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Ist Mut eine Frage

des Alters? Warum
schitzt er vor Burn-
out und Depressionen?
Antworten liefert

Dr. Werner Ehrhardt

Herr Dr. Ehrhardt, sind junge
Menschen mutiger?

Nein. Sie sind eigentlich eher unwissend,
leichtsinnig, frech und cool. Sie probieren et-
was aus, ohne zu wissen, worauf sie sich ein-
lassen. Was sie als Mut erleben und bezeich-
nen, ist oft Leichtsinn. Sie kennen viele Kon-
sequenzen der Dinge, die sie beginnen, noch
nicht. Das ist gut so, weil sie aktiv aufs Leben
zugehen. Leider aber auch kreuzgefahrlich,
wenn sie polnische Feuerwerkskorper abfa-
ckeln, die neuesten Designerdrogen auspro-
bieren, Ausbildungen abbrechen oder Vorge-

setzten etwas mitteilen missen, was die
weder héren wollen noch tolerieren kénnen.
Sie kénnen die zahllosen Risiken des Lebens
noch nicht so gut abschétzen. Deshalb wagen
sie haufig Dinge, die altere Menschen nicht tun
wirden. Das hat jedoch oft weniger mit Mut
zu tun als vielmehr mit Unwissenheit.

> Dabei wirken gerade altere Menschen
haufig verzagt und mutlos.

Jede Niederlage braucht ihre Form der Erleb-
nisverarbeitung. Dazu bendétigt man Vorbilder,
Anleitung, Hilfe, gute Gesprachspartner und
Zeit. Vieles davon fehlt oft, und je mehr Kran-
kungen, Reinfélle, nicht erreichte Ziele, nicht
funktionierende Beziehungen man zu verkraf-
ten hat, um so ,vorsichtiger” wird man. Wenn
man nun aber in der Verantwortung ist und
diese auch fUhlt, werden die Negativerfahrun-
gen Stlck fir Stick immer héher bewertet als
die Positiverfahrungen. Denn Uber das, was
nicht geklappt hat, denkt man mehr und héau-
figer nach als Uber das Positive. Das wird ein-
fach kommentarlos abgetan: ,Hat ja funktio-
niert. Nicht getadelt ist genug gelobt, und so
weiter.“ Das fuhrt dazu, dass man Jahr fir
Jahr immer mehr Gefahren und Risiken im Vi-
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Der Psychologe gilt als einer

der fuhrenden Burn-out-Exper-
ten, bietet spezielle Stress-
und Motivationstrainings an

sier hat. Und vieles sein lasst. Was man Alters-
weisheit und Klugheit nennt. ,,Daraus habe ich
meine Lehren gezogen“ heiBt das dann.

> Welche wiren das?

Genau abzuwagen, bevor man ein Risiko ein-
geht. Und im Zweifel lieber weniger zu wagen
als zu viel.

> Also ist der wahre Mut der Alteren ein
Kind der Weisheit?

Im Grunde schon. Die Kunst besteht jedoch
darin, trotz aller Erfahrungen und im Bewusst-
sein all der Risiken, weiterhin mutig zu sein.
Sonst beginnt in uns etwas zu wachsen, das
man friher als Schwermut bezeichnete.

> Gibt es so etwas wie die dunkle Seite
des Mutes?

Friher nannte man es Melancholie, dann De-
pression. Heute heiBt es Burn-out.

> Aber was genau hat Mut mit einer De-
pression zu tun?

Nichts. Das Wort Mut wird verédndert zu
Schwermut, weil man letztlich vor sich selber
alles begriinden muss. Um sich abends oder
sonntags mit sich selber im Reinen zu fihlen.
Mut ist was Kerngesundes, was Tolles, was
Aktives, Zuversichtliches. Es sind die gesun-




Erst nannte
man es
Melancholie,

dann

Depression.
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v 4\ Burn-out.

y ' ¢ den Aggressionen. Das sind unsere Superhor-
R e SRS A : \ t mone Adrenalin und Dopamin in einer fantas-
e ) \ \ ) o tischen Dosierung. Diesen Mut im Alltag, den
N R ' ) v Sy - ‘ L spurt man am besten, wenn man Entschei-
A , \ .\\ dungen trifft. Denn wenn die Entscheidung
i ; wJetzt will ich’s wissen, jetzt lege ich los, jetzt
: _ \ werde ich aktiv“ getroffen ist, dann befinden
3 ' . . AN N wir uns hormonell und mental in einem sehr
. : : ! ' positiven Zustand. Drei Beispiele: Heute spre-
che ich die Probleme in meiner Ehe offen aus.
. i : Am Sonntag sage ich meinen Kindern, dass
ean : - \ sie alt genug sind, um auf eigenen Beinen zu
P ‘ﬂ g «* iy | ;’ stehen, und deshalb ausziehen missen. An
% . { einem wunderbaren Regentag gestehe ich mir
- : e, . + ¥\ ein, dass ich zu alt bin, um allein zu wohnen,
i } L Seeit W i v wih und in eine betreute Wohnung ziehen muss.
- N 2l ol ‘ ’ > Es gehort viel Mut dazu, diese Dinge
~m S e " s 35 anzugehen.
Stimmt. Aber wer sie nicht angeht, den Mut
nicht findet, die Entscheidungen nicht fallt, der
wird verkimmern. Denn das Leben wird den
Druck erhéhen und irgendwann eine Entschei-
dung féallen, auf die man keinen Einfluss mehr
hat. Dann wird das eigene Leben von &uBeren
Einflussen gesteuert. Man flhlt sich so macht-
los, flhrt kein selbstbestimmtes Leben mehr.




Dabei ist es genau das, was Menschen wollen:
inren freien Willen leben. Das nicht zu kénnen,
erhoht die Gefahr, depressiv zu werden.

> Manner scheinen entscheidungsfreu-
diger zu sein als Frauen. Ist bei Frauen
die Gefahr einer Depression gréBer?
Das war einmal. Als wir unsere Lebensphilo-
sophie noch von den Gebrlidern Grimm im-
portierten. Um es deutlich zu machen: Eine
Depression hat ihren Ursprung nicht in der
Mutlosigkeit. Sondern in der registrierten Nie-
derlage. Aber Mutlosigkeit kann eine Depres-
sion stark vorantreiben. Denn dann wird auf
dem Selbstwertkonto nicht mehr nur nichts
eingezahlt, sondern es werden taglich immer
gréBere Abbuchungen vorgenommen. Und da
sind Mann/Frau gleich. Lediglich der Sensib-
lere von beiden leidet schneller und ehrlicher.
Der Verdranger hélt zun&chst langer durch,
fallt dann aber tiefer in die Erschopfung, in die
Depression und in den Burn-out.

> Wie also werde ich mutiger?

Mit jedem ersten Schritt. Wagen Sie ein klei-
nes Abenteuer: Kochen Sie etwas Komplizier-
tes. Oder beweisen Sie Mut zur Farbe und
tragen endlich mal das wild gemusterte Hals-
tuch, das Sie zu Weihnachten geschenkt be-
kommen haben. Sagen Sie lhren Freunden,
Lebenspartnern und Kindern, was sie wirklich
denken. Lassen Sie alle Arten von Kompensa-
tion wie Rauchen, Alkohol, Rechthaben oder
Fernsehen mal weg, héren Sie in sich hinein
und machen dann einfach das, was Sie wirk-
lich méchten. So werden Sie wieder mutiger.
Schritt flr Schritt. Und ganz wichtig: Lassen
Sie sich dabei von Ihrem Korper unterstiitzen.
> Was hat mein Koérper mit Mut zu tun?
Die Haltung hat erheblichen Einfluss auf unse-
re Entscheidungskraft. Also: Kopf hoch,

Die richtige
Korperhaltung
unterstiitzt unsere

Die Geheimnisse
mutiger Menschen

Sie wissen, woflr sie
kampfen
(niemals gegen etwas)

Sie kennen ihre inneren
Stimmen und vertrauen
ihrer Intuition (meist im
Bauch) spiirbar

Sie haben ein positives
Bild von sich selber und
vertrauen ihren Gefithlen

Sie akzeptieren Risiken,
Niederlagen und
lernen aus ihren Fehlern

Sie verfiigen tiber ausrei-
chend Angst- und Stress-
bewaltigungsstrategien

Sie kennen die 4 Phasen
einer Entscheidung:
Gefallt mir, ich will es, ich
will es wirklich, die Ent-
scheidung, ich will es wirk-
lich, ist bereits gefallen

Schultern zurlick, Lacheln, dreimal tief ein-
und ausatmen und beim Spaziergang stets
groBe Schritte machen.

> Das soll helfen, schwierige Entschei-
dungen zu treffen?

Es unterstltzt unsere Willenskraft.

> Was hilft noch?

Belohnungen fiir das Ansprechen von schwie-
rigen Entscheidungen. Sich selber gegenliber
Respekt ausdriicken, sich mal was Nettes sa-
gen. Reinfalle ehrlich kommentieren, Fehler
analysieren und dann sofort umschalten, wenn
das Ding das nachste Mal richtig lauft. Vor-
freude und Zuversicht einschalten. Sich eine
Belohnung génnen. Verbal und real, klein und
winzig, aber auch mal gigantisch, auf jeden
Fall immer angemessen. Das Selbstwertkonto
wieder flllen. Und von anderen flllen lassen.
Wenn man nach einer Mutprobe berechtigt
stolz ist, kann man schon mal unauffallig fra-
gen, ob der andere das Uberhaupt mitbekom-
men hat und wie er es wirklich findet. Auch die
unter Freunden Ubliche Mischung aus Ironie
und Neid kann Anerkennung sein. Und natlr-
lich der richtige Augenblick. Wer einmal an-
fangt, wieder mehr in Chancen zu denken, der
fahlt immer o6fter JA, JETZT, HIER. Wer sich
gut fuhlt, wird wieder und wieder mehr und
eher den Mut finden.

> Kann ich Mut trainieren?

Der Volksmund gibt dazu super Hinweise. Wer
vom Pferd gefallen ist, soll sofort weiterreiten.
Wer einen Unfall hatte, soll so schnell wie
maoglich wieder Auto fahren. Wo man/frau sich
driicken mdchte, ist die groBte Lernchance.
Wenn du aufgeben willst, frag andere, ob sie
das auch schon mal erlebt haben und wie sie
damit umgegangen sind. Wenn sie etwas
noch mehr verschlimmert haben, kann das
eine genauso wertvolle Information sein, wie
wenn sie es richtig oder besser gemacht ha-
ben. Allein der Fakt, zu wissen, dass es ande-
ren genauso ergangen ist, tut gut. Und hier
noch einer aus der ,Weisheitskiste“: ,,Wenn
der Schiuler bereit ist, ist der Meister nicht
weit“, sagen die Sufis. Der Meister kann so-
wohl eine Person als auch eine Situation sein.
Wann immer du nicht weiterwei3t, frage je-
manden, der dir kompetent erscheint. Auch
wenn zehn Leute sagen, dass etwas niemals
gehen wird, kann das Mut machen. Weil du es
dann sein wirst, der es diesmal schafft. Stell
dir vor, wie sich das anfiihlt, wenn du dein Ziel
erreichst, und male es dir in allen Details aus.
Dann sind der Mut und die Entscheidung und
der Zustand nach Zielerreichung plus die
emotionale Belohnung schon mal im Unterbe-
wusstsein abgespeichert. Danach entspannt
auf den ,Einsatz“ warten. Diese Art von Mut
— Adrenalin plus Zuversicht und Vorfreude —ist
etwas véllig anderes als der Mut der Ubermo-
tivation: Adrenalin plus Angst und Panik. Denn
das geht in der Regel schief.

> Worin besteht der Unterschied zwi-
schen Mut und Zivilcourage?

Mutig bin ich, wenn ich weiB3, was ich will, die
potenziellen Gefahren kenne und akzeptiere.
Und nicht nur trotzdem, sondern erst recht
losgehe.

Von Zivilcourage spricht man, wenn man sich
flir jemand anderen einsetzt, sich mit der eige-
nen Angst und den in der Situation enthalte-
nen Risiken auseinandergesetzt hat und trotz-
dem handelt. Oft geht es dabei um Werte, z. B.
wenn die Wirde des anderen angetastet wird
oder wenn Schwécheren Unrecht geschieht.
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