen aus Patient*innen immer wieder mutig wieder aufbrechen konnen.
Sensibel auch der Uberzeugung der Tiefenpsychologie gegentiber, dass die
Grundangst aufgedeckt werden muss, oder ob es nicht eher Sinn macht, die in der
Therapie freigesetzten Angste ertraglich zu halten und so ein Durchhalten zu

ermoglichen.

Die Arbeit aus sicherer Entfernung von den Angsten und in einem den Patient*innen
mdglichen Tempo unterstltzt die Wirksamkeit der hermeneutischen Spirale.
Betroffene bringen nicht unberechtigt die Sorge mit, dass ,es“ noch schlimmer wird.
Auch die Gefahr der Retraumatisierung ist nicht zu verleugnen, bes. wenn das
Vertrauen und die Stabilitat in die therapeutische Beziehung noch nicht gefestigt ist.

Oder wenn Therapeut*innen nicht fahig oder willens sind, ihre Strukturen, Konzepte,
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ob sie ihre Patient*innen bei der Zielformulierung einbeziehen oder Ubergehen,
Methoden immer wieder kritisch zu Uberprufen. Der Wille der Hilfesuchenden richtet
sich darauf, sich ihren Angsten zu stellen, sie in sich hineinzunehmen als Teil ihrer
selbst. Dann sind sie bereit, sich selbst zuzuhdren, um sich selbst zu helfen. Das
kostet Mut! Deswegen muss es immer maoglich sein, die Qualitat integrativer,
grundlegend Empathie gebundener Vertrauensarbeit zu messen. Nur so ist sie mit

der salutogen-orientierten therapeutischen Zielrichtung vereinbar.

Vertrauen ist Mut
und Treue ist Kraft
(M. von Ebner-Eschenbach)

2.7.3 Hoffnung

Kann es nicht auch Moglichkeitssinn geben, wenn es den der Wirklichkeit gibt?

Hoffnung griindet auf dem Vertrauen, dass sich Mdglichkeitsraume wieder weiten.

So wie das alltagliche Vertrauen dynamisch ist, ist es auch die Hoffnung. Der Mensch
hofft nicht durchgehend optimistisch gestimmt. Er kann in angstlicher Stimmung doch
auch hoffen und er kann in froher Stimmung doch auch zweifeln. Vertrauen und
Hoffnung bewegen sich in unregelmalligem Wellengang, auf dem der Mut sich
mitbewegt. Diese Gefuhle sind zukunftsbezogen. Sie begleiten den Menschen in
seinem Lebendig-sein. Wohl wissend, dass daraus kein Anspruch auf erfullte
Erwartungen erwachst. Die Erwartungen sind hoffnungsvoll besetzt, doch ihre
Erflllung bleibt offen.

Nicht jeder Mensch hat die Fahigkeit zu hoffen. Denn diese Fahigkeit beruht darauf,
sich der Hoffnung wert zu fuhlen und der Bereitschaft, selbst zu geben und zu
gonnen, was man sich fur sich selbst erhofft. Es gibt wohl auch leere Hoffnung, die
sich auf Verdrangung und sich selbst beligende lllusionen stutzt. Sie muss
losgelassen werden, um realistisch hoffen zu kdnnen. Hoffnung ist ein Teil der
desillusionierten Anthropologie, realistisch, nicht naiv. Ethische Werte vertretend
bleibt sie zwischenmenschlich und besonnen. Kultur- und erkenntniskritisch wirkt sie
auf kritische Kulturarbeit ein. Hoffnung motiviert und gibt Kraft. Sie selbst wird
aktiviert durch die menschlich natirliche Neugier auf Zukunft und Uberblick. Dabei
verleugnet der hoffende Mensch nicht, dass es auch ungut enden kann. Trotzdem

vertraut er auf den guten Ausgang. Moglich wird ihm das aus der Erinnerung an gute
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Erlebnisse der eigenen Vergangenheit. Er erinnert sich leiblich mit freudigen Affekten,
die ihn nun in vorfreudige Stimmung versetzen. Sie ermdglicht ihm, sich in Geduld
und Gelassenheit zu Uben, unabhangig davon, ob er aktiv werden will und kann oder

ob er passiv hoffend bleibt.

Patient*innen sind gefordert, die Erfullung positiver, erhoffter Wendung ihrer Zukunft
aktiv anzustreben. Darauf zu hoffen und an sich selbst zu glauben, mit der eigenen
Verletzlichkeit umgehen zu konnen. Diese Hoffnung muss starker sein als
illusionares Traumen, starker als Angst, Traurigkeit, vielleicht sogar als Verbitterung.

Zu hoffen unterstitzt ihre Gedanken, negative Emotionen bildhaft umzugestalten.

Manchmal sind die Ressourcen von Hilfesuchenden so sehr geschwacht, dass keine
der 5 Saulen der Identitat mehr Stabilitat vermitteln kann. Handeln oder Nichthandeln
wird von Hoffnungslosigkeit bestimmt. Es muss jedoch Maéglichkeiten der Hoffnung
geben, um die Moglichkeiten des Mutes zu aktivieren. Hoffnung geht dem Mut voran.
Finden Menschen diesen Mut, schwanken sie in angstlicher Vorfreude auf die
Zukunft. Noch ist die Furcht davor grof3, doch die Vorfreude auf das Kommende wird
starker, je mehr das Vertrauen in die mogliche Erflllung der Hoffnung sich bestatigt.
Entsprechend sind Therapeut*innen gefordert, bestehende Hoffnung zu starken,
fehlende Hoffnung zu wecken, indem sie den Patient*innen Angebote und
Moglichkeiten eroffnen. Denn allein die Hoffnung auf oder das Wissen um
anstehende Hilfe 1asst sie bereits erstarken.
Manchmal tut es weh zu leben,
aber es gibt immer etwas,
woflr es sich zu leben lohnt.
Meinst du, du kannst dir das merken?
(K. O. Knausgard)

2.7.4 Humor

Wenn ein Mensch lange genug und von tiefen negativen Gefuhlen betroffen ist, ist es
nahezu unmdglich, tUber Humor als Mut starkende Komponente zu sprechen. Wer
das Lachen verlernt hat, sei es Uber sich oder mit anderen, kann es sich kaum mehr
so einfach neu erschlieRen. Das Bewusstsein nicht mehr lachen, vielleicht nicht
einmal mehr lacheln zu kdnnen, verstarkt die innere Isolation. Dabei ist Humor einer
der positivsten emotionalen Stile, die ich mir vorstellen kann. Er stellt eine ganz

besondere, energievolle Coping-Strategie dar, die als Ressource Aufmerksamkeit
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verdient. Um dazu zu ermutigen, den eigenen Humor wiederzufinden, bedarf es einer
sensiblen Vorbildfunktion. Dabei ist der Humor gemeint, der von beiden Seiten als
frohlich erlebt wird. Aggressiver, eigen- und fremdverletzender Humor,
grenzuberschreitende Satire und Zynismus sind auszuschliel3en. Ist er aber echt,
druckt er von positiven Emotionen begleitete Lebensfreude aus. Humor ermdglicht es
dem Menschen, selbstdistanzierenden Abstand zu nehmen, neue Perspektiven zu
gewinnen und so das Gefuhl, die Situation wieder zu beherrschen. Eine Prise
Selbstironie ist ein gutes Mittel gegen Selbstmitleid; humoriger Gleichmut hilft
freundlich mit den eigenen kleinen Fehlbarkeiten umzugehen. Er starkt und
verbindet, weil er ansteckend wirkt. Gemeinsam zu lachen ist mdglich, wenn das
Miteinander empathisch und freundlich und in gegenseitiger Toleranz gestaltet ist.
Humor leugnet weder den Ernst noch verschlie3t er sich der Freude des Lebens. Er
versucht, beides in einem Gleichgewicht zu halten. So wird auch in schwierigen,

belasteten, beangstigenden Situationen die Hoffnung gestarkt.

Im spontanen Ausdruck des Lachens I6sen sich Hemmungen. Die energievolle
Entladung schon durch ein Lacheln bis in die Augenwinkel, wie erst durch ein
herzhaftes Lachen, mildert Anspannung und Stress, vergessene, verdrangte
Emotionen werden wieder zuganglich. Wer zu lachen vermag, findet in eine
verzeihende Stimmung. Er ist in der Lage, Konflikte 16sen zu wollen. Wer lacht,
verliert die Angst vor dem Grund des Lachens. Wer Freude durch Humor erlebt, will
mehr davon. Die emotionale Qualitat der Aufheiterung nimmt nachhaltig
selbstversohnlichen Einfluss auf die Lebenseinstellung, Copingstrategien und

Ressourcen.

Humor umfasst kognitive, emotionale und soziale Aspekte. In all seinen Facetten
kann er immer nur ein Angebot sein. Bis Patient*innen seine selbstermutigende
Wirkung wieder bewusst, willentlich und gerne nutzen konnen, ist auch das eine der
ermutigenden Aufgaben der Therapeut*innen, den Zugang hochsensibel in der
Vorbildfunktion anzubieten.
Wer (iber eine Sache lacht,
hat keine Angst mehr vor ihr.
(H. Schleichert)
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2.7.5 Liebe

Mut und Liebe sind eng verbunden, beide haben ihren Sitz im Herzen. Um zu lieben,
mussen wir vertrauen, dass wir nicht enttduscht werden; hoffen, dass unsere Liebe
erfullt wird und den existentiellen, psychologischen Mut haben, sich der Liebe zu
offnen, statt sich vor ihr zu furchten. In Partner*innenbeziehungen treffen
Gleichartigkeit und Gegensatze zusammen. Gemeinsame Beruhrungspunkte
verbinden in Glick. Beide bringen aber auch das Erleben aus ihrer Zeit davor mit in
die Partnerschaft, teilweise ungeléste Spannungen bis in die Kindheit. Diese, sich
gegenseitig unterstutzend, in das gemeinsame Leben zu integrieren ist der Wunsch,
dazu mussen sie sich mit sich selbst und miteinander auseinandersetzen. Das
braucht den Mut, sich flreinander zu 6ffnen und sich doch auch abzugrenzen oder
zumindest anzugrenzen, selbst in der evtl. Sorge des Verlassenwerdens. Dieser Mut
ist moglich aus eben dieser Liebe heraus, sie bedingen sich gegenseitig. Das
Liebeserleben mit ,dem” einen ausgewahlten Menschen, dem besonderen
Menschen in Familie und Freundschaft, ist etwas besonders Wertvolles. Doch auch
aulderhalb dessen ist Liebe eines der wertvollsten Gefuhle, das zu unserer Hominitat
gehort. Menschenliebe, Altruismus sind evolutionare Strategien des Uberlebens, die
fir die gebende und die erhaltende Seite eine win-win-Situation ergeben. Okophilie
ist die Liebe zu allem (!) Lebendigen und zur Natur. Liebe gibt dem Leben Sinn. Sie
schafft Taten, Erlebnisse, Begegnungen. Als Gefuhl ist sie eines der grofden Geflhle,
das eng mit unserer Leiblichkeit verbunden, nonverbal erkannt werden kann. Sie
macht es moglich, auch unangenehme Dinge zu thematisieren, um versoéhnlich

gestimmt Losungen zu finden oder liebevoll zu akzeptieren, was zu akzeptieren ist.
Es ist Unsinn sagt die Vernunft ... (E. Fried)

Wer liebt, weil® um ihre Bedeutung zu den Menschen, zu ldeen, fur das Verwundbare
und Schwache, fur die nachste Generation, fur die Geflhle ... die Liste ist lang. Am
Ende steht die Liebe zu uns selbst aus dem Wir — Du - Ich. Lieben zu kdnnen und zu
durfen ist das Geschenk und die schonste Motivation zu handeln. Denn Mut erlernt
niemand durch selbstkasteiendes, diszipliniertes Uben. Mut kommt mit der Liebe,
weil sie allem anderen Sinn verleiht.
Das Herz hat seine Griinde,
von denen die Vernunft nichts weil3.

(Apergu von B. Pascal)
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2.7.8 Wille

Der Mut zum eigenen Willen wird des Ofteren in der Entwicklung eines Menschen
gefordert. Der Wille zum Mut hingegen ist Grundvoraussetzung, ohne ihn kann aus
Unmut kein Mut werden. Mut wird mental entschieden. Mental vereint alle Begriffe,
die unter ,mens® (lat. fur Verstand, Gesinnung, Mut, Gewissen, Leidenschaft, Absicht,
Wille) fallen.
Der Mensch als im Kinstlerischem sich selbst gestaltendes Wesen erweitert in
Nutzung seiner Fahigkeiten sein Freiheitspotential und mit ihm das seines Mutes.
Mut I&sst sich weder von sich selbst noch von auf3en erzwingen. Der Mensch muss
es aus freiem Willen tun, weil er an sich selbst glaubt. Um die Emotion Mut
anzusprechen, genugt schon das kleine Wort, ,trotzdem® (H. Domin, Dichterin der
Hoffnung, Dichterin des Trotzdem). Mut und Wille werden dem Menschen schon als
generative unbewusste und vorbewusste Einflisse in den verschiedenen
Dimensionen des Leibes mitgegeben (vgl. Petzold 1988a). Erziehung und Mitwelt
wirken starkend oder schwachend bis pathogen auf die weitere Entwicklung ein. Als
totales Sinnesorgan eingebettet und teilnehmend lernt der Mensch ein Leben lang,
so besagt es die mundanologische Grundformel. Lernen ist Verhalten und Verhalten
ist Lernen. Emotionen werden von der Entwicklung gepragt und Emotionen pragen
Entwicklung. Mut-Potential kann sich Gbend und lernend Uber die gesamte
Lebensspanne entwickeln. Ethik, Asthetik, Gerechtigkeit, Menschlichkeit und
Mundanitat zahlen dabei als Plus-Qualitaten. Der Wille selbst erstarkt mit positiven
Interaktionserfahrungen. Relational in seinem emotionalen Erleben mit ihm der Mut.
Ereigniswahrnehmung, Zustandswahrnehmung und Emotionsbenennung
ermdglichen bedarfsorientiert und bewusst die weitere Situation in personlicher
Souveranitat zu gestalten. Die Entwicklung zu einem selbstregulativen, mutigen
Wesen geschieht sowohl Ichgesteuert in zentripetaler als auch aus dem
Unbewussten aufsteigend zentrifugaler Bewegung. Mitbewusste Sinneseindricke
werden in das wache Bewusstsein geholt...der Mensch ist in der Gegenwart...er
entscheidet sich. Je wichtiger die Situation gewertet wird, desto starker die
begleitenden Emotionen.
Ist der Mensch dem eigenen Leib entfremdet worden, muss das Mut-Potential neu
gefunden und gelbt werden. Dazu braucht es der bewussten Schritte aus eigenem
Willen. Dann kdnnen Anregungen Aufnahme im nicht entfremdeten Leib und
(Wieder)Finden im entfremdeten Leib geschehen.
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Aber wir haben Gestaltungsspielraume durch unsere Moglichkeiten auf die
.prafrontalen kognitiven Einschatzungen® (appraisal) und die ,limbischen emotionalen
Bewertungen® (valuation) unserer Reprasentationen einzuwirken und unseren Willen
einzusetzen und zu nutzen, um mitzubestimmen, welche Bilder wir in uns haben
wollen und welche nicht. Wir haben — wie bedingt auch unsere Willensfreiheit sein
mag — Wahlmadglichkeiten, welchen Menschen unserer ,inneren Bevolkerung® wir
welchen Stellenwert einraumen wollen und welche Ressourcen wir aktivieren, welche
Negativitaten wir hemmen wollen. (H.G. Petzold, J. Sieper (2008): Der Wille, die

Neurobiologie und die Psychotherapie, Band 1)

In hochemotionaler Gefuhlslage befindet sich der Mensch in assoziiertem Zustand,
aus dem rationale Entscheidungen schwerlich zu treffen sind. Sich fur das ,anders”
zu entscheiden, bedarf des klaren Kopfes der dissoziierten Gefuhlsebene. Damit ist
nicht gesagt, dass dort Gefuhle gar keine Rolle spielen, denn auch der Wille zum Mut
darf und soll zunehmend Freude bereiten.

... im Willensgeschehen emotionale Einfarbungen deutlich, die fur den Willensstil
bestimmend sind. Erreicht man es, etwa eine ,Muhe-Qualitat” im Willensgeschehen
zu verandern und stattdessen Qualitaten der Lust und Freude, des Engagements,
der Begeisterung, der ,Frische” (Petzold 2005r) ... (H.G. Petzold, J. Sieper (2008):
der Wille, die Neurobiologie und die Psychotherapie, Band 1)

Bis hierhin die Einblicke, warum es wichtig bleibt, interessiert an Fragestellungen und
Erkenntnissen aus diesen Bereichen zu bleiben. Immer wieder die Theorie-Praxis
Verschrankung kritisch und selbstreflektiert zu Gberprifen, heildt auch, die Aufgaben
der Helfer*innensysteme zu aktualisieren. Die beschriebenen Vorlaufergefihle, Mit-
Geflhle und Begleitgefuhle machen Mut manchmal erst notwendig, zumeist aber erst
moglich. Wie aber fuhlt sich Mut an?
Wenn wir alle Dinge tun wiirden,
zu denen wir féhig sind,
wdrden wir uns buchstéblich
selbst in Erstaunen versetzen.
(T. A. Edison)
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2.8 Verleiblichter Mut

Eingereicht habe ich mein Exposé fur meine Abschlussarbeit mit dem Titel ,Angst ist

ein Gefuhl? Mut ist eine Entscheidung!“ Mit neuen Lese-Anregungen, ‘guten

Winschen® und dem neuen Titel habe ich sie zurlickerhalten. Der neue Titel war eine

Herausforderung fur mich. Ich habe mein Bestes gegeben, dem
emotionstheoretischen Teil zu begegnen und mich dem Gefuhl Mut zu 6ffnen. Ich

wusste, Mut fiihlt sich an, aber wie? Tatsachlich habe ich in den vielen Texten unter

Emotionen die Beschreibung von Mut fast ganzlich vermisst. Weder in den
,clusteranalytischen ermittelten Bewertungsemotionen Emotionsbegriffe nach
Schmidt-Atzert und Stréhm* (1983,135), oder in der ,sprachanalytischen

Klassifikation von Emotionen nach Meers, noch in den von /zard 10 benannten

primaren Gefuhlen wird der Mut benannt. Vielleicht weil er nicht so einfach nur einer

Kategorie zuzuordnen ist, sondern als Emotion an einen organismischen
Bewertungsprozess gebunden ist? Definitiv findet er in Selbsterkenntnis,

Selbstgestaltung, Selbsterschaffung immer seine Notwendigkeit.

Tab.I:  Sprachanalytische Klassifikationen von Emotionen nach Mees (1985)

8 B -3 -] ?
Abmesgung. R
..........
el
:',‘:::""‘ 1. Beziehungsemotionen:  Positiv: Verehrung, Wohlwollen, Vertrauen,
Liebe, Zuneigung, Zutrauen
el Negativ: Abneigung, Abscheu, Verachtung,
HaB Ekel, Widerwille, Trotz, Groll, Hag,
Teotz MiBtrauen
Exfersucht
Nesd =
Mibtrauca 2. Sympathie-Emotionen:  Positiv: (Mit-)Freude, (Stolz), Schadenfreude,
Frusrauon i
Negativ: Eifersucht, Neid, (Sorge), (Kummer),
Lisgorstt Bedauern, Mitleid, Mitgefiihl, Rithrung,
e (Schuld)
Angst — -
Entsctacn Al e
Panik ﬁ 3. Ziel-Emotionen
Schiock '—
Errepeng a) Bewertungsemationen: Positiy: Freude, Begeisterung, Glick, Zufrieden-
Leidenschalt heit, Lust
Spa— Negativ: Trauer, Kummer, Langeweile, Leere,
Unrube Unlust, (Verstimmtheit)
Heimweh
Sehnsicht
Kummer b) Erwartungsemotionen: Positiv: Hoffnung, Erleichterung, Befriedigung,
::_;"*"' Genugtuung, Leidenschaft (Spannung,
Reue Ungeduld), Vorfreude, (Lust)
Schuld e ey Negativ: Angst, Sorge, Befiirchtung, Hoffnungs-
e ———— I | losigkeit, Entsetzen, Panik,Verzweiflung,
Enttiuschung, Frustriertheit, Unruhe
Last Sehnsucht, Verlangen, Heimweh
Freude
Cilsck
; ¢) Attributionsemotionen;  Positiv: Stolz, Dankbarkeit, (Rithrung)
Sioke Negativ: Arger, Wut
Dankbarkei
Verehrung d)Moralische Emotionen:  Positiv; Stolz
Negativ: a) internale Attribution: Schuld, Scham,
Zuncigung,
Zutrauen Reue
Mugetohi b} externale Attribution: Zorn,
:‘:’::M‘ Entriistung, Emporung
......
[ Verwunderung

Tab.Il:  Clusteranalytisch ermittelte Bewertungsemotionen, Emotionsbegriffe nach
Schmidt-Atzert und Strihm (1983, 135)

(Grafiken H.G. Petzold, hrsg-1995g, Die Wiederentdeckung des Gefuhls 2021)

Gefuhlsqualitaten finden in Metaphern sprachlichen Niederschlag (grun vor Neid,
aber auch grun ist die Hoffnung, heilde Liebe, todunglicklich,
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himmelhochjauchzendes Gluck). Welche Wortubertragung konnte man wohl Mut
zufigen? Fur mich ware er blau, tief und weit wie das Meer. Voll
Freiheitsversprechen und doch auch beangstigend in seiner Grol3e. Was aber gilt im
Allgemeinen fur den Leib als totales Sinnesorgan. Der perzeptive Leib nimmt Mut als
Regung wahr, der expressive Leib weil} ihn auszudricken und der memorative Leib
speichert Wahrnehmung, Ausdruck und Erfahrung im Leibgedachtnis ab.

Mut sitzt im Gemut. Nach Platon findet sich das Gemdt als Sitz der Gefluhle in der
Brust zwischen Kopf (Vernunft) und Unterleib (Begierde). Geflhlsebene und
Bewusstseinsebene treffen aufeinander, durchaus auch widerstreitend in
Zwiegesprachen mit Introjekten. Dies kann in schneller Abfolge wechselnd und sogar
simultan geschehen. Eine leibliche Regung von Mutgeschehen, bes. bei
GeflUhlsstiurmen der starken, widerstreitenden Art wird als private innerliche Engung
und Weitung, Spannung und Schwellung erlebt. Die Verbindung von Intention und
Emotion erfolgt Uber das vegetative Nervensystem und dessen Kommunikation mit
den Muskelspindeln (Gamma-Nerven-System). Ein Muskel kann sich also ,anfuhlen®,
aufgeregt, freudig, zornig... warum also nicht auch mutig. Mut drangt zentrifugal aus
dem Leib in Handlungsintention. Zentripetal sammelt er Spannung in der zur
Umsetzung notwendigen Muskulatur. Hierzu gehoéren z.B. Kérperspannung: Beine,
Rucken, Kopf- und Nackenmuskulatur; Adrenalin wird ausgeschuttet; selbst die
Hautspannung erhoht sich messbar.

Die Emotion Mut ist nur dem Individuum zuganglich, das sie erlebt. Sei es als
Engung im freudigen Schreck des ,Ich werde!®, als erleichtertes sich-fallen-lassen
des ,Ich habe mich entschieden!” bis zur Freisetzung expansiver Kraft von ,Jetzt!"
Um, auller Uber mein eigenes subjektives Empfinden, einen Zugang zu dem Gefuhl
Mut zu finden, habe ich 12 Personen (folgend P1 — P12 benannt) befragt. Es sei
betont, dass ich nur sehr selbsterfahrene, in gegenseitigem freundschaftlichen
Austausch mit mir stehende oder Trauma padagogische Kolleg*innen befragt habe.
Dabei habe ich grundsatzlich vertiefendes Fragen vermieden, um die
selbstregulativen Krafte der Befragten nicht zu storen. Die Frage lautete ,Wie fuhlt
sich Mut fur dich an?“ Es folgt eine Zusammenfassung der Antworten.

P1: Weitung durch Atmung, Korperhaltung erstarkt. Trotzdem betont sie, Mut als
Entscheidung zu sehen, das Geflhl kdme danach.

P2: Zwischen Hals und Brust wird es weit. Nicht im Bauch, im Oberbauch sitzt die
Angst.
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P3: Mut ist eine Entscheidung unter Beteiligung der Thymusdruse.

P4 - P6: konnen sich nicht gefuhlt als mutig sehen. Wenn, dann nur rational: ,Ich hab
gemacht, wenn ich musste.“ Das Geflihl danach wird mit Stolz und Erleichterung
beschrieben.

P7 - P9: Beschreiben erst Angstsymptome (Ubermaliiges Herzklopfen, Bauch
krampft/Felsbrocken im Bauch, Gedanken kreiseln unkontrollierbar). Auf Nachfrage,
ob das ihren Mut beschreibt, erkennen sie, dass sie die Angst davor beschreiben und
versuchen, das Gefuhl Mut zu greifen. Die folgenden Antworten sind nun:

P7: sieht Mut nicht als Gefuhl, sondern als entscheidenden Schritt ins Handeln, das
Gefluhl des Glicks folgt sofort.

P8: die Brust wird weit, ich atme tief ein, Vorfreude auf das Gluck nach vollbrachter
Tat.

P9: der Kopf ist vollkommen klar, meine Entscheidung gibt mir Halt und Sicherheit
(jetzt kann mich nichts mehr von meiner Entscheidung abbringen), jetzt stehen meine
beiden FuRe auf dem Boden (sieht dabei nach unten auf ihre Fule, ist selbst etwas
erstaunt), Stimme ist klar und fest.

P10: im oberen Brustbereich, ich atme anders. Es fuhlt sich gut an.

P11: sieht Mut nicht als eigenes, isoliertes oder ein Grundgefihl, sondern dass er
sich an ein auslésendes Geflhl bindet. Mut ist ein Bindeglied flr eine Entscheidung,
geschieht durch Ausschuttung diverser Hormone und Enzyme.

P12: Mut fuhlt sich gar nicht an, die Konsequenz danach fuhlt sich gut an. P12
unterscheidet zwischen bewusstem (Aufregung) und unbewusstem (danach Stolz,
Erleichterung, Glick) Mut. Dann beschreibt sie doch beschleunigten Herzschlag,

starke Darmtatigkeit, Gansehaut, kalte Hande.

Diese Antworten haben mir zusatzlich zur Literatur einen guten Zugang eréffnet, mich
mit Mut als Emotion auseinanderzusetzen. Mein Wunsch ware, dass diese Emotion
in fachlichen Auseinandersetzungen und in der Bewusstmachung fur uns selbst und

die Menschen, mit denen wir arbeiten, zunehmend Raum findet.
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Platon-der Seelenwagen

Quelle: Seelenlehre (platon-heute.de)

2.9 Mut ist kein Heldentum — materialistisch- monistische Position

Mit der Entscheidung flr dieses Thema ist mir bewusst geworden, dass Heldentum
immer noch wesentlich héher wertgeschatzt wird als der Mut. Es sind auch nie die
Held*innen selbst, die sich so betiteln, dieser Titel wird von aul3en vergeben
(Fremdattribution). Dabei scheint Heldentum eine Umgestaltung zu Alltags-
Held*innen zu erfahren. So fordern die Kdlner Verkehrsbetriebe dazu auf, Held*innen
und Helden des Alltags zu wahlen, und meinen damit die Wahl zu Deutschlands
Lieblingsbusfahrer*in. Auf Werbebildschirmen in U-Bahnen werden junge Menschen
gefragt: ,Willst du ein Held, willst du ein/e Held*in sein? Dann melde dich als
Korrespondent*in zu den dir wichtigen Themen deiner Stadt.“ Vielleicht verbindet sich
damit die Hoffnung, mit den bekannten Heldenbildern wieder Werte und Tugenden in
vornehmlich jungen Menschen aufzurufen. Zumindest wird hier mittlerweile
gegendert. Auf der Seite ,Gedankenwelt” im Internet bleibt der Held mannlich: ,Was
macht jemanden deiner Meinung nach zu einem Helden?“ Loyalitat ist der
meistgenannte Begriff in den Antworten. Es folgen Empathie; Respekt;
Mitmenschlichkeit; bedingungslos; mutig sein wollen; mutig bleiben, auch wenn der
Held nicht als er erkannt wird; dass er kein Held sein will; Selbstlosigkeit, Anstand
und Respekt gegentber Hilfsbedurftigen; dass er Vertrauen verdient und keine
Gegenleistung erwartet; ein guter Mensch zu sein (... erst fur sich und dann fir den
Rest). Eine besondere Antwort war: Die ersten Schreie, die durch das Krankenhaus
hallen, da war mein Held geboren. Auch humorvolle Antworten haben nicht gefehilt:

Wenn er den perfekten Kartoffelsalat machen kann, Trinkfestigkeit und ein Umhang.
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Antworten also, die wir so oder ahnlich auch zu der Frage zu Mut finden kdnnen.
Was macht also Held*innen aus? Gibt es sie?

In der Sonne an einem kleinen See in Koln sitzend habe ich Freude am Schreiben
dieses Kapitels. Weil ich fuhle, dass mir die Welt der Marchen, Mythen und Fantasy
mit inren Helden das Uberleben mdglich gemacht haben. Innere Stimmen driickten
so ihre Sehnsucht nach Rettung und dass alles gut ausgehen wird aus. So lange und
so viele Jahrzehnte, bis ich fahig war, diese Rettung selbst durchzufiihren. Mit
zunehmender Heilung ist mir diese Art des Traumens abhandengekommen,
manchmal vermisse ich es. Damals wie heute war mir jedoch immer bewusst, dass
es diese Kraftorte mit ihren Charakteren so in der Realitat nicht gibt. Wirde Aragorn
(Held aus Lord oft he Rings), tatsachlich an meiner Tar klingeln, wirde ich ihn wohl
eher erst einmal duschen schicken...

Doch ich gestehe mir zu, dass ich diese Geschichten auch heute schwerlich negativ
sehen kann, obwohl ich die Idealisierung des Heroismus und die Gefahr bleibenden
magischen Denkens erkenne. Ich habe sogar dieses gefuhlt mutigste Jahr meines
Lebens autobiografisch nach Campells Heldenreise erzahlt. Es war spannend,
einmal diese Blickwinkel einzunehmen. Dabei habe ich mich nie als Held*in geflhilt.
Tue es heute noch nicht. Aber ich habe begriffen, wie unfassbar gro mein (Uber) -

Lebensmut und der Hunger nach Leben immer schon in mir war.

Nach Platon waren Helden noch nach Vervollkommnung der Seele strebende
Manner [ ! ]. Es gibt viele Narrative von Helden, die in die Geschichte eingegangen,
unser Bild des aufopferungsvollen Einzelkdmpfers fir das Gute bis heute
idealisierend pragen. Des Helden wohlgemerkt, Frauen haben hier kaum Platz. Auf
der Tarotkarte fortitudo ist eine Frau zu finden, die einen Lowen als Verbildlichung der
animalischen Natur des Menschen bandigt. Auch Die Zeit (hier ist die Zeitschrift
gemeint) hat iber mutige Frauen als Heldinnen an der Seite ihrer Manner im
Widerstand berichtet (,Weil ich es kann®, 07.03.2024). Der Duden ist da noch nicht
ganz so weit: entspricht Held, der Substantiv den bekannten Definitionen ist Heldin,
die Substantiv lediglich eine opfermutige, aber wenigstens tapfere Frau, bzw. die
weibliche Form zu Held. Dabei ist Held*innentum weder eine Frage des Alters noch
des Geschlechts. Heldentum entbehrt jeder Romantik und des berauschend schénen
Abenteuerlebens. Verlagert in Filme, life role plays, Onlinespiele fehlt die
eigenleibliche Erfahrung von Mudigkeit, Erschopfung und Schmerz. Dort ist es leicht,
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ein Held zu sein. Es braucht Mut, Anstand, Bescheidenheit, Tugenden, die niemand
vortauschen kann. Wer sie besitzt, bedarf nicht des Attributs der Heldenhaftigkeit.
Wer sie missbrauchlich zu Propagandazwecken verwendet, um Menschen zu
»teutonischem Heldentum® zu instrumentalisieren, besitzt sie nicht. Wie unbewusst
dieses Gedankengut noch heute in unsere Sprache greift, mag dieses pers. Beispiel

zeigen.

,Was nicht tétet, hartet ab.“

Dieser Satz in humoriger Aufforderung, etwas auszuhalten oder durchzustehend, ist
mir aus meinem Aufwachsen nicht fremd. Ich bin mir sicher, dass auch meine Eltern
als Kriegskinder nicht wussten, welchen Hintergrund er besitzt. Heute bin ich bemdiht,
diese Aussage aus meinem Wortschatz zu verbannen. Noch rutscht er mir allzu
leicht lber die Lippen, doch das ihn begleitende Augenzwinkern ist mir vergangen. Er
ist das 7. Gebot der 10 Gebote nationalsozialistischer Erziehung. Wie erschrocken

ich war, als ich von diesem Zusammenhang gelesen habe.

Verherrlichung von Tapferkeit, Courage, Toleranz, nur gtiltig fir Gruppenangehdérige
und gegen ,die anderen® ist weder mutig noch Heldentum! Erich Kastner hat dazu

aus eigenen bitteren Erfahrungen immer wieder deutliche Worte gefunden.

Ihr liebt die Leute, die beim Toten sterben.
Und Helden nennt ihr sie nach altem Brauch;
Denn ihr seid dumm und bose seid ihr auch.
Wer dumm und bdse ist, rennt ins Verderben.
(E. Késtner)

Weder in manchen Gruppen gebrauchliche Aufnahmeriten der Demutigung machen
Helden, noch ist ,ein Mitchen kuhlen® ist Mut, denn Mut muss nicht gekuhlt werden
und schon gar nicht an Schwacheren. Diese Redewendung ist ein Ausdruck von
Hass und Gewalt, die durch die Verniedlichungsform verharmlost wird. Mut macht
offen, klart die Sicht fur Umsicht, Fatalismus macht blind. H. Petzold weist deswegen
immer wieder eindringlich auf die Gefahr von Mythothropen und Mythopathischem
hin. Dessen sollten wir uns bewusst sein, wenn wir die Faszination von Marchen,

Fantasy, Mythen besonnen in unserer Arbeit nutzen wollen.
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Patient*innen sind aus meiner Sicht ihre eigenen Held*innen und durfen sich auch
als solche sehen, wenn sie es mochten und es ihnen Kraft und Mut gibt. Sie fechten
keine Kampfe mit dem Schwert, sie streben weiter in Auseinandersetzung mit den
eigenen dunklen Schatten. Dabei bedurfen sie professioneller Hilfe. Respekt und
Achtung vor und Wertschatzung und Ehrung der Wuarde und Andersheit der anderen
nimmt die IT als im gesetzlichen Gesundheitswesen festgelegtes Grundrecht zutiefst
verpflichtend ernst. Sie nimmt die materialistisch-monistische Position ein, die dem
Menschen uneingeschrankte Freiheit seines spirituellen, religidsen, mythischen
Glaubens garantiert, solange die Integritat seiner Position und Absicht gewahrt bleibt.

Weil wir uns als Therapeut*innen bemihen und bemuhen mussen, Patient*innen mit
den verschiedensten Bekenntnissen und Religionen hinlanglich gerecht zu werden
und unserem Auftrag einer wissenschaftlich begriindeten Heilkunde nachzukommen,
entscheiden wir uns (e.g. in der Integrativen Therapie) flr unser klinisches Forschen
und Handeln prinzipiell fur eine materialistisch-monistische Position in der
wissenschaftlichen Grundhaltung (Pauen 2001; Petzold 2002j; Walde 2006). Das
bedeutet: Allen Gedanken, Ideen, Geflihlen, Willensakten liegen zerebrale Prozesse
zugrunde, die als biologisches (biochemisches, bioelektrisches) Geschehen zu
begreifen sind. (Integrative Zeitschrift fur vergleichende Therapie und
Methodenintegration, H.G. Petzold, I. Orth, J. Sieper, 2009)

Wie B. Brecht festgestellt hat: ,Unglucklich das Land, das Helden nétig hat.” Ja, es
musste wohl eine friedliche Welt fur alles Lebende sein, wenn Mut tberflussig in

unserer Welt wirde und Held*innen schon einmal gar nicht mehr gebraucht wirden.

Schaut man auf ein Schwert,

SO muss man auch

auf das Blut an der Klinge blicken
(Herk, unbek.)

2.10 Die Notwendigkeit von Mut zur Uberschreitung, Selbst- und
Weltgestaltung

Der Mensch ist in die Natur eingebettet, lernt Uber die ganze Lebensspanne (life

span development). Umweltsiinden, Katastrophen, Klimawandel, das Aussterben von
42




Arten, Zerstérung von Lebensraum, auch des eigenen, sprechen eine eigene
Sprache. Der heraklitische Fluss flie3t weiter, wohin lag und liegt an uns Menschen.
Das von den ,Vatern ererbte” (Goethe) und das Uber die Lebenszeit erworbene
Erkenntnis- und Entscheidungswissen will integriert werden. Integration findet nicht
vergangenheits- noch zukunftsbezogen statt, sondern selbstgestaltend in standiger
horizontaler und vertikaler Uberschreitung. So breitet sich Transversalitat als Welle
aus. Eigenverantwortlich sind wir aufgefordert, unsere Begrenztheiten zu
Uberschreiten, so, dass sich die Uberschreitungen bereichernd auf unsere Welt
auswirken. Das Potential dazu liegt in unserer Willensfreiheit. Den Mut dazu gilt es
auf der horizontalen Integrationsebene zu finden. Kraft und Trost finden wir im Hier
und Heute, wenn auch keine Sicherheit und Gewissheit. Transversal, weitblickend
die Zukunft zu gestalten, ist in uns Menschen angelegt. Wir sind von unserer Natur
aus kreativ, neugierig, wollen Grenzen ausdehnen, sie Uberschreiten; alleine und
gemeinsam mit anderen. Menschen haben das Bedurfnis und die Chance, sich
bestandig weiterzuentwickeln. Die Welt und sich zu gestalten, gar umzugestalten,
gehort zu des Menschen ko-kreativen, kooperativen Lebenskunst.

Freiheit, verantwortliches und verantwortendes Handeln kann nicht nur fir einen
Menschen allein gelten. Gemeinsam benannte Zeilen kdnnen nur in einem die Welt
und die anderen und mich erreichen. Dazu notwendig mutiges Handeln macht dann
Sinn, wenn es Bekenntnisse und Willensbekundungen uberschreitet. Wenn es
unsere Welt und alles Leben darauf und um sie herum einschlief3t.

Unsere Erde kann nicht so bleiben, wie wir sie als verantwortliche humane Wesen
bis jetzt ,zerstaltet* haben. Wir missen unseren Blick weiten, um
Wahrnehmungsraume nach innen und aul3en zu offnen. Leib, Geist und Welt sind
verschrankt, der Geist ist embodied, der Leib embedded. Der Mensch hat die
Chance, seine biologische Natur erneut zu Uberschreiten, sich neu in die Welt
hineinzubegeben. Selbstreflektiv aus der sozialen Welt erlernte, verleiblichte
Destruktivitat willentlich wieder abzulegen ist die Uberschreitung in sich selbst. Wenn
er an sich selbst und die Mit-Welt glaubt, kann er hinausgehend komplexe
Mentalisierung ko-kreativ mit anstreben. Polyzentrisch (an allen Orten), in Polylogen
mit allen Menschen muss es geschehen, die Uhr steht auf nach 12. Transversale
Uberschreitung, Kreativitat, Arbeit fir den Frieden, fir eine Gesundung von Natur
und Leben, Selbstgestaltung ist zukunftsgerichtet. Der Mut, Wahrnehmungsraume

innen und aulden zu weiten, nachzudenken, auch uber das, was geschehen kann,
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wenn wir nicht ..., es kostet Mut. Wenn der Mensch die Eigenwelt zur Mitwelt
Uberschreitet, beweist er ihn, auch im Unbekannten nicht aufzugeben. Dann haben
Menschen die Chance, Oikeiosis zu erleben, im Selbst- und Weltverstehen bei sich
selbst und in der Welt wieder beheimatet zu sein.

Mein Vorbild sind die jungen Menschen, die mir vorleben, was ich fast 60 Jahre
meines Lebens nicht schaffen konnte. Ja, erst mit iber 60 habe ich an der ersten
Demo meines Lebens teilgenommen und ja, ich musste dazu sehr mutig sein. Aber

ich bin dabei, Uberschreite meine eigenen Grenzen und weite meinen Blick.

Dabei erlebe ich Achtung und Zuneigung zu der
Generation nach mir, die ich so oft allen Themen
gegenuber als unfassbar kreativ und I6sungsorientiert
erlebe. Sie haben Hoffnung, wollen die Zukunft
gestalten, leben eine beangstigte, die Realitat nicht

verdrangende und doch zukunftshoffende Liebe zu der

Welt, die wir ihnen hinterlassen werden. Ich wiinsche

ihnen die Chancen fur ihre Ideen, die sie verdienen.

(Foto von der

Abschlussausstellung
Grafikstudent*innen mit sehr
vielen kulturkritisch
inspirierten multimedialen

Ideen)
Um die Dinge zu &ndern,
musst du die Dinge &ndern.
(J. Rohn)

3. Mut im Mit-Sein

3.1 Hominitat, das Menschen- und das Weltbild mit Blick auf erforderliche,

mutige Entscheidungen

Die IT engagiert sich aus einer anthropologischen, mundanologischen, ethischen
Position fur den Schutz allen Lebendigen in der Welt. Es gibt keine Lebensform, die
weniger oder mehr Wert besitzt, auch nicht die des Menschen. Dazu ist dem

Menschen das naturgegebene Potential der Transversalitat gegeben. Es gilt, weit zu
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blicken, nicht die Welt vom Menschen her, sondern den Menschen von der Welt her
zu denken. Die Pluralitdt von Menschenbildern kulturschaffender Menschen
unterstreicht diese Notwendigkeit. Denn auch wenn wir Begriffe miteinander teilen,
gelten sie nicht fur jeden das Gleiche, weder in Gefuhl noch in der Bedeutung. Das
gilt auch fur Mut. In nahen Menschenbildern hat er seine eigene

Selbstverstandlichkeit. In fremden Menschenbildern gilt es, ihn verstehen zu lernen.

In der Ethiktheorie der IT betont sie das Recht jedes Menschen auf
Humanessentialien wie Philanthropie, Solidaritat, Integritat, Mitgefuhl, Empathie,
Altruismus, Konvivialitat... Integritat und Selbstbestimmung sind genauso ein
Grundrecht, wie die evtl. notwendige, stellvertretende Fursorge durch die
Gesellschaft. All dies macht unsere Hominitat aus, die sich der artspezifischen
Aggressivitat, des willentlich BOsen entgegensetzt es verhindert oder zumindest
abpuffert. Um neue Aspekte der Selbst-Kenntnis und des Weltverstehen immer
wieder zu erwerben, gilt es, hinzuschauen, das Recht auf freie Rede wahrzunehmen,
mutig zu handeln. Nur so konnen kollektive Wertesysteme und Kenntnisse erweitert
und weitergegeben werden. Hinzuschauen, nicht auszublenden, kritische Kulturarbeit
zu leisten und trotzdem das Menschenbild nicht zu negativieren, das Weltbild nur
noch pessimistisch zu sehen, dazu braucht es den Mut, die Hoffnung nicht zu
verlieren. Mut und Hoffnung finden Ermutigung in positiven Menschen- und
Weltbildern. Lernend von der Welt, der in ihr eingebetteten ontogenetischen und
phylogenetischen Unterschiedlichkeiten und durch ihr eigenes gestalterisches Tun in
der Welt wirken Vorbilder und Solidaritat stutzend. Der erfahrende Erfahrene erlebt

sich in das Ganze eingebunden (ontologische Erfahrung).

1939, am Vorabend des Krieges, als England und Frankreich gemeinsam gegen
Deutschland in den Krieg zogen, werden in einer Druckerei, im Auftrag der britischen
Regierung 2,5 Mio. Poster gedruckt. Sie enthalten ermutigende Botschaften fur die
verunsicherte Bevodlkerung. ,Keep calm and carry on“. Erst 61 Jahre spater beginnt

der Siegeszug dieser Parole in einem Buchladen. (Zeitschrift Flow 02)
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3.2 Humanitat, die Mut fordernde und Mut fordernde Funktion von Vorbildern

Zukunftsvisionen lassen uns von einer besseren Welt, einem von Sinn erfulltem
Leben traumen. Soziale, humanitare, ékologische, mitmenschliche Werte leiten uns
in mutiges Handeln. Es wird leichter, wenn es nicht jedes Individuum fur sich neu
definieren und kreieren muss. Vorbilder helfen, uns zu orientieren. Vorbilder in
mutigen Taten und Worten, die uns miterleben lassen, dass Mut nicht ohne Kraft und
Grenzuberschreitung mdglich und doch moglich ist. Diese Vorbilder finden wir Gber
die gesamte Lebensspanne. Sie finden sich als Rollenmodelle in den 5 Saulen der
Identitat wieder. Neue kommen hinzu. Manche beindrucken uns so nachtraglich, und
sei es eine Lehrerin aus der Sprachlernschule, dass wir ihre mutmachende
Solidaritat mit dem Kind, das wir waren, niemals wieder vergessen. Wen wir als
Vorbilder wahlen, entscheiden wir dabei selbst. Diese Entscheidung ist erst einmal
nur far jeden selbst die richtige. Es gilt, andere weder zu be- noch zu verurteilen, wir
kennen ihre Grunde nicht. Sie treffen ihre eigene Wahl.

1 Auch negative Vorbilder kdnnen wir uns wahlen. Feigheit,
Egoismus, Hass und Neid, Unmenschlichkeit,
Diskriminierung, angeblicher Mut aus eigennutzigen Zielen,
Unterdrickung und Missbrauch sind schlechte Ratgeber fur
solch eine Wahl. Die korrekte Wahl braucht schon den Mut
.gegen die andere Seite“. Es ware ein leichtes, diese ,andere

Seite” bewertend zu verurteilen. Wir mussen Vorreiter sein,

ey uns mutig mit ihnen auseinandersetzen. Nur dann haben wir
Graffity in KoIn

eigenes Foto die Chance, in Konsens-Dissens-Prozesse zu finden, um

unsere Welt in neuer Solidaritat und gut zu gestalten.
Sinnvoll zukunftsgerichteter Mut braucht humanitare Vorbilder, die fur eine
gemeinschaftliche Welt, in der alles Leben seinen Platz findet, einstehen. Die mit
klarem Kopf besonnen Entscheidungen treffen. Es gibt grolRe Menschen in der
Historie der Menschheit. Wir bewundern sie. Doch sie haben ihre Taten nicht um der
Bewunderung willen getan. Sie waren mutig, selbstlos, aufopfernd fur das, was sie
als wert dafur empfunden haben. Es gibt auch im Jetzt sehr besondere Menschen,
die sich auf ihr Recht zur freien Rede berufen, konstruktive Kritik Gben, selbstlos fur
eine bessere Welt einstehen. Dabei riskieren sie mit grolem Mut selbst

Gefangenschaft, Folter, Regressionen, Verfolgung, Verleumdung, Leib und Leben
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ihrer Selbst und ihrer Lieben. Auch sie finden unser Gehdr, oft auch unseren
Beistand und wieder unsere Bewunderung. Wir waren manchmal gerne wie sie, nur
ein bisschen.
Ein bisschen ist ein guter erster Schritt. Wir kbnnen daran wachsen und aus dem
bisschen kann mehr werden. Es gibt so viel zu tun, so viele Themen. Und uberall
Menschen, die sich engagieren. Die sich nicht fragen, ob sie ,gut” dabei aussehen,
was sie tun, sondern was sie durch ihren Einsatz erreichen kénnen. Wenn wir uns
durch sie zu eigenen Taten ermutigen und inspirieren lassen, haben wir die Chance,
selbst Vorreiter zu werden.
Es verlangt einiges an Mut,
sich seinen Feinden entgegenzustellen,
doch genauso viel,
den eigenen Freunden in den Weg
Zu treten
(J. K. Rowling)

3.3 Die Notwendigkeit von Solidaritat als ermutigender Zusammenhalit

Das dualistische Weltbild zieht eine Grenze zwischen wir/ich und ,die“. Um sich im
sozialen Engagement mit anderen zu solidarisieren, muss das Denken vom Wir und
die anderen ausgehen. Das Wir ist keine Definition eines einzelnen Menschen, es
definiert sich aus diesem ,Wir“. Als ,Ich® handelnd muss sich jeder Mensch zugehorig

fuhlen in Sorge um die Gemeinschaft von allem.

Helfen lernen, ein Beispiel aus einer Grundschule: Jedes Kind besitzt einen kleinen
Postkartenstidnder und ein laminiertes Schild ,Ich kann helfen®. Das stellt es auf,
wenn es dieses Angebot machen kann und méchte. Dann miissen andere Kinder, die
noch nicht im Stoff mitkommen, nicht die Lehrenden fragen und finden schnell Hilfe
bei Gleichaltrigen. Eine vorherige Einfiihrung, was helfen heil3t und wie man richtig

hilft, ist Voraussetzung.

Vielleicht sind wir nicht direkt betroffen, aber wir sind mit verantwortlich bei
Ausgrenzung, Not, wenn Menschen mundtot gemacht werden, aufgrund der
Herkunft, ethischer und religioser Zugehdorigkeit Misshandlung und Verachtung

erfahren. Wenn Selbstverstandlichkeiten fur ,die anderen® nicht oder nicht so gelten.

47




Gewissensarbeit mit uns selbst fordert uns auf, positive Empathie leibhaftig zu leben.
Solidarisieren wir uns, entscheiden wir uns gegen ein Blindnis von Gewalt und Hass.
Wir haben die Freiheit, wir kbnnen mutig wahlen. Weil auch wir uns nicht in die Angst
versetzen lassen, dass wir allein damit stehen. Auch wir werden dann Solidaritat
erfahren. Das ist das besondere an ihr, sie ist immer gegenseitig nach beiden Seiten
gerichtet.

Die Ziele der IT sind aus einer konstruktiven Anthropologie heraus definiert.
Melioristisch gepragt in ihren Zielen und Methoden blendet sie doch das ,Dunkle im
Menschen® nicht aus. Auch zu Zerstorung, Folter, Destruktivitat...gehort Empathie,
die empathisch gewonnen Erkenntnisse, Strategien und Fahigkeiten aus unethischen
Grinden missbraucht. In der IT spricht man dann mit neuerer Forschung von
~dunkler Empathie” (Breithaupt 2017; Petzold, Mathias-Wiedemann 2019a)
Desillusioniertes Erkennen, Sprechen, Handeln, ist realistisch notwendig, aber eben
auch mutig und wahrhaftig in freier Rede und konvivialitatsorientiert. Zusammen in
einer Gemeinschaft, die sich nicht in Rassen unterteilt, sondern in anstandig und ...
,Use it, enjoy it, and improve it — together” (Petzold 2023e)

Mut in Solidaritat, gegenseitigem Beistand ist leichter vom Gesagtem ins Handeln zu
bringen. Das Gefiihl der Zugehérigkeit lasst das Individuum erstarken. Angste vor
Fremdem und Fremden verringern sich. Verbundenheit gibt Mut und inspiriert Ko-
kreatives Denken und Handeln. Eingebunden sein und Teilnahme an einer
Gemeinschaft tragt sich gegenseitig. Wer ermuidet, findet Entlastung, wer erstarkt,
geht entlastend voran.

Der Mensch ist nie allein, er lebt immer in Gemeinschaften. Mit ihnen zu kooperieren,
muss lernend geubt und immer wieder neu uberpruft werden. So wachst eine
emotionale Verbundenheit, die uns Offnet fur das andere, die anderen. Individueller
Mut findet Ermutigung im positiven Gefuhl des Dazugehorens. In Beruhrbarkeit,
kritischem Denken, freier Rede solidarisieren wir uns, die Widerstandskraft wachst.
Manchmal braucht es nicht einmal Mut. Manchmal braucht es einfach nur Feingefunhl
und Respekt. So kdnnen wir Teil von etwas Bedeutendem werden, der Hominitat.

Es geht nicht darum,
sich selbst zu verleugnen und
sich anderen anzupassen,

sondern zum Eigenen zu stehen und
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den anderen zu achten.
(I. Dzjuba)

3.4 Konstruktiver Zweifel und parrhesiastische Kritik

Der Mensch, sich autopoietisch selbst gestaltend, verandernd und regulierend hat
ebenso die Veranlagung zu zweifeln. Auf Entscheidungen, Planung von
Handlungsstrangen, ja sogar wahrend deren Durchfihrung, nehmen emotionale und
kognitive Erfahrungen Einfluss. Wir denken und fihlen in Bewertungskategorien. Um
eine aus Sicht des Zweifels bedenkliche Lage ernst zu nehmen, braucht es den Mut,
ihr reflektiert zu begegnen. So kdnnen wir zu besonnenen Entscheidungen kommen.
Wir kdnnen Sicherungsaffekte zugunsten des EntschlieBungsaffektes Uberwinden.
Unzweifelhaft 6ffnen sich dann neue Raume, selbst wenn manchmal
Vermeidungsgedanken nicht ganz zu besanftigen sind. Umso mehr Mut bedarf es
dann, bei der Entscheidung zu bleiben.

Etwas in Frage zu stellen, bringt uns in innere und aufiere Polyloge. Zweifel lasst uns
auf unsere Kraft schauen, unsere Ressourcen und Potentiale, unsere Bedurfnisse.
Wir missen genau hinschauen, worauf er sich bezieht. Statt in Erwartung einer sich
selbst erfullenden Prophezeiung des Versagens in den Kreislauf des kritisch-
beangstigenden Zweifelns zu geraten, ist es ratsam, ihn als guten Ratgeber zu
begreifen. Er bringt uns in den Kreislauf des neugierig von den Méglichkeiten
uberzeugten Zweifelns. Aus der Annahme, dass gelingen wird, was gelingen soll,
entwickeln wir neue Krafte und kreative ldeen. Solange der Sinn der Bedenken
konstruktiv bleibt, verunsichern wir uns nicht selbst in Denken und Tun. Ob
resignierend oder konstruktiv, misstrauisch zu hinterfragen, unsicher zu sein, kann
ansteckend wirken. Skepsis ist so oder so Antriebsquelle zur Neugestaltung oder
Bremse, es nicht zu wagen; Quelle zur Weitung oder Panzer der
Bewegungslosigkeit. Die Notwendigkeit von Mut fordert unweigerlich Bedenken
heraus. Der Zweifel ist in seiner GroRe meist parallel zu dem des Mutes, der
abverlangt wird. Dann nicht zu verzagen, braucht den Willen, hinzuschauen. Auch
auf das, was einem vielleicht nicht gefallen mag, besonders bei sich selbst. So findet
der Mensch seine Position in Standorten auf Zeit. Solidaritat und Zweifel fuhren
unweigerlich auch zu wahrer Rede. Prekare Verhaltnisse gehen immer alle an, nicht
nur die, die davon betroffen sind. Es geht ums Lautwerden, damit sich die mit

fehlenden humanitaren Werten, falschen oder vermindertem Ethos und Tugenden,
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begriinden mussen und nicht die von ihnen Ausgegrenzten, Verfolgten,
Misshandelten. Parrhesia bedarf des zunehmenden Mutes, je weniger sie in einem
Land, einer Kultur, aus politischen oder wirtschaftlichen Machtverhaltnissen als
selbstverstandlich gilt. Widerstand gegen Ungerechtigkeit, die die Machthabenden
nicht verandert sehen, die ihre Ideologien weiterverbreitend leben wollen. Durch
offene Rede fiihlen sie sich bedroht. Sie drohen und beschimpfen nicht nur zurtck,
sondern bieten bereits im Vorfeld oftmals unter Vortduschung falscher Tatsachen
Bedrohungspotential. Einschichternd sind sie auch Gewalt in Wort und Tat nicht
abgeneigt. Die Anonymitat einiger Medien bietet dafur breite Flache. Gewalt und
Kapital besitzen gro3e Macht gegen alles Lebendige. Wer zu Gewalt bereit ist, ist
eher bereit zur Eskalation sich solidarisierender Anhanger. Sie nutzen ihr Recht zur
freien Rede, um dysfunktionale Ideologien zu verbreiten. Immer geht es dabei um
Machterweiterung und Unterwerfung, gegen die wir uns erheben mussen.

Unsere Welt ist im Wandel, leider in keinem guten. Es gibt Widerstand, gute Ideen
aus kritischer Kulturarbeit heraus. Deren Umsetzung ist manchmal diskutabel.
Stattdessen schreiten erschreckend beangstigende Zustande voran, die uns Gefahr
laufen lassen, dem stop-and-stare-Effekt zu erliegen. Sie erfordern Widerstand.
Parrhesie bietet Widerstand dort, wo er notwendig ist.

Die Sprechenden brauchen den Mut, zu sprechen. Das Recht dazu steht in Artikel 5
unseres Grundgesetzes. Ein verbrieftes Freiheitsrecht sog. Kommunikationsrechte.
Wissenschaft, Forschung, Lehre und Kunstfreiheit sind darin einbezogen.
Einschrankungen sind lediglich durch schitzende Gesetze, z.B. der Jugend,
gegeben. Fur uns eine Selbstverstandlichkeit. Jedoch nicht fur alle. Nicht in der
Geschichte des Menschen, nicht in Landern, die durch Unterdrickung regiert
werden. In beiden Fallen hat der Mut zur freien Rede den Weg Uber und in die

Literatur gefunden, Gedichte sprechen nochmals ihre eigene Sprache.

Wer es konnte
die Welt
hochwerfen
dass der Wind
hindurchfahrt.
(H. Domin)
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Parrhesie ist nicht nur ein Recht, sondern auch eine Tugend. Es geht nicht einfach
nur darum, zu sprechen, sondern darum, die Wahrheit zu sprechen, mutig nicht nur
dahinter zu gucken, sondern es auch laut zu thematisieren. Auf Makro-Meso- und
Mikroebenen, in allen Bereichen, in denen Machtverhaltnisse eine Rolle spielen. Egal
ob politisch, sozial, religios, ob in grolen Gemeinschaften oder eher den kleineren
von Familie und Beruf. Besonders wenn man nicht zu den Ausgegrenzten,
Verfolgten, Unterdrickten, Minderheiten gehort, ist es wichtig, nicht aus
verdrangendem Sicherheitsdenken davon auszugehen, dass es ,das nicht gibt“ oder
,es sicherlich nicht oder nicht so schlimm ist“. Gerade uUber die als sicher geschatzten
Positionen muss hingeschaut werden, muss sich den eigenen Wahrheiten, dem
eigenen Schutzverhalten und Winschen gestellt werden. Denn zum
anthropologischen Menschenbild gehort auch, dem anderen mindestens (!) das
zuzugestehen, das man fur sich selbst im umgekehrten Fall erhofft.

Das Ziel der wahren Rede sollte nicht die Umkehr der Macht sein, sondern
Handlungen und Taten Machthabender ins Blickfeld rticken. Ihren Hass, Neid, ihre
Menschen- und Weltbilder in Kontext der Historie, sozialen Einflusse, kulturelle
Gegebenheiten setzen. Daflr muss im Vorfeld des Sprechens geschaut werden, was
hinter dem Geschehen liegt, die Schichten eines weiteren ,Dahinter bedacht und
welche Ziele benannt werden und welche wiederum hinter diesen liegen, bzw.
welche Geschehenskette sich daraus entwickeln kann. Das gilt sowohl fur das, was
wir thematisieren, aber auch flr unsere Rede selbst. Schauen, was tabuisiert oder
stigmatisiert wird und wo wir es selbst tun. Parrhesie ist in transversaler Vernunft auf
Weite, Polyperspektivitat, Ausnahmslosigkeit und Konvivialitat gerichtet. Sie braucht
den Mut, zu ,nerven®, anhaltend standhaft laut zu sein, bis sie wahrhaft gehort wird
und in beiderseitige polylogische Auseinandersetzungen fuhrt.

L,Der mutigste Akt ist immer noch der, fiir sich selbst zu denken. Laut!“ (C. Chanel)
Aus diesem Akt kann Freude am Widerstand erwachsen, denn warum sollen

Widerstand und Parrhesie nicht auch Vergnugen bereiten.

Als von Geburt an mehrfach traumatisiertem Menschen war eine meiner gré3ten
Stérken die Empathie: im Mitleiden, grenzenlos auch (ber meine eigenen Grenzen.
Erst mit fortschreitenden Heilungsschritten habe ich nicht nur mehr Selbstfiirsorge
gelibt, sondern auch, mich empathisch an guten Gefiihlen zu beteiligen. Daraus
erwuchs der Mut zu freier Rede und Widerstand und die Entdeckung meines
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verschiitteten Humors. Aus diesen Erfahrungen heraus kann ich voller Uberzeugung
bestétigen, dass freies, wahres Reden und Widerstand zunehmend Spald bereitet,
manchmal sogar eine ,diebische, verschmitzte Freude”.

Kritische Kulturarbeit braucht den Mut des Zweifelns, zum Widerstand, zur Parrhesie

und Ko-Kreativitat. Dabei sind immer Konsens-Dissens-Prozesse anzustreben.

Far M. Ende ist bereits 1993 offenkundig: ,Eine zukunftige Kultur, eine Kultur des 21.
Jahrhunderts, muss eine globale Kultur sein. Es kann keine nationale Kultur mehr
sein. Was nicht bedeutet, dass die nationale Identitdt deswegen verloren gehen
muss. Aber ein Ubergeordnetes Kulturkonzept muss da sein, was sozusagen
menschheitlich konditioniert ist. Was uns begreifen Iasst, dass wir eine Familie sind,
die gemeinsam diesen Planeten bewohnt.

Betroffen durch Kriege, Umweltkatastrophen, Klimawandel, Radikalisierung reagieren
Menschen verunsichert, erschuttert, zunehmend hoffnungslos. Sinnfragen werden
neu gestellt. Wir brauchen den Mut, weiter zu hoffen, bewegt zu bleiben. Kurzfristige
Ldsungen gibt es genauso wenige, wie Losungen, die ohne Verzicht und Teilen der
Bessergestellten moglich sind. Eine grol3e, gemeinsame Welt erfordert den Mut und
den Willen der Einzelnen, partizipativ aus unserer kleinen, sicheren Welt
hinauszuwachsen. Arbeit fur den Frieden, Tierschutz, Naturschutz- und
Wiederaufbau und Menschenhilfe muss Angelegenheit von uns allen sein. Wie gut es
uns tatsachlich geht, hat sich in einer Selbstverstandlichkeit verloren. Unsere Mitwelt
ist mehr als unsere Umwelt. Mut ist unser Potential, uns daflr zu engagieren. Auch
wenn Kulturarbeit mehrperspektivisch auf Zweifel und Kritik aufbaut, ist sie doch
sensibel zu gestalten, damit sie die Menschen, die sie erreichen will, nicht in nur
dusteren Szenarien voll Hoffnungslosigkeit abschreckt. Die Wahrheit muss immer
benannt werden, die Hoffnung sollte realistisch definiert sein. Sie darf jedoch genau
so mit Humor und Liebe eine eigene Leichtigkeit gestalten, die uns auch selbst in der
Standhaftigkeit des Tuns ermutigt. Themen fur kritische Kulturarbeit gibt es
genugend. Brennende Themen, dringende Themen, persoénliche Anliegen, noch nicht
geldste und sich neu ergebende Themen. Von meinem Vorhaben, einige dieser
Themen genauer auszufuhren, habe ich schweren Herzens Abstand genommen. Sie
sprengen den Rahmen meiner Arbeit Gber Mut und sind besser in Arbeiten
aufgehoben, die sich mit diesen Themen kritischer Kulturarbeit beschaftigen.
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Ehrlich uns selbst gegentber sollten wir unsere
eigenen Grenzen erkennen, um dann unsere
Energie, Kreativitat und unseren Mut in den
Bereich und in dem Umfang einzubringen, den wir
fur uns als mdglich sehen. Wir haben immer die
Wabhl, zumindest in unseren eigenen
Lebensbereichen. Es miussen nicht immer die
grofdten Schritte sein, um sich an Veranderung,

Korrekturen, Optimierung, Neugestaltung zu

beteiligen. Viele kleine Schritte haben ihre eigene
Wirkkraft.

Bild selbst gestaltet
Auch der Mutigste von uns hat nur selten den Mut zu dem,
was er eigentlich weil3.
(F. Nietzsche)

4. Mut Wege

4.1 definiere Mut

Mut ist mehr als nur ein Wort, er ist auch nicht in nur einem Satz zu beschreiben. Er
wird aus der sozialen Wirklichkeit unseres alltaglichen Lebens heraus in Sprache
gefasst. Bedeutungsverwandte Ausdricke reichen von Herzhaftigkeit, Bravour,
Mannhaftigkeit Uber Risikobereitschaft und Zivilcourage bis zu Traute und Mumm in
den Knochen. Interessant erschien mir auch das Wort mutabel, das so viel wie
mutieren, beweglich, veranderbar bedeutet. Passt nicht auch das zu Mut? In der
folgenden Grafik ist die Verwendung von Mut als mit Sinn gefllltem Begriff Gber die
Zeit dargestellt. Zu erkennen ist die Notwendigkeit, ihm wieder zu neuer Wertigkeit zu
verhelfen. Dass dies seit 2015 im Sprachgebrauch wieder geschieht, ist aus der

zweiten Grafik ersichtlich.
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Mut - Verlaufskurve
Basis: DTA-Gesamt+DWDS-Kernkorpus
200
150

100

50

Freq. (pro 1 Million Tokens)

1600
1620
1640
1660
1680
1700
1720
1740
1760
1780
1800
1820
1840
1860
1880
1900
1920

Mut: Belletristik
Mut: Wissenschaft

s Mut: Gesamt
Mut: Gebrauchsliteratur
Mut: Zeitung

Quelle: der deutsche Wortschatz

Mut - Verlaufskurve

Basis: Gegenwartskorpora mit freiem Zugang

300
—~~
v
c
a
g
e
- 200
o
=
—
2 100
a
o
a
1
[
0
o o o o o (=] Q (=] o (=]
o - (Y] M <t (s [v0] (o))
(o)} [e)] [e)] (o)} (o)) (o)) (o)} (o) (o)) (o)}
— — — i — — i — — ~—

Mut: Belletristik
Mut: Wissenschaft
Mut: gesprochen

s Mut: Gesamt

Mut: Gebrauchsliteratur
Mut: Zeitung

———— Mut: internetbasiert

Quelle: der deutsche Wortschatz

1940
1960
1980
2000
2020

2020

54


https://www.dwds.de/r/plot/?view=1&corpus=dta%2Bdwds&norm=date%2Bclass&smooth=spline&genres=1&grand=1&slice=10&prune=0.05&window=3&wbase=0&logavg=1&logscale=0&xrange=1600%3A1999&q1=Mut
https://www.dwds.de/r/plot/?view=1&corpus=dta%2Bdwds&norm=date%2Bclass&smooth=spline&genres=1&grand=1&slice=10&prune=0.05&window=3&wbase=0&logavg=1&logscale=0&xrange=1600%3A1999&q1=Mut

Seit Menschengedenken wird Mut hoch wertgeschéatzt. Angstliche erkennen mutige
Menschen, wahrend diese Uber den Gedanken darlUber hinaus sind.
Mut ist zu differenzieren nach biologischen, psychosozialen und 6kologischen
Blickwinkeln, Aspekten des Alters, des Geschlechts; Kontext und Kontinuum mussen
beachtet werden. Mut ist nicht aggressiv. Es gibt aus gestaltpsychologischer Sicht
keine positive Aggression. Mut ist assertiv, er dient der respektvollen, souveranen
Verteidigung von Rechten und Blickpunkten, die der mutig handelnde Mensch kennt.
Far mich bedeutet Mut, mich in Worten und Taten fur das einzusetzen, das ich aus
humanitaren Werten als richtig erachte; und ungeachtet der Meinung anderer dazu
zu stehen. Mut ist der Schritt aus ,dem Raum zwischen Reiz und Reaktion® (Viktor
Frankl).
Dieser Schritt liegt im individuellen Gefuhl der Betrachter und Betrachteten. Denn
ganz sicher ist Mut ein persdnliches Erlebnis.
Zwischen Hochmut und Demut steht Drittes,
dem das Leben gehért,
und das ist der Mut
(T. Fontane)

4.2 Mut in seiner Vielfaltigkeit

Zu unterscheiden sind aktiver und passiver Mut. Aktiv bedeutet, sich in die Situation
hineinzubegeben, sich zu bemuhen, auch wenn bedachte Risiken einzugehen sind,
Ressourcen und Krafte voll mobilisiert werden mussen. Passiv hingegen halt er eine
Situation gleich- miit- ig aus, geht in sinnvoller Vermeidung einer Bedrohung aus dem
Weg. Beide dienen dem Wachstum und der Reifung. Sie treten nach R. May (am.
Psychologe) in den Formen des physischen, moralischen und sozialen und des
kreativen Mutes auf. Der physische Mut birgt Risiken fur Leib und Leben. Wir
erinnern uns, mit ihm begann die Begrifflichkeit der mannhaften Tapferkeit.
Zivilcourage trifft den Sinn von moralischem und sozialem Mut.

Ausgrenzung, Missbilligung, negative Resonanzen und Konsequenzen konnen die
Folge sein. Der psychologische Mut ist gleichbedeutend mit dem existenziellen, der
sowohl die Stabilitat unseres Selbst starken, sie aber auch gefahrden kann. Fur ihn
braucht es It. S. R. Maddi (am. Psychologe) Engagement, Kontrolle und

Herausforderung. Er wird uns allen abgefordert, sieht sich doch jeder Mensch in
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Kontext und Kontinuum seines Lebens mit psychischen und physischen
Anforderungen konfrontiert. Dabei ist es situationsabhangig und subjektiv, ob wir in
unserer Individualitat unseren ganzen Mut zusammennehmen mussen, ein einmalig
tiefes Einatmen genulgt oder die Situation gar von leichter Hand zu meistern ist.

Die Arten von erforderlichem Mut sind so vielfaltig wie die moglichen
Herausforderungen. Selten hat sich eine Mut-art Gber die Zeit sogar in
gegensatzliche Begrifflichkeit gewandelt. Wird z.B. heute Anmut kaum noch
verwendet, galt sie lange Zeit, eine in Gebaren und Haltung grazil-edle Frau zu
umschreiben. Der Ursprung von Anmut jedoch meinte damit die mannliche Lust und
Leidenschaft. Der Hochmut wiederum fand als Bild des hohen Mutes und seelischer
Hochstimmung bei den Minnesangern Verwendung. Heute reiht sich Hochmut zu
Missmut und dem mutwillig hohlen Mut ein. Sie sind sinnlos, weder ko-emotional
noch ko-kreativ in der Gestaltung einer gemeinsamen Welt. Selbst Ubermut ,tut
selten gut” und der Mut der Verzweiflung lasst schlichtweg keine andere Wahl.

Die Wichtigkeit der Grundqualitaten sei hier noch einmal betont. Geflihle zu zeigen,
geht mit dem Wunsch auf empathische, positive Resonanz tberein. Doch nicht
immer fallen sie so aus. Wer kennt nicht Begriffe wie Emo, das belachelte Seelchen
oder gar die abwertende Memme. Wer kennt nicht die Aufforderung ,Jetzt ist es aber
mal gut, das Leben muss normal weitergehen.“ Dann sind Langmut und die der
Vernunft Gehor leistende Sanftmut selbstflrsorgliche Ratgeber.

Im lebenslangen Lernen darf auch der Mut zur Licke und der Mut, Schritte noch
einmal neu zu gehen, sich unzulanglich zu zeigen, seinen Raum nehmen. Wir dirfen
im Vertrauen auf unsere Mitmenschen mutig um Unterstlitzung und um Verzeihen
bitten, so wie wir auch den Mut aufbringen kdnnen, uns selbst zu verzeihen. Beides
steht oft am Ende eines langen Weges, den ich fur mich als Weg des privaten Mutes
benenne.

Dieses Kapitel kdnnte noch weiter reichen. Uber den Mut, (demditig) zu glauben;
auch Bescheidenheit bedarf manchmal des Mutes, weil sie als zu wenig
selbstdarstellend bekrittelt wird; den Mut, sich den Verantwortlichkeiten in Alter und
Jugend zu stellen oder auch den, Krankheit und Endlichkeit ohne Verleugnung zu
begegnen. Im Grolden bleibt es immer der Wagemut, sich mit der Welt einzulassen.
Standhaft zu unseren eigenen Entscheidungen zu bleiben, nicht alles mitzumachen.
Im Experimentieren, Versuch und Irrtum findet Umwertung statt, kann Neugestaltung

geschehen.
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Der Mensch hat die Gaben des eigenen Willens und die Wahl zwischen Parrhesie
sich selbst und der Welt gegenlber und zu schweigen, wenn es das richtige ist. Den

Mut, diese Gaben zu nutzen, muss er selbst erlernen.

Mut und Bescheidenheit sind die unzweideutigen Tugenden;
denn sie sind von der Art,

dass Heucheleien sie nicht nachahmen kann.

(J. W. von Goethe)

4.3 Mutproben

(Quelle: Bundesarchiv_Bild_183-14859-0011,
_Leipzig,_Schwimmstadion, Sprungturm)

Von Transversaler Uberschreitung aus dem Drang, sich zu entwickeln, haben Kinder
und Jugendliche eher noch nicht viel gehoért. Aber der Drang ist in uns angelegt. Er
verlangt fast schon nach Mutproben. Sie kdnnen in der aktiven Ausfuhrung, aber
auch im Verweigern einer Tatigkeit, konstruktiv oder destruktiv als Probe erkannt und
in Steigerungen bewertet werden. Ob wir eher das Risiko suchen oder es eher
vermeiden, nimmt auf die Personlichkeitsentwicklung Einfluss. Von aul3en zu
Mutproben aufgefordert zu werden, macht diese Entscheidung ebenso notwendig,
wie das Bedurfnis aus uns selbst heraus. Mutproben dienen der Austestung eigener
Grenzen im Erkunden der Welt, gesteigertem Selbstwert und der

Kompetenzerweiterung. Als Aufnahmeriten oder zum Prestigegewinn in der sozialen
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Gruppe dienen sie ebenso wie der Bewaltigung von Angst. Mutproben beanspruchen
je nach Herausforderung die physische, psychische, mentale oder soziale Ebene.
Selbstregulative Fahigkeiten und Verantwortung fur sich selbst und die/das durch die
Mutprobe Mitbetroffene/n ermoglichen gesellschaftlich anerkannte und hoffentlich
nicht gefahrdende Mutproben. Sie haben als Challenges auch ihren Weg ins Internet
gefunden. Diese Form der unterstitzenden Mutproben flir humanitare Themen
wirken in weltweiten Wellenbewegungen. Personen der Offentlichkeit aus Film und
Fernsehen schliel3en sich, ihren Bekanntheitsgrad nutzend, vermehrt an, um
vorbildhaft zur Teilnahme aufzufordern. Andere Mutproben, gerade die, ,um
dazuzugehoren®, sind fur den eigenen Wert und in Akzeptanz negativer
Konsequenzen aus der sozialen Gruppe im Verweigern zu bestehen.

Als Entwicklungsimpulse finden sich Mutproben zu allen Menschenzeiten und in
jeder Jugendkultur. Sie bleiben unvergessen in leiblicher Erinnerung. Das
naturgegebene Potential der Transversalitat ist ihr Antrieb. Ihre ethische Ausrichtung
ist noch vor dem Entschluss zum ,tollkihnen Unternehmen® zu prifen. Auch
Mutproben sollten die Grenzen der Tollkihnheit nicht Uberschreiten, sie missachtet
die Grenzen der Vernunft von Selbst- und Fremderhalt und Lebenswillen.

Die Angst ist die ,Schwester” der Mutprobe. Als kurzer Moment von Furcht und
bereits verbunden mit der Freude auf das Tun. Der Mut entspringt dem freien Willen
und dem wissentlichen Entschluss, der diese Furcht in Kauf nimmt oder eben
anstrebt, sie zu Uberwinden. Jede Mutprobe ist mit Risiken verbunden, aber nicht
jede mit Mut. Das Risiko sollte wohl durchdacht sein, so auch das Warum. Ist es der
Kick, der eine innere Leere ersetzt, die doch nur noch gréRer wird und nach dem
nachsten Kick verlangt. Oder ist es der Wunsch nach Starke und Unverletzlichkeit,
der die eigenen, realen Angste verdrangt, denen man sich nicht zu stellen wagt.
Oder ist es der wohldurdachte Wunsch nach Uberschreitung, der der Selbsterfahrung
dient oder der Weltgemeinschaft. Das mussen wir uns heute noch haufiger fragen als
Zuvor.

Der Wunsch nach Uberschreiten der eigenen Grenzen endet nicht mit der
Adoleszenz. Die Neugierde, was noch madglich ist, bleibt ein Leben lang. Es gibt auch
im Erwachsenenleben mehr als genug Auswahl, diese Uberschreitungstendenzen zu
leben. Wir brauchen nur auf die Themen dieser Welt zu schauen, dann finden sie

sich von selbst. Uns fur sie zu entscheiden, geschieht aus dem Mut furs Leben. Er
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muss nur langer und ausdauernder sein als die Suche nach dem kurzen Kick; die
Handlungsfahigkeit dazu haben wir.
Wenn du nie einen Gegner hattest,
wird niemals jemand wissen,
wozu du féhig bist,
nicht einmal du selbst

(Seneca)

4.4 Antrieb und Ziele von Menschen, sich willentlich fur mutiges Handeln zu

entscheiden

Mutiges Handeln in Gruppen ist eine intersubjektive Entscheidung. Warum wir uns
fur mutige Taten entscheiden, ist nur individuell nachvollziehbar, weil subjektiv. Die
Veranlassung zu mutigem Handeln liegt sowohl in intrinsischer als auch extrinsischer
Motivation.

Wir werden durch die Welt autoplastisch geformt, wirken selbst ebenfalls gestaltend
alloplastisch zuruck und besitzen das Potential, ideoplastisch aktiv eigengestaltend in
unserem Ich zu wirken. Erfahren wir hier Widerfahrnisse, die wir in unserer
Wahrnehmung und Bewertung als Gefahr unserer Integritat erleben, wahlen wir den
Mut als Bewaltigungsstrategie. Mangelzustande, emotionale Konflikte und Defizite,
Schicksalsschlage, die neuen Lebensmut erfordern; eine notwendige Umgestaltung
des Lebens sind solche Antriebe. Weitere sind das Bedurfnis nach Be- und evtl.
Aufarbeitung, Beantwortung der Sinn-Frage, Ruckgewinn der Willenskraft und
inneren Souveranitat. Dabei zielen diese Antriebe aus Verantwortungs- und
Gemeinschaftsgefuhl immer auf die Verbesserung der eigenen Lebensqualitat oder
die einer Gemeinschaft ab.

Erfahren wir diese Widerfahrnisse als positiv, wahlen wir ebenfalls den Mut als
Strategie der Weiterentwicklung. Es mag Freude am Wachstum, Selbstwirksamkeit,
Kompetenzerweiterung, Selbstwerdung, Lebensgestaltung, Neugierde auf uns selbst
und was noch maoglich ist, sein.

In der Entscheidung erlebt der ,gesunde” Mensch durchaus auch belastende
Geflhle, weil aber um deren ,Normalitat® im Leben, will also mutig mit ihnen
umgehen, um wieder starker ins positive FUihlen zu kommen. Er kennt sein Potential
und will es nutzen; setzt sich bewusst mit seiner Welt auseinander. Er weil® zu

traumen von idealen Zustanden, weil} aber ebenso um deren lrrationalitat. Also kann
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er sich und seine Situation selbstdistanziert betrachten und bewerten. Denn er weif}
ebenso, dass die Anforderung an mutiges Handeln kein Dauerzustand ist, sondern
immer der Situation entspricht.
Was man nicht &ndert,
das wéhlt man.
(Redensart)

4.5 zu vermeidende und notwendige Voraussetzungen fiur mutiges Handeln

Um aus dem Lippenbekenntnis, den ge- und erdachten Zukunftsszenarien ins
tatsachlich mutige Handeln zu kommen, sind die richtigen Voraussetzungen zu
erfullen. Negative Qualitaten, wie Selbst-Desensibilisierung, Selbst-Bestrafung,
Selbst-Unsicherheit, falscher Eifer, Neid, Misanthropie und aus ihr heraus entwickelte
Tabus, fur die man glaubt, mutig einstehen zu mussen; Misologie, u.a. sind hingegen
auszuschlief3en. Auch sich an selbstgefundene Erklarungen zu klammern,
festzuhalten an Schuldzuweisung an sich selbst oder andere, wird noch so mutiges
Handeln immer wieder zum Ausgangspunkt zurlckflhren statt in eine neugestaltete
Zukunft. Es ist mutig, auf alte Gefuhle und alte Beziehungsloyalitdten zu verzichten,
um Selbst-zu—werden. Dieser Mut muss aus uns selbst kommen, nicht aus Grunden
und Anweisung durch andere.

Eigene Positionen auf Zeit missen entwickelt und immer wieder kritisch, auch
selbstkritisch, Uberpruft werden. Es bedarf anderer Voraussetzungen, um Mut und
mogliche Zielerreichung auch tatsachlich durchgehend fur den ganzen Weg zu
verbinden. Zukunftsgerichtete, weder sich selbst noch andere beligende Ziele,
klaren Geistes im Bewusstsein personlicher Werte zum Beispiel. Weitsicht ermdglicht
erst das Denken von Zielen, angemessene Ziele fuhren in angemessenes Handeln,
das Handeln fordert unsere kreativen Gestaltungskrafte. Besonnenes Handeln wird
mdglich durch die Sinnerfassungs- Verarbeitungs- und Schopfungs-Kapazitat.
Sinnerfassung ist immer pluriform, sie kann lebensbestimmend wirken. Doch bleibt
es notwendig, dass wir sensibel mit uns und den gegebenen Moglichkeiten bleiben.
Mut setzt voraus, dass wir uns unserer Stimmungen, Affekte, Gefuhle bewusst sind
und mit ihnen umgehen. Weil wir uns die realistischen Voraussetzungen, die unser
mutiges Handeln beeinflussen, bewusst machen, beharren wir nicht auf der totalen
Zielerreichung, sondern bleiben flexibel den Moéglichkeiten angepasst. Weswegen wir

auch nur klug bedacht unsere Sicherheit riskieren, unsere Komfortzone verlassen.
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Kreative Zwischenlosungen erfordern Regulationskompetenz, Widerstandsfahigkeit
und Optimismus. Alle genannten Voraussetzungen sind sicher individuell in
unterschiedlichen Gewichtungen erflllt. Unentbehrlich stehen ihnen jedoch die der
Selbstliebe, Selbstfursorge und anderer positiver Selbst-Gefuhle vor.
Und doch ist auch hier ein Excel3 méglich:
denn der Muth kann in Verwegenheit ausarten.
Sogar ist ein gewisses Maal’ von Furchtsamkeit
zu unserem Bestande in der Welt nothwendig:
die Feigheit ist blo3 das Ueberschreiten desselben.

(A. Schopenhauer)

5. Mut im Wir —Du -Ich

5.1 Der Mut von Ratsuchenden und Patient*innen

Menschen, deren Wille gebrochen wurde, die kein Grundvertrauen (mehr) besitzen,
leben in einem ihnen entfremdeten Leib. Meistens in sich gegenseitig bedingenden
Wechselwirkungen des perzeptiven, expressiven und memorativen Leibes. Aus
ihrem Chronotopos stehen Propulsoren, Generatoren und Attraktoren im
Ungleichgewicht. Schon fur sich selbst oft genug nicht nachvollziehbar ist es
betroffenen Menschen umso unmaglicher, sich anderen in ihrem sozialen Umfeld zu
erklaren. So kommen sie mit Biindeln von Bediirfnissen in Beratungen, zu Arzt*innen
und Therapeut*innen. Sie benodtigen fachlich unterstutzende Begleitung. Fur diese
Menschen, ich verwende ab nun den Uberbegriff Patient*innen, ist das Thema Mut
noch einmal aus ihren Blickwinkeln zu betrachten. Zwar trifft auch auf sie all das zu,
was ich bisher an Motiven, Anlassen, Voraussetzungen, psychoemotionalen Ebenen
aufgegriffen habe. Aber erschwert durch Lebenserfahrungen, die sich mehr oder

minder massiv ausgewirkt haben oder es noch tun.
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LT Y Der erste mutige Schritt von Patient*innen ist der, um
0K, ks wak oAs MUTIGSTERY ALY, A

WAS DU JEMALS GESAGT ST %
(T =

Hilfe zu bitten, sich und anderen die eigene Not
e o einzugestehen, sich hilflos und ratsuchend zu zeigen.
% \rib- 2R Dieser Schritt muss tapfer durchhaltend wiederholt

werden, bis die notwendige Hilfe tatsachlich auch von
- LA BRAUCHE HILFE."

AR aulen gewahrt und bewilligt wird. Und dann muss sie
R \\..\ A . 3

auch noch gefunden werden, in einer durch die
Notstande an freien Platzen leider zu oft fehlenden

Bild aus dem Internet,

guten Passungen. Der Mut zu vertrauen, den Weg
Google-Suche

trotzdem hoffend weiterzugehen verlangt eine Flexibilitat, die Patient*innen manches
Mal nur bedingt oder aus dem negativen Beweggrund der Hoffnungslosigkeit ,besser
als gar nichts® aufbringen. Denn sie kommen auch so schon mit anderen
Voraussetzungen, die notwendigen sind eingeschrankt oder gar nicht mehr moglich.
Sie haben zu viel Negatives erlebt und gesehen, ihren leiblichen Blick darauf
gescharft. lhre Orientierung richtet sich erst einmal daran aus, was sie nicht (mehr)
konnen, weswegen sie ihr Leistungsvermogen auch als nur gering bewerten.
Patient*innen bringen den Wunsch, das Ziel mit, dass ,etwas aufhort®. Sei es von
aulden, sei es in ihren inneren Geflhlswelten. Aber es wird nicht darum gehen,
Geflhle zu blockieren, genauso wenig wie die Zielformulierung aus dem heraus
geschehen darf, was Therapeut*innen fur die Patient*innen als gut empfinden. Es
wird darum gehen, das, was ist, heilsam zu integrieren. Ziele und Wege werden in
doppelter Expert*innenschaft gemeinsam entwickelt. Seelisches und persoénliches
Wachstum, Bahnung emotionaler Qualitaten, Rickerlangung von Lebenssinn- und
Freude, Selbstbemachtigung, Empowerment, Gestalter*in des eigenen Lebens zu
werden, Starkung von Zuversicht und des mitgebrachten Mutes, Entwurf eines
Selbstkonzeptes und Wiederherstellung von Integritat sind Ziele, die individuell fur
und mit den Menschen gestaltet werden mussen (informed consent).
Krankheitseinsicht ist eine unabdingbare Voraussetzung, die es u.U. erst zu
erarbeiten gilt. Und es braucht zu starkende Willenskrafte und den Mut der
Patient*innen, sich fur sich selbst zu 6ffnen. Sich selbst anzuschauen und laut
auszusprechen, was sie sehen, was sie fuhlen, was sie wollen und was sie hoffen.
Aus meiner Erfahrung erfordert genau das oft einen unfassbaren Mut, der begleitet
ist von Angsten, Scham, Selbstvorwiirfen. Selbstempathie fallt der Selbstverurteilung

oft zum Opfer. Patient*innen brauchen den Mut, die empfundene Sicherheit ihrer
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Erkrankung zu verlassen; den Mut, ihr erlerntes Uberlebensprogramm loszulassen
und den Willen, mitzuarbeiten. Sie gehen tapfer das Risiko der Destabilisierung und
den moglichen Verlust ihrer aktuellen Lebensbasis ein; 6ffnen sich neuen
Erklarungen/Erkenntnissen und sind mutig bereit, das, was sich entwickeln wird/will,
in sich aufzunehmen. Manchmal braucht es viele Wiederholungen des Sagens und
Ubens, bis Patient*innen neue Erfahrungen durch Anderung des eigenen Handelns
mdglich werden. So verandern sich dann die bewertenden Kognitionen, die
wiederum verandernd auf die Emotionen wirken. Aus zunachst fremd oder noch nicht
gekannter Emotionalitat entwickeln sich zunehmend positive Gefuhle fur sich selbst.
Diese interpsychischen Prozesse, die Patient*innen durch ihren Mut erst mdglich
gemacht haben, kénnen dann in intrapsychische Prozesse Ubergehen, die das
Errungene zu einer Selbstverstandlichkeit im Leben werden lassen.
Sei nicht eingeschlichtert von dem,
was du nicht weil3t.
Das kann deine gré8te Starke sein,
weil du dadurch Dinge anders machst
als alle anderen.
(S. Blakely)

5.2 Mut und Zukunft

Mut ist immer zukunftsgerichtet. Unsere Welt bedarf dringend einer neu zu
gestaltenden Zukunft. Wir sind Teil dieser Welt. Beunruhigungspotentiale globaler
Polykrisen kiindigen anthropogene Veranderungen nicht mehr an. Sie sind langst
umfassend im Gange. Wir sind auch Teil davon, vor allem aber die Ausldser.
Katastrophale Ereignisse von Krieg, Vertreibung, Flucht, Klimawandel, Ausrottung
von Lebendigem geschehen parallel in rasanter Geschwindigkeit. Uber
erschreckende Geschehnisse in und aus Machtstaaten, werden die vielen anderen,
fur die Betroffenen ebenso katastrophalen Ereignisse tUbersehen.

Es gibt so viel zu tun, fast zu viel und zu dringend. Es gab uber die
Menschheitsgeschichte immer Umbriche mit massiven Auswirkungen. Es gab
unsere Erde gefahrdende Katastrophen. Die jetzigen aber sind menschengemacht.
Jeder Mensch muss sich damit auseinandersetzen; bemuht sein, nichts
auszublenden. Auch oder ganz besonders wir, die noch in einem relativ sicheren

Land leben, das vermeintlich unsere sichere Zukunft gewahrleistet. Wir sind in
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unserem Altruismus aufgefordert, etwas zu tun, auch wenn wir angesichts aller
Geschehnisse selbst fast verzagen und uns in unserer vermeintlichen Sicherheit
verschanzen.

Auch wenn wir kaum wissen, wo wir anfangen sollen, durfen wir unsere
Beruhrbarkeit nicht verlieren. Wir mussen klar denken, weiter realitdtsnah hoffen und
mutig bleiben oder es endlich werden. Das ist beangstigend, tut weh, I16st Scham
aus, was wir alles ausgeldst und nicht verhindert haben. Ist es zu spat? Das kdnnen
wir nur feststellen, wenn wir jetzt und ab sofort Mut fassen und handeln.

Wenn wir das Uberleben unserer gemeinsamen Welt ermdglichen wollen, missen
wir aktiv, ko-aktiv, kreativ und ko-kreativ unsere Gestaltungskrafte sinnvoll nutzen.
Wir mussen den Mut haben, die andere, Mit-Menschen, ausgrenzende Sicherheit
unserer eigenen sozialen Gruppen zu verlassen. Wir missen uns ,betreffen lassen®
von katastrophalen Nachrichten aus aller Welt. Die Aufforderung, mutig sein zu
wollen, betrifft Menschen jeden Alters, jeden Geschlechts, jeder Kultur. Wir - Du - Ich
sind Teil der Generationen, die dies nun muhsam und schnell lernend umsetzen
muss. Denn wir missen uns fragen, welche Welt wir unseren Kindern hinterlassen.
Eine Frage, die den Mut braucht, das eigene Versagen einzugestehen. Dann aber in
Inertie zu verharren, ist keine Losung. Komplexe Bewusstseinsarbeit ist zu leisten.
Aus ihr muss jeder Mensch in seinem Kontext und zu seinen Themen mutig
besonnenes Handlungsbewusstsein entwickeln. Das ist nur mit Aufklarung und
Bildungszugang fur alle moglich, die angesichts zunehmender Nachrichten- und
Meinungsflut kritisches Hinterfragen moglich machen. Smartphones, Facebook; fur
den Konsum aufbereitete TV- und Streaming Formate, Zeitschriften und Co. sind
nicht mehr nur Fenster zur Welt, sondern konkrete Handlungsorte. Die Seriositat gut
recherchierter Informationen verliert sich in der Masse inhaltlicher Lugen, fake news,
Verunglimpfungen und Machtkdmpfen. Menschen bewegen sich in Scheinrealitaten
von social media.

Objektive Tatsachen lassen sich nicht verandern, sie zu interpretieren, geschieht
subjektiv. Alle haben eine Meinung, noch lange nicht alle davon halten sachlich-
korrekter Nachfragen stand. Stattdessen wird beleidigt, angefeindet, ge- und real
bedroht. Auf diesen Plattformen als Einzelne/r den sachlichen Austausch zu suchen,
Widerstand zu leisten, bedarf des Mutes, sich den im Schutz der Anonymitat tatig,

gleichgeschalteten Communitys zu stellen.
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Doch auch Ermutigung und Halt finden ihren Platz in den sozialen Medien. Die
Kontaktmdglichkeiten durch das Internet haben uns Uber die Zeit des Lockdowns

wahrend der Pandemie geholfen.

MENSCHEN
# |IF YOUR l WURDE
NELONO wirabt "

THEY

-

ot

(Bild aus Facebook) (Bild s Facebook)
Ermutigend kann ein Zeitungsartikel sein wie Entwicklungshilfe: ,Ich bin nicht sicher,

ob die Deutschen wissen, wie viel ihr Land leistet* - WELT, Nachrichtenportale wie

z.B. Good News und Gute Nachrichten: Positive Meldungen aus Deutschland und
der Welt | ZEIT ONLINE: ein Podcast wie Hopeful News - Hosted by Nicole

Diekmann flr hauseins (acast.com), Seiten wie https://www.arschhuh.de oder auch

Meldestellen im Internet wie Hetze melden! Gegen Hetze im Netz. (meldestelle-

respect.de) und Meldeformular — HateAid.

Auch Poetry Slam ist eine Form des Widerstands in Parrhesie, Humor und Ironie
nutzend. Empfanger*innen von Hassbotschaften lesen diese laut vor Publikum vor
und treten so aus ihrer Ohnmacht heraus. Gemeinsames Lachen Uber teilweise
absurde Hassbotschaften schiittelt Sorge und Angste ab, ohne den Ernst dieser
Botschaften als amusant abzutun. Es geht darum, die Inhalte, nicht die
Schreibenden, in den Blick der Offentlichkeit zu stellen.

Solche Beispiele und andere ihrer Art, sie mogen vielleicht manchmal gering zu den
uberbordenden Noten der Welt wirken, aber sie sind da und wir kbnnen das Unsrige
dazu tun, sie zu verstarken.

Es ist unerlasslich, dass wir, uns mit den vielfaltigen Gedankenwelten
auseinandersetzend, in cerebralen, mentalen und personalen Prozessen zentrale
Integrationsarbeit leisten. Wir missen uns mit kognitiven Gedankenwelten
unterschiedlicher Kulturen und Religionen auseinandersetzen, denn nur eine
uniplurale Welt ist eine mundane Welt. Auseinandersetzung bedeutet,

generalisierende Ablehnung, Abwertung, Verurteilung zu vermeiden. Wachsam,
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https://www.welt.de/wirtschaft/plus252867478/Entwicklungshilfe-Ich-bin-nicht-sicher-ob-die-Deutschen-wissen-wie-viel-ihr-Land-leistet.html
https://www.welt.de/wirtschaft/plus252867478/Entwicklungshilfe-Ich-bin-nicht-sicher-ob-die-Deutschen-wissen-wie-viel-ihr-Land-leistet.html
https://goodnews.eu/
https://www.zeit.de/gute-nachrichten
https://www.zeit.de/gute-nachrichten
https://shows.acast.com/hopeful-news
https://shows.acast.com/hopeful-news
https://www.arschhuh.de/
https://meldestelle-respect.de/?fbclid=IwY2xjawEy9aBleHRuA2FlbQIxMAABHfJSjaS6VJX4vc3fHarwMnit__xKDnPK01P6SAIpv9JpXgsTvyKGeBZJWQ_aem_tPrM7z1Qm9XLx4Bs0edwQw
https://meldestelle-respect.de/?fbclid=IwY2xjawEy9aBleHRuA2FlbQIxMAABHfJSjaS6VJX4vc3fHarwMnit__xKDnPK01P6SAIpv9JpXgsTvyKGeBZJWQ_aem_tPrM7z1Qm9XLx4Bs0edwQw
https://hateaid.org/meldeformular/?fbclid=IwY2xjawEy9YlleHRuA2FlbQIxMAABHQZDeM0UflmLKfNLafXyaga4Q-5Xr4S3B6OpaMNd2jgu6aO6OHcogVmnbw_aem_RggzlFMfZiTfI9TtGIi2rA

bewusst, kritisch denkend bleibend, ist auch das zu sehen, was aus diesen
Gedankenwelten bereichernd war und weiterhin sein kann. Der Mut zur Exzentrizitat,
Mehrperspektivitat, Mehrebenenreflexion in salutogenetischer Zielsetzung bringt den
Zugewinn an Freiheit und Kreativitat. Denn eines ist sicher, wir mussen weiterhin in
und mit der Welt leben, die wir kreiert haben. Wir mussen transversal in
klarbewusster Zukunftsorientierung Selbst- und Weltverstehen verbinden.
Zukunftsorientierung ist nach dem ,Jetzt, denn das Wort gelesen, ist das ,Jetzt"
bereits vorbei. Vergangenheit und Gegenwart werden trotzdem zukunftsgerichtet
einbezogen, um vergangene Fehler nicht zu wiederholen, aktuelle Fehler zu
beenden und aus der Vergangenheit Erreichtes zu erhalten und weiterzuentwickeln.
Leider beweist der Mensch gerade wieder einmal, dass er dazu schwerlich in der
Lage ist. Das ,grof3e Nachkriegsschweigen® hat gerade erst seine Macht verloren,
der Mensch ware bereit gewesen, fur epigenetisch komplexes Lernen. Doch ,der alte
weille Mann“ (im Sprachgebrauch verselbstandigter Ausdruck als Inkarnation des
ewig Gestrigen) lasst sich seine Machtposition nicht so einfach nehmen. Wo noch
viel an tatsachlichem Umdenken des Embodiments und Handelns der Umsetzung
bedurft hatte, finden weltweit erschreckende Ruckschritte statt. Weltweit bezieht auch
unsere nahe Welt des eigenen Landes mit ein. Die Wichtigkeit, auch bei uns selbst
zu schauen, nicht nur von uns selbst allzu Uberzeugt Gber unsere Landesgrenzen
hinweg, ist so hoch wie schon lange nicht mehr. Politischer Radikalismus und
menschenverachtende Gesetzgebungen nehmen zu. Geben wir auf oder bleiben wir
mutig? Wer wird die Geschichte der Zukunft schreiben, die am lautesten schreien,
die Machthaber oder wir?
Ich habe nicht versagt.
Ich habe mit Erfolg zehntausend Wege entdeckit,
die zu keinem Ergebnis fiihren.
(T. E. Edison)

5.3 Der Halt in den 5 Saulen unserer Identitat

Je stabiler die 5 Saulen das Dach unserer Identitat stutzen, desto leichter wird es uns
fallen, mutige Entscheidungen zu fallen und sie umzusetzen.

Die Séule der Leiblichkeit ,my Body' und ,social body', gibt die Sicherheit, solange wir
es mutig bedacht planen, schaffen zu kdnnen, was wir uns vornehmen und die

Zuversicht, daran weder korperlich, geistig noch psychisch zu erkranken.
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In der S&ule des sozialen Kontextes, der mir zugehort und dem ich angehore, finden
wir das Gefuhl der Zugehdrigkeit und Solidaritat. Ihr Halt 1asst uns mutig unsere
gewohnten Netzwerke verlassen, um auf die Menschen aulerhalb dieser zuzugehen,
um auch ihnen das Gefuhl der Zugehdrigkeit zu unserer gemeinsamen Welt zu
ermoglichen. Denn es ist ein Unterschied, dazuzugehoren und sich tatsachlich
dazugehdrig zu fuhlen. Ist unser Vertrauen aus unserem Zugehdarigkeitsgefuhl
heraus stabil, laufen wir kaum Gefahr, in Abhangigkeit des Denkens und (Be)Wertens
von Ersatzgruppen zu geraten. Als soziales Wesen sind wir auf Zugehorigkeit
angewiesen. In der Sicherheit und Solidaritat unserer sozialen Gemeinschaften
haben wir die Mdglichkeit der Selbstgestaltung, um aus diesem Ich-Sein Solidaritat
Ubergreifend auch aus unseren Gemeinschaften heraus zu leben.

In der S&ule der Arbeit und Leistung, mit der ich mich identifizieren kann und durch
die ich identifiziert werde, erfahren wir Bestatigung und Sinn. Unsere Bedeutung wird
nicht an unserem Wert fur die Gesellschaft gemessen, sondern am sozialen Rang
und finanziell erwerbbarer Statussymbole. Die Nicht-Wertung systemrelevanter, so
auch sozialer Berufe, die Abwertung sog. Nerds sprechen dazu ihre eigene Sprache.
Diesem System standzuhalten, gar zu widersprechen, erfordert den Mut,
Destabilisierung dieser Saule in Kauf zu nehmen und sich in den Saulen der sozialen
Netzwerke und der Werte auffangen zu lassen.

Eng verknupft damit ist die S&ule der materiellen Sicherheiten. Sie bietet eine
besondere Moglichkeit, Solidaritat zu leben. Denn es braucht Mut, existentiale
Sicherheiten zu verlassen. Nicht nur in Worten ,man musste®, sondern wirklich in
Verzicht, um mit anderen zu teilen. Nicht nur ein bisschen abgeben, was leicht zu
verschmerzen ist, sondern Opfer bringen. Ebenso braucht es Mut, selbst als Vorbild
andere zu Verzicht anzuregen. Es konnte sich negativ auf die vorher benannten drei
Saulen auswirken.

Die letzte Saule ist die der Werte und Normen, die meine sind und die ich mit
anderen, Gleichgesinnten teile. Sie ist die einzige Saule, die das Dach unserer
Identitat tragen kann, wenn die anderen bereits brichig oder weggebrochen sind. Sie
birgt das ganze Potential und die Ressourcen des sozialen Mutes, die wir ermutigend
mit anderen teilen. Der gesellschaftliche Wandel der Werte, der Verlust sozialer
Normen gefahrdet auch uns in unseren Werten. Wir missen auch hier kritisch
bleiben, in unserer Sprache und Wort nicht zu verrohen. Bevor wir sprechen und

handeln, auch im Widerspruch, sollten wir uns immer unserer Werte bewusst sein
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und sie, mutig bleibend, nicht verraten. Denn schlechtes Reden wird nicht wahrer, je
lauter und emotionaler es erfolgt. Freiheit braucht den Mut, sie auch zu leben.
Unsere Freiheit liegt darin, diese Saule selbst zu befullen.
Mut ist Selbsthingabe aus Liebe,
nicht Selbstabhértung durch eiserne Disziplin.
(H. Miller)

5.4 Die Kraft von Ermutigung statt Entmutigung

Auch wenn unsere Wertesaule zur Not lange allein stitzen kann, ist es ihr nicht
bedingungslos auf immer moglich. Erfahrt der Mensch bestandig Entmutigung, wird
auch sie brtchig bis zum Einsturz werden. ,Gegen die da oben kommst du nicht an®,
,Das schaffst du eh nicht, ,Ein herausragender Baum wird gefallt‘, solch negative
oder auch fehlende Resonanz, Verbote von Emotionalitat werden zu internalisierten
Glaubenssatzen uber sich selbst. ,Ich allein kann ja doch nichts bewirken®, ,Ich will ja
nicht als Angeber*in dastehen®, ,Besser, ich versuch es erst gar nicht, ,Warum bin
nur immer ich so gutglaubig.“ Negative Konsequenzen bis hin zur Bestrafung sind
und bleiben, auch als Ermutigung verdeckt, entmutigend. Entmutigung findet in
generalisierten Denk- und Sprachmustern wie z.B. alles auf sich zu beziehen, in
Verallgemeinerungen (immer, alle, jeder...) und rigiden Feststellungen (ich bin, ich
habe, nie ...) Niederschlag. Selbstermutigung wie Fremdermutigung ist diesen
Menschen kaum maoglich, Ebenso wie Ermutigung von au3en anzunehmen. Sie
konnen sie nicht als wahr und maoglich mit ihrer Identitat verbinden.

Doch das ist, was wir alle brauchen: uns ermutigt fihlen. Zu ermutigen heif3t nicht,
alles und euphorisch gut zu hei3en. Begeisterung in gro3en Toénen kann Misstrauen
hervorrufen, weil sie als Ubertrieben empfunden wird. Sie kann aber auch
beschamend und deshalb demotivierend bei den Adressaten ankommen. Leiser, im
Verlauf eines Gespraches geaulert, gibt sie hingegen dem Gegenuber die
Madglichkeit, sie fur sich als angemessen zu bewerten. Die Unterscheidung liegt
zwischen Lob fur etwas bereits Getanes und Ermutigung, etwas (wieder) zu tun.
Deswegen erfolgt sie differenziert auf die Handlung bezogen, nicht auf die Person.
Ermutigung wird nicht aus Motiven der Er-ziehung gegeben, sondern erfolgt
erwartungsfrei aus einer Be-ziehung heraus. Sie bewertet nicht zwischen gut und
schlecht gemacht, sondern auf3ert das Vertrauen in die Wachstumsmadglichkeiten

und Fahigkeiten. Ohne zu uberfordern ist Ermutigung wie der Mut selbst immer

68



zukunftsgerichtet. Sie muss zuallererst ernst gemeint sein und auch so vermittelt
werden. Genauso mussen wir es annehmen kénnen, um es in selbstermutigende
Ressourcen aufzunehmen.
Manchmal braucht man nur 20 Sekunden wahnsinnigen Mut.
Ich verspreche dir, dass etwas Grol3artiges daraus wachsen wird.

(we bought a zoo, Vater zum Sohn)

5.5 Ermutigung im therapeutischen Kontext mit dem Fokus auf die vier Wege
der Heilung und Forderung und den 17 Wirkfaktoren der Heilung und

Forderung

Auch wenn ich mich nun bewusst der ontogenetischen Arbeit zuwende, soll die
Umsetzung in die Praxis immer in Auflosung der reinen Humanzentriertheit erfolgen.
Therapie greift in ermutigender Fursorglichkeit (sensitiv caregiving und intuitiv
parenting) und stets zukunftsorientiert auf die Ressourcen des Menschen zu. Sie
Ubernimmt hier professionell die Stellvertreterrolle fir bisherige Strukturen, die an
Einfluss verloren haben.

Nicht jedem Menschen fallt es leicht, Ermutigung anzunehmen. Sie erfordert Nahe,
kann Angste ausldsen, vielleicht muss auch erst eine Starkung der guten Gefihle fiir
sich selbst erfolgen, um sich ermutigender Worte wert zu fuhlen.

Patient*innen kommen mit emotionalen Problemen in die Praxis. Sie bringen die
Hoffnung und den Willen mit, neue Wegsicherheit zu finden. Sich selbst zum Projekt
machend, kénnen nur sie ihrem Leben Sinn auf der Ebene ihres Seins verleihen.
Den Willen mit der Erkenntnis der Selbstverantwortung zu beflllen, ist Mit-Aufgabe
von Therapeut*innen. Willenstherapeutische Strategien dienen der Ermutigung,
Menschen fordernd zu fordern.

In der Integrativen Therapie findet hier der komplexe Ansatz in Theorie- und
Methodenpluralitat Anwendung. Die vier Wege der Heilung und Férderung und die 14
+ 3 Heil- und Wirkfaktoren der Heilung und Forderung begleiten Menschen in der
Therapie und daruber hinaus. In ihrer Nutzung verbinden sich Patient*innen- und

Helfer*innensysteme in transversaler Kulturarbeit.

Erster Weg: Bewusstseinsarbeit nach dem Modell der hermeneutischen Spirale

(wahrnehmen - erfassen - verstehen - erklaren ... verandern). Sich selbst verstehen,
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die Menschen, die Welt verstehen. |dentitatsarbeit. Einsichtsorientiert. Der erste Weg
wirkt immer in die anderen Wege hinein.

Die Patient*innen sollten immer noch gefestigt in ihrer Persdnlichkeit sein.

Zweiter Weg: zugehorig sein, beziehungsfahig werden, Liebe splren und geben, sich
zum/r Freund*in werden. Nach- und Neusozialisierung/Nacherleben,
Entwicklung/Starkung von Grundvertrauen und Nach-Beelterung, korrigierende
emotionale Erfahrungen durch perzeptive, emotionale, volitionale
Differenzierungsarbeit und ebensolches parenting.

Besonders fur Menschen mit frihkindlichen Schadigungen in den ersten zwei
Lebensjahren, wenn die dritte Modalitat auf Basis gesunder Ich-Starke genutzt

werden kann.

Dritter Weg: Neugierde auf sich selbst, sich selbst zum Projekt machen, sich in
Beziehung entfalten. Ressourcenorientierte Erlebnisaktivierung, Erlebnis- und
Ausdrucksspielraum 6ffnen, alternative Erfahrungen ermaoglichen, Selbstwirksamkeit
starken, Personlichkeitsentwicklung.

Besonders fur Menschen mit frihkindlicher Schadigung in den ersten zwei
Lebensjahren, wenn die dritte Modalitat auf Basis gesunder Ich-Starke nicht genutzt

werden kann und ein stitzender Weg notwendig ist.

Vierter Weg: Férderung von exzentrischer Uberschau und Solidaritatserfahrung.
Nicht allein gehen, flUreinander einstehen, gemeinsam Zukunft gewinnen. Bestandige
solidarische Haltung der Therapeut*innen, Solidaritatserfahrung, komplexes
Bewusstsein durch mehrperspektivischen Blick.

Sind die vier Wege der Heilung und Forderung die Strategie, so gelten die 14+3
Wirkfaktoren der Heilung und Forderung als mitwirkende Krafte. Hinzu kommen noch
die drei Modalitaten (Ubungszentriert-funktional, erlebnisaktivierend-stimulierend und
konfliktzentriert-aufdeckend). Mit Blick auf das notwendig gut gewichtete
Zusammenwirken der Faktoren, der Wege und der Modalitaten ist die folgende Liste

entstanden, sie fur Ermutigung zu nutzen:
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Beziehung herstellen ,Ich bin an deiner/lIhrer Seite“ und daruber ermutigende
Beziehungserfahrungen ermdglichen
Die Balance zwischen Wertschatzen und klarem Benennen der Verantwortung
muss gehalten werden
Unterscheidung zwischen kognitiver, emotionaler (,sich bewegen lassen® im
Wissen um die Bedeutung der Geflihle) und somatosensorischer Ko-Empathie
(Empathie Verstandnis aus der integrativen Therapie)
Empathische Kompetenz, die Therapeut*innen wissen und sind sich stets
bewusst, dass sie nicht wie ihre Patient*innen fuhlen
Ermutigung darf weder manipulativ noch Ubertrieben sein. Zu beachten ist dabei
immer, zu welchen mutigen Schritten die Patient*innen bereit sind.
Riickhalt gebende Verlasslichkeit, sich mutig den eigenen Angsten zu stellen
Vertrauensaufbau und Akzeptanz
Schaffen einer entspannten, beruhigenden, angstfreien Atmosphare der
Konvivialitat
Ermutigung immer mit der Achtsamkeit fur die Altlasten der Patient*innen
verbinden
Vielleicht sogar als Erste/r Uberhaupt an die Fahigkeiten der Patient*innen
glauben und es ihnen ldsungsorientiert wahrhaft vermitteln. Mimik, Tonfall,
Betonung, Nonverbaler Ausdruck, respektvoller korperlicher Kontakt (z.B. Uber die
Augen) mussen stimmig sein, nur so kann Ermutigung wirken
selektive Authentizitat (Ruth Cohn) seitens der Therapeut*innen, alles kann
ausgedruckt werden, um zu ermutigen; sollte es aber nicht, um Entmutigung zu
vermeiden
Feingefuhl fur den richtigen Zeitpunkt
Protektive Faktoren, benigne Erfahrungen, salutogene Begebnisse realistisch
ermitteln: ,Was und wer hat mir geholfen, mir Mut gemacht, mich gestarkt®, innere
Beistande und Konvois in der Zeit, Zeichen der Selbstermutigung bewusst
machen und/oder kreieren
Ermutigen, Netzwerke des ,guten Erlebens” zu pflegen
Auf innere Dialoge der Patient*innen Acht geben:

o sensibel nachfragen

o maligne Regressionen und Progressionen vermeiden

o auf Uberlagernde, tribende oder hemmende Gefuhle achten
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o Starke und Resilienzfaktoren nicht verwechseln

- Sensibilitat fur das Tempo der Patient*innen. Gerade am Anfang fuhren erst kleine
Schritte zu einer verandernden Dynamik gréflerer Schritte

- zufallig gemachte Uberwindungserfahrungen durch neue Situationsbewertung in
den Moglichkeitsraum der bewussten Wiederholung holen

- Durchhaltekraft (Persistence) starken

- Kurz- mittel- und langfristige Zielformulierung: ,Wir arbeiten gemeinsam an dem,
was einmal sein konnte und in dem Tempo, was heute moglich ist"

- Seriositat in der Thematisierung moglicher Misserfolge als nicht-linear zugehorig
zu Entwicklungsverlaufen verbunden mit einer realistischen
Entwicklungsperspektive

- Ermutigung, den Mut nicht zu verlieren

o durch Fragestellung Selbstreflexion ermoglichen
o bereits aus den eigenen Anstrengungen Gelungenes nahebringen
o Probleme/“Nicht-Gelungenes® sind noch zu entwickelnde Ressourcen

- Hoffnungsarbeit leisten durch Motivation, Wege zu beschreiten und/oder
Zukunftsvisionen zu gestalten.

- Die Angst vor einem Zusammenbruch reduzieren. ,Es gibt Augenblicke, in denen
man dem Patienten sagen muss, dass die Angst vor dem Zusammenbruch, der
sein Leben untergrabt, bereits stattgefunden hat.“ (Ryan Holiday 2023)

- Intermediale Quergange in spielerischer Qualitat zur Willensstarkung nutzen

Therapeut*innen starken als selbstreflexiertes Vorbild den Glauben der Patient*innen
an die eigene Selbstwirksamkeit. Offenheit, Flexibilitat und Lernfahigkeit werden von
ihnen als grundlegende anthropologische Konstanten erwartet. Sie sollten jedoch
immer auch in Selbstfursorge auf Unterstitzung, Ermutigung, Begleitung fur sich
selbst achten. Supervision und selbsterfahrende aktive Auseinandersetzung mit der
,Er‘mutigungsdynamik des eigenen Weges nehmen Auswirkung auf eine positive
Grundhaltung des Selbstbildes, des Fremdbildes und der Zukunftserwartungen. So
bleibt auf Basis eines realistischen Optimismus die Freude an der Arbeit mit

Menschen erhalten.

Das Ziel therapeutischer Ermutigung ist, dem Menschen uber die Wahrnehmungs-

Verarbeitungs- und Handlungsverschrankung wohimeinend und
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entwicklungsfordernd Wege zu 6ffnen, in einen Ermutigungskreislauf von Ermutigung
- Erfolg — ermutigt — Selbstermutigung - Erfolg - ... zu finden. Dabei ist nicht das
Leiden der Patient*innen der Antrieb, der bis zum Ende der Therapie erhalten bleiben
muss (S. Freud), sondern Partizipation durch Offenlegung auch moglicher ,Risiken
und Nebenwirkungen von Therapie®. Durch Weitung (Enlargement), Bereicherung
(Enrichment) und Ermachtigung (Empowerment) soll der Mensch befahigt werden,
seine Wege zukunftig selbst zu erschaffen und gestalten und sich von ihnen formen
und gestalten zu lassen. Die salutogenetisch-heilungsorientierten Konzepte und
Methoden der Integrativen Therapie richten sich mit ihrer Aufforderung fur Mut und
ihren Ermutigungen immer an alle Menschen, auch an die mit Menschen
Arbeitenden. Aus dieser Vielfalt wende ich mich nun der Poesie- und Bibliotherapie

ZU.

6. Mut als Thema in der Poesie-, und Bibliotherapie

6.1 Mut als Schritt in die schopferische Kraft

,Das Selbst ist Kiinstler und Kunstwerk zugleich” (Formel der Integrativen Therapie)
finally. Nun schlief3t sich der Kreis, ich bin wieder angekommen bei dem, was mich
zu dieser Arbeit gefuhrt hat, und fihle mich doch so weit weg davon wie schon lange
nicht. Es ist an der Zeit, einen Abschluss zu finden.

Texte in allen Formen sprechen fur uns und zu uns. Gefiihle und Geschichten
sprechen uns an, berthren uns, inspirieren uns, fordern uns auf, unsere eigenen
Narrationen zu sprechen, singen, malen, schreiben... Der Mensch geht auf Suche
nach eigenen Ausdrucksmadglichkeiten. Nicht allen Menschen ist dies als
selbstverstandlich erlebt moglich. Um sie zu finden, muss er den Mut haben, seinen
Wahrnehmungen im Inneren Aufmerksamkeit zu geben, um dann nach auf3en zu
gehen. Er muss den Mut haben, sich mit den erkannten Angsten, Schwéchen,
Vermeidungshandeln auszusdhnen, und dann gribelnde Gedankenkreisel bewusst
verlassen, Misstrauen gegenuber kreativen Prozessen abzulegen oder es erst einmal
doch hoffend zu ignorieren. Diese Entscheidung bezieht auch den
selbstermutigenden ,Ungehorsam® gegen Widerstande von aul3en ein. So fuhrt ihn
seine Entscheidung hin zu eigenen Freiheiten, gezahmte Freude und lustvolle
Energie wieder ausleben zu wollen. Das muss nicht zwingend kérperlich erfolgen.
Das durch die vergangene Pandemie und zunehmende Angste ausgeweitete digitale

Miteinander ermdglicht auch ohne direkten Prasenz-Kontakt ein Zugehorigkeitsgefuhl
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zu Interessensgruppen. Ware es nicht mutig und schon, gerade kreativen Tatigkeiten
das ,Ko* wieder in leiblicher Realitat zuzufigen? Mit dem Entschluss, sich dieses
Erleben zu ermdglichen, ist der mutige erste Schritt getan. Gestarkt findet der
Wechsel aus vermeidendem Grubeln in kreativ-schopferische Planung statt.
Wer sich in Sprache und Worten ausdricken mochte, sucht nach Schreib- und
Lesegruppen. Findet er in die der Poesie- und Bibliotherapie wird er in Nutzung der
hermeneutischen Spirale dem eigenen Mechanismen der Er- und Entmutigung
begegnen und kann, sich in ko-kreativem Tun mit ihnen auseinandersetzend,
Ermutigung erfahren. Dazu bieten intra- und intermediale Methoden und Materialien
jedem Menschen Inspiration. Gerade als Einstieg in noch ungewohnte
Schreibprozesse zu finden, werden sowohl top down Ansatze (aus konkretem Tun
von aufden nach innen) als auch bottom up Ansatze (von innen nach auf3en, z.B.
durch Imagination) ermutigend eingesetzt. Die Poesie- und Bibliotherapie versteht
den Menschen als multisensorisches, multiexpressives und multimnestisches Wesen
in standiger Auseinandersetzung mit seiner Umwelt, Mitwelt, Innenwelt, Vorwelt und
Zukunftswelt. Die schopferische Kraft des Menschen 6ffnet ihm die Moglichkeiten,
die Welt und sich selbst in autoplastischer und alloplastischer Wirkung zu gestalten.
So viele Eindriicke - so viel Auseinandersetzung. Sie strebt nach Ausdruck des
poietischen Selbst.

Habe Mut, dich Blichern zu bedienen!

(P. Fiebag)

6.2 Die Aufgabe von Leitung in Schreibwerkstatten

Wir haben durch die Weiterbildung im Zweig ,Integrative Poesietherapie und
Bibliotherapie, kreatives Schreiben und Biographiearbeit” so vieles mit auf unseren
Weg bekommen, andere Menschen auf ihnren Wegen zu begleiten. Uber intramediale
und intermediale Quergange, die zentrifugale und zentripetale Kraft der
hermeneutischen Spirale, Uber Mundanitat und Hominitat, konviviales Miteinander,
den heraklitischen Fluss und vieles mehr. Und nicht zuletzt, sondern in vielen
vertiefenden Ubungen, das tetradische Modell.

Wenn Poiesis mit Lernen verbunden ist und Lernen den Menschen erneut in Poiesis
fuhrt, so haben wir das in teilweise unerwarteter Tiefe und Intensitat in Mit- und
Fureinander immer wieder eigenleiblich erlebt. Denn wir haben gelernt, durchs Tun,

durchs Spuren, durch Erleben und Hindurchgehen dessen, was kommen wollte. Wir
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haben uns eingelassen. Das mussen wir ko-empathisch mit den Menschen, mit
denen wir schreiben und lesen, beibehalten. So kdnnen wir ihre Wege nachfihlen,
sie ermutigen und starken.

In der Inititalphase ermoglichen wir ihnen die Ankunft im Raum, bei sich und bei den
anderen hier an diesem Ort, den wir ernst nehmen. Nicht nur das, wir ermoglichen
ihnen, die Sinne aufschlielRend, das Heraustreten aus ihren Einengungen. Jede der
folgenden Phasen kostet ein sich mehr oder weniger mutiges Einlassen. Wir als
Leitung mussen uns dessen bewusst bleiben, dass wir die Menschen in eine
Sensibilitat mit sich selbst fuhren, in der sie unserer aufmerksamen Wachsamkeit
bedulrfen. Also héren wir hermeneutisch zu; schauen, wo die Gruppe, Kleingruppe,
der/die Einzelne steht, evtl. besonderer Aufmerksamkeit bedarf. Wir achten darauf,
dass im gesamten Prozess die Grenze von Vergangenheit und Gegenwart deutlich
bleibt. Biografisches findet Raum, ohne in der Er- manchmal auch angemessenen
Bearbeitung jemals den Weg der gesunden Ermutigung verlassend, in die
Verarbeitung zu Uberschreiten. Ein Verweisungswissen gehdrt durchaus auch dazu
und ist anzuwenden, sollte sich im Prozess die Notwendigkeit erweisen, Menschen
dieses anzubieten. Unsere Aufgabe ist es, die Wahrnehmungsraume nach innen und
aulen zu 6ffnen, zu Ausdruck zu ermutigen, selbst wenn Worte fehlen oder zu
schmerzhaft werden. Wir verharren nicht in einer entmutigenden Erwartungshaltung
an die, die wortlos bleiben, um erst dann kreative Alternativen anzubieten. Wir bieten
den Menschen unser Wissen an, um sie an das naturliche Ausdruckspotential jedes

Menschen, also auch ihres, heranzufthren.

Wenn wir, beginnend mit der Intitialphase, durchgehend achtsam mit ihnen sind,
konnen wir sie starken, ihre eigene Ausdrucks ,Sprache” zu finden, das
Ausgedrickte mitzunehmen und damit zunehmend sicherer in ihrer Alltagswelt zu
werden.
Aber der Lehrer muss den Mut haben, sich zu blamieren.
Er muss sich nicht als der Unfehlbare zeigen,
der alles weild und nie irrt,
sondern als der Unermdtidliche,
der immer sucht und
manchmal findet. Warum Halbgott sein wollen?
Warum nicht lieber Vollmensch?
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(A. Schénberg)

6.3 Die Geschichten der Menschen

Haben wir nicht alle unsere eigenen erlebten Geschichten? Nicht die einverleibten
der Menschheit. Die finden sich auch vielfaltig niedergeschrieben. Ich meine die
derer, die in den schreibenden, erzahlenden, dichtenden Ausdruck finden wollen. lhre
ersten erinnerten Geschichten spielten in Bilderbuchern, selbst erfundene
Geschichten kamen, die erlernte Sprache nutzend, hinzu. Einige bleiben in der
Erinnerung. Die Atmosphare, Menschen, Orte des Vorlesens, die bleiben und kdnnen
erzahlt werden. Mit Schulbeginn finden dann Lesen, sprachlicher und schriftlicher
Ausdruck zusammen. Welten werden erlebt und bereist, von dem einen mehr, von
dem anderen weniger ,begeistert®. Doch jeder Mensch bringt seine Erinnerung an die
eigene Ausdrucksweise als Kind und Jugendliche/r mit. Bucher, die Orte an denen
und wie wir sie erfahren und die Menschen, mit denen wir sie erfahren haben, sind
Dominanten. Sie neu anzusprechen, ermutigt die Menschen genau darin, weswegen
sie in Schreibgruppen gefunden haben. Erste Erzahlungen Uber ,zerlesene” Blcher
konnen miteinander geteilt, die Stimmung des damaligen Lesens ausgedruckt
werden. Diese fur jeden individuell und doch verbindend erlebte Stimmung, die
unvergleichbar ist mit spaterem realem Erleben. Ein Ort in einer Geschichte in einem
Buch erlebt, wird niemals der gleiche Ort in der realen Welt sein. Selbst die erflllte
Sehnsucht, diesen Ort tatsachlich besucht zu haben, kann die gefuhlte Sehnsucht
nach diesem Ort beim Lesen nicht erfullen, sie ist anders. Wir reisen in Geschichten,
Fotobanden, Gedichten, in die Welt oder die Welt reist zu uns, so wie es andere mit
genau den gleichen Geschichten, Fotobandern, Gedichten ebenfalls erleben. In
ihnen sind wir in polylogischem Austausch Uber Zeit und Raum vernetzt.

Bibliotope - Bucherorte - Schreibgruppen sind Orte des stillen oder gemeinsamen
Verweilens. In ihnen entwickeln sich neue Narrationen. Mit sich selbst in
intramentalen Gesprachen und ermutigt mit anderen in ,unseren” Schreibgruppen
geteilt. Eigenes Schreiben bewegt, eigene Geschichten sind immer zutiefst
personlich. Sie ermoglichen einen Blick auf die Passagengange durch sich selbst.
Dem qilt es, respektvoll, wertschatzend zu begegnen. Sich anderen schreibend,
vorlesend, sich kreativ ausdrickend zu 6ffnen, braucht Vertrauen auf ko-
empathisches Verstandnis. Mit positiv gestalteter Resonanz auf die Emotionalitat in

den eigenen Geschichten erfahrt der Selbstausdruck Starkung. Ermutigend und
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achtsam konnen nun auch Erzahllicken oder ,Schonschreibungen® betrachtet
werden, um die Geschichten prozessorientiert weiterzuschreiben. Dabei an sich
selbst zu wachsen muss nicht bedeuten, das Traumen aufzuhdren. Stattdessen
konnen Fantasien in Imaginationen und dann in Geschichten transportiert werden.
,=Erwachsen zu werden® heildt lediglich, Narrative zu finden und Narrationen zu
schreiben, die sich mit der gegenwartigen Realitat verbinden. Das bedarf einer
erforschenden Sprache, die berihrt. Erforschende Sprache verbindet die Menschen
mit ihnren Gefuhlen. Im Prozess des Schreibens werden Raume der
Kontextualisierung - Dekontextualisierung - Rekontextualisierung durchschritten.
Neben den daraus entstandenen eigenen Geschichten selbst ist ,die Freude am
Gelingen®, das Erstaunen daruber, ,was aus der Feder flie3t*, der Lohn dafir, sich
getraut zu haben, sich das Ausdrucksbedurfnis auf die ganz personliche Art zu
erfullen.
Two roads diverged in a wood, and | —
| took the one less traveled by,
And that has made all the difference.
(R. Frost)

6.4 Schreiben in der Gruppe als ko-kreative Ermutigung

In Schreibgruppen erleben die Teilnehmenden die agogisch Salutogenese-
orientierten Mikroheuristiken von Enlargement (Horizonterweiterung), Enrichment
(Lebensqualitatsbereicherung) und Empowerment (souverane Selbstvertretung).
Das Schreiben in der Gruppe findet in Bezogenheit statt. Die Vielfalt und
Verschiedenheiten werden in der Basis des gemeinsamen Interesses am Schreiben
verbunden. Schreiben soll Freude bereiten. ,Das Gedicht braucht den Hallraum des
Herzens der Zuhérer” (H. Domin). In Schreibgruppen erfahren Menschen diesen
Hallraum in Gegenseitigkeit, bei sich selbst und bei den anderen. Diese Verbindung
macht Mut, sich weiter zu 6ffnen. Freude, Mitfreude, aber auch traurig zu sein und
Trost zu finden stiftet Vertrauen, gemeinsam und jede/r fur sich gestaltend zu wirken.
Ko-kreativ gehen Menschen in dieser Orts- und Zeitnische sich gegenseitig
inspirierend und ermutigend miteinander um. Geschriebene und geteilte Geschichten
von Ubergéngen im Leben, von auRen nach innen und von innen nach aufRen,

machen Lust auf Zukunft. Niemand ist in den Heterotopien der Schreibraume allein.
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Die Ankunft ist ein Moment des Sich selbst Willkommen Heilkens, des Willkommens

durch den Ort und durch ein stilles griRendes Kopfnicken der bereits Anwesenden.

Fiir mich war es immer und wird auch in einer besonderen Erinnerung bleiben, wenn
ich in Hiickeswagen angekommen war, zum See zu gehen, voller Freude auf den
ersten Blick, dann Stille zu atmen. Und es war immer eine ganz besondere
Stimmung, wenn wir das Seminar im groBen Raum zum See abhalten durften. Ich
habe immer geschaut, dass mich ein Stuhl mit Blick aus dem Fenster zum See zum

Sitzen einlud.

In bewusst geschaffener Konvivialitat empfinden die Schreibenden sich als
zugehorend, ob in inter- und intramentalen, tatsachlichen In-Door-Raumen oder Out-
Door-Raumen der Natur. In ihnen findet Kommunikation nicht als Einbahnstrale
statt, sondern eher wie auf einer Mehrfachkreuzung, auf der der Verkehrspolizist (die
Leitung) regelnd tatig ist. Reziprok-positive Rickmeldungen und inspirierende
Reflexion ermutigen, die besondere Freiheit von Kreativitat experimentierend zu
(er)leben. Kommunikation auf Ebene der gemeinsamen Sprache und in diesem ko-
kreativen, ehrlich-empathischen Umfeld, individuell ausgedrickt, l1asst uns subjektiv
Erzahltes, Gedichtetes in Gegenwart untereinander teilen.

Das Empfindungs- Gefluhls- und Ausdrucksvermogen des Menschen ist interaktional
angelegt. In Dyaden, Triaden und Polyaden handelt jede/r schreibend Teilende
narrativ-beziehungsorientiert, ist Mensch im Mit Sein. Die Gefahrtenschatft in
Schreibgruppen unterstitzt den Mut zu Gefuhlsmetamorphosen. Von interiorisierten
Einengungen ,Du darfst nicht spuren - du darfst spuren, es aber nicht zeigen - du
darfst zeigen, aber nicht, was du wirklich spurst® zu ,Du darfst wahrhaft sptren und
zeigen.” Gefuhle finden in geschriebene Sprache, mal abfedernd aushaltbar, mal
differenzierter beschrieben als tatsachlich empfunden, mal nur umschrieben, wenn
sie sonst unaushaltbar waren. Als ,Ich“ geschrieben machen sie empathisches
Mitschwingen moglich. Wenn dann jemand sagt: ,Deine Geschichte hat mich beruhrt
und mich beruhrt, dass du sie mir anvertraut hast. Danke dafur®, dann ist das eine

Form von ermutigtem GlUck.
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»ochreiben... ist ein Training der Wahrhaftigkeit... Um seine Erfahrung zu
formulieren, dazu braucht der Schreibende Mut. Mut zum Sagen, den Mut zur
eigenen ldentitat, den Mut zum Benennen, der der Mut ist, die Erfahrung wahrhaftig
zu benennen, ihr Zeuge zu sein und der dritte Mut ist der, an die Anrufbarkeit des
andern zu glauben... dieser Glaube, dass das Wort ein Du erreicht. Dichtung setzt

Kommunikation voraus, die sie stiftet.“ (H. Domin, 1993)

Ein anderes Wort fiir Kreativitat ist Mut.
(H. Matisse)

6.5 Die Kraft von Zitaten und Aphorismen in der Initialphase des tetradischen
Modells

Ein ganzes Genre befasst sich mit der Gestaltung von Zitaten, Lebensweisheiten und
Aphorismen. Die Idee von Visual statements hatte das Ziel, Menschen zu erreichen.
In Bild und Wort soll Sprache fuhlbar erlebt werden. Zielgruppen waren vermehrt
Frauen. Heute kann die zielgenaue Gestaltung auch auf Nutzergruppen der
gewerblichen Anwendung zugeschnitten werden. Die Reichweite ist besonders in
social media enorm. Visual statements kdnnen auf den entsprechenden Seiten nach
Themen und Masken sortiert und durchsuchbar nach Worten besucht werden, so

auch nach ,Mut".

VISUALE Shop Visuals  FirUntemehmen  Jobs

STATEMENTS'
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Quelle: https://www.visualstatements.net/

Aber auch andere Quellen, wie z.B. Jahres-Zitate-Kalender wissen Spriche,
Aphorismen, Gedichte, Kurztexte, Zitate gut zu nutzen. Zunehmend sensibilisiert fur
,alles, was mir medial an Mut begegnet” ist mir immer mehr aufgefallen. Ein
Frihstlcksbrettchen ,Mut ist ... ,, Inspirationskarten in Form verschiedener
Kartensets, das Buch ,Worte in finsteren Zeiten®, eine Fachtagung fur den Bereich
Pflegekinder, investigative Fernsehformate, die zu solidarisierendem Mut auffordern
und selbst ein ganzer - christlich orientierter - Kongress zu Mut.

Manchmal mdgen Aphorismen und Zitate trivial wirken, fur mich besonders in ihrer
visuellen Gestaltung. Doch wir alle kennen solche Worte, sie haben eine
Depotfunktion, Uber die wir mit den Menschen uber Zeit und Raum Verbindung
finden. Und sie entfalten ihre inspirative Wirkung. Gerade wenn noch die eigenen
Worte fehlen, ermdglichen sie, sich zu splren und sich nicht mehr allein mit der
Empfindung zu flihlen. Mindestens ein Mensch hat es auch empfunden, sonst ware

es nicht geschrieben worden.

In der Schule hatte ich ein Poesiealbum, erste Sammlung von Wértern und
Spriichen, oft verbunden mit kleinen, selbstgemalten Blumenbildchen. Als
Jugendliche hatte ich immer ein kleines Buch bei mir, in dem ich solche - teils sehr,
sehr emotionale - Spriiche gesammelt habe. Heute finde ich meine eigenen Worte.
Und ja, meine Bertihrbarkeit durch sie ist nach wie vor gegeben. Ich habe jedes Jahr
solch einen Kalender auf meinem Schreibtisch stehen. Uber mutige Frauen,
vergessene Worte, Worte berlihmter Dichter, usw. Und ich freue mich immer wieder,

sie zu lesen und mich durch sie anregen zu lassen.

Die inspirative Kraft von Aphorismen und Zitaten habe ich auch in dieser Arbeit zu
nutzen gesucht. In der Initialphase des Schreibens konnen sie ihre Wirkung
entfalten. Es wird spannend bleiben, was dann daraus ko-kreativ in Gruppen
entstehen und geteilt werden wird.
Mut ist berauschend.
(E. Roosevelt)
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6.7 Schreibimpulse

Auf meinem Weg, diese Arbeit zu schreiben sind mir naturlich viele Ideen begegnet,

Menschen das Thema Mut mit dem Ziel der Ermutigung zu 6ffnen.

Auch ich wurde zu dieser Arbeit weiter
ermutigt und bekam drei Samenkapseln
geschenkt, auf denen ,Mut” stand. Im
Friihjahr habe ich sie eingepflanzt, zwei
sind recht schnell angegangen. Auf
ihrem ersten Blatt stand tatséchlich Mut.

Meine eigenen Bohnenranken sind

fleiBig gewachsen, so wie meine Arbeit.

Eigenes Foto

Die folgenden Anregungen sehe ich als Aufforderung zu Erweiterung und eigener

konkreter inhaltlicher Gestaltung in Ziel- und Umsetzung.

- Ermutigende Schlussel- oder Kernerlebnisse und Wendepunkte im
Lebensverlauf. Es sollte sich um Momenterlebnisse im Zeitraum hochstens
weniger Tage handeln. Wichtig dabei ist nicht die objektiv beschriebene Situation,
sondern die subjektive erzahlte Erinnerung

- Beschreibung der ermutigendsten Menschen oder auch der mutigsten Vorbilder
im Leben, warum sie so erlebt wurden und was sich daraus entwickelt hat

- Wie wirde ein von mir wertgeschatzter Mensch meine Erlebnisse der letzten
Tage erzahlen; was wurde er positiv einschatzen und wo wirde er mich freundlich
auf Veranderungsmoglichkeiten hinweisen

- Lernerinnerungen der Ermutigung und des mutigen Erlebens in der Biografie,
nach Alter und Lebenseinflissen differenzierend

- Positive Plane der Zukunft in 2 — 3 Jahren, es darf auch getraumt werden.

- (Er)kennen positiver Leitmotive, Lebensmottos als Grundhaltung und wie sie
verstarkt und unterstutzt werden konnen

- Reframing, eine Negativbeschreibung in eine positive umschreiben. Beispiel:
LAlles ist schief gegangen® - Reframing: ,Heute sind mir zwei Dinge misslungen®
oder sogar erneutes Reframing: ,Heute sind mir vier Dinge gelungen, zwei konnte

ich noch besser machen.*”
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Und abschlieend sei empfohlen: ,Eigenlob stinkt nicht” kann mehr als nur ein Titel

sein.

7. Personliche Abschlussgedanken

Eigene Fotos

Was noch zu sagen bleibt, ich habe mich bemuht, immer beide Bereiche der Poesie-
und Bibliotherapie zu beachten. Mein Herz, die Selbsterfahrung und Kenntnisse
liegen jedoch schwerpunktmaRig in der Poesietherapeutischen Richtung. Die Mut -
Wege zu tatsachlich realer Arbeit mit Menschengruppen bleiben noch zu gehen. Das
mag man aus meiner Arbeit herauslesen, so bleibt sie authentisch. Die Inhalte gebe
ich weiter, wie ich sie verstanden habe. Mein Recht auf freie Rede, welches ich
erweitert habe auf freie inhaltliche Gestaltung, habe ich von mutig, mich tberwindend
bis freudig genutzt. Vieles kann trotzdem nur angerissen bleiben, basierend auf der
gelesenen Literatur fur Erwachsene, ich verweise hier auf die Literaturliste. Das
Thema Mut mit und fur Kinder, Jugendliche und Patient*innen zu beleuchten, mdchte
ich hiermit sehr bewusst anregen. Bleibt hier nicht insgesamt eine Lucke zu
schlieRen?

Es ist ein Ziel der IT, Kandidat*innen zu vertiefenden Arbeiten zu ermutigen. Es ware
schon, wenn ich mit meiner nun dazu beitragen kann, dass dieses Thema mehr

Raum findet.
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Es braucht viel Mut,

die Welt in all ihrer verdorbenen Herrlichkeit
zu sehen und

sie trotzdem zu lieben.

(O. Wilde)

Ich komme zum Ende. Noch ein paar Satze, Korrektur lesen, final formatieren und
dann habe ich es geschafft. Fur mich wird es auch Zeit. Mich so lange mit dem
Thema zu beschaftigen, hat mich von meinem ,nach der Arbeit Lesen und Schreiben
Alltag“ und der Planung meiner eigenen Arbeit mit Menschen entfernt. Nicht nur, dass
ich dorthin zurtickfinden méchte, es hat auch etwas mit mir gemacht. Zeitweise sind
mir die Worte abhandengekommen.

Bevor Mut mein Thema wurde, hatte ich bereits begonnen, mich auf ein anderes
Thema vorzubereiten. Der Titel sollte lauten ,Erleben von Trauma Leiblichkeit und
Weiterbildung in Integration und Interiorisierung gelebter Heilungswege*®, Untertitel
,Uberlegungen fiir gelingende Trauma sensible Weiterbildung fiir und mit
Erwachsenen, orientiert an der Poesie- und Bibliotherapie.” Ein aus meiner Sicht
heraus noch zu wenig bewusst besprochenes und wichtiges Thema, auch wenn es
hohe Anforderung an die Offenheit von Instituten und Betroffenen stellt. Denn ich
weild aus meinem heutigen Selbstwertgefluhl, dass traumatisierte Menschen ein
Recht auf eine eigene Normalitat haben, das Berucksichtigung finden muss. Sonst
sind wir dem standigen Druck ausgesetzt, dass Heilung, Loslassen der
Vergangenheit ein ,Nichtgeschehen des Traumas*® bedeuten soll. Als Frau, die sehr
offen mit ihnren Trauma Erfahrungen, vor allem aber mit ihren Heilungswegen umgeht,
sage ich auch sehr bewusst, dass ich ein Opfer war, es nicht mehr bin. Es hat mich
gepragt und auch heute noch lebe ich mit Beeintrachtigungen.

Meine Hoffnung, meinen Humor, meine Resilienz, Potentiale und auch Trigger -
Gefahren hat mich die Weiterbildung noch einmal ganz anders spuren lassen. Vieles
hat mich besonderen Mut gekostet. Und ja, Mut hallt immer nach. Ich nehme zwei mir
sehr, sehr wertvolle Geschichten aus ihr mit, die mich ohne diese Weiterbildung und
ohne den Willen, mich einzulassen und ohne diesen besonderen Ort am See nicht
gefunden hatten. H. Petzold danke ich fur die Zu-MUT-ung, mich aus meiner

thematischen Komfortzone herauszubewegen und mich diesem Thema zu stellen,
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um dann noch einmal festzustellen, dass Mut sehr wohl auch eines meiner
Lebensthemen war und ist.
Man darf sich auch
von sich selbst
nicht alles gefallen lassen.
(V. Frankl)

8. Aufruf zu MUT-Ausbriichen

Do not believe me if | talked to you of war, because when | spoke of blood, | was
drinking coffee, when | spoke of graves, | was picking yellow daisies in Marj Ibn
Amer, when | desrcibed the murderes | was listening to ma friends giggles, and when
| wrote about a burned theatre in Aleppo, | was standing before you in an air-
conditioned one.

I could smell the sent oft he tribe of blood my grandfather had left in my body and
hers. (A. Azaizeh)

Aus der Beschaftigung mit meiner Arbeit ist das Bewusstsein Uber die Notstande
unserer Welt Ubervoll. Das Bewusstsein, dass ich sie aus meiner noch ziemlich
sicheren Welt geschrieben habe, ist auch gegeben. Mit dem Gefuhl einer
Selbstverstandlichkeit, ist es nicht so? Denn ich muss auch gestehen, dass die
Grolde und Vielfalt der Bedarfe, die mutiges Hinsehen, Entscheiden und Handeln
immer dringlicher erforderlich machen, mich Uberfordern. Sie entmutigen und
beschamen mich in meinem menschlichen Mit-Sein. Und doch ist es umso wichtiger,
fur das Lebendige einzustehen, egal wie grof3 die Aufgabe insgesamt ist. Jede/r

sucht sich das eigene, zu Schaffende aus.

Mut zum geo-bio-psycho-sozio-6kologischen Modell: ,wir waren jung und in gewisser
Weise mutig, vielleicht auch ein wenig unbedarft, denn sonst hatten wir vor der sich
damit stellenden riesigen Aufgabe erschrecken mussen. Wieviel Mut es brauchen
wird, war uns ... noch nicht vollauf klar. Wir ahnten indes, es wird eine gigantische
Aufgabe sein®. (H.G. Petzold, 20200)
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Auch ich habe naturlich meine Themen. Je selbstverstandlicher mir das mutige
Handeln darin wird, desto eher 6ffne ich mich fur ein weiteres neues Thema, welches
mir Mut abfordert. Definitiv ist fir mich das Frausein in dieser Welt hinzugekommen.
Die Thematik der Dualitat der Geschlechter, nein, der gestohlenen Frauenleben
(Buchtipp: beklaute Frauen von L. Schéler), hat mich witend gemacht, macht es
mich noch. Vornehmlich mit Blick auf mannliche Strukturen, aber auch mit dem Blick
darauf, wie oft diese Strukturen noch von Frauen mitgetragen und weitergegeben

werden.

Als Missbrauchsopfer, in Liebe aufgewachsen und doch erzogen zur dem Mann
Dienenden, unter Opferung meiner Kreativitét und freien Denkens den damaligen
Normen unterworfen, habe ich all dies zutiefst verinnerlicht. Heute muss ich nur noch
selten mit meinen Interiorisierungen umgehen. Entsprechend lange habe ich
gebraucht, die Geschichte des Frauseins zu flihlen. Aber nun bin ich wach, und es
wird mein zusétzliches Thema bleiben. Aus und in meiner eigenen Welt werde ich
weiterhin firM e lioris mu s einstehen. Mit dem Eingestédndnis, mehr nicht

schaffen zu kébnnen, wachse ich weiter.

Die Menschen, die sich mit ihrer ganzen Person einsetzen, in Kriegsgebieten, im
eigenen Land, in Hunger- und Notgebieten, gegen Verbrechen im Darknet...ihnen gilt
mein Dank und tiefer Respekt fur den Mut, den sie aus einer inneren
Selbstverstandlichkeit und Selbstlosigkeit aufbringen. So viele Orte, die mutiger
Menschen bedurfen. Ich bin ihnen nur im Lesen flr diese Arbeit begegnet und
brauche doch so dringend eine Pause, Bilder aus meinem Kopf zu bekommen, die
mich entsetzen, traurig und hilflos machen.

Wozu wir Menschen doch fahig sind. Ich méchte weiterhin an ,das Gute“ im
Menschen glauben. Aber Humanitat und Hominitat bedeutet leider auch, dass der
Mensch zu Bosem, sehr Bosem fahig und Willens ist. Es ist notwendig, dass wir dies
eingestehen und (hin)sehen. Ja, wir missen sogar den Mut haben, nach den
eigenen dunklen Seiten in uns zu schauen. Das kann schmerzhaft sein, Uber andere
redet es sich leichter im Schlechten als Uber sich selbst, und sei es in inneren
Polylogen. Die Welt wird eine durch den Menschen gestaltete Welt bleiben. Zu
retten, was zu retten geht, hier setzt die desillusionierte Anthropologie an. Um mutig

Dinge voranzubringen, braucht es mutige Menschen, die etwas verandernwollen
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und die bereit sind, mit ihrem eigenen Namen dafur einzustehen. Wir - Du - Ich
mussen uben, Mut zu Unserer - Deiner - Meiner selbstverstandlichen Praxis werden
zu lassen. Die Welt braucht neue Narrationen, auch die der Hoffnung und des
Glucks. Narrationen, die die Zukunft wieder offnen. Die dem ,Aber” in gegenseitig
ermutigender Gewissensarbeit ein ,Und" entgegensetzen. Das Mut-Potential ist uns

Menschen gegeben. Wir mussen es nur nutzen wollen und mehr tun als reden.
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9. Zusammenfasssung / Summary

Zusammenfassung: Angst ist eine Empfindung und ein Gefuhl? -

Mut ist eine Entscheidung und ein Geflihl! Gedanken zu einem alten
Tugendkonzept in der Integrativen Therapie

Gedanken zu einer alten Tugend, sie flr das Salutogenese orientierte Konzept der
Integrativen Therapie neu zu entdecken.

Die dringende Notwendigkeit kritischer Kulturarbeit fir unsere gemeinsame Welt

nimmt zu. Angste und Angststérungen sind parallel zu den Geschehnissen der
letzten Jahre erstarkt; bleiben sie in dieser Auswirkung Zeiterscheinungen oder
werden sie dauerhaft interiorisiert und verleiblicht werden? In der psychologisch
vielfaltig orientierten Literatur findet Mut auch seinen Raum. Was aber ist, wenn wir
ihn als Ausloser fur Verhalten direkt in den Blick nehmen? Diese Arbeit will Menschen
ansprechen, die sich explizit mit der Thematik des Mutes auseinandersetzen wollen.
Dazu bietet sie im ersten Teil Gedankenansatze, Mut wieder zu einer neuen
Wertigkeit zu verhelfen. Der zweite Teil beschaftigt sich dann konkreter werdend mit
Mut in der Arbeit mit, fir und von Menschen.

Schlusselworter: Mut, Ermutigung, Tugend, Angstbewaltigung, Selbstermachtigung,
Empowerment

Summary: Fear is a feeling and an emotion? - Courage is a decision and a
feeling! Thoughts on an old concept of virtue in integrative therapy

Thoughts on an old virtue, to rediscover it for the salutogenesis oriented concept of
integrative therapy

The urgent need for critical cultural work for our shared world is increasing. Fears
and anxiety disorders are growing in parallel with the occurrences of recent years;
will they remain a temporary phenomenon, or will they be permanently interiorized
and embodied? In a psychologically orientated variety literatur finds courage its
place, too. But what if we take a direct look at courage as a trigger for behaviour?
This thesis is aimed at people, who want to engage with Courage as topic. In the first
part, it offers thought-provoking approaches as a bridging function, to help courage
regain a new value. The second part then takes a more concrete look at courage in
working with, for and by people.

Keywords: Courage, encouragement, virtue, anxiety management, self-
empowerment
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