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Diese Übung hilft dir, deine Komfortzone bewusst zu erweitern, kleine mutige Schritte zu planen und deine Fortschritte sichtbar zu machen. 
1. Standortbestimmung: Wo stehst du gerade? 
Überlege dir: In welchen Situationen fühlst du dich unsicher oder vermeidest, aktiv zu werden? 
 Schreib 3 typische Situationen auf: 
1.     
2.      
3.      
2. Wähle kleine Mut-Schritte 
Formuliere für jede Situation einen Mini-Schritt, der dich etwas fordert, aber nicht überfordert. 
	Situation 
	Mein kleiner Mut-Schritt 
	Mut-Skala (1 = leicht, 10 = sehr schwer) 

	Beispiel: Im Meeting schweige ich 
	Einmal pro Woche eine kurze Idee äußern 
	4 

	 
	 
	 


 
3. Reflektiere deine Erfahrungen 
Nach jedem Mut-Schritt, den du gegangen bist, halte kurz inne und beantworte: 
· Was genau habe ich getan? 
· Wie habe ich mich vorher gefühlt? 
· Was ist tatsächlich passiert? 
· Wie habe ich mich danach gefühlt? 
Trage deine Beobachtungen in dein Mut-Logbuch ein: 
	Datum 
	Mut-Schritt 
	Gefühl vorher 
	Realität 
	Gefühl danach 

	 
	 
	 
	 
	 


 
4. Verstärke dein Lernen 
· Belohne dich bewusst für jeden mutigen Schritt (z. B. kleine Pause, etwas Schönes tun, inneres Lob). 
· Erinnere dich daran: Angst war oft größer als die Realität. 
· Sprich mit einem Verbündeten oder schreibe dir selbst eine kurze Mut-Nachricht. 
5. Dein Mut-Mantra 
Formuliere einen Satz, der dich an deine Fähigkeit erinnert, mutig zu sein. 
Beispiele: 
· „Mut bedeutet, trotzdem zu handeln.“ 
· „Jeder kleine Schritt zählt.“ 
· „Ich wachse jedes Mal, wenn ich meine Komfortzone verlasse.“ 
 Mein persönliches Mut-Mantra: 
 
Fazit 
Mut wächst nicht auf einmal, sondern Schritt für Schritt. Mit jedem kleinen Schritt machst du deine Lernzone größer, sodass auch dein Selbstvertrauen wächst.  
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