
KLEINER
 MUTMACHER: 

Tägliche Schritte, 
um deine innere Stärke zu

entfalten
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Dieses Arbeitsblatt wird kostenlos von
www.Jutta-Baur.de zur Verfügung gestellt. Es darf

nicht weiterverkauft werden. Nutzung nur mit
Hinweisen auf die Erstellerin oder Website.

Die dargestellten Informationen spiegeln die
Meinung der Autorin wieder und stellen keine

Gesundheits- oder medizinische Beratung dar. Der
Inhalt dieses Arbeitsblattes dient ausschließlich
Informationszwecken und ist nicht zur Diagnose,

Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von
Beschwerden oder Krankheiten bestimmt.

Bitte lasse
dich zu deinen persönlichen

Gesundheitsproblemen von deinem Arzt oder
Therapeuten beraten, bevor du die Ratschläge aus

diesem Arbeitsblatt befolgst.
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Dieses Arbeitsblatt soll dir helfen, im Alltag
kleine mutige Schritte zu gehen, die deine

innere Stärke fördern. Jeden Tag hast du die
Möglichkeit, dich neuen Herausforderungen zu

stellen und daran zu wachsen – sei es durch
einen neuen Gedanken, eine ungewohnte Tat

oder eine positive Veränderung.



Was bedeutet Mut für dich?

Nimm dir einen Moment, um darüber nachzudenken, was
Mut für dich bedeutet. Es muss nicht immer etwas Großes
sein – Mut zeigt sich oft in kleinen Momenten des Alltags.

Vielleicht bedeutet Mut für dich:
Ein unangenehmes Gespräch zu führen.

Etwas Neues auszuprobieren.
Deine Meinung ehrlich zu äußern.

Dein Beispiel für Mut:
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Eine tägliche
Mutprobe

Wähle für die nächsten fünf Tage jeweils eine kleine Aufgabe, bei
der du aus deiner Komfortzone trittst. Das kann eine neue

Herausforderung sein oder eine Aufgabe, die du bisher
aufgeschoben hast. Kleine, aber bewusste Schritte helfen dir,

mehr Vertrauen in deine Fähigkeiten zu gewinnen.

Mein Tag 1:Tag 1: Mut, ein Gespräch zu führen 

Führe ein Gespräch, das du bisher
vermieden hast. 
Es könnte ein klärendes Gespräch mit einer
Freundin, einem Kollegen oder einem
Familienmitglied sein. 

Tag 2: Mut, etwas Neues auszuprobieren
Wage dich an etwas heran, das du noch nie

gemacht hast. Es könnte eine neue Aktivität
sein, ein Rezept, das du ausprobieren

möchtest, oder ein kleiner Ausflug zu einem
Ort, den du noch nicht besucht hast. 

Mein Tag 2:
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Tag 3: Mut, „Nein“ zu sagen
Sag heute bewusst „Nein“ zu etwas, das dir nicht
guttut. 
Dabei kann es sich um einen überfüllten
Terminkalender oder eine Verpflichtung, die dich
belastet, handeln

Mein Tag 3:

Tag 4: Mut, etwas Positives über dich selbst
zu sagen

Sei heute freundlich zu dir selbst. Sag laut
oder in Gedanken etwas Positives über dich,
z.B. „Ich bin gut genug“ oder „Ich habe heute

mein Bestes gegeben“. 

Mein Tag 4:

Tag 5: Mut, einen alten Glaubenssatz
loszulassen
Denke über einen negativen Glaubenssatz
nach, den du über dich selbst hast, z.B. „Ich
bin nicht gut genug“. Versuche, diesen
Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
etwas Positives zu ersetzen. 

Mein Tag 5:
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Reflexion deiner
Mutproben

01
Wie hast du dich gefühlt, als du eine mutige Handlung
ausgeführt hast? 

02
Was hast du über dich selbst gelernt?

Nach fünf Tagen nimm dir ein paar Minuten Zeit, um über deine
Erfahrungen nachzudenken. Welche Herausforderung war am

schwierigsten? Wann hast du dich am stärksten gefühlt?



9 Tage 
Mut gehabt

Mache dir bewusst, dass Mut eine Übung ist, die du weiter im Alltag
pflegen kannst. 

Notiere dir hier,  wann und wo du mutig gewesen bist


