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Anleitung fiir Ihr personliches
Mut-Mach-Buch

»Mut verleiht mir Fligel.«
Lilli, 18

Die Mutzone ist also der Bereich, in dem Sie Thr Leben so leben,
wie Sie es mochten. Wenn Sie in der Mutzone gelandet sind, ma-
chen Sie Thre Traume wahr. Sie leben Thre Traume. Und es ist der
Bereich, in dem Sie authentisch sein konnen, denn Sie miissen
sich nicht mehr fiirchten, sondern Sie wissen: Sie haben nur et-
was zu gewinnen. In der Mutzone dominieren nicht Angst, Unsi-
cherheit oder Risiken, sondern hier ist Platz fuir Selbstvertrauen,
Herausforderungen, Proaktivitit und Neues. Vielleicht bedeutet
die Mutzone fiir Sie aber auch einfach die generelle Bereitschaft
zu Verdnderungen in Threm Leben. So oder so, in der Mutzone
leben Sie ein selbstbestimmtes Leben voller Lebensfreude.

Das Gute an der Mutzone auf einen Blick
In der Mutzone kénnen Sie:

« anders sein und sich dabei wohlfiihlen

« Spafd haben und sich frei fithlen

« proaktiv und dabei gelassen sein

« auffallen und sich trotzdem geliebt fuihlen

« selbstbewusst und stark sein

« im Einklang mit sich und offen fuir die anderen sein

. eigene Grenzen erkennen und sie trotzdem tiberwinden
« authentisch und ohne Angst sein

. leben, wie Sie wollen ...!
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In 6 Schritten zum »Mut-Ich«

In 6 Schritten zum »Mut-Ich«

Dieses Buch zeigt IThnen die 6 Schritte auf, die Sie in Thre person-
liche Mutzone fithren. Es wird Thnen dazu verhelfen, IThr per-
sonliches »Mut-Ich« zu entdecken, zu erreichen und zu leben. Es
wird Sie mutig machen! Es wird Sie darin unterstiitzen, Thr Le-
ben so mutig zu leben, wie Sie es eigentlich gern leben wiirden ...

Wenn Sie es schaffen, die mit dem Wortchen »eigentlich«
verbundenen Blockaden zu lésen, und Ihre Angste iiberwin-
den, wenn Sie anfangen zu traumen und Ihre Sehnsucht spiiren,
wenn Sie dann Kraft tanken und sich Ihrer Stirken bewusst
werden, wenn Sie dariiber hinaus noch Projektmanager in eige-
ner Sache werden und den Absprung wagen ... dann sind Sie in
Threr Mutzone angekommen.

Wie kann Thnen dieses Buch konkret Mut machen? Fiir die
6 Schritte zur Mutzone finden Sie verschiedene Methoden oder
Werkzeuge, die IThnen auf dem Weg dorthin helfen:

o Mut-Mach-Rituale

o Mut-Mach-Impulse

o Mut-Mach-Tipps

« Mut-Mach-Ubungen

o Mut-Mach-Beispiele aus der Praxis: von mutigen Menschen
lernen

Mut-Mach-Rituale

Rituale helfen Thnen, sich genau die Portion Ermutigung zu
verschaffen, die Sie bendétigen. Sie konnen Thnen aber dariiber
hinaus auch bereits Geschafftes vor Augen fithren. Sie dienen
Ihnen dazu, sich in wiederkehrenden Abstinden selber zu er-
mutigen.
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Anleitung fiir Thr personliches Mut-Mach-Buch

g Mut-Mach-Rituale
# « sind Handlungen, die nach bestimmten Mustern

ablaufen und in regelméfiigen Abstinden durchge-
fiihrt werden kénnen

« haben einen hohen Symbolcharakter, weil sie dazu
dienen, uns zu ermutigen

« unterstiitzen Sie auf lhrem Weg in die Mutzone

« fithren dazu, dass Sie von innen heraus und nach-
haltig mutig werden

Die »Mut-Mach-Rituale« erkennen Sie auf den ersten Blick am
Frosch vom Buchumschlag. Er zeigt Ihnen: Hier kann ich Mut
tanken.

Mut-Mach-Impulse

Neben den Mut-Mach-Ritualen finden Sie in diesem Buch »Mut-
Mach-Impulse«. Diese sollen Sie dazu inspirieren, {iber Mut
nachzudenken und auch dariiber, wie Sie mutig agieren kon-
nen. Wenn Sie »Reiseziel Gliick« gelesen haben, dann kennen
Sie die Arbeit mit Impulsen schon. Diese Impulse laden Sie zum
Nachdenken tiber Mut und Ermutigendes ein. Sie bestehen aus
einem Satzanfang, einem Komma und drei kleinen Piinktchen.
Sie werden den angefangenen Gedanken also zu Ende denken.
Freuen Sie sich auf die motivierende Wirkung dieser Impulse.
Ein besonderer Coachingknift besteht darin, dass eine Fra-
ge anschlieflend noch drei Mal wiederholt wird. Warum? Nun,
weil Sie dann neue Antworten »denken« werden. Denn die erste
Antwort, die Thnen in den Sinn kommt, ist die, die Sie schon
sehr genau kennen. Um auch unbewusste und vorbewusste Ge-
danken in Ihr Bewusstsein zu rufen, ist es sinnvoll, ebenfalls die
drei weiterfithrenden Fragen zu beantworten. Damit Sie beim
Lesen dieses Buches Stiick fiir Stiick ein wenig mutiger werden
konnen, sollten Sie sich intensiv mit dem Thema beschiftigen
und den Impuls schriftlich ergdnzen. So kénnen Thnen die Mut-
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Mut-Mach-Tipps

Mach-Impulse sehr niitzlich sein. Lassen Sie sich tiberraschen
und probieren Sie es einfach aus. Sie haben schon jetzt die erste
Gelegenheit dazu.

Kleiner Tipp: Schreiben Sie in Thr Buch hinein! Selbst wenn
Sie vielleicht frither dazu angehalten wurden, nicht in Biicher
zu schreiben - befreien Sie sich einfach davon. Hier kénnen Sie
schon das erste Mal mutig agieren und einfach hineinschreiben.

Mut-Mach-Impuls:

Mutig war ich, als ...

Und wann noch?

Und wann noch?

Und wann noch?

Mut-Mach-Tipps

Durch einige Antworten der Teilnehmer und auch durch mei-
ne Coachingpraxis konnte ich im Laufe der Zeit wertvolle Tipps
sammeln, die andere und auch mich ermutigt haben. Ab und an
finden Sie in diesem Buch einen solchen Tipp. Die Tipps von
anderen kann man annehmen, man muss es aber nicht. Es ist
mir wichtig, Thnen das noch mit auf den Weg zu geben. Denn
es gilt generell fiir alles, was Sie in diesem Buch lesen: Wenn es
Thnen gefillt, dann nehmen Sie es fiir sich an, wenn nicht, dann
blattern Sie einfach weiter.

Mut-Mach-Tipp

Nehmen Sie nur die Tipps fuir sich an, die lhnen auf Anhieb ge-
fallen. Seien Sie ruhig so mutig und nehmen Sie sich diese Frei-
heit, selbst wihlen zu kénnen.
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Anleitung fiir Thr personliches Mut-Mach-Buch
Mut-Mach-Ubungen

Mithilfe dieser Ubungen kénnen Sie bestimmte Inhalte vertie-
fen und in die Praxis umsetzen. Sie dienen einerseits der Selbst-
reflexion, man kann sie aber auch gut zu zweit durchfithren oder
mit anderen dariiber sprechen. Generell gilt, dass es sich sehr
positiv auf Beziehungen auswirkt, wenn Sie positive Themen wie
Mut und auch Gliick in den Mittelpunkt von Gesprachen stellen.
Machen Sie sich gegenseitig Mut.

Die Ubungen haben es in sich! Sie werden sie voraussichtlich
nicht alle en passant durchfiihren kénnen, sondern es empfiehlt
sich, dass Sie sich jeweils ein bisschen Zeit dafiir nehmen. Es
lohnt sich - Sie tun es ja fiir sich! Sehen Sie es als Selbstfiirsorge ...

Mut-Mach-Ubung: Dreimal Mut

Lassen Sie sonntagabends die vergangene Woche Revue pas-
sieren und schreiben Sie eine Situation auf, bei der Sie fiir lhre
Verhiltnisse mutig waren. Das muss nichts besonders Mutiges
im Sinne einer Heldentat sein, sondern finden Sie vielmehr
eine Situation, die Sie Mut gekostet hat — sei es, dass Sie tiber
lhren Schatten gesprungen sind, sei es, dass Sie durch etwas
»auffielen« oder sonst etwas, das Sie als mutig erachten.
Wenn Sie sich angewdhnen, darauf zu achten, wird es Ihnen
leichtfallen, drei Situationen zu notieren.

s
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3.

Mut-Mach-Beispiele

Passend zu den einzelnen Zonen, die ich in diesem Buch be-
schreibe, finden Sie zum einen Mut-Mach-Beispiele, die in der
Wirtschaft unter »best practice« bekannt sind, und zum anderen
unzihlige Zitate von Teilnehmern, die Sie ebenfalls ermutigen
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Mut-Mach-Beispiele

werden. Das sind Antworten oder Antwortsequenzen von Teil-
nehmern der Studie Mut.

Auch wenn Sie diese Menschen nicht kennen, so konnen
deren Antworten doch eine ermutigende Wirkung auf Sie ha-
ben. Aulerdem wird verdeutlicht, dass auch andere Menschen
fir die unterschiedlichsten Dinge Mut benétigen. Sie sind also
nicht allein. Und wenn Sie mégen, dann nehmen Sie das eine
oder andere Beispiel einfach als Vorbild. Mir personlich tut es
unglaublich gut, solch ermutigende Beispiele zu lesen und mich
davon inspirieren zu lassen.

Mut-Mach-Beispiel: Alina, 28
Frage: »Wann waren Sie schon einmal besonders mutig?«

»Da muss ich gerade tiber mich selbst schmunzeln. Fiir man-
che mag Folgendes normal sein, aber ich musste Mut beweisen,
um meiner Hohenangst den Kampf anzusagen. Mutig war ich,
als ich wahrend einer Klassenfahrt mit einer 8. Klasse in einem
Hochseilgarten versucht habe, meine Hohenangst anzugehen.
Leider versagten mir die Beine, als ich den letzten Schritt auf
den sieben Meter hohen Pfahl machen wollte, sodass ich zit-
ternd und schweifigebadet abgeseilt werden musste. Dennoch
habe ich versucht, mich dieser ausgeprigten Angst zu stellen.
Seitdem sind Leitern fiir mich kaum noch ein Problem.«
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