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RUHIG MAL RAUS AUS DER KOMFORTZONE

Warum das Gliick
die Mutigen belohnt
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Ein neuer Job, ein knallroter
Lippenstift? Immer mal
wieder sehnen wir uns nach
Veranderung. Doch einfach
mal machen? Dafir fehlt uns
oft der Mut. Das allerdings
sollten wir unbedingt andern

ir alle haben Triume, mal
kleine, mal grofie: ein Sab-
batical, ein Fernstudium in
friesischer Philologie, ein
Tangokurs in Helsinki, eine neue Liebe, endlich zu
sich selbst stehen und ehrlich sagen, was man
denkt. Im Bauch fiihlen sich die Ideen und Wiin-
sche toll an, richtig aufregend. Trotzdem hapert’s
mit der Umsetzung. Und warum? Weil uns der
Mut fehlt. Weil das Neue zwar reizt, aber gleichzei-
tig auch abschreckt: viel zu viele offene Fragen.
Viel zu viel Risiko. SchliefSlich wissen wir nicht,
ob wir fiir ein Studium genug Ausdauer und Grips
haben. Auch der Tangokurs gleicht einem Sprung
ins Ungewisse: Was, wenn wir uns bewegen wie
ein Elefant und uns bis auf die Knochen blamie-
ren? Und erst die Sache mit dem Zu-sich-selbst-
Stehen: Kann das Umfeld damit umgehen? Viel-
leicht werden wir dann weniger gemocht. Wir
hadern, zogern, schieben auf - und entscheiden
uns am Ende meist fiir das Gewohnte. Statt ein-
fach mal etwas zu wagen, bleiben wir lieber in der
Komfortzone. Da weifs man, was man hat. Selbst
dann, wenn die sich schon lingst nicht mehr so
richtig kuschelig anfithlt.

DAS GEHIRN MAG KEINE VERANDERUNGEN
Der Grund, warum es uns oft schwerfillt, Neues
zul wagen, liegt zum einen an unseren Grundbe-
durfnissen nach Sicherheit und Verbundenheit.
Zum anderen an unserem Gehirn. Das ist nimlich
auf Energiesparen ausgerichtet und ist deshalb ein
grofser Fan von Routinen. Automatisierte Prozesse,
die nur wenig Energie verbrauchen, belohnt es,
indem es kijrpereigene Opioide ausschiittet, also
Botenstoffe mit entspannender Wirkung. Neue
Richtungen aber erfordern andere Denkweisen,
Konzentration, Entschlossenheit. Ein Kraftakt fir
unseren Denkapparat und fiir unsere Psyche.
Doch die Miihe lohnt sich.

WER NICHT WAGT, DER NICHT GEWINNT

Dass mutig sein anstrengend ist, hat auch Helen
Hain erlebt. Vor einigen Jahren spiirte die 51-Jihri-
ge eine tiefe Sehnsucht nach Verinderung. Das
Leben als Unternehmerin war zwar immer noch
spannend, aber da musste doch einfach noch
mehr sein. ,Ich suchte nach einer Aufgabe, die
mich wirklich erfiillte.* Helen Hain machte eine
Ausbildung zur Mutmach-Speakerin, ihr Herzens-
thema. Als es dann aber ernst wurde, sie zum
ersten Mal vor itber 200 Menschen sprechen sollte,
wiire sie am liebsten von der Bithne gestiirmt.
Doch sie ist geblieben. Sie wollte den Vortrag hal-
ten, wollte die Zuschauer begeistern, es wenigs-
tens versuchen. All das war ihr wichtiger als ihre

Angst. Dass der Vortrag dann auch noch bei den
Zuhtirern super ankam, war natirlich eine tolle
Belohnung. ,Wenn mutige Entscheidungen von
Erfolg gekront sind, ist das die htchste Form von
Selbstbewusstsein, wir fithlen uns gliicklich und
lebendig®, sagt Helen Hain.

Wer nie
MUT STARKT UNS UND MACHT GLUCKLICH den
Es war nicht das erste Mal, dass Helen Hain einen Sprung ins
Neuanfang gewagt und die Herausforderungen des .
Lebens, trotz aller Bedenken, angenommen hat: UﬂgELUISSE‘
Als sie vor tiber 20 Jahren ihren Mann verlor, hinter- wagt,
liefs er ihr eine Firma, auf der mehrere Millionen kann nicht
D-Mark Schulden lasteten. Obwohl sie jung war
und keine Erfahrung in Unternehmensfithrung fﬂlf&’ﬁ,
hatte, ging sie das Erbe an. Sie putzte bei Banken aber auch
Klinken und suchte nach Investoren. Acht Jahre nichts
spiter waren alle Schulden bezahlt. ,Was ich in R

diesen Jahren gelernt habe, ist, dass es wichtig ist,
sein Leben in die Hand zu nehmen und zu handeln.
Und sich nicht als Opfer der Umstinde zu fiihlen. »
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Selbst wenn wir bei unserem Vorhaben scheitern,
uns Schrammen holen, weil sich die Dinge anders
entwickeln als erwartet, werden wir trotzdem Zu-
friedenheit erleben. Ganz einfach weil wir Ent-
scheidungen getroffen haben und nicht in der
Statistenrolle verharrt sind.“ Was Helen Hain be-
schreibt, belegt seit einiger Zeit auch die Wissen-
schaft. In dem noch jungen Forschungszweig der
Positiven Psychologie geht man der Frage nach:
Wo liegen die Quellen des Gliicks? Dabei hat man
festgestellt, dass rund 40 Prozent unseres Gliicks-
empfindens in unserem Verhalten begriindet sind.
Der Rest hédngt von dufleren Umstinden und un-
seren Genen ab. Wir haben also eine ganze Menge
selbst in der Hand. Befragt man Menschen nach
ihrer Lebenszufriedenheit, beschreiben diejeni-
gen sich als besonders zufrieden, die sich als
Architekten ihres Lebens verstehen, die es aktiv
gestalten, dabei immer wieder tiber ihren Schat-
ten springen und sich Herausforderungen stellen.
Mut tut also wirklich gut.

WER LOSLASST, HAT DIE HANDE FREI
4Nichts hinterldsst einen schaleren Nachge-
schmack als der Eindruck: Ich bleibe Zuschauerin
im eigenen Leben und lasse es an mir vorbei-

SELBSTLIEBE

Um mutig zu handeln,
muss man sich selbst
wichtig nehmen

Ungliick entsteht
meist nicht durch
Fehlentscheidungen,
sondern durch
fehlende
Entscheidungen
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ziehen*, sagt die Theologin und Philosophin Mela-
nie Wolfers. Was dabei hilft, Angste, Zweifel und
Unsicherheiten tiber Bord zu werfen, so die
48-Jdhrige, sei vor allem ein gutes Bauchgefiihl.
»Ich habe das selbst erlebt, als ich vor einigen Jah-
ren beschlossen hatte, einer Ordensgemeinschaft
beizutreten. Mein Umfeld redete auf mich ein,
und auch mein Verstand warnte mich. Aber ich
wusste, ich muss jetzt auf mein Herz horen und
aufbrechen.” Bereut hat Melanie Wolfers ihren
Schritt nicht. Das Thema Mut beschéftigt sie seit-
dem. Kiirzlich ist ihr Buch dazu erschienen: , Trau
dich, es ist dein Leben. Die Kunst, mutig zu sein®
(bene! Verlag, 17 Euro).

Mutiges Handeln, das uns die Tiir zu einem
glticklichen Leben 6ffnet, beginnt aber nicht erst
bei den grofen Lebensfragen, sondern schon in
unserem Alltag: Suche ich nach einem Ehestreit
als Erste das Gesprich? Sage ich’s dem Chef, wenn
ich mich ungerecht behandelt fithle? ,Anpassung,
Scham und die Annahme, Verletzlichkeit sei
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LTrau dich! Trau dir! Trau deinem
Geflihl, das dir sagt, ich will mehr*
— THEOLOGIN MELANIE WOLFERS -

Schwiche, halten uns oft davon ab, unsere Bedurf-
nisse durchzusetzen“, so Wolfers. Thr wichtigster
Rat: ,Trau dich und trau dir! Trau deinem Gefiihl,
das dir sagt: Ich bin wertvoll, und ich will mehr!“
Wer niemals den Sprung ins Ungewisse wagt,
kann zwar nicht fallen, er kann aber auch nicht
an den Herausforderungen des Lebens wachsen,
schon gar nicht tiber sich hinaus. Helen Hain sagt,
dass sie ohne die vielen grofien und kleinen muti-
gen Entscheidungen in ihrem Leben niemals
erfahren hiitte, wie viel Kraft in ihr steckt. Psycho-
logen gehen tibrigens davon aus, dass wir gene-
rell zu vorsichtig und zogerlich sind, wenn es
darum geht, Verdnderungen vorzunehmen. Viel-
leicht hilft es, sich hin und wieder ein Synonym
far Mut vor Augen zu fithren: Courage. Das leitet
sich ndmlich von ,Cor*“, dem lateinischen Wort
fiir Herz ab. Mut 14dt uns also ein, aus vollem
Herzen zu leben. Und damit sollten wir wirklich
so schnell wie moglich beginnen.
TEXT INKEN BARTELS

Mutig sein - das
kann man lernen

Das Leben hat Helen Hain gezwungen, ihren
Mut-Horizont zu erweitern. Heute ist sie daftir
dankbar, gibt ihr Wissen als Speakerin weiter

Visualisieren Sie das gewiinschte Ergebnis und
« malen Sie sich aus, wie es sich wohl anfiihlt,
wenn Sie die ersten Schritte schon gegangen sind.

Nicht zu selbstkritisch sein. Es muss nicht alles
. rund und perfekt laufen. Gerade Schwierigkei-
ten oder Hindernisse bringen uns eher weiter.

Nehmen Sie sich vor, einmal am Tag mutig zu
. sein. Etwa Nein zu sagen, wenn Sie sonst nur
aus Gefalligkeit oder Hoflichkeit Ja gesagt hatten.
Oder machen Sie einem Fremden ein Kompliment.

Durchbrechen Sie Ihre Routinen. Schlagen Sie
. mal einen anderen Weg zur Arbeit ein. Auch
Kleinigkeiten sorgen fiir neuen Input und Flexibilitat.

5 Nutzen Sie die 72-Stunden-Regel: Alles, was

. Sie sich vornehmen, sollten Sie in den nachsten
72 Stunden beginnen, sonst sinkt die Wahrscheinlich-
keit, dass Sie diesen Schritt noch machen, rapide ab.

Sprechen Sie mit Familie und Freunden tber lhr

. Vorhaben. Das kann Zweifler auf den Plan rufen,

aber auch Unterstiitzer. So oder so erhohen Gespra-
che den Druck, das Vorhaben auch umzusetzen.

Stellen Sie sich das Worst-Case-Szenario vor:
. Was kann denn im schlimmsten Fall passieren?
Welche ernsthaften Konsequenzen hat es? Oft kann
namlich eigentlich nicht wirklich viel schiefgehen.

HELEN HAIN

Die Mutmach-
Expertin aus Eschborn
halt Vortrage,

unter anderem fiir
Unternehmer:
helenhain.com
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