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Unsere Buch- und DVD-Empfehlungen wid-
men wir den Menschen, die in ihrem Leben
besonderen Mut unter Beweis gestellt ha-
ben: Menschen, die Geschichte schrieben -
und die uns heute mit ihren Geschichten
inspirieren, neue Wege zu gehen.

Eine Frage der Leidenschaft -

Mit Mut und Motivation zum Erfolg

Jan Frodeno; Ariston
Triathlon-Olympiasieger, Weltrekordhalter
und zweifacher Gewinnerdes [ronmans auf

Hawaii: Der Deutsche Jan Frodeno zdhlt zu
den Besten in einer der krédftezehrendsten
Sportarten tiberhaupt. In seiner Autobio-
grafie gibt der 37-)Jahrige tiefe Einblicke in
sein Leben, das auch von Tiefpunkten wie
Verletzungen und einem Burnout gepragt
war. Doch mit Mut und unbandigem Willen
schaffte es der Ausnahme-Sportler und Fa-
milienvater an die Weltspitze.
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Frida Kahlo -

Eine Biografie

Maria Hesse;
Suhrkamp

An Biografien iiber die
mexikanische Male-
rin Frida Kahlo man-
gelte es nicht in den
letzten Jahren. Aber
noch nie wurde ihr
aufregendes Leben so
schon in Szene ge-
setzt wie in dem Buch
von Maria Hesse: Mit
grof3flachigen und de-

tailreichen Illustrationen zeichnet sie den Weg der Stilikone nach,
die zahlreichen Schicksalsschlagen trotzte und noch heute auf
der ganzen Welt fiir ihren mutigen Bruch mit gesellschaftlichen
Konventionen verehrt wird.

Lion — Der lange Weg nach Hause
|:| u. a. mit Dev Patel, Nicole Kidman,

Rooney Mara; auf DVD
Im Zentrum des preisgekronten Films
steht der flinfjdhrige Saroo Brierley, der
in einer kleinen indischen Stadt in einen
Zug klettert und am anderen Ende des
Landes aufwacht. Erst 26 Jahre spater,
als erwachsener Mann, findet er sein
Zuhause wieder — mit Hilfe von Google
Earth. Diese unglaubliche Geschichte

ist kein Hollywood-Mérchen, sondern wirklich so passiert. Re-
gisseur Garth Davis inszeniert die Autobiografie als bewegendes
Identitdtsdrama, in dem Mut, Liebe und Ausdauer fiir ein unwahr-
scheinliches Happy End sorgen.

I:D Stories for Boys who dare to be different —
Vom Mut, anders zu sein

Ben Brooks; Loewe (auch auf Engl. als Horbuch)
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HEISS “KOPFLOS ZU FLUCHTEN

Psychologin Dr. Sibylle Tobler empfiehlt, immer wieder iiber den eigenen Schatten zu springen. Dabei sollte man
sich jedoch nicht selbst schaden - und etwa Hals iiber Kopf den Job kiindigen oder den Partner verlassen.

'/4Frau Tobler, in welchen Situationen lohnt es sich, etwas

zu tun, das man sich normalerweise nicht traut?

Es lohnt sich immer, iber den eigenen Schatten zu sprin-
gen. Denn das heift: neue Erfahrungen zu machen und
zu wachsen. Besonders wichtig ist es in Situationen, in
denen man Veranderung anstrebt, aber vor den notigen
Schritten zuriickschreckt. Oder wenn seit ldangerem die
Lebenssituation zu wiinschen (ibriglasst — ob beruflich,
privat oder gesundheitlich.

Kann manals Erwachsener noch lernen, mutiger zu sein?
Ja. Wir wissen aus den Neurowissenschaften, dass unser
Gehirn ein Leben lang verdanderbar bleibt. Wir kénnen
also lernen, mutiger zu sein. Dies erfordert allerdings
eine bewusste Entscheidung.

Nun habe ich entschieden, mutiger zu sein. Und dann?

Zundchst einmal sollte man genau hinschauen und sich
tiber die eigene Lage klar werden. Wer sich als Opfer von
Umstdnden sieht, wird kaum Mut aufbringen. Dann braucht
es Entschlossenheit, voranzugehen: Je mehr ich weif, wo-
fiires sich lohnt, umso leichter fdllt es mir, mutig zu sein.

Das geht nicht immer gut. Wie nehmen Sie den Men-
schen.die Angst vor dem Scheitern?
Ich kann ihnen die Angst nicht nehmen. Ich kann ihnen

aber zeigen, wie sie anders mit der Angst umgehen. Es  aufbringen? Gewinnen Sie mit etwas Gliick das Buch

geht darum, sich nicht lahmen zu lassen.

Was entscheidet dariiber, ob wir als Angsthase oder
Draufgdnger durchs Leben gehen?

Gewohnung. Wir entwickeln bestimmte Denk- und Ver-
haltensmuster, die irgendwann zu einer Art Autopiloten
werden. Die gute Nachricht: Wir kdnnen lernen, jene
Muster zu verdndern, die unsere positive Entwicklung er-
schweren.

Wann wird Mut zu Ubermut und vielleicht sogar gefihr-
lich?

Das ist eine wichtige Frage. Viele Menschen verwechseln
Mut mit kopfloser Flucht nach vorne. Sie kiindigen etwa
ins Blaue hinein den Job oder brechen eine Beziehung
ab. Mut heit nicht, vor etwas zu fliichten, sondern auf
etwas hinzugehen, was fiir einen erstrebenswert ist.

Dr. Sibylle Tobler begleitet Menschen
in Verdnderung und hat unter anderem
das Buch ,,Die Kunst, iiber den eige-
nen Schatten zu springen“ geschrie-
ben.

MITMACHEN UND GEWINNEN!

In welcher Situation wiirden Sie gern mehr Mut

von Dr. Tobler. Gewinnspieldetails auf S. 34.
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Nach dem grof3en Erfolg von ,,Good Night Stories for W%ﬁ%\%
Rebel Girls“ gibt es nun die inspirierende Geschich-
tensammlung auch fiir Jungen. Portratiert werden
in dem poetisch bebilderten Kinderbuch 100 be-
riihmte Personlichkeiten, die mutig eigene Wege
beschritten — und dafiir auch mal gegen den Strom
schwimmen mussten. In den Geschichten Uber
Thomas Edison, Salvador Dali oder Muhammad Ali
finden Jungs zeitgemafie Vorbilder abseits gangiger
Rollenklischees.
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