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Ich möchte Sie einladen, mit mir auf eine Reise zu gehen. Eine Reise hin zu 
mehr Mut, mehr Selbstbestimmtheit und mehr Zufriedenheit. Was erwartet 
Sie auf dieser Reise?

Dieses Buch will kein Ratgeber zur Selbstoptimierung sein. Es soll auch 
kein überzogenes Heldenbild transportieren. Mein Anliegen ist vielmehr 
die Komplexität um alles, was mit Mut und Überwindung von Angst zu tun 
hat, zu entwirren und verdaubar zu machen. Dabei werden Sie Mut als eine 
Kompetenz kennenlernen, die Ihnen hilft, Ihre Werte und Sehnsüchte zu 
verwirklichen. Sie bekommen auf dieser Reise eine stabile Ausrüstung, die 
Ihnen helfen kann, die Herausforderungen, mit denen mutiges Handeln 
verknüpft ist, in Zukunft besser zu meistern. 

Alle Kapitel sind ähnlich aufgebaut. Am Anfang jeden Kapitels finden Sie 
eine Abbildung, die veranschaulicht, in welcher Phase der Reise Sie sich 
befinden. Zusammenfassungen am Kapitelende geben Ihnen einen Über-
blick. In Anregungen zur Umsetzung in der Praxis lade ich Sie ein, Dinge 
auszuprobieren und ihre eigenen Erfahrungen zu machen. Als Ihr Reisefüh-
rer weiß ich, dass Sie zu guter Letzt Ihren eigenen Weg in Ihrem eigenen 
Tempo finden werden. Manches werden Sie dabei am Wegesrand liegen las-
sen, weil Sie es nicht brauchen. Manches werden Sie ein wenig verändern, 
weil es dann erst so richtig passt. Und manches werden Sie in Ihre Grund-
ausrüstung übernehmen, weil es Ihnen wirklich hilft.

Dieses Buch hat zwei Botschaften für Sie:

1.	Mut ist nicht einfach nur angeboren oder in den Genen festgelegt. 
Wir werden alle mit einer großen Portion Neugierde und Mut, Neues 
zu wagen, geboren. Durch emotionale Erfahrungen, die wir in unserer 
Biografie machen, geht dieser Mut uns manchmal verloren. Weder in 
der frühkindlichen Bildung noch im Schulsystem wird die Kompetenz, 
klugen Mut zu leben, vermittelt. Doch Mut ist eine Kompetenz, die 
sich auch im hohen Alter noch formen lässt.
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2.	Mut zu leben, lässt sich erlernen und trainieren. Genauso wie prägende 
Ereignisse in unserem Gehirn eine Phobie oder Angststörung hinterlas-
sen können, so können wir über gezielte Techniken an unserer Selbst-
steuerung arbeiten und unserem Gehirn gewissermaßen beibringen, 
mutiger zu werden.

Dieses Buch und das hinter dem Buch stehende Encourage-Konzept habe 
ich gemeinsam mit meiner Kollegin und Freundin Juliane Kluge entwickelt. 
Juliane und ich arbeiten seit vielen Jahren in Coachings und Trainings 
zusammen. Uns beide verbindet eine gemeinsame Neugierde und Forscher-
drang rund um das Thema Mut. Viele gute Gedanken sind im Dialog ent-
standen. Dieses Buch hätte es ohne den bereichernden Austausch mit 
Juliane nicht gegeben. Auch wenn ich hier als Autorin auf dem Buch stehe, 
so ist es für mich doch ein über Jahre gewachsenes, gemeinsames Werk.

Alles, was Sie hier lesen, fußt auf meiner Erfahrung im Coaching und Trai-
ning. Dabei habe ich nicht nur positive Beispiele in das Buch aufgenom-
men. Auch Situationen und Erfahrungen, in denen meine Klienten oder 
auch ich nicht mutig waren, werden Sie hier finden. Alle Beispiele aus 
meiner Coaching-Arbeit sind leicht abgewandelt und die Namen der Klien-
ten wurden ersetzt, um die Vertraulichkeit gegenüber ihnen zu wahren. 
Wenn ich die männliche Schriftform verwende, spreche ich damit immer 
auch Frauen an.

Ich bin überzeugt, wenn Sie sich mit der Lektüre dieses Buches auf eine 
Reise zu sich selbst einlassen, dann werden Sie am Ende Ihren ganz indivi-
duellen Weg zu Mut und Selbstbestimmung finden.





Einführung –  
Wie ich »Encourage« als Thema 
entdeckte



»Das Geheimnis des Glücks ist die Freiheit. 

Und das Geheimnis der Freiheit ist der Mut.«

Perikles (490 – 429 vor Christus), Staatsmann in Athen
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Es ist nicht einfach, mutig zu sein. Niemand ist stolz darauf, wenn er seine 
Werte und Sehnsüchte nicht lebt, weil ihm der Mut fehlt. Viele Menschen 
harren in einem Leben aus, das sie nicht lieben. Das vertraute Dasein fühlt 
sich nicht gut, aber sicher an. Der Mut, Neues zu wagen, geht im ent-
scheidenden Augenblick oft verloren. Das muss nicht so sein. Wir können 
lernen, mutig zu leben und unsere Ängste zu überwinden.

Wir leben in einer Zeit der Freiheit. Nie zuvor gab es so wenige Rest-
riktionen auf der moralischen, religiösen und auch existenziellen Ebene. 
Und trotz all dieser Freiheiten schöpfen wir nur einen Bruchteil unserer 
Möglichkeiten aus. Die größten Barrieren liegen dabei nicht im Außen, 
sondern in uns selbst. Mit dieser Erkenntnis beginnt unsere Reise. Denn 
in Ihnen liegt der Schlüssel zu Veränderung. Die inneren Barrieren ent-
stehen im emotionalen Teil unseres Gehirns, dem limbischen System, das 
seit Jahrtausenden für unser Überleben sorgt. Aus diesem Teil des Gehirns 
kommen Ängste, die manchmal irrational und überzogen sind und sich 
einem erfüllten Leben entgegenstellen. Aus ihnen entsteht ein Gap (aus 
dem Englischen: die Lücke, der Spalt, das Loch) zwischen Wunsch und tat-
sächlichem Handeln. 

Dieses Gap wahrzunehmen und zu überwinden, darum geht es. Den Ent-
schluss, mutig zu handeln und für uns einzustehen, fassen Menschen nicht 
nur in zentralen Lebensentscheidungen. Das mutige Handeln setzt sich aus 
vielen kleinen unauffälligen Einzelentscheidungen in unserem Alltag zu-
sammen. Um diese kleinen und manchmal auch größeren Momente geht es 
hier. Ihnen will ich die Aufmerksamkeit geben, die sie verdienen.

Aus gutem Grund habe ich mich für den Titel Encourage entschieden. »En« 
steht für »zu etwas hin« und in dem Wortstamm »Courage« liegen die bei-
den Bedeutungen »Mut« und »Herz«. Für mich bedeutet Encourage »hin 
zum Mut und zum Herz«. Ich verstehe und erlebe Encourage als eine Kom-
petenz, die erlernbar und trainierbar ist.
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Meine Geschichte mit Encourage ist auch eine sehr persönliche. Ich bin von 
meiner Grundausstattung her weder besonders mutig noch besonders un-
abhängig. Ich weiß genau, wie es sich anfühlt, wenn ich jemandem sagen 
muss, dass sein Verhalten mich ärgert. Ich weiß auch, welches Gap sich 
auftut, wenn ich Menschen, die mir am Herzen liegen, enttäuschen muss. 
Und nur zu gut kenne ich den Rückzug in die eigene sichere Komfortzone, 
wenn Scheitern droht. 

Schon lange beschäftige ich mich daher aus purem Eigennutz mit dem The-
ma Mut. Nachdem ich begann, mich und meine Umwelt gezielt unter dem 
Aspekt des fehlenden Muts wahrzunehmen, wurde mir immer deutlicher, 
wie zentral dieses Thema ist und wie sehr es unterschätzt wird. Mut und 
Handlungsfähigkeit sind eng verbunden.

Das aktuelle Thema Resilienz, also die persönliche Fähigkeit zu Wider-
standskraft und Belastbarkeit, steht und fällt mit Mut. Ohne den Mut in 
konkreten Situationen, nein zu sagen oder sich abzugrenzen, hilft kein 
Resilienz-Buch und auch kein Resilienz-Training. Ein anderer Bereich ist 
das Management. Seit Jahren trainiere ich mit einem Netzwerk von Part-
nern bestehend aus Psychologen, Ärzten und ehemaligen Managern, Füh-
rungskräfte unterschiedlichster Ebenen. Sprechen wir in Seminaren das 
Thema Mut an, entsteht sofort eine Diskussion über Anspruch und Wirk-
lichkeit. Mitarbeiter wünschen sich klare und faire Führungskräfte, die 
Entscheidungen treffen und den Mut haben, unangenehme Situationen 
auszuhalten, Führungskräfte, die selbst mutig sind und mit mutigen Mit-
arbeitern umgehen können. Führungskräfte wünschen sich ehrliche und 
eigenverantwortliche Mitarbeiter, die Ängste überwinden und bereit sind, 
sich auf Neues einzulassen. Was oft fehlt, ist der Mut, diesen Anspruch zu 
leben. Mut kann an so vielen Stellen in Unternehmen zu mehr Kreativität, 
Innovation und Freude an der Arbeit führen.
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So begann ich mich zu fragen, was uns helfen kann, mutiger zu werden 
und ob Mut eine Kompetenz ist, die erlernbar ist. Ich analysierte, was die 
konkreten Situationen, in denen Mut fehlt, ausmacht. Ich machte mich auf 
die Suche nach Ressourcen und Techniken, die helfen, mutiger und über-
zeugender zu werden. 

Meine Reise ist bei Weitem nicht abgeschlossen. Ich werde noch an man-
chen Gap-Situationen scheitern. Aber ich bin mir sicher, dass es sich lohnt, 
weiter auf dem Weg zu mehr Mut zu gehen und viele Menschen für diesen 
Weg zu gewinnen. 

Dieses Buch ist für mich erfolgreich, 
•	 wenn Sie beim Lesen auf immer mehr Mut-Situationen in Ihrem Leben 

stoßen,
•	 wenn Sie das Gap zwischen Wunsch und Handeln wahrnehmen,
•	 wenn Sie spüren, dass ohne Mut Ihre Integrität und Lebensfreude be-

droht sind,
•	 wenn Sie den Weg in emotional neues Gelände wagen,
•	 wenn Sie sich immer wieder die Frage stellen, ob Sie mutiger sein 

könnten, 
•	 wenn Sie die Erfahrung machen, dass sich mutiges und klares Handeln 

lohnt,
•	 und wenn Sie Lust haben, diesen Weg weiter zu gehen.

Dann hat sich mein Mut, dieses Buch für Sie in Angriff zu nehmen, ge-
lohnt.





Kapitel 1:  
Der Sinn – Mut für Alltagshelden


