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Kann ich das? (Prolog)


Madelaine ist Studentin mit einem Nebenjob und schreibt gerade an ihrer Bachelorarbeit. Ein Fachbuch verweist auf einen Artikel, den sie gebrauchen kann. Er ist jedoch weder in der Bibliothek noch im Internet zu finden.


Madelaine überlegt, ob sie dem Autor eine E-Mail schreiben soll, um nach dem Artikel zu fragen. Doch der ist ein Professor. Ihr kommen Zweifel. Sie fragt sich:




„Darf ich das? Ich kann den doch nicht einfach so anschreiben! Er ist schließlich ein Professor und ich bin nur eine Studentin.”





Ihre Gedanken kreisen – und wenn sie genau hinspürt, bemerkt sie im Bauch ein mulmiges Gefühl.


Sie hat Angst.


Normalerweise würde ihre Angst sie blockieren: „Was, wenn der Professor mich zur Schnecke macht?“ Doch sie hat vor kurzem ein interessantes Buch über Mut gelesen, deswegen reagiert sie jetzt ein wenig anders als sonst.


Sie weiß nun besser, was diese Gefühle bedeuten und wie sie sie einordnen kann.


Mit kribbeligem Gefühl schreibt sie eine E-Mail an den Professor. Bevor sie die Anfrage abschickt, reflektiert sie kurz, ob die Formulierungen verständlich sind. Dann drückt sie „SENDEN”!


Direkt danach steigen zwei neue Gefühle in ihr auf:


Das eine ist Erleichterung. „Jippieh! Ich hab‘s gewagt!” Das andere ist ein kleines Unwohlsein. Doch seit dem Mut-Buch weiß sie, dass dieses Störgefühl einfach nur eine kognitive Dissonanz ist – ein emotionaler Marker, der zeigt, dass sie etwas Neues getan hat, mit dem sie wenig Erfahrung hat.


Sie atmet tief durch und lässt ihre Gefühle erst mal Gefühle sein. Sie öffnet den Kühlschrank und gönnt sich ein kleines Eis. Als Belohnung dafür, dass sie mutig war.


Happs!
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„Mutig sein heißt, Kontakt zu deinem


inneren Gefühlsmix UND


zu deinen Bedürfnissen herzustellen.“




Lesehinweis: Die Kapitel in diesem Buch kannst du separat voneinander lesen. Wenn du es eilig hast, betrachte es als Buffet und nimm dir das, was du gerade brauchst. Aus didaktischen Gründen und als Angebot für selektive Leser wiederholen wir bewusst übers Buch hinweg einige zentrale Kernaussagen.






1.







Kapitel







WOZU BRAUCHST


DU MUT?


… UND WAS IST


DAS EIGENTLICH?





Hey,


schön, dass du hier bist!


Lass uns direkt durchstarten …




Was heißt es, mutig zu


sein?


Es gibt zahlreiche Situationen, in denen wohl viele von uns gern eine Extra-Portion Mut hätten:
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… dazu kommen andere Herausforderungen, wie z. B. jemand Interessantes/Fremdes anzusprechen oder … woran denkst du gerade?


Aber was heißt es eigentlich genau, mutig zu sein?


Wir haben unsere Leser gefragt, was sie unter Mut verstehen. Hier sind ein paar Antworten:




	„Mut haben heißt auch, seinen Weg notfalls ganz allein gegen alle Widerstände zu gehen.”


	„Mut ist ein Wert, der für Freiheit und Ehrlichkeit steht.”


	
„Ich verbinde Mut mit Zielerreichung, Erfolg, Selbstsicherheit und Traumerfüllung.”



	„Komfortzone verlassen, persönliche Entwicklung, Risikobereitschaft.”


	„Mut ist für mich, mich selber zu lieben. Meinen Platz in der Welt zu erkennen. Meine Prioritäten zu kennen und danach zu leben.“


	„Mein Glück nicht von der Meinung anderer abhängig zu machen. Bei mir zu sein. Nein sagen zu können zu meinem Chef / Vater / Schwiegervater.”


	„Mut braucht man, um für sich selbst und andere einzustehen und allen Widerständen zum Trotz Veränderungen in Gang zu bringen. Mut steht dafür, dass man von seinen eigenen Werten überzeugt ist, und für Verantwortung sich selbst und anderen gegenüber.“


	„Sich neuen Herausforderungen zu stellen, Unsicherheiten aktiv (mutig) zu begegnen.“


	„Mut bedeutet für mich, Entscheidungen zu treffen, auch wenn man nicht weiß, wie diese bei anderen ankommen, bzw. wenn man schon weiß, dass man damit auch auf Ablehnung stoßen kann. Das kann ganz unterschiedlich aussehen: für andere einstehen, wenn diese sich nicht wehren können; seine Meinung sagen, auch wenn diese unpopulär ist; ein Leben führen, das andere Menschen nicht verstehen.“


	„Ich brauche Mut im Alltag und in der Schule. Vor allem beim Melden und beim Vorzeigen von Hausaufgaben vor der Klasse.“





Wir wollen dich hier nicht mit einer wissenschaftlichen Abhandlung über Mut und seine Definition langweilen. Aber anhand der Breite der Ideen über Mut siehst du: Mut wird in unter-schiedlichsten Lebenssituationen benötigt und scheint wichtig zu sein.


Was ist deine Auffassung von Mut? Wozu brauchst du ihn? Wobei soll er dir (konkret) helfen, auf dein nächstes Entwicklungs-Niveau zu springen?


Lass diese Fragen schon einmal in dir arbeiten – am Ende findest du dazu ein paar Übungen. Zunächst wollen wir eine kurze Bestands-aufnahme mit dir durchführen …




Selbsttest I:


Wie mutig bist du?


Wie mutig oder mutlos schätzt du dich in folgenden Situationen ein? Bitte antworte spontan, zerdenke sie nicht. Es ist nur ein Schnappschuss, eine Momentaufnahme.


Gib dir selbst Punkte von 1 bis 10:




1 = Minimum. „Ich sehe mich überhaupt nicht als mutig an.“ (= „Duckmaus-Feeling“)


10 = Maximum. „Ich fühle mich mutig wie ein Löwe.“
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1. Was denkst du – ganz allgemein – wie mutig du bist?
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2. Traust du dir zu, dich Neuem zu stellen?


[image: ]


3. Wie gut kannst du deine Meinung vertreten?
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4. Wie gut kannst du Nein sagen (im Beruf)?


[image: ]


5. Wie gut kannst du Nein sagen (im Privaten)?
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6. Traust du dich, andere um Hilfe zu bitten?
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7. Kannst du dich gut bei anderen entschuldigen?
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8. Traust du dir zu, dich selbst infrage zu stellen?
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9. Wie sehr traust du dir zu, etwas anders zu machen als andere?
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10. Wagst du zu tun, was „endlich mal“ getan werden muss?
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11. Traust du dir zu, Leute möglicherweise zu enttäuschen?
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12. Wie gut kannst du dir das holen, was du vom Leben haben möchtest?
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13. Wie gut kannst du „nicht mitmachen“, wenn Druck auf dich ausgeübt wird?
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Betrachte den Selbsttest als einen Spiegel: Was erkennst du darin?


Schnapp dir nun einen Textmarker! Schwinge ihn über die Selbsttest-Fragen, die in dir am meisten Resonanz auslösen und die dir am interessantesten oder wichtigsten erscheinen. Gibt es dazu eine konkrete Situation, die du nun vor Augen hast und die du ändern möchtest? Wunderbar! Halte dir diese eine Mut-Situation während des Lesens und bei den folgenden Übungen vor Augen!


Die Besonderheiten des


Buches


DIE ZENTRALE FRAGE UNSERES BUCHES IST:


Wie kannst du dich mit mehr Mut-Situationen anfreunden und diese besser bewältigen?
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GEFÜHLE IM FOKUS


Um diese Frage zu beantworten, wagen wir uns an ein Thema heran, das gern vermieden wird, weil es schwierig zu greifen ist. Wir schauen dahin, wo es am meisten weh tut. Dorthin, wo es am meisten klemmt: in uns drin! Wenn wir langfristig mutiger und entschiedener werden wollen, müssen wir an uns und unseren Gefühlen arbeiten!


Gefühle sind ein Schlüssel im Leben. Über Gefühle beeinflusst der Organismus Denken und Handeln. Das beste Argument nützt nichts, wenn unsere Gefühle nicht mitspielen. Du kennst das sicherlich aus Situationen, in denen du wusstest, dass du hättest handeln sollen, es aber nicht getan hast. Wenn wir im Leben also vorankommen wollen, hilft es uns, Gefühle zu verstehen und mit ihnen zu arbeiten.


Wir zeigen dir ganz genau, wie das geht. Das wird dir helfen, die Ängste Schritt für Schritt weniger werden zu lassen.


30 PROZENT MEHR MUT


Du findest hier keine Zauberformel. Wir sagen ganz klar: Du wirst auch weiterhin Angst haben! Denn sobald dein Gefühlssystem etwas als Gefahrensituation einstuft, wirst du eine kalte Hormondusche abbekommen. Wir wollen mit beiden Füßen auf dem Boden bleiben. Unsere Mission ist, dass du „30 Prozent mehr Mut” erlangen kannst. Aber das reicht auch. Wenn du deine ersten Mutproben absolviert hast, kann das eine Wende auslösen. Wir hoffen, dass du Freude am Muthaben entdeckst. So wie wir und viele andere Menschen, die mit uns gearbeitet haben, sie gefunden haben. Ein Mut-Mindset.


4-IN-1-KONZEPT


Mut ist keine Sache, die du durchs Lesen allein lernen kannst. Theorie und Praxisübungen können dir helfen, Mut-Situationen sowie deine Gefühle und inneren Schranken besser zu verstehen, aber deine Mut-Komfortzone erweiterst du nur durch das Tun und durch die Reflexion. Deswegen beschränken wir den Text auf das Notwendigste, geben dir viele Anwendungs- und Beobachtungsübungen und am Ende ein kleines Mut-Journal mit unserer 7-Mutproben-Challenge als Übungs- und Reflexionsmöglichkeit.


In diesem Sinne verbindet Dein Mut-Buch alles, was du brauchst, um mutiger zu sein: Wissen (Text), Anwendung (Übungen), Reflexion (7-Mutproben-Challenge) und Spickzettel für brenzlige Situationen (Checklisten).


Noch zwei wichtige Definitionen fürs Buch:




WAS IST MUT?


Mut ist die Fähigkeit, über deinen Schatten zu springen.


WAS IST EINE MUTPROBE?


Die Situationen, in denen du den Mut anwendest, nennen wir kurz und knapp:


„Mutproben“.


Mutproben sind Momente, in denen du eine Extraportion Mut gut gebrauchen könntest. Und darunter verstehen wir nicht nur die klassischen Mutproben wie den Sprung vom 10-Meter-Turm, sondern vor allem ganz alltägliche Situationen.


Du gehst eine Mutprobe ein, wenn du am Rande deiner Komfortzone handelst und etwas Neues tust, was dir mitunter anständige Gefühlsturbulenzen beschert.





Poser und Duckmaus: Wie


kommen wir dazu, dieses


Buch zu schreiben?


Wir haben zunächst vieles gewagt, was klassischerweise mit Mut in Verbindung gebracht wird: Fallschirmspringen, Weltreise, den Salto vom Hochreck, fremde Menschen ansprechen oder uns mit unserem Traum selbstständig zu machen.


Dennoch erleben wir immer noch persönliche Herausforderungen, die sich uns im Beruf und im Privaten täglich stellen. Zum Beispiel Nein zu sagen und damit jemanden zu verletzen. Wir haben erkannt, worum es bei Mut wirklich geht:


Die Auseinandersetzung mit uns.


Und daraus entstehendes persönliches Wachstum.


Das war die kurze Antwort. Nun – tief Luftholen – kommt ein etwas ausführlicherer Einblick, wo wir mal standen. Denn wir waren früher alles andere als mutig oder selbstsicher.


BLOß NIEMANDEM AUF DIE FÜßE TRETEN …


Achtung, folgende Textpassage enthält erotisch knisternde Inhalte. Nicht geeignet für Kinder unter 12,46 Jahren!


Martin erzählt:
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Ich liege hustend mit dicker Schnupfennase in meinem Bett.


Es klingelt.


„Martin, Besuch für dich!“, ruft meine Mutter.


Ich schaue nach, wer es ist, meine Kinnlade fällt herunter und mein Herz rutscht in die Hose – ich weiß nicht wohin mit mir, mein emotionales System überschlägt sich …


+++Rückblende+++


Ein paar Wochen zuvor lerne ich Nadja in unserer Dorfdisko über eine Freundin kennen. Beim ersten Anblick bleibt mir der Atem weg: Genau mein Typ, tolles Lächeln und mit ihren Dreadlocks sieht sie aus wie die Fronttänzerin aus einem MTV-Video. (Ja, damals wurden noch Musikvideos auf MTV gespielt. Was MTV ist? Egal …)
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