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Wie ich selber meine Schichternheit liberwinden kann

Gehdrst du zu den schuchternen Menschen und leidest darunter?
Dann hast du dir wahrscheinlich schon 6fters gewunscht, ein anderer Mensch zu sein.

Dann malst du dir vielleicht immer wieder aus, wie dein Leben ware, wenn du die blode
Schuchternheit endlich Uberwinden konntest. Wenn du nur aus deiner Haut raus
konntest.

Womaglich passiert es dir auch immer wieder, dass der intensive Wunsch in dir aufkeimt,
auch GENAU SO zu sein wie die vielen selbstsicheren, offenen und selbstbewussten
Menschen, die dir immer mal wieder begegnen. Du vergleichst dich und fuhlst dich noch
viel kleiner und unscheinbarer als jemals zuvor.

Schuchternheit kann erblich bedingt sein. Sie begleitet uns dann durch unser ganzes
Leben und ist eben eine fest verankerte Charaktereigenschaft. Sie kann aber auch aus
deinen Erfahrungen heraus entstehen. Wenn du zum Beispiel oft Zuruckweisung,
Ablehnung oder Spott erfahren musstest, du dich geschamt und ungeliebt gefuhlt hast, ist
die Schuchternheit irgendwann zu deinem Schutzmantel geworden. Dann hast du
wahrscheinlich begonnen, dich zurickzuziehen, dich unsichtbar zu machen und hast
offene Kontakte zu anderen Menschen immer mehr gemieden. So hast du dich immer
weniger der Gefahr ausgesetzt, verletzt, vorgeflhrt oder enttauscht zu werden.

Leider nimmst du dir damit aber auch die Moglichkeit, neue und positive Erfahrungen zu
machen, sodass sich dein altes Glaubensmuster nicht korrigieren lasst, sondern deine
Schuchternheit sich immer mehr auspragen kann.

Im Folgenden habe ich 3 Tipps fur dich, die dir helfen, deine Schichternheit einerseits
anzunehmen und ihre Vorteile zu nutzen, und andererseits die belastenden Anteile
loszuwerden.

Tipp 1: Kennst du deine Starken?
Wenn ich dich jetzt frage, welche Nachteile deine Schiuchternheit mit sich bringt, kannst
du mir bestimmt sofort einige Punkte aufzahlen, z. B.

Mir fallt es schwer, Kontakte zu knupfen.

Ich mag nicht vor anderen (fremden) Menschen sprechen — ich fuhle mich unter
Menschen eher unsicher und unwohl.

Ich fuhle ich langweilig und uninteressant.
Ich kann mich nicht durchsetzen und lasse zu viel mit mir machen.

Alles im Leben hat zwei Seiten. Deswegen bringt die Schuchternheit auch Vorteile mit
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sich. Diese Vorteile solltest du dir bewusst machen und somit deine Starken erkennen
und schatzen lernen.

Schuchterne Menschen wirken oft
sympathisch
vertrauensvoll
tiefgrindig
geheimnisvoll
liebevoll
etc.
Sie verfugen oft Uber
ein hohes Feingefunhl

grandioses
EinfGhlungsvermogen

Sensibilitat
grol3e Hilfsbereitschaft und
sind somit in zwischenmenschlichen Beziehungen unglaublich stark

Schritt 1:

Der erste Schritt lautet fur dich, Freundschaft mit deiner Schiichternheit zu schlief3en.
Und zwar, indem du dir deiner Starken bewusst wirst und dir klarmachst, was dich als
Mensch trotz (oder gerade wegen) deiner Schuchternheit ausmacht.

Mache es dir an einem ruhigen Ort gemutlich und schreibe alle Merkmale auf, die dich
auszeichnen. Und weil es uns oft schwerfallt, unsere besonderen Eigenschaften zu
erkennen, weil sie fur uns einfach selbstverstandlich sind, habe ich dir im Folgenden eine
Liste zusammengestellt mit positiven Charaktereigenschaften. Und falls du auch so noch
Probleme hast, deine Starken zu erkennen, dann bitte eine gute Freundin/einen guten
Freund, dir dabei zu helfen. Sie finden ganz gewiss ein paar sehr liebenswerte
Eigenschaften, die sie an dir wertschatzen.

Welche Starken treffen davon auf dich zu? Schreibe sie auf dein Blatt und erfreue dich an
den vielen tollen Eigenschaften, die DICH ausmachen:

liebevoll, Zértlich, anschmiegsam, versténdnisvoll, geschmackvoll, feinfuhlig, sanft,
kreativ, geduldig, motivierend, sportlich, ruhig, aufmunternd, unterstiitzend, teamféhig,
kann gut zuhéren, spontan, lustig, einfiihlsam, vertrauensvoll, zuverlassig, kann
verzeihen, optimistisch, stark, gefthlvoll, dankbar, abenteuerlustig, einfallsreich,
verantwortungsvoll, hilfsbereit, geheimnisvoll, z&h, teamféhig, genussvoll, ausdauernd,
plnktlich, ehrlich, begabt, mitfiihlend, mutig, loyal, vielseitig interessiert, humorvoll, treu,
fair, entschlossen, belastbar, sensibel, flei8ig, aufmerksam, erfahren efc.

Schritt 2:
Lerne deine Starken zu nutzen. Wie kannst du deine Starken in deinen Beziehungen, bei
deiner Arbeit oder deinen Hobbys nutzen?

Wenn du gut zuhdren kannst, dann kannst du deinen Freunden und Bekannten immer
ein offenes Ohr anbieten. Du kannst anderen in schwierigen Zeiten die Hand halten,
wenn du ein einfuhlsamer Mensch bist. Oder mit deinem Optimismus kannst du gut
anderen Menschen Mut zusprechen. Lebe deine Starken, statt dich auf deine Schwachen
zu konzentrieren. Das starkt dich und dein Selbstvertrauen.
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Tipp 2: Wo genau tut es weh?

Im 1. Tipp habe ich dir gezeigt, dass die Schichternheit sehr wohl einige Vorteile mit sich
bringt. Dennoch mochten viele Menschen diese Eigenschaft komplett loswerden.

Dabei finde ich es wichtig, dass wir uns darauf beschranken sollten, die wirklich
belastenden Faktoren der Schichternheit loszuwerden. Du musst kein neuer Mensch
werden, um glucklich zu sein.

Wenn du lernst, die Vorzuge deiner Schuchternheit zu nutzen, ist ein wichtiger Schritt
getan.

Schritt 1:
Finde fur dich heraus, wo genau in deinem Alltag die Schuchternheit zu deinem Problem
wird.

In welchen Situationen verteufelst du sie?

Wann zeigt sie sich besonders stark?

Wo hemmt sie dich?

Und wann halt sie dich davon ab, Dinge zu tun, die du gerne tun mochtest?

Schreibe dir eine Liste und fuhre dir haargenau vor Augen, wann genau du vor dieser
inneren Hurde stehst, die du nur schwer Uberwinden kannst. Und nenne Situationen, die
du deswegen lieber meidest.

Die Liste konnte zum Beispiel wie folgt aussehen:
Um Dinge zu regeln, maile ich lieber, anstatt zum Telefonhdrer zu greifen.

Ich bin gehemmt, einen Raum zu betreten, wo Menschen sitzen. Auf ein ,Guten
Morgen“ bekomme ich oft keine Antwort, weil ich zu leise spreche und
unscheinbar bin. Ich sage lieber gar nichts mehr.

Ich bin ungern alleine zu Fuld unterwegs, weil es mir unangenehm ist, wenn mir
jemand entgegenkommt. Ich fuhle mich unsicher und gehemmt.

In Gesprachen mit mehreren Beteiligten komme ich selten zu Wort. Vor allem
dann, wenn ich die Personen nicht gut kenne.

Mir ist es unangenehm, fremde Menschen nach dem Weg zu fragen. Ich suche
dann lieber stundenlang auf eigene Faust.

Schritt 2:
Wenn du deine ehrliche Liste erstellt hast, fangt die Arbeit an.

Denn du kannst diese Angste und Hemmungen nur tiberwinden, wenn du dich ihnen
stellst. Das klingt jetzt vielleicht wirklich beangstigend. Aber nur, wenn du dich und deine
Schuchternheit in ganz, ganz kleinen Schritten Uberwindest, wirst du sie nach und nach
immer mehr ablegen konnen.

Deshalb nimm dir jede Woche einen Punkt deiner Liste vor.

Wenn wir beim obigen Beispiel bleiben, hatte ich jetzt u. a. die Aufgabe (Punkt 1), Dinge
eben nicht mehr per Mail zu regeln, sondern telefonisch.

Immer dann, wenn ich eine Mail schreiben will, sei es ans Finanzamt, die Krankenkasse,
die Versicherung o. A., greife ich alternativ zum Horer und regel die Dinge telefonisch.
Wenn ich das nicht gewohnt bin, weil ich diese Telefon-Situationen bisher immer
gemieden habe, bin ich naturlich anfangs sehr aufgeregt. Aber das Training zeigt schnell
Wirkung. Je ofters ich das tue, desto normaler und weniger beangstigend wird das
Ganze. Und ganz sicher mache ich bei der Vielzahl der Telefonate die Erfahrung, dass
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am anderen Ende der Leitung ganz liebe Menschen sitzen, die mir gerne weiterhelfen.

Manche Punkte kosten dich vielleicht nicht ganz so viel Uberwindung und gehen dir
leichter von der Hand. Stehst du aber vor einer Aufgabe, die dir die Schweil3perlen auf
die Stirn treibt, lege dir vorab einen Plan zurecht.

Wie konnte es klappen?
Was kann ich vorbereitend tun, um es zu schaffen?

Was kann ich an meinem Verhalten andern, sodass ich positive Erfahrungen
mache?

Beispiel aus der obigen Liste, Punkt 2:

,lch bin gehemmt, einen Raum zu betreten, wo Menschen sitzen. Auf ein ,Guten Morgen’
bekomme ich oft keine Antwort, weil ich zu leise spreche und unscheinbar bin. Ich sage
lieber gar nichts mehr.”

Plan:

Ich betrete den Raum, suche zu einer Person Blickkontakt, Iachle und sage kraftig ,Guten
Morgen®.

Ich verandere also mein Verhalten, spreche lauter und erhohe mit dem Blickkontakt die
Chance, dass mal ein ,Guten Morgen®“ zurickkommt. Jede positive Erfahrung starkt.

Ein weiteres Beispiel aus der obigen Liste, Punkt 3:

,ich bin ungern alleine zu Ful} unterwegs, weil es mir unangenehm ist, wenn mir jemand
entgegenkommt. Ich fuhle mich unsicher und gehemmt.”

Plan:

Wenn mir jemand entgegenkommt, konzentriere ich mich auf das Aul3en. Ich schaue,
was tragt mein Gegenuber fur Kleidung, wie schaut er aus, welche Farbe haben die
Blumen am Wegesrand, an welchen Hausnummern laufe ich vorbei etc. Somit lenke ich
meine Aufmerksamkeit weg von mir und Fragen wie ,Wie wirke ich gerade auf den
anderen?”, ,Wie ist mein Gesichtsausdruck?®, ,Sieht man mir meine Unsicherheit an?“
haben weniger Raum in meinem Kopf.

Und genau so machst du das mit deiner Liste. Arbeite Punkt fir Punkt ab. Stelle dich den
beangstigenden Situationen. Schritt fir Schritt. Bis du merkst, dass dir die jeweiligen
Hurden gar nicht mehr so grol3 und machtig erscheinen. Je o6fters du diese Grenze gehst,
desto selbstverstandlicher fuhlt sich das fur dich an.

Und, mal wieder, starkt sich so ganz nebenbei dein Selbstvertrauen.

Tipp 3: Was kannst du fur andere tun?
Schuchterne Menschen fuhlen sich oft uninteressant, wertlos und langweilig.

Durch den inneren Ruckzug gibt es immer weniger Aktivitaten, weniger Erlebnisse und
weniger Gesprachsthemen. Es wird sich noch mehr zurlickgezogen. Ein Kreislauf
beginnt.

Erkennst du dich darin wieder?

Dann weil3t du insgeheim, dass es notig ist, rauszugehen, um den Kreislauf zu
durchbrechen.

Vielleicht hast du dir schon mal Uberlegt, ein Hobby zu beginnen, gemeinsam mit
anderen Menschen. Vielleicht eine bestimmte Sportart, eine kreative Tatigkeit oder eine
neue Fremdsprache lernen.
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Aber letztendlich fehlt dann doch der Mut. Denn in dem Moment, wo du irgendwo
vorstellig wirst, um dich in einen Verein einzutragen oder eine Schnupperstunde zu
absolvieren, stehst du im Mittelpunkt. Und irgendwie stellst du ja auch eine Forderung.
Du mdchtest etwas. Vielleicht musst du sogar etwas Uber dich erzahlen. Du musst dich
einer Gemeinschaft anschliel3en, die du nicht oder kaum kennst.

Fur viele schichterne Menschen ist das die untiberwindbare Huirde.

Eine tolle Alternative bietet da die ehrenamtliche Tatigkeit.
Hier kannst du sicher sein:

Du wirst gebraucht.

Du hast deine Aufgaben.

Du kannst unterstutzen.

Du bist willkommen.

Wenn du einen festen Platz in einer gemeinnutzigen Organisation hast und du weil3t,
dass andere Menschen dich freudig erwarten, wenn du das Gefuhl hast, gebraucht und
angenommen zu werden, kommst du dir schon langst nicht mehr so verloren vor.

Wenn du also glaubst, dass du nun endlich raus in die Welt musst, um dich von deinen
Hemmungen zu befreien, und dir der Sprung Uber die Hurde in ein Hobby, eine
Vereinseintragung oder dergleichen unuberwindbar erscheint, tberlege, wo du
ehrenamitlich tatig sein kannst.

Ehrenamtliche Helfer sind immer willkommen und werden gebraucht.

Hier ein paar Ideen und Bereiche, wo man ehrenamtlich aktiv werden kann:
Familienhilfe
Katastrophenhilfe
Naturschutz
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Tierschutz

Unfallhilfe

Religion

Sport

Politik

Unterstltzung fur Alte oder
Behinderte
Besuchsdienste

etc.

Bei einer ehrenamtlichen Tatigkeit
bist du unter Menschen
starkst du dein Selbstwertgefuhl

kannst du deine besonderen Gaben nutzen (Einfuhlungsvermogen, Feingefuhl,
Hilfsbereitschaft etc.)

trainierst du den offenen Umgang mit anderen Menschen
gibst du deinem Leben mehr Sinn

kannst du deine inneren Blockaden I6sen

kraftigst du dein Selbstvertrauen und

ganz nebenbei bist du ein wundervoller Weggefahrte fur einige andere Menschen,
die deine Unterstitzung zu schatzen wissen

Wenn du dich angesprochen fuhlst von diesem Vorschlag, dann besteht der wichtigste
Schritt jetzt darin, dein Vorhaben umzusetzen. Erkundige dich, telefoniere (Ist dir das
unangenehm? Denke an Tipp Nr. 2) und schau dir vor Ort an, ob du dich dort wohlfuhlen
wurdest.

Viel Erfolg!
Ich winsche dir von Herzen, dass diese Tipps dir Mut machen.

Schuichternheit an sich ist nichts Schlimmes und auch kein Makel. Sie ist nur schlimm,
wenn sie dich belastet und dir Lebensfreude nimmt.

Wenn du zu den schuchternen Menschen gehorst, die mit dieser Eigenschaft gut
zurechtkommen und ihre goldene Seite nutzen, ist das wunderbar.

Gehdrst du aber zu den vielen Menschen, die aufgrund ihrer Schichternheit sehr
unglicklich sind, kannst du nun richtig Vollgas geben und deine Hemmungen im Alltag
Stuck fur Stuck runterschrauben, einfach, indem du immer wieder Uber deine
Hemmschwelle gehst. Jeden Tag aufs Neue.

Und nun wunsche ich dir viel Gluck, viel Erfolg und viel Mut!

Falls du einen erfahrenen Coach zur Unterstiitzung auf deinem Weg zu
mehr Zufriedenheit an deiner Seite wiinschst, dann schreibe einfach
ein Mail an: beat@humanfirst.ch




