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>> greifen. Wer im Kleinen mutig neue Wege
geht, wird bei groen Schritten, die er machen
muss, mehr Vertrauen in das eigene Handeln
haben. ,Der Mut kommt mit vielen Erfahrun-
gen’, sagt Schirl. Und so wichst ein kleiner Mut
zu einem grof3en heran.

Oft steht uns auch unser eigener Perfekti-
onismus im Weg und macht uns zu Memmen.
Wer immer wartet, bis die Bedingungen per-
fekt sind, wird keinen Schritt weiterkommen’,
macht Christa Schirl ,Mut zu neuen Fehlern®
Und sie rit, ein mégliches Scheitern positiv zu
sehen, sei es doch einfach ein Zeichen dafur,
dass man etwas gewagt hat. ,Es ist mein Le-
bensrecht, Dinge auszuprobieren!, lautet der
Mut-Satz der Psychologin. Und gerade Frauen
hétten mit ihrer starken Intuition eine wun-
derbare Quelle, aus der sie Mut fiir neue Wege

schépfen konnen, meint Schirl. ,Wir sollten
lernen, wieder stirker auf unsere innere Stim-
me zu héren. Vielleicht mag manche Idee, die
einem da kommt, zuerst komisch erscheinen.
Aber wenn uns etwas in uns sagt: Tu das’, dann
sollten wir uns darin auch mutig vertrauen.”
Fiir etwas mehr wagenden kindlichen
Ubermut pladiert auch der Berliner Unterneh-
mensberater Giinter F. Gross, Autor des Buches
Mut und Entschlossenheit. Die Multiplika-
toren des Erfolgs* Fiir ihn liegt der Schliissel
zum Mut im positiven Denken und aktiven
Handeln. ,Verzichten Sie auf negative Kom-
mentare: Was fiir ein schoner Tag! Ja, aber
morgen soll es wieder schlechter werden! An
kaum einem Kommentar ldsst sich besser zei-
gen, wie wenig die meisten Menschen in der
Lage sind, sich am gegenwartigen Positi- »>

Ira Mollay: Frechheit siegt

7umindest wenn die etablierten Losungsansitze fur Probleme nicht mehr greifen.
Die Mutmacherin Ira Mollay propagiert pfiffige, unkonventionelle Wege fiir mutige Taten.

TEXT: Pelicitas Freise

Manchmal kommt Mut leichtfu8ig
daher, beschwingt und bunt geklei-
det - so wie Ira Mollay, Granderin
der Initiative ,Mutmacherei”. ,Mut
wird oft interpretiert als Wagemut.
Aber er ist auch das Gegenteil von
Verzagtheit oder Verzweiflung, Wenn
ich bei Veranstaltungen die ,Mutma-
cherei’ vorstelle, bekomme ich nach-
her oft zu-héren, dass meine Beispie-
le ermutigen, selbst aktiv zu werden.
Dabei geht es nicht darum, etwas

zu wagen, sondern einfach wieder

Zuversicht
ist eine
immens
wichtige
Ressource
fiir Mut, ist
Ira Mollay
iiberzeugt.
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zuversichtlich zu sein”, erklart die
Mutmacherin. Mit ihrem Wissen und
ihrer Begabung zum Netzwerken
méchte sie allen ,Frustbirgern”
Lust machen, selbst aktiv zu werden
_ fur eine bessere Welt.

Die ehemalige Geschaftsfiihrerin
von Greenpeace, Unternehmens-
beraterin und Coach startete vor
einigen Jahren zusammen mit Kol-
leginnen eine Good-News-Initiative,
denn ihr war aufgefallen, wie sehr
jeder taglich mit schlechten Nach-
richten bombardiert wird und was
das fur Auswirkung auf Befindlichkeit
und Lebensqualitdt hat. Sie begann,
Positivbeispiele zu sammeln und
diese in einem Good-News-Forum zu
versffentlichen, das schlielich zu
einer der Wurzeln der ,Mutmache-
rei” wurde.

Llch habe mich gefragt: Wie kann
ich mein Wissen Uber konstruktive
Beispiele jemandem vermitteln? Denn
der Fokus bei der ,Mutmacherei’ liegt
nicht in der Analyse von proble-
matischen Zustanden, sondern im
Lésungsansatz.”

Damit hat Ira Mollay eindeutig einen
Nerv getroffen. Wahrend in immer
mehr Lebensbereichen Krisen auftre-
ten und die bisherigen politischen

oder wirtschaftlichen Rezepte immer
seltener helfen, ergreifen immer mehr
. Mutbiirger” selbst die Initiative und
versuchen, mit kreativen und manch-
mal kuriosen MaBnahmen ihre Lebens-
qualitat zu verbessern. Wie etwa die
Guerilla-Gardening-Bewegung, die
heimlich affentliche Platze, Hinterhofe
oder Verkehrsinseln bepflanzt, damit
die GroBstadte griuner werden. Oder
eine Birgerinitiative in Sao Paolo, die
wihrend einer FuBballibertragung
Zebrastreifen auf eine stark befahrene
StraBe malte, nachdem die Stadtregie-
rung auf ihre Anfragen nicht reagiert
hatte.

Vor einem Jahr prasentierte Ira Mollay
die ,Mutmacherei” zum ersten Mal
der Offentlichkeit. In der ersten Aus-
bauphase entstand die Internetplatt-
form www.mutmacherei.net, auf
der die Mut-Map Hinweise zu den ver-
schiedensten ermutigenden Projekten
weltweit gibt. Um die positive Kraft
der ,Mutmacherei” noch weiter in die
Welt hinauszutragen, hat das Team in
den letzten Monaten ,Gratzel-Mut-
Walks” in Wien organisiert, in der U-
Bahn getanzt oder auf der Mariahilfer
StraBe Umarmungen an Passantinnen
verteilt. Denn manchmal braucht es
auch Ubermut.



>> ven zu erfreuen, und wie stark sie gedank-
lich bereits verkniipft sind mit dem Negativen,

Wer mutig ist,
trifft Entscheidun-
gen und setzt sich
auch fur sie ein.

das vielleicht kommen konnte. Sie warten
standig auf die kommende Verschlechterung
und kiindigen diese widhrend der Wartezeit
auch noch an. Absurd!” Gerade ein frohlicher
Ubermut kénne uns helfen, zu innerer Stirke
und echtem Mut zu finden, meint Gross: ,In
der Zeit des Ubermuts sind Sie immun gegen-
iiber jedem Bedrohungsgefiihl. Die Insel des
Ubermuts ist weit entfernt vom Festland der

Besorgtheit und Gefdhrdung.”

*

Aikido macht Mut

Mut ist auch eine Frage von
Selbstvertrauen. Eine Frage des Be-
wusstmachens der eigenen Fahigkei-
ten und Maoglichkeiten. Es gibt viele
Wege, dies zu tun. Einer davon ist
Aikido. Die japanische Kampfsport-
art ist eine sanfte Art der Selbst-
verteidigung. Als Kampfkunst lehrt
Aikido den achtsamen Umgang mit
anderen, die uns als Partnerinnen
fur die eigene Entwicklung dienen —
und umgekehrt.

Der Trainingspartner (Uke) bringt
seine Energie in Form eines Angriffs
ein. Diese Energie leitet der Vertei-
diger (Tori) weiter und fuhrt sie in
kreis- und spiralférmige Bewegun-
gen, deren Zentrum der Verteidiger
selbst bildet. Die Techniken des
Aikido zeigen dem Angreifer, dass
die gegen den anderen gerichtete
Energie neutralisiert wird. Gleichzei-
tig geht es darum, einen Standpunkt
einzunehmen und diesen klar zu
vertreten.

Gelibte Aikido-Trainerinnen
schworen darauf, dass diese mehr

als 1.000 Jahre alte japanische
Sportart nicht nur zur Steigerung
des korperlichen Wohlbefindens
fuhrt, Aikido soll auch den Geist
beweglicher machen und uns damit
die Fahigkeit geben, uns den Gege-
benheiten unserer Umwelt anzupas-
sen und mit dieser in Harmonie zu
leben. Ein beweglicher Geist sei in
der Lage, Trsume und Visionen zu
entwickeln und diese
in die Tat umzusetzen,
AuBerdem zeige
der Umgang
mit einem
Angreifer
angstlichen
Menschen, dass
man sich nicht von
Energie, die auf ei-
nen zukommt, ein-
schichtern lassen
muss, sondern
dass es Wege gibt,
diese in kontrol-
lierbare Bahnen zu
lenken.

TITELGESCHICHTE weltsfrau

Mut is't
erlernbar

Nimm deine Angste an!

Dies ist die einzige Mdglichkeit, sie
zu besiegen. Und Mut und Angst
sind nur zwei Seiten einer Medaille.
Man kann Mut trainieren, indem man
Dinge probiert, vor denen man Angst
hat. Am Anfang kleine Dinge, aus
deren Bewdltigung man Mut schépft.
Um mit Seneca sagen zu kénnen:
.Nicht weil es schwierig ist, wagen
wir es nicht. Sondern weil wir es
nicht wagen, ist es schwierig.”

E

Erlaube dir Fehler!

Oft steht uns unser Perfektionismus
im Weg. Wer mutig neue Wege geht,
darf auch Fehler machen. Etwas
mutig zu wagen bedeutet auch,
die Mé&glichkeit eines Scheiterns
einzukalkulieren. Nur wer sich selber
einen Fehler oder ein Scheitern
erlaubt und verzeihen kann, wird
den Mut finden, etwas lberhaupt
auszuprobieren.

E ]

Achte (auf) deine Gefiihie!
Mutige horen auf ihren Bauch. Sie
sprechen es klar aus, wenn sie sich
mit einer bestimmten Situation oder

ein€ém Verhalten unwohl fihlen. ,Mir
ist wichtig, dass ..."” k&nnte eine
Formel dafir werden,

LR

Suche dir Vorbilder!
Mut ist ansteckend. Ein Vorbild kann
sich auch jeder selber sein, wenn er
sich seine Starken bewusst macht. Zu
oft legen wir unser Augenmerk auf
das, was wir nicht kénnen.

ER

Vertraue deinem Handeln!
Mut braucht Selbstvertrauen. Das
Vertrauen, dass unser Handeln etwas
bewirken kann. Wer sich vergangene
Erfolge immer wieder vor Augen
fuhrt, wird Mut fiar neue finden.

b

Definiere deine Ziele!

Wenn wir ein klares Ziel vor Augen
haben, werden Hindernisse zu
Uberwindbaren Hirden. Nicht immer
mussen es groBe Ziele sein. Auch
wenn die Ziele klein sind, schenkt
uns ihr Erreichen Zufriedenheit und
Motivation. Generell gilt: Schau auf
die Lésung, nicht auf das Problem!
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“Mutigen

Nort

Welt

Welt der Frau stellt fiinf Frauen vor, deren
Mut Mut machen kann! Diese I'rauen haben
vielleicht nicht viel gemeinsam, aufier eines:
Das wagende Vertrauen in die eigene Kraft!

TEXT: Yvonne Schwarzinger

Roswitha Tscheliesnig,
Ziegenkdse-Bauerin

Als Roswitha Tscheliesnig 42 Jahre alt war,
passierte ihr ,das Schlimmste, was ich mir
denken konnte”. Die zweifache Mutter hatte
2006 gerade den Mut gefasst, nach ihrer
Karenz in der Obersteiermark einen landwirt-
schaftlichen Betrieb aufzubauen — geplant als
Familienunternehmen. Da kam der friheren
Universitatsdozentin fast von einem Tag auf
den anderen ihr Ehemann, auch Firmenpart-
ner und Rickhalt, abhanden, weil dieser sich
zu seiner Homosexualitdt und zum Leben mit
seinem neuen Freund bekannte. So stand

sie alleine mit zwei Kindern vor einer Rie-
senaufgabe mit ungewissem Ausgang. ,Den
Mut, weiterzumachen, hat mir irgendwie
meine Naivitat gegeben. Ich fihle mich wie
eine Katze, die immer wieder auf die FiiBe
fallt, und habe ein echtes Scheitern gar nicht
einkalkuliert. AuBerdem hat mich die Verant-
wortung fiir meine Kinder aufrechterhal-
ten, weiterzumachen”, erinnert sich Roswitha
Tscheliesnig an ihren damaligen ,Schockzu-
stand, der zwei Jahre lang anhielt”. Heute,
sechs Jahre spater, kann die Landwirtin wie-
der ganz befreit lachen. lhre Ziegenkdserei
lduft hervorragend. Thr Mann ist mit seinem
Freund auf den Hof zurtickgekehrt. Ihr neuer
Lebensgefahrte wird auch bald dazukommen,
sodass Verantwortung und Arbeit dann auf
acht Schultern statt auf nur ihren beiden
lasten., Und Roswitha Tscheliesnig hat neben
ihrer beruflichen Selbstverwirklichung noch
etwas gewonnen: ,Eine unglaubliche Freiheit,
Denn ich weiB jetzt, ich kann alles schaffen!”



Sie klettert auf Balkone und Dacher und setzt
sich bei Nacht und Kalte und angesichts einer

bewatfneten Polizeilibermacht auf Schie-

schullehrerin Hanna Schwarz 2006 zu Green-

Hanna Schwarz,
Greenpeace-Aktivistin

berittenen, mit Wasserwerfern und Tranengas

nen, um den Atommdlltransport ,Castor” zu |
stoppen. lhr Engagement fir die Umwelt und
gegen Atomkraft brachte die frihere Volks-

peace. Damals campierte sie im Winter bei
Eiseskalte in der Lobau, um den dort geplan-
ten Autobahnbau zu verhindern, Bei so man-
cher gefahrlichen Aktion war die 32-Jahrige
seither beteiligt. ,Naturlich macht einem das
auch manchmal Angst. Aber zu sehen, wie
viele unterschiedliche Menschen sich enga-
gteren, und die Gemeinschaft mit ihnen gibt
mir immer wieder Mut”, sagt Hanna Schwarz.
AuBBerdem bescheinigt sie sich selbst eine
grundséatzlich positive Einsteflung und ein
~Urvertrauen in die Welt", das ihre Eltern
ihr mitgegeben hatten. ,Mut heiBt fir mich,
dass ich mich auf Neues und Unbekanntes
einlasse, Aber es ist immer ein kalkulier-
bares Risiko, und ich kann abschatzen,
was ich mir zutrauen kann”, sagt die
Wienerin mit Karntner Wurzeln, die
sich dabei auch gerne an Vorbil-
dern orientiert. Hannah Arendt

und Maria Montessori fallen ihr da
spontan ein: ,Frauen, die es sich
selbst nicht einfach gemacht und
neue Wege eingeschlagen und
daftr gekampft haben.”



Sabrina Grillitsch,
Siidpol-Bezwingerin

Sabrina Grillitsch ist 28 und Soldatin. Vor
einem Jahr marschierte sie an acht Tagen
400 Kilometer weit auf einem 3000 Meter
hoch gelegenen Eisplateau bei minus 40 Grad
durch eine Eiswaste zum Stdpol. Als einzige
Frau im siegreichen osterreichischen Team
beim Wettlauf zum Sudpol. Wenn man sie
fragt, woher sie den Mut dazu nahm, dann
zuckt sie die Schultern: ,Klar war ich ange-
spannt vorher, aber ich war gut vorbereitet.
Und ich bin durch hartes Training an alpines
Geldnde und widrige Witterungsverhaltnis-
se gewohnt.” Dass dem so ist, liegt unter
anderem daran, dass die aparte Tirolerin die
erste und bislang einzige Frau beim 6sterrei-
chischen Bundesheer ist, die die Jagdkom-
mando-Ausbildung erfolgreich absolviert hat.
Und dieses Eindringen in eine absolute
Minnerdomine war fir die zielstrebige
junge Frau ruckblickend die groBere Heraus-
forderung als ein fernsehreifer Gewaltmarsch
durch Eis und Schnee, ,Fir manche Manner
ist es schwer, zu sehen, dass eine Frau etwas
schafft, was ihnen selber schwerfallt. Da gab
es so richtiges Mobbing. Das war keine leich-
te Zeit.” Der Rickhalt von Familie, Freunden
und Kameraden, die sie akzeptierten, sei
damals fir sie besonders wichtig gewesen,
sagt Sabrina Grillitsch. Doch im Gesprach mit
der quirligen Frau wird schnell klar, dass sie
noch Gber weitere Eigenschaften verfugt, die
ihr Mut zum Erfolg machen: Selbstreflexion,
ein starker Wille und eine gehérige Portion
Humor! Sabrina Grillitsch lacht gerne. Und ei-
nes hat sie gerade als weibliche Ausbildnerin
von mannlichen Rekruten beim Bundesheer
gelernt: ,Erkenne und nutze deine Starken,
Mit den von dir gewdhlten Waffen wird dich
keiner schlagen!”



Lina Ben Mhenni,
Bloggerin der tunesischen Revolution

Lina Ben Mhenni wurde bekannt als Stimme der Revolution,
Die 28-)ahrige war 2010 mit ihrem Internet-Blog eine der
ersten Protagonistinnen der Jasminrevolution in Tunesien,
mit der der arabische Frithling seinen Anfang nahm. Von
Beginn an beteiligte sie sich am Aufstand und informierte
die AuBenwelt in ihrem Blog Uber den Protest der Jugend
und die Gewalt der Sicherheitskréfte, Orte, wo grausame
Dinge geschahen — Lina war vor Ort. thre Ausristung fur die
Jasminrevolution? Ein Handy furs Bild, Laptop fur den Text,
die Sim-Karte fir die mobile Datentibertragung. Genug, um
.Beweismaterial” zu sichern, wie sie es nennt, noch bevor
die Propaganda des gestirzten Diktators Ben Ali so etwas
verwischen konnte. Bis Anfang 2011 wurde Linas Blog vom
Regime, der alten Regierung, zensiert. lhre Kamera wurde
gestohlen, die Wohnung ihrer Eltern durchsucht, ihr Freund
mehrere Wochen eingesperrt, vielleicht sogar gefoltert. Fur
ihren Mut war Mhenni fiir den Friedenshobelpreis im
Gesprach. Heute reist sie durch ganz Europa, um uber das
Geschehene zu berichten. Und sie ist Gberzeugt, weiter-
kdmpfen zu missen, um wirkliche Demokratie fir ihr Land
zu erreichen. Doch sie will vor allem auch eines: erinnern!
Damit die Namen der bei den Unruhen Erschossenen nicht in
Vergessenheit geraten.

Hermine Reisinger,
Autorin mit Kampfgeist

Hermine Reisinger hat die bittere Erfahrung gemacht, dass
man im Leben oft doppelt zum Opfer wird. Sie wird als
sechstes Kind einer ledigen Mutter geboren. Mit 32 Tagen
kommt sie ins Heim, mit sieben Monaten zu einer Pflegefa-
milie. Der Pflegevater tut ihr bereits in den ersten Lebens-
jahren schwerste sexuelle Gewalt an. Mit zwdlf wird sie

von ihm schwanger und zur Abtreibung gezwungen. Mit

14 ,flieht” sie in ein Erziehungsheim. Doch als ihr ,Fall”
publik und gerichtsanhdngig wird, erfihrt sie keine Hilfe,
sondern nur das Gefuhl, durch ihre ,dreckige, sexbesessene
Gedankenwelt” selber schuld und ,wirklich so schlecht” zu
sein. Mit 23 bekommt Hermine Reisinger nach einer Verge-
waltigung eine Tochter, die bei Adoptiveltern aufwéchst. Sie
selbst schlittert in die Prostitution und schwere Drogen- und
Alkoholsucht. Mit 42 schafft Hermine Reisinger den Weg in
ein neues, besseres Leben.

In ihrem Buch ,Tote Kinderseele” erzéhlt sie mit mutiger,
schonungsloser Offenheit ihre Geschichte, Und sie lebt da-
fUr, mit ihrem Mut zur Wahrheit anderen Gewaltopfern Mut
zu machen. Mut zum Weiterleben, Mut die Tater anzukla-
gen, Mut zu Offenheit. Mit ihrer Initiative , Gegen sexuelle
Gewalt” will sie ,eine Stimme sein fur die Betroffenen”,
Hermine Reisinger hat ihre Betroffenheit, ihre Wut auf die
Tater umgeleitet in Kreativitat und Kraft: ,Die Wut in mir
ist noch lange nicht vergangen, sie treibt mich an und lasst
mich das tun, was ich als meine menschliche Pflicht allen
Kinderopfern gegentber sehel”
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