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Wir leben in einer freien Gesellschaft. 

Alles scheint 
möglich. 

Dennoch verharren viele in Lebensumständen,  
die sie unglücklich oder sogar krank machen.  
Ein Gespräch mit Gracia Thum, Expertin für  
Achtsamkeit und Persönlichkeitsentwicklung,  
über das, was uns oft fehlt: Mut.

Interview: Sigrid Jürgens



 Wie kam es 
zu einem Buch über das 
Thema Mut?
Ich arbeite seit vielen Jahren 
im Training von Führungs­
kräften. Sehr oft stehen im 
Zentrum unserer Arbeit Acht­
samkeit, Innehalten, Bewusst­
werden und Empathie. Das 
sind alles äußerst wichtige As­
pekte in einer schnellen Welt 
mit hohem Anforderungs­
druck. Im Laufe der Arbeit mit 
Menschen ist mir jedoch be­
wusst geworden, dass all diese 
Qualitäten nicht zum Ziel füh­
ren, wenn die Bereitschaft, 
Unsicherheit anzunehmen 
und trotz Unsicherheit zu 
handeln, nicht da ist. Und ge­
nau diese Bereitschaft bedeu­
tet Mut: Handeln unter Unsi­
cherheit. Ich finde, dass wird 
zu wenig beleuchtet.

Führungskräfte müssen 
beispielsweise die Fähigkeit 
haben, zur Ruhe zu kommen, 
sich einen Überblick zu ver­
schaffen und dann zu ent­
scheiden, in die eine oder 
andere Richtung. Ob die Ent­
scheidungen richtig oder 
falsch sind, das stellt sich oft 
erst im Nachhinein heraus. 
Eben dieses Risiko einzuge­
hen und trotzdem zu handeln 
braucht viel Mut.

Wen möchten Sie denn mit 
Ihrem Ratgeber vor allem an­
sprechen? 
Das Buch wendet sich an eine 
breite Zielgruppe. Sie reicht 
von der Privatperson, die sich 
mehr trauen will, ihre Wün­
sche und Sehnsüchte zu erfül­
len, bis zum Geschäftsführer, 
der seine Rolle klarer und 
mutiger wahrnehmen möch­
te. Ich denke, es ist ein wert­
voller Ratgeber für Menschen, 
die etwas in ihrem Leben ver­
ändern wollen und merken, 
dass ihnen der Mut und die 
Fähigkeit fehlen, sich etwas 
zu trauen und mit den Konse­
quenzen zu leben.

 „Encourage“ heißt der Titel. 
Was ist damit gemeint?
„Courage“ kommt aus dem 
Englischen, da steckt das Wort 
Herz drin. Mir ist es wichtig, 
dass der kluge Mut genutzt 
wird, um das zu erreichen, 
was einem wichtig ist. „En“ 
steht für „hin zu“. Es geht 
nicht darum, einfach mutiger 
zu sein. Wofür möchte ich 
mutiger sein, was verliere ich 
auf Dauer, wenn ich mich 
nicht traue? Das sind Fragen, 
die mich beschäftigen. Es geht 
auch darum, möglichst wenig 
zu bereuen, wenn das Leben 
dem Ende zugeht. Sätze wie 
„Ach, hätte ich doch“, „Wäre 
ich doch“ durch Sätze wie „Ich 
traue mich jetzt und stehe für 
das, was mir wichtig ist“ ein­
zutauschen.

Viele Menschen sind unzu­
frieden, ändern aber trotz­

aufrichtig zu sein beispiels­
weise, oder wenn es darum 
geht, etwas Neues zu wagen 
und dabei vielleicht zu schei­
tern. Je genauer ich mir be­
wusst bin, wo mir persönlich 
der Mut fehlt, umso mehr 
kann ich lernen, in kleinen 
Schritten mutiger zu werden, 
ohne mich und meine Umwelt 
zu überfordern. Das meine ich 
mit klugem Mut. 

Wann können wir mutiger 
sein? 
Wir können immer dann mu­
tiger sein, wenn uns etwas 
wichtig ist und dieses seltsa­
me Gefühl der Unsicherheit 
uns zurückhält, das zu leben, 
was uns wichtig ist. Es gibt 
so  viele kleine Alltagssitua­
tionen, in denen uns der Mut 
fehlt, aber am Ende machen 
sie einen Großteil unseres 
nicht gelebten Lebens aus.

Gibt es bestimmte Formen 
von Mut?
Tatsächlich gibt es verschie­
dene Formen von Mut. Es gibt 
den Übermut, der die Risiken 
unterschätzt, es gibt den 
aggressiven Mut, der andere 
verletzt, um selbst zum Ziel zu 
kommen. Mir geht es um den 
klugen und bewussten Mut, 
der aus einer ruhigen, klaren 
Haltung herauswächst und 
bereit ist, das Gefühl der Unsi­
cherheit anzunehmen und 
trotzdem zu handeln. Das ist 
die Kompetenz, die wir immer 
mehr lernen und trainieren 
können. Und diese Kompe­
tenz werden wir in Zukunft 
immer mehr brauchen, denn 
unsere Welt wird komplexer 
und die Unsicherheiten neh­
men zu. Das muss nicht 
schlecht sein, wenn wir ler­
nen, damit umzugehen.

Wenn wir nicht mutig sind, 
haben wir Angst. Lässt sich 
Angst messen? 
Angst lässt sich durch subjek­

nicht an der Sitzung teilneh­
men kann, und in dem kon­
kreten Moment fehlen mir die 
Worte und ich ziehe mich zu­
rück in mein altes Verhaltens­
muster. Und auch den Chefs 
fehlt manchmal der Mut, ehr­
lich und klar mit ihren Leuten 
zu sprechen, da kommt dann 
dieses unsichere Gefühl und 
sie flüchten sich in Allgemein­
plätze. GAPs lauern überall, 
den ganzen Tag, oft bemerken 
wir sie gar nicht, weil unser 
Gehirn uns ganz schnell in 
unser risikovermeidendes 
Verhalten zurückholt oder 
dort festhält. Mutiger zu wer­
den beginnt damit, mutig und 
bewusst festzustellen, wann 
ich GAP-Situationen aus dem 
Weg gehe, das hat auch mit 
Selbstehrlichkeit zu tun.

Gibt es dann eine konkrete 
Verhaltensanleitung?
Letztlich sind es vier Schritte:
Erstens: Realisieren, dass es 
eine GAP-Situation ist.
Zweitens: Sich fragen, wofür 
kann es sich für mich lohnen, 
mutiger zu sein.
Drittens: Den Realitätssinn 
einschalten und sich fragen, 
wie gefährlich ist mutiges 
Handeln wirklich?
Viertens: Die Unsicherheit an­
nehmen und handeln.
Das ist oft wesentlich einfa­
cher, als wir denken, wir soll­
ten uns von unserem Gehirn 
nicht so verrückt machen 
lassen.

Wie gehen Sie bevorzugt 
beim Coaching vor?
Ich arbeite gerne mit inneren 
Anteilen, die beispielsweise 
Angst haben oder Unsicher­
heit spüren. Diese inneren 
Anteile wollen gesehen und 
angenommen werden, dann 
sind sie oft bereit, mehr zu 
wagen. Wenn wir sie aus­
sperren oder unterdrücken, 
kommt das innere System un­
ter Druck und die Kraft zum 

dem nichts. Fehlt es ihnen in 
der Regel an Alternativen 
oder an Mut?
Ich glaube, ganz oft ist diesen 
Menschen nicht bewusst, dass 
sie viel mehr ändern können, 
als sie denken. Sie halten viel 
Leid aus, obwohl dies nicht 
sein müsste. Von außen kön­
nen wir oft sehen, dass es an 
ihnen liegt, aber von innen 
fühlt sich das komplett an­
ders, ausweglos an. 

Es kann helfen, zu erken­
nen, dass wir viel mehr Ent­
scheidungsspielräume haben, 
als wir denken. Allerdings geht 
es in der Regel auch nicht ganz 
ohne Preis. Wir wollen heute 
gerne am liebsten alles haben, 
finanzielle Sicherheit, Aner­
kennung, Zeit für unser Privat­
leben und unsere Familie  … 
Alles geht nicht immer, da heißt 
es auch, Entscheidungen zu 
treffen. Dafür braucht es eine 
Idee, was mir wichtig ist, und 
Mut. Vorbilder helfen auch.

Ist Mut angeboren, oder lässt 
sich Mutigsein erlernen?
Es gibt schon Menschen, die 
mit mehr Mut ausgestattet 
sind als andere. Vielleicht ist 
ein Teil genetisch festgelegt, 
vielleicht haben sie aber auch 
einfach gute Erfahrungen mit 
dem Mutigsein gemacht oder 
sie kommen aus einem Um­
feld, wo Mut auf eine gute Art 
gelebt wird. Haben gute Vor­
bilder … 

Den meisten Menschen 
fehlt es aber nicht generell an 
Mut, nur in bestimmten Situa­
tionen, wenn es darum geht, 

tive Einschätzungen messen, 
da gibt es Skalen, auf denen 
ich einordnen kann, wie groß 
meine Angst in einem be­
stimmten Augenblick ist. Es 
hilft schon mal, das abstrakte 
Gefühl der Angst zu operatio­
nalisieren. Damit wird viel in 
der Psychotherapie und im 
Coaching gearbeitet. Es gibt 
auch objektivere Messverfah­
ren, in denen die Körperreak­
tionen einer Person gemessen 
werden, um dadurch Rück­
schlüsse auf das Angstniveau 
zu ziehen. Vereinfacht kann 
man sagen, wann immer sich 
ein Gefühl wie Angst oder Un­
sicherheit aufbaut, macht sich 
das auch in körperlichen 
Reaktionen bemerkbar. For­
mulierungen wie „Ameisen 
im Bauch“, „Brett vor dem 
Kopf“ machen das deutlich.

Das Gehirn spielt eine 
zentrale Rolle bei der Entste­
hung und der Überwindung 
von Angst. Unser Gehirn ist 
von seiner Grundstruktur auf 
Überleben ausgerichtet und 
versucht daher alles, um Risi­
ken für uns zu vermeiden. 
Leider reagiert es oft über­
alarmiert und unverhältnis­
mäßig stark. Da helfen dann 
ganz einfache Fragen wie: 
Was ist hier wirklich, welche 
Zahlen, Daten, Fakten gibt es, 
was könnte schlimmstenfalls 
passieren, und kann ich mit 
diesen Konsequenzen leben? 
Das sind alles Fragen, die 
dem überalarmierten Gehirn 
helfen, sich zu beruhigen und 
in der Realität anzukommen.

Sie sprechen in Ihrem Buch 
vom „GAP“. Können Sie die­
sen Begriff erklären? 
Ich habe versucht, mit dem 
GAP ein Bild dafür zu finden, 
was in konkreten Mut-Situa­
tionen passiert. Noch vor zwei 
Minuten war ich beispielswei­
se überzeugt davon, dass ich 
meinem Chef sage, dass ich 
heute früher heimgehe und 

Je mehr ich mir bewusst bin,  
wo mir der Mut fehlt, umso mehr 
kann ich lernen, in kleinen  
Schritten mutiger zu werden.

Encourage. 
Mut zu Verän-
derung. Busi-
nessVillage, 
24,95 Euro.
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Gracia Thum ist seit 20 Jahren in Coaching und Training tätig. Sie ist 
Expertin in den Themenbereichen Achtsamkeit und Persönlichkeits-
entwicklung und seit 2006 Partnerin bei Dietz Training und Partner, 
dem Marktführer für Emotionale Intelligenz in Deutschland. Das 
Thema Mut als erlernbare ENCOURAGE-Kompetenz zu vermitteln ist 

Teil ihrer Arbeit. Aktuell betreibt Gracia Thum eine Coaching-Praxis in Dresden.

Handeln fehlt. Eine wirkungs­
volle Methode ist auch die 
Introvision, die seit 30 Jahren 
an der Uni Hamburg erforscht 
und vermittelt wird. Hier geht 
es darum, sich seinen größten 
Ängsten zu stellen und sie auf­
zulösen, indem man ihnen 
begegnet. 

Beide Ansätze haben ge­
mein, dass es um eine kluge 
und bewusste Integration der 
Ängste geht und nicht um eine 
dagegen ankämpfende. Denn 
das kostet nur Kraft. Manch­
mal hilft es auch, ein klares 
Zielbild mit dem Klienten auf­
zubauen. Je mehr ich inner­
lich spüre, wo ich hinwill, des­
to mutiger werde ich. 

Was ist der Lohn für ein 
mutiges Leben?
Diese Fragen sind gut: Was 
würde sich in Ihrem Leben 
ändern, wenn Sie mutiger wä­
ren? Wofür würden Sie sich 
einsetzen? Was würden Sie 
machen? Hinter den Antwor­
ten liegt der Lohn für mehr 
Mut verborgen. Sie sich zu 
stellen ist der Anfang. 

Hat Mut auch einen Preis?
Der größte Preis ist, dass ich 
anfange zu handeln, obwohl 
ich nicht weiß, wie es ausgeht, 
dass ich lerne, diese Unsi­
cherheit auszuhalten. Das ist 
ein rein emotionaler Preis, 
aber durch unser Gehirn, das 
Unsicherheit noch schwerer 
ertragen kann als schlechte 
Erfahrungen, ist es nicht ein­
fach. 

Dann kann es sein, dass 
ich, nachdem ich mutig ge­
handelt habe, in eine Phase 
der Postalarmierung komme. 
Oh Gott, was habe ich getan, 
oh je, der wird nie mehr mit 
mir reden oh, je, ich werde 
mich total blamieren  … Das 
kann noch mal richtig an­
strengend sein. 

Auch hier ist es empfeh­
lenswert, den Realitätssinn 

einzuschalten und erst ein­
mal abzuwarten. Reale Risi­
ken können sein, dass man­
che Menschen mich fortan als 
anstrengender empfinden, 
dass ich jemanden enttäusche 
oder dass ich scheitere. Aus 
meiner Erfahrung können 
Menschen mit diesen schwie­
rigen realen Erfahrungen 
aber oft besser umgehen, als 
sie denken.

Stoßen Sie beim Coaching 
denn manchmal auch an 
Ihre Grenzen? 
Oh ja, Coaching ist wie alles 
andere, was wir machen, mit 
Grenzen versehen. Und es ist 
wichtig und hat auch mit Mut 
und Demut zu tun, zu erken­
nen, wo ich helfen kann und 
wo nicht. Mittlerweile spreche 
ich das im Coaching-Prozess 
auch viel offener und ehrli­
cher an, damit habe ich gute 
Erfahrungen gemacht.

Und Sie selbst? Sind Sie 
selbst mutiger geworden?
Ich denke nicht täglich darü­
ber nach, aber insgesamt wür­
de ich sagen, bin ich in den 
kleinen Alltagssituationen mu­
tiger geworden. Das fühlt sich 
natürlicher an und kostet nicht 
mehr so viel Überwindung.

Gibt es ein Beispiel aus Ihrer 
Praxis, das Sie als Expertin 
glücklich gemacht hat und 
das anderen Mut macht, ein 
Coaching zu wagen?
Das ist eine sehr schöne Fra­
ge. Und mir fallen sofort eini­
ge Menschen und Situationen 
ein, bei denen sich dieses Ge­
fühl eingestellt hat. Mich freut 
es immer, wenn Menschen 
sich näherkommen und sich 
besser verstehen und dann 
aus diesem Wissen heraus 
handeln. Es geht nicht immer 
um höher, schneller, weiter, 
manchmal geht es darum, be­
wusster und stimmiger zu le­
ben und zu handeln. Einer 
meiner Klienten war ein sehr 
schüchterner Mann in seinen 
50ern. Aufgrund seiner hohen 
fachlichen Expertise war er 
zur Führungskraft aufgestie­
gen, aber die Führungsrolle 
hat ihn krank gemacht, sie 
stand in extremem Wider­
spruch zu seiner Persönlich­
keit. Nach einem längeren, 
nicht einfachen Coaching-
Prozess hat er sich entschie­
den, von seiner Führungsrolle 
zurückzutreten. Die Erleich­
terung in seinem Gesicht zu 
sehen und in seiner Stimme 
zu hören hat mich glücklich 
gemacht. 
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