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NIE MEHR SCHUCHTERN

Hurra, der erste Schritt ist getan: Sie haben sich getraut,
dieses Buch zu kaufen und aufzuschlagen. Spdter, wenn
Sie es gelesen haben, werden Sie merken, wie froh Sie
wirklich dariiber sein konnen. Und noch froher werden
Sie sein, wenn Sie es nicht nur gelesen, sondern auch

wirklich benutzt haben!

Dieses Buch firmiert zwar unter der Bezeichnung ,Ratgeber”, doch
einen ,Rat“ haben Thnen bestimmt schon einige Menschen gege-
ben — und er hat wahrscheinlich nicht viel verdndert oder bewegt.
Ein Rat ist eben immer gut gemeint, aber deshalb noch lange nicht
hilfreich. Ich werde Thnen daher deutlich mehr als nur ,Rat geben®:
Ich werde Thnen zunichst helfen zu verstehen, was genau Sie davon
abhalt, das zu tun, zu sein oder zu bekommen, was Sie gerne téten,
wiren oder hitten. Und dann neue, bessere und effizientere Wege
zu finden, wie Sie Ihren Kopf so benutzen konnen, dass Sie sich gut
fiihlen und Thre Ziele erreichen.

Sie konnen dieses Buch natiirlich nur lesen. Vielleicht ist es ganz
interessant. Oder: Sie benutzen es!

Bevor wir tiefer in das Thema ,,Schiichternheit” einsteigen, lassen Sie
mich eines vorwegschicken: Es ist nichts Schlimmes daran, schiich-
tern zu sein. Viele Menschen sind schiichtern, zurtiickhaltend, intro-
vertiert oder einfach ruhig. Warum auch nicht? Worum es in diesem
Buch geht, ist, Thnen einen Weg zu zeigen, das zu bekommen, was Sie
sich wiinschen — und dabei wenn méglich auch noch Spaf3 zu haben.



Nie mehr schiichtern '

Wenn Thnen Ihre Schiichternheit dabei oft im Weg ist bzw. Sie auf-
halt, dann wire das ein Grund, etwas zu verandern.

Ich muss Ihnen noch ein Gestandnis machen: Dies ist kein ,Wie ich
mein eigenes Problem bewiltigt habe“-Buch. Ich war nie wirklich
schiichtern. Und gerade, weil mir vieles von dem, was Thnen mog-
licherweise schwerfillt, immer leichtfiel, wurde ich von vielen Men-
schen um Rat gefragt oder um Hilfe gebeten, wenn sie ihre Schiich-
ternheit tiberwinden wollten.

Als ich vor iiber 15 Jahren dann damit begann, Seminare zu geben,
in denen es (auch) darum ging, wie man Schiichternheit iiberwin-
det, war die groBte Aufgabe, herauszufinden, was genau es ist, das
schiichterne Menschen davon abhilt, das zu tun, was sie eigentlich
tun wollen. Ich habe also professionell geforscht und gelernt.

Ich habe unter anderem gelernt, dass die Schiichternheit selbst hau-
fig nicht das ist, was betroffene Menschen stort: Es sind eher die
Nachteile, die sie mit sich bringt, und das Gefiihl, ,nicht richtig” zu
sein in einer Welt, in der das Gesetz des Stiarkeren gilt und laute,
extrovertierte Menschen oft weiter kommen, wihrend leisere, vor-
sichtigere Menschen leicht unterschitzt werden. Ich bin einer dieser
lauten, extrovertierten Menschen — doch ich weil gut um die verbor-
genen Schitze, die in jedem Menschen schlummern. Auch wenn sie
oft sogar so gut verborgen sind, dass nicht einmal der betreffende
Mensch selbst sie erwartet.

Schiichtern zu sein hat viele Auspragungen, die Thnen in vielen
Lebenssituationen Nachteile bescheren. Sie selbst miissen nicht laut
und extrovertiert werden, um das zu verdndern. Aber Thren Mut
finden, das wiirde durchaus helfen — und darin bin ich eine echte
Expertin.

In diesem Buch geht es nicht ums Flirten oder darum, wie Sie
einen passenden Partner finden konnen: Es geht darum, wie Sie es
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schaffen konnen, nicht mehr schiichtern sein zu miissen, sondern
eine Wahl zu haben, wie Sie sich verhalten mochten. Sie werden hilf-
reiche Anregungen finden und immer genau das umsetzen konnen,
was Thnen in der jeweiligen Situation weiterhelfen kann. Schritt fiir
Schritt konnen Sie so Thre Ziele erreichen und sich neue setzen, um
dann auch diese mit mehr Leichtigkeit erreichen zu konnen.

Vieles von dem, was ich Thnen in diesem Buch vorstellen und
beschreiben werde, werden Sie sofort verstehen und nachvollzie-
hen konnen. Sie werden sich in dhnlichen Situationen sehen und
wiederkennen und sich selbst zu sich sagen horen: ,Ja, das stimmt.
Es entspricht dem, was ich erlebt habe.“ An anderen Stellen werden
Sie vielleicht erst einmal innehalten und sich fragen, inwiefern diese
Aussagen zu Thren Erfahrungen passen. Sie werden vielleicht nicht
sofort etwas damit anfangen konnen und wahrend Sie dariiber nach-
denken, werden Sie priifen, ob das wirklich fiir Sie und Ihre Situa-
tion gilt. Moglicherweise werden Sie erst spéter erkennen, dass diese
Dinge auch auf Sie zutreffen, und nachdem Ihnen der Nutzen meiner
Aussagen und Vorschlédge klar geworden ist, werden Sie dann zustim-
men konnen. Vielleicht dauert es einige Zeit, bis Sie das bemerken,
und Sie werden sehen, wie Sie Stiick fiir Stiick immer mehr wagen
konnen, und nach einiger Zeit Dinge, die Thnen vorher noch unge-
wohnt erschienen, pl6tzlich ganz normal geworden sind.

Wenn dieses Buch wirklich zu Ihrer Weiterentwicklung dienen soll,
dann wird es auch noch andere Phasen geben: Wahrend Sie sich mit
den Inhalten und dem Konzept auseinandersetzen und versuchen,
sich in die Szenarien hineinzuversetzen, wie ich Sie Thnen vorstellen
werde, werden Sie diese Vorschlige eventuell anfanglich infrage stel-
len und anzweifeln oder sogar regelrecht iiberlesen. Es wird Thnen
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vielleicht sogar vollig absurd erscheinen, was
ich schreibe. Wahrend Sie einige dieser Ideen
moglicherweise anfianglich direkt verwer-
fen, werden Sie davon dennoch das anneh-
men konnen, was Thnen moglich erscheint.
Und spiter, vielleicht wenn Sie gar nicht
mehr daran denken, konnten Sie plotzlich
so etwas wie einen Geistesblitz haben: Zum
Beispiel konnten Sie erkennen, wie Sie eine
bestimmte Situation angehen konnen, die
Thnen bisher Schwierigkeiten gemacht
hat. Wihrend Sie sich selbst zu dieser tol-
len Idee und Threm Mut gratulieren, der so pl6tzlich gekommen ist,
erinnern Sie sich unter Umstinden noch nicht einmal daran, wie das

geschehen konnte. Dies ist ein ganz normaler Prozess in der Ent-
wicklung eines jedes Menschen. Denn wire das, was ich Thnen vor-
schlage, fiir Sie von Anfang an und in jeder Hinsicht vollkommen
schliissig und machbar: Wiirden Sie dieses Buch lesen? Sie wiren
nicht in der jetzigen Situation!

Viele Menschen, die meine Biicher lesen, berichten mir, dass sie das-
selbe Buch Jahr fiir Jahr erneut in die Hand nehmen und jedes Mal
das Gefiihl haben, ein neues Buch zu lesen, weil sie andere Aspekte
darin finden als zuvor. Dies ist der Ausdruck ihrer eigenen Weiter-
entwicklung. Ich bin sicher, es wird Thnen ebenso ergehen.

Ich wiinsche Thnen dabei viele hilfreiche Erfahrungen und vor allen
Dingen viel Spaf3!

Nina Deifiler



WELCHER TYP SIND SIE?

Schiichternheit — was genau ist das eigentlich?
Lernen Sie sich selbst besser kennen und
finden Sie Ihren Weg!

Schiichternheit verstehen

Wenn ich mich einem Thema néhere, schau ich mir zunichst an, was
die Worterbiicher mir dariiber sagen konnen. Die Definitionen aus
den verschiedenen Nachschlagewerken halten namlich sehr viele
Informationen bereit, die Urspriinge und Herausforderungen eines
Themas zu verstehen. Was also sagen die Quellen?

Schiichternheit — die Definition

Wikipedia erklart in der Einleitung: ,,Unter Schiichternheit (hoch-
sprachlich auch Scheu, veraltet Scheue) versteht man die Angst-
lichkeit eines Menschen beim Ankniipfen zwischenmenschlicher
Beziehungen. Auch bei Scham, Verlegenheit, Lampenfieber und
Sexualangst treten dhnliche Verhaltensweisen auf, dort sind diese
aber auf spezielle Situationen begrenzt. Schiichternheit bezeichnet
dagegen die allgemeine Neigung eines Menschen, auf die Begeg-
nung mit nicht vertrauten Personen mit Verunsicherung oder Furcht
zu reagieren. Schiichternheit ist jedoch — soweit sie kein Leiden
erzeugt — keine psychische Storung, sondern ein Ausdruck des Tem-
peraments eines Menschen.“



Schiichternheit verstehen 'n

Im Duden findet man zu dem Begriff ,schiichtern®:
1. scheu, zuriickhaltend, anderen gegeniiber gechemmt
2. nur vorsichtig, zaghaft [sich duBernd] in Erscheinung tretend

DWDS, das Wortauskunftssystem zur deutschen Sprache in Ge-
schichte und Gegenwart, erklart den Begriff ,schiichtern” mit: ,Den
Menschen, dem anderen Geschlecht, seiner Umgebung gegeniiber
gehemmt, scheu, dngstlich zuriickhaltend.”

Ich mag es, mich den Themen so zu nihern, da ich sehr hiufig direkt
das finde, was das ,Problem” ist: Vermutlich sind Sie, lieber Leser,
ein Mensch, der nun mal zur Vorsicht neigt und von seinem Tempe-
rament her eher zuriickhaltend ist — zumindest in den Situationen,
die fiir Sie Herausforderungen darstellen. Das Problem ist, dass dies
haufig auch mit Hemmungen, Zaghaftigkeit und Angst einhergeht.

Im Inneren ist der Teufel los

Das Vorsichtige und Zuriickhaltende allein wire nicht schlimm, denn
das ist die positive Absicht in Threm Verhalten. Es sind die ,Neben-
wirkungen®, die Thnen zu schaffen machen: Thre Hemmungen halten
Sie davon ab, aktiver, unbefangener, ausgelassener und spontaner
zu sein.

Es gibt so viele Momente, in denen Sie etwas zu sagen hitten oder
sogar jetzt etwas sagen miissten, damit die Dinge sich fiir Sie positiv
entwickeln — aber Sie trauen sich nicht. Sie haben Hemmungen. Und
im Gegensatz zu dem, was der Beobachter von auBen sehen kann —
namlich vermutlich nichts —, ist in IThrem Inneren in vielen Féllen der
Teufel los. Ein Gedankenkarussell, das Sie nicht stoppen konnen und
das bestdndig an Fahrt aufnimmt: Soll ich oder soll ich nicht? Was,
wenn das, was ich sage, nicht gut genug ist? Was soll ich tiberhaupt
sagen? Was, wenn ich mich ldcherlich mache? Ach, das hat doch
sowieso alles keinen Sinn! Lass es lieber gleich ganz. Jetzt hast du
dich wieder nicht getraut ...
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Viele Betroffene berichten auch davon, dass sich in den Momenten,
in denen es quasi ,drauf ankdme®, totale Leere in ihrem Kopf aus-
breitet. Da ist einfach gar nichts, was man sagen konnte. Keine Idee,
keine Ahnung. Nur Herzrasen, feuchte Hande und eine trockene
Kehle. Es entsteht das Gefiihl, am liebsten davonlaufen zu wollen —
oder der starke Wunsch, dass sich der Boden auftun und einen ein-
fach verschlucken moge. Hauptsache weg, raus aus der Situation. Bei
anderen bildet sich ein regelrechter Knoten im Gehirn — und dann
auch in der Zunge. Und vor lauter Angst, etwas vollig Damliches,
Sinnloses herauszuwiirgen, ldsst man es lieber gleich. Erkennen Sie
sich darin wieder?

Das Allerschlimmste daran ist ja, dass Sie durch diese Hemmungen,
die Zaghaftigkeit und die Zuriickhaltung so oft unterschatzt werden.
Und damit entgeht Thnen so einiges — beruflich wie privat. Wahr-
scheinlich mussten Sie schon haufig dabei zusehen, wie andere das
Lob, die Aufmerksamkeit, die Wertschatzung erhalten haben, die
eigentlich (auch) Thnen zustiinde, wiahrend Sie stumm und scheu
daneben stehen und den Mund nicht aufkriegen. Sie haben erlebt,
wie andere, die vermutlich weit weniger qualifiziert waren als Sie,
Thnen Jobs oder Aufgaben zur Profilierung wegschnappten. Sie
haben sich schon so oft geédrgert, wenn Thnen jemand gefallen hat
und Sie Thre Chance verpasst haben, weil die Schiichternheit so grof3
war, dass er/sie nie erfahren hat, dass Sie iiberhaupt existieren.

Das Problem entsteht in der Beziehung zum AuBen, doch sein

ganzes, zerstorerisches Potenzial entfaltet es im Inneren.

Thr gehemmtes, zuriickhaltendes Wesen wirkt auf andere zaghaft
und moglicherweise sogar schlimmer: desinteressiert oder dumm.
Wer kann denn ahnen, ob jemand etwas Gutes zu sagen hétte, wenn
er es nie tut? Und das ist Thnen eigentlich klar, doch dieses Bewusst-
sein verdndert nichts an Threm Verhalten und schon gar nicht an
Thren Angsten.



Schiichternheit verstehen .B

Kampfe mit sich selbst steigern die Hemmungen

Im Gegenteil: Nach jedem negativen Erlebnis, in dem Thre Schiich-
ternheit Sie gehemmt hat, folgt ein Selbstgesprich, in dem Sie sich
selbst abwerten. Sie drgern sich tiber sich selbst. Manchmal tage-
lang. Sie bereuen, dass Sie nichts unternommen haben, drgern sich
iiber andere, die es sich leicht machen. Sind vielleicht sogar neidisch
oder missgiinstig. Und wahrscheinlich mogen Sie sich selbst so noch
weniger. Mit anderen Worten: Sie kimpfen gegen sich selbst — und
sorgen so dafiir, dass Sie nicht mutiger, spontaner oder optimisti-
scher werden, was Thr Auftreten angeht. Sie selbst sind Thr strengs-
ter und unerbittlichster Kritiker. Kritischer, strenger, unerbittlicher
und garstiger als vermutlich jeder andere Mensch je mit Thnen sein
wiirde. Und durch diese bestindigen Kampfe in Thnen selbst — den
Dialog, den nur Sie fithren und horen und die mangelnde Ubung
und Erfahrung, sich anderen mitzuteilen — wird die Unsicherheit
immer groBer, die Hemmung immer stédrker, und Thr Selbstwertge-
fiihl schwindet.

Was dann bei vielen Menschen mit ausgepragter Schiichternheit folgt,
ist eine Art Lethargie — ein Sichabfinden damit, ein Opfer der eige-
nen Hemmungen zu sein. ,Ich bin halt so“, hore ich manchmal von
Menschen, die sich aufgegeben haben und deren innerer Kritiker sie
davon iiberzeugt hat, dass es besser ist, im Schatten zu bleiben. Doch
den Kontakt zu anderen zu vermeiden, die Herausforderung zu umge-
hen und die eigenen Wiinsche und Ziele kleinzuhalten oder gar ganz
zu begraben ist eben keine Losung, sondern nur ein ,Workaround®,
ein tempordares Verzogern. Es bringt Sie nicht zum Ziel.

Wenn Sie lhre Schiichternheit liberwinden mochten, miissen Sie
eine Sache realisieren: dass das nicht funktioniert, wenn Sie ver-

suchen, gegen lhre Schiichternheit zu kampfen.
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Verstehen Sie mich nicht falsch: Es ist selbstverstandlich maglich,
etwas anderes zu sein als schiichtern. Doch dieses Ziel werden Sie
nicht erreichen, wenn Sie Thre Schiichternheit bekdmpfen oder tiber-
winden mochten. Denn Thre Schiichternheit ist ein Teil von Thnen.
Und wenn Sie dagegen kiampfen, dann kimpfen Sie gegen sich selbst.
Und das ist ein Kampf, den Sie nie gewinnen konnen.

Thre eigenen Denkmuster halten Sie gefangen, und so drehen Sie
sich im Kreis, ohne einen Ausweg zu finden. Denn der Ausweg liegt
auBerhalb Ihrer eigenen Gedankenstrukturen.

Der Weg, Ihre Schiichternheit zu ,iiberwinden®, ist, sie ginzlich
zu verstehen und dann die Anteile in Thnen zu stirken, die Thnen
helfen, nicht schiichtern sein zu miissen.

Und wie das geht und konkret aussieht, darum geht es in diesem
Buch.

Die drei Arten der Schiichternheit

Schiichternheit kann sich von Mensch zu Mensch ganz unterschied-
lich anfiihlen. Es gibt verschiedene Formen und vor allem auch
Urspriinge, die es erfordern, anders damit umzugehen.

Grundsitzlich kenne ich drei typische Formen von Schiichternheit:

e Natiirlich schiichterne Menschen, bei denen die Schiichternheit
eine Begleiterscheinung eines zuriickhaltenden oder introvertier-
ten Wesens ist,

o Schiichternheit durch Pragung,

e situationsabhingige Schiichternheit bei ,eigentlich nicht schiich-
ternen Menschen®.



Die drei Arten der Schiichternheit 'B

Von klein auf schiichtern

Bei den ersten beiden, den quasi ,klassisch® schiichternen Men-
schen, die immer zuriickhaltend sind, ist diese Unterscheidung sehr
wichtig: Es gibt schiichterne Menschen, die bereits in der Kindheit
zurilickhaltend und eher scheu waren. Meistens sind sie von ihrem
Wesen her eher introvertiert, sie reden nicht so gerne und haben es
auch nie getan oder gewollt. Viele dieser Menschen sind sogar hoch-
sensibel und halten es auf Dauer gar nicht so gut unter vielen Men-
schen und mit vielen Eindriicken, viel Kommunikation und viel
Information aus. Sie brauchen es nicht, im Mittelpunkt zu stehen.
Sie wollen es nicht deshalb vermeiden, weil es ihnen peinlich ist, son-
dern weil es ihnen einfach nicht wichtig ist. Eigentlich kommen sie
mit sich und ihrer Art gut klar — es sind eher die anderen, die das
Problem sind. Die Menschen um sie herum, die nicht mit ihrer Art
klarkommen.

Schiichtern durch Erziehung und Pragung

Bei der zweiten Gruppe, den Menschen, die durch Pragungen schiich-

tern sind, gibt es Ausloser, die dazu gefithrt haben, dass sie sich ver-

stecken, zuriickhaltend und scheu sind. Oft sind negative Erlebnisse
und Erfahrungen aus der Kindheit die Ursache:

e Mobbingerfahrungen in der Schule,

e dramatische Einschnitte im Leben, wie z. B. Trennung der Eltern,
Umzug, starke Veranderungen im sozialen Milieu, schwere Krank-
heit,

e Druck und Uberforderung oder Gewalt im Elternhaus.

Das sind typische Ausloser fiir Angste und Hemmungen. Sie bilden
den Nihrboden fiir Schiichternheit im Erwachsenenalter.

Aber auch gut gemeinte, doch falsche Erziehung mit Regeln wie
»Sprich nur, wenn du gefragt wirst“ oder ,,Sei nicht vorlaut” kann
dazu fiihren, dass ein Mensch unfreiwillig schiichtern wird und
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spéter als Erwachsener unter Hemmungen und sozialen Angsten lei-
det. Manchmal sind es Verhaltensmuster, die den Eltern vollkom-
men unbewusst sind, die von den Kindern aufgenommen und imi-
tiert werden: die Angst davor, was andere (,,die Nachbarn®) sagen
konnten, oder starke Abhingigkeitsverhiltnisse in der Partnerschaft
oder zu den (Schwieger-)Eltern.

Kinder bekommen viel mehr mit, als Erwachsene oft glauben. Doch
da sie selbst noch kein Wertesystem und keine anderen Erfahrun-
gen haben, in die sie diese Wahrnehmungen einordnen konnen, wer-
den diese frithen Beobachtungen und Erfahrungen zum MaSstab fiir
das eigene Verhalten und die eigenen Moglichkeiten. Die Folge ist ein
sehr hohes MaB an Selbstaufmerksamkeit. Viele schiichterne Men-
schen beobachten und beurteilen sich permanent selbst und sehen
die Umwelt eher als Quelle fiir mogliche Gefahren, vor denen es sich
zu schiitzen gilt.

Ein wichtiger Unterschied

Die Unterscheidung der beiden Gruppen ist deshalb wichtig, weil die
erste Gruppe quasi ,freiwillig” schiichtern ist. Sie mochten eigentlich
nur die negativen Nebenwirkungen der Schiichternheit loswerden
und dennoch gerne introvertiert und/oder zuriickhaltend bleiben
diirfen. Hier resultieren das schlechte Gefiihl und damit die Hem-
mungen eher aus dem Feedback der Umwelt, was die Zuriickhaltung
noch weiter bestarkt und damit einen Teufelskreis auslésen kann.

Die zweite Gruppe ist nicht von Natur aus und schon gar nicht frei-
willig schiichtern — und oft auch nicht einmal introvertiert. Hier sind
meist auch eine Menge Angst und unterdriickte Wut im Spiel. Diese
Gruppe sieht in erster Linie nicht die Anforderungen der anderen
als Problem, sondern sich selbst, und fiirchtet sich daher vor dem
Urteil anderer. Die meisten Menschen dieser Gruppe wiren die
Schiichternheit gerne grundsitzlich los. Sie wiirden mdglicherweise
sogar gerne im Mittelpunkt stehen — wenn es positives Interesse und
Freundlichkeit wéren, die sie erfahren.
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Schiichtern aus der Situation heraus

Und dann gibt es da noch die dritte Gruppe: Menschen, die ,eigent-
lich” gar nicht schiichtern sind — auBer in bestimmten Situationen.

Die beliebteste und mir am besten bekannte Situation ist die, dass
die Schiichternheit immer dann auftritt, wenn es um Sexualitit geht:
Wenn dem eigentlich nicht schiichternen Menschen ein anderer
besonders gut gefillt, wird er/sie plotzlich schiichtern — sprich dngst-
lich, zaghaft und gehemmt.

Viele Menschen haben auch Schwierigkeiten mit Autoritdten — ein
Vorgesetzter, Lehrer, Professor oder Dozent floBt so viel Respekt ein,
dass der in Angst umschlagt und Schiichternheit hervorruft, sodass
Gesprache auf Augenhohe nicht méglich sind. Manch einer hat auch
nur eine leichte Schiichternheit, die er gut im Griff hat, aber die zum
Beispiel in Konfliktsituationen zum Vorschein kommt, sodass er sich
einfach nicht behaupten oder durchsetzen kann und damit immer
wieder Nachteile und Grenziiberschreitungen in Kauf nimmt. Gerade
in solchen Situation leiden die ,,punktuell Schiichternen“ ganz beson-
ders, weil diese Art sich zu fiihlen und sich zu verhalten eigentlich
gar nicht zu ihrem sonstigen Wesen passen will. Das ist insbesondere
verhangnisvoll, weil diese Menschen auf andere auch nicht unbe-
dingt schiichtern wirken und ihr Gegentiber nie auf die Idee kdme,
dass das seltsame Verhalten tatsdchlich aus Schiichternheit und
nicht aus Desinteresse oder Arroganz heraus geschieht. Die Schere
zwischen dem eigenen Gefiihl im Inneren und der Wahrnehmung
durch andere im AuBlen ist hier besonders groB.

Wenn man sonst doch gut fiir sich einstehen kann, nicht auf den
Mund gefallen ist, selbstbewusst und vielleicht sogar tough wirkt,
kommt niemand auf die Idee, dass bestimmte Situationen oder Men-
schen Schiichternheit, Angste, Hemmungen oder Scheu auslosen
konnten.
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Vorgetduschte Souveranitat oder Coolness ist dann die Devise — da
die plotzlich auftretende Schiichternheit ja auch nicht ins eigene
Konzept des Selbstbildes passt. Und gerade dieses Schutzverhalten
ist es dann, das auf andere arrogant, ablehnend und desinteressiert
wirkt.

Der groBte Nachteil der Schiichternheit

Diese Wirkung gilt fiir fast jede Situation, in der Menschen schiich-
tern sind — egal aus welchem Grund: Kaum jemand kommt auf die
Idee, dass die Zuriickhaltung nur ein Schutzverhalten ist, das nicht
aus Desinteresse entsteht, sondern eben aus Uberforderung oder aus
Angst und letztlich aus einem Gefiihl, das allen schiichternen Men-
schen wohlbekannt ist: Scham!

Fast immer ist Scham die ,vergiftete Zutat“ des Gefiihlscocktails,
mit dem sich jeder Mensch in einem schiichternen Moment herum-
schlédgt. Es ist nicht die Vorsicht, die Zurtickhaltung oder die Rat-
losigkeit, sondern es ist die damit einhergehende Scham, resultie-
rend aus der Angst, nicht gut genug zu sein, abgelehnt oder sogar
verhohnt zu werden.

So unterschiedlich die drei Gruppen der Schiichternen sind, das ist
es, was sie letztlich auch wieder vereint: die Angst vor negativen Aus-
wirkungen, vor Kontrollverlust und der Wunsch nach mehr Souvera-
nitit und Selbstsicherheit.



>
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Verdnderung wirkt am besten von innen nach auffen —
und es gibt tatsdchlich ein System dafiir. Wissen Sie
eigentlich, wie Sie sich Ihre Schiichternheit machen?
Oder wie bewundernswert die Prozesse Ihres Gehirns
dafiir sind?

Wie Veranderung geschieht

Wenn Sie schiichtern sind, dann hat das nichts damit zu tun, in wel-
cher Rolle oder Umgebung Sie sind. Es hat nichts mit den anderen
Menschen um Sie herum zu tun. Es hat in erster Linie mit Thnen zu
tun — mit Threm Bild von sich selbst und der Welt, Thren Gefiihlen
und Angsten, Thren Wertvorstellungen, Denkmustern und Glau-
benssystemen. Es wiirde an dieser Stelle iiberhaupt nichts bringen,
Thnen Tipps zu geben oder neue Fahigkeiten zu vermitteln, solange
Sie glauben, dass das nicht zu Thnen passt oder sogar gefahrlich sein
konnte.

Ich werde in diesem Buch viele unterschiedliche Ansétze aus den
unterschiedlichsten Methoden und Lehren nutzen, die aus meiner
Coaching-Erfahrung heraus gute Ergebnisse bei meinen Klienten
erzielt haben. Eine dieser Methoden ist NLP, das Neuro-Linguisti-
sche Programmieren.
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Was ist NLP?

NLP hat bei manchen Menschen einen leider zweifelhaften Ruf (vor
allem bei denen, die nicht genau wissen, was es ist), und das hat vor
allem einen Grund: Es ist sehr effektiv. Viele Therapeuten und Psy-
chologen verdrehen die Augen, wenn man in ihrer Gegenwart diese
drei Buchstaben erwidhnt. Und es wundert mich eigentlich gar nicht:
Wenn ich aus meinem Wissen heraus iiberzeugt davon wire, dass es
ungefihr ein Jahr dauert, bis man eine Phobie los ist, und es kdme
einer und wiirde sagen: Das geht auch in 20 Minuten — ich wiirde das
stark bezweifeln und wire skeptisch!

NLP ist wahrlich kein ,Allheilmittel“ und in meinen Augen keine
Methode, mit der man jedes Problem eines Jeden 16sen kann. Und
wie so oft kommt es vor allem auf die Fahigkeiten und die Werte des-
jenigen an, der es vermittelt und anwendet. So wie es nicht empa-
thische Arzte, miese Anwilte, schlecht ausgebildete Koche, planlose
KFZ-Mechatroniker und iiberdriissige Klempner gibt, gibt es auch
schlechte, wenig ausgebildete oder nicht empathische Coaches —
ganz egal welche Zertifikate an ihrer Wand hiangen.

NLP lasst sich aus meiner Sicht am besten beschreiben als eine sys-
tematisierte Sammlung und der Kombination von logischen Schluss-
folgerungen und Methoden zur Beeinflussung von Denken, Fiihlen
und Handeln eines Menschen mit dem Ziel, ihn bestmoglich dahin
zu fiihren, wo es ihm niitzt.

Thre Urspriinge nahm diese Sammlung in den frithen 1970er-Jah-
ren in Kalifornien, wo der Student Richard Bandler an der University
of California Mathematik, Informationswissenschaften (der frithe
Anfang von IT) und Psychologie studierte. Vieles von dem, was er
iiber Psychologie lernte, kam ihm seltsam vor, und er wunderte sich,
dass er alles dartiber lernte, was ,,Stérungen“ bei Menschen waren —
aber nicht, was man dagegen tun konnte. In seinem Nebenjob tran-
skribierte Bandler Sitzungen fiir den Psychiater Fritz Perls, einen der
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Mitbegriinder der ,,Gestalttherapie“. Zudem lebte er in der Nachbar-
schaft des Kybernetikers Gregory Bateson, fiir den er ebenfalls zeit-
weise tatig war, und wurde spater der bekannten Familientherapeu-
tin Virginia Satir vorgestellt. Da Virginia Satir keinen Fiihrerschein
hatte, chauffierte Bandler sie zu auBerhalb gelegenen Terminen, wo
er sie bei der Arbeit beobachten konnte. Zusammen mit John Grin-
der, der damals an der UCA Professor fiir Anglistik und seinerseits
Schiiler des brillanten Linguisten Noam Chomsky war, veranstal-
tete Richard Bandler an der Universitit Gestalttherapiegruppen, in
denen sie bald begannen, mit weiteren Einfliissen und Ideen, wie
etwa denen von Virginia Satir, Noam Chomsky oder auch Gregory
Bateson und vielen anderen, zu experimentieren.

Letztlich kann man sagen, dass die Entwickler von NLP um Richard
Bandler einfach Folgendes getan haben: Sie haben sich angeschaut,
wo jemand im Bereich der Psychologie, Therapie und Personlich-
keitsentwicklung besonders erfolgreich ist, wie sie/er das macht und
was davon man nachmachen und erfolgreich miteinander kombinie-
ren kann.

Eine positive Grundannahme

Die Grundannahme dabei ist, dass ein Gehirn eine Art hochleis-
tungsfahige Maschine ist und es letztlich einfach darum geht, diese
Leistung mit den geeigneten Mitteln in die Richtung zu lenken, die
sinnvoll fiir den Besitzer des Gehirns ist. Es ist Threm Gehirn selbst
ja vollkommen egal, was es denkt — es ware aber doch toll, wenn
das, was Sie denken, Thnen niitzen kann, das zu erreichen, was Sie
sich wiinschen. In Threm Fall namlich das, was Sie gerne waren und
konnten, wenn Sie nicht mehr schiichtern sind.

NLP geht davon aus, dass Menschen nicht neurotisch, verriickt oder
gebrochen sind, sondern stets die beste Wahl aus dem treffen, was
ihnen an Optionen zur Verfiigung steht. Sie funktionieren in ihrem
»,Modell der Welt“. Dieses Modell setzt sich zusammen aus dem, was
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sie iiber sich und die Welt gelernt haben, und wie sie das, was sie
wahrnehmen konnen, interpretieren. So hat jeder Mensch ein indi-
viduelles Modell von der Welt, eine Art ,innere Landkarte“, in sei-
nem Kopf, das sich von dem anderer Menschen unterscheidet. Je
nachdem wie und wo Sie aufgewachsen sind, welche Rolle eine be-
stimmte Religion spielt(e), welchem Beruf Sie nachgehen, ob Sie in
einer Stadt oder auf dem Land leben, was Thre Eltern Thnen vorgelebt
und gepredigt haben und so weiter werden unterschiedliche Dinge
in Threm Modell der Welt wichtig sein. Und manche Aspekte, die fiir
andere Menschen wichtig sind, werden bei Thnen vielleicht nicht ein-
mal existieren.

Jedes menschliche Verhalten ergibt einen Sinn, wenn es im Kontext
der ,Landkarte” der betreffenden Person gesehen wird. Die Schwie-
rigkeit besteht in der Regel deshalb nicht darin, dass Menschen ,,die
falsche Wahl“ treffen, sondern dass ihnen nicht geniigend Mdoglich-
keiten zur Verfiigung stehen. So wie Sie haufig keine Alternative zu
Threr Schiichternheit haben, weil Thnen nicht gentigend Optionen zur
Verfiigung stehen, die Thnen machbar und/oder sicher erscheinen.

Konnen, wollen, diirfen und sein

Bevor ich Thnen neue Moglichkeiten fiir anderes Verhalten vorstelle,
miissen wir zunachst dafiir sorgen, dass diese fiir Sie anwendbar
werden. Und das hat sehr viel mit Thren Uberzeugungen und Ihrer
Identitét zu tun.

Robert Dilts, einer der sehr frithen Schiiler und spaterer Mitent-
wickler des Modells NLP, hat ein Modell entwickelt, in dem er Veran-
derungsebenen in eine Hierarchie bringt, um darzustellen, wie und
wo Verdnderung am besten funktioniert:
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Die (neuro-)logischen Ebenen der Veranderung

6 Zugehorigkeit uberindividuelle Ebene
Spiritualitat Zugehdorigkeit zu etwas GroRerem oder
Vision/Mission Hoherem

5 Identitat Selbstbild: Wer bin ich?

4 Werte Entscheidungskriterien: Was ist moglich?
Glaubenssatze ~ Was darf ich?
Filter Uberzeugungen, Leitideen

Wahrnehmungsfilter und Biografie

3 Fahigkeiten Von aufRen nicht wahrnehmbare innere
Prozesse: Was kann ich?

2 Verhalten Von aufRen wahrnehmbare eigene Handlung:
Was tue ich?

1 Kontext Wahrnehmbare Umwelt, Raum und Zeit:
Wo bin ich?

Die Ebene 1, der Kontext, ist die niedrigste Ebene: Wenn Sie wirk-
lich schiichtern sind, dann sind Sie vermutlich in vielen Bereichen
schiichtern. Der Vorschlag ,Geh doch mal zu einem Speed Dating
oder auf eine Singleparty!“, wenn Sie sich eine Partnerschaft wiin-
schen, ist vermutlich wenig hilfreich, denn Sie werden auch dort
schiichtern sein, wo andere fiir ein Kennenlernen grundsitzlich
aufgeschlossen sind. Sie miissten sich also anders verhalten als
sonst — das ware Ebene 2. Doch wie? Vielleicht fehlen Thnen Fihig-
keiten? Das wire Ebene 3.

Fihigkeiten konnten Sie lernen — doch was, wenn Sie davon iiber-
zeugt wiren, dass das bei Thnen eh nichts niitzt oder dass es zu
schwierig oder nicht sicher fiir Sie ist, weil ... Welchen Grund auch
immer Sie angeben: Sie bewegen sich auf Ebene 4 — den Werten, Fil-
tern und Glaubenssitzen. Und warum ist das gerade bei Thnen so,
wo es doch erkennbar fiir andere Menschen moglich ist? Das hat
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wahrscheinlich etwas damit zu tun, fiir wen Sie sich halten. Das wire
Ebene 5: Thr Selbstbild, Ihre Identitat. Ganz hart wird es, wenn Gott
oder Thre Religion Thnen verbieten wiirde, irgendetwas anderes zu
sein als zuriickhaltend. Oder wenn Sie vielleicht der Meinung sind,
dass Sie liberhaupt nicht hier sein sollten. Denn das ist Ebene 6.

Und tatsdchlich gibt es nicht wenige Menschen, die extrem schiich-
tern sind, weil sie sich haben einreden lassen, dass sie eigentlich gar
keine Berechtigung zum Leben haben, dass sie nichts wert sind oder
ein Unfall oder dass sie ,storen“.

Verdanderung beginnt in lhnen

Falls Sie zu dieser Gruppe gehoren, mochte ich Thnen als Erstes mein
tiefstes Mitgefiihl aussprechen. Und ich weiB, dass es noch nicht viel
hilft, wenn ich jetzt schreibe: Das war ein Missverstidndnis! Doch
ich mochte es dennoch tun, denn vielleicht hat es Thnen ja noch kei-
ner gesagt: Wenn Sie geboren wurden und hier auf diesem Plane-
ten sind, dann haben Sie jede Berechtigung, hier zu sein — egal was
andere Menschen, denen das nicht recht ist, Ihnen irgendwann ein-
mal erzdhlt haben. Menschen sagen aus eigenem Schmerz und aus
eigener Uberforderung oft Dinge, die sehr wehtun kénnen — doch
das bedeutet nicht, dass diese Menschen auch recht haben mit ihrer
Uberzeugung. Wir werden auf den nichsten Seiten daran arbeiten,
dass Sie das auch erkennen und wirklich spiiren werden.

Und selbst wenn Sie nicht zu diesem Personenkreis gehoren: Ich denke,
Sie konnen inzwischen durch diese Veranschaulichung gut nachvoll-
ziehen, warum Tipps und Ratschlige, die den Kontext (Ebene 1) oder
das Verhalten (Ebene 2) betrafen, bisher sinnlos fiir Sie waren.

Vielleicht haben Sie ja sogar bereits andere Biicher von mir gele-
sen — doch die Fahigkeiten, die ich Thnen vermittelt habe, konnten
von Thnen nicht angewendet werden, weil es Thnen zu ,gefahrlich”
erschien oder gegen Ihre Uberzeugungen war. Vielleicht sind Sie
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einfach nicht ,so ein Mensch“? Dann werden die nachsten Kapitel
fiir Sie sehr hilfreich, aufschlussreich und lohnenswert sein.

Negative Denkmuster und
Glaubenssatze verandern

Negative Glaubenssitze sind die spiirbarste Hiirde bei jedem Men-
schen, der nicht wagt, seine Ziele {iberhaupt erst einmal zu formu-
lieren, um sie dann erreichen zu kénnen. Das System aus Glaubens-
siatzen, das Thren Charakter und Thr Wesen formt, wird zu Threr
Identitat, zu Threr Personlichkeit. Und genau deshalb sind Sie dann
oft ,nicht der Typ Mensch, der ...“ eben das tut, was notwendig wire,
um aus Threm Gefingnis der Hemmungen und Angste zu entfliehen.
Thre Denkmuster lassen nicht zu, andere Perspektiven oder neue
Gedanken anzunehmen, die zu anderen Ergebnissen als den bishe-
rigen fiithren.

Das Problem an Glaubenssatzen ist, dass wir nicht merken, dass

es Glaubenssatze sind.

Es sind unsere Glaubenssitze, die unser Modell von der Welt formen,
und fiir jeden von uns sind das keine Glaubenssitze, sondern knall-
harte Realitdt. Wir bemerken nicht, dass das, was fiir uns ,die Welt*
oder ,die Wahrheit“ ist, eben keine ,objektive Wahrheit®, sondern
nur ein kleiner Ausschnitt und auch davon nur eine Wahrnehmung
durch zahlreiche Filter ist.

Um das besser zu verstehen, nehmen wir einmal das Thema Krank-
heiten als praktisches Beispiel. Ein typischer Glaubenssatz ist, dass
Erkiltungen davon kommen konnen, wenn man sich verkiihlt, man
z.B. mit nassen Haaren rausgeht, oder auch, dass Vitamin C gut
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gegen Erkiltungen ist. Beides hat sich inzwischen als absoluter Blod-
sinn erwiesen und stimmt nicht. Das sind lediglich Glaubenssatze —
diese allerdings konnen dann sogar dazu fithren, dass genau das pas-
siert, was Sie glauben.

Was man glaubt, das wird real

Welche immense Kraft das haben kann, zeigen zum Beispiel wissen-
schaftliche Untersuchungen iiber Placebos bzw. sogenannte Noce-
bos. Dabei konnte nachgewiesen werden, dass Menschen tatséchlich
geheilt wurden, weil sie glaubten, operiert worden zu sein, obwohl
nur ein kleiner Schnitt an der Haut vorgenommen wurde. Oder sie
glaubten, ein hochwirksames Medikament verabreicht bekommen zu
haben, obwohl sie in Wirklichkeit nur wirkungslose Drops eingenom-
men hatten. Tatsichlich wirkte das Medikament sogar noch besser,
wenn auch der Arzt daran glaubte, dass er dem Patienten gerade ein
sehr wirksames Préaparat verabreicht hatte. Es gibt umgekehrt einige
dokumentierte Falle, in denen Menschen nach einer todlichen Krebs-
diagnose tatsdchlich innerhalb eines halben Jahres verstarben — mit
allen Symptomen, die Krebs im Endstadium hervorruft. Doch bei der
Autopsie stellte sich heraus, dass die Diagnose ein Irrtum war und
iiberhaupt keine Tumorkrankheit vorlag.

So kann allein der Glaube Auswirkungen auf die Gesundheit eines
Menschen haben — und das in beide Richtungen. Auch allgemeine
Lebensweisheiten wie ,Was Hinschen nicht lernt, lernt Hans nim-
mermehr” oder ,,Geld verdirbt den Charakter® konnen zu lebensbe-
stimmenden Glaubenssitzen werden, die dann Ihre personliche Rea-
litat formen, wenn diese Weisheiten fiir Sie Wahrheiten darstellen.
Satze wie ,Dafiir bin ich zu alt“ oder ,,In meinem Alter macht man
das nicht mehr” oder eben ,Ich bin nicht der Typ dafiir” sind eben-
falls Glaubenssitze. Und bisher war Thnen vermutlich noch nicht
einmal bewusst, wie viele davon Sie sich im Laufe Thres Lebens ange-
eignet haben.
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Glaubenssitze konnen aus eigenen Erfahrungen abgeleitet sein oder
von anderen libernommen werden: Meist werden sie in der Kind-
heit von den Eltern oder anderen wichtigen Bezugspersonen gepragt.
Aber auch die Medien, die Sie konsumieren, priagen Thre Glaubens-
séitze und damit Thr Modell von der Welt.

Wenn Kinder wiederholt negative Sitze horen wie ,Aus dir wird
nie was werden“ oder ,Du bist ein Dummkopf”, dann konnen dar-
aus Glaubenssitze entstehen wie ,Ich bin nichts wert®, ,Ich kann
nichts®, ,Ich bin dumm® oder auch ,Ich werde nie Erfolg haben®.
Tief im Unterbewusstsein verankert, werden diese Glaubenssitze
zur eigenen Identitét, bestimmen so Thre Realitdat und machen einen
schiichternen Menschen aus Thnen. Denn: Das, woran Sie glauben,
bestimmt, was Sie erleben.

Wenn Sie nicht daran glauben, dass Sie etwas konnen — wie hoch
sind Thre Chancen, dass es Thnen doch gelingt? Glaubenssitze lassen
sich verandern — doch dafiir reicht es nicht aus, sich plétzlich ein-
fach das Gegenteil einzureden. Unser Gehirn funktioniert ,,assozia-
tiv“. Das heiB3t: Haben wir einmal eine These als Wahrheit anerkannt,
sucht unser Gehirn automatisch weitere Beweise dafiir, dass diese
Wahrheit wirklich wahr ist. Dementsprechend funktioniert unser
Gehirn ein bisschen wie eine Forschungseinrichtung, die von einem
bestimmten Sponsor unterstiitzt wird, der uns eine These gibt, deren
Wahrheitsgehalt wir im Rahmen der Forschung beweisen sollen.

Auf Nummer sicher fiirs Uberleben

Unser Unbewusstes, das seit Jahrtausenden dafiir sorgt, dass wir
nach Moglichkeit nicht aussterben, geht gerne auf Nummer sicher
und unterstiitzt daher besonders Thesen, die unserer Sicherheit die-
nen sollen. Doch sicher heiBt nicht, dass es Thnen dabei gut gehen
muss. Sicher heifit lediglich {iberleben!
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Ihr Unbewusstes will immer nur dafiir sorgen, dass Sie sich nicht
in unnotige Gefahr begeben, in der Sie unter Umstanden umkom-

men konnten. Es will nicht, dass Sie gliicklich sind oder dass Sie
Erfolge haben oder dass Sie sich gut fiihlen. Denn das ist fiir das
Uberleben nicht so relevant.

Und hier kommen Sie in den ersten inneren Konflikt: Sie haben

namlich nicht nur einen Gehirnteil, den fast alle Lebewesen mitein-

ander teilen (das sogenannte Reptiliengehirn), das einen Teil Thres

Unterbewusstseins steuert — Sie haben als Mensch ja auch noch wei-

tere Hirnareale, die im Laufe der Entwicklung zum Menschen nach

und nach hinzugekommen sind:

e das emotionale Mammalia-Gehirn, das zustindig ist fiir Lachen
und Weinen, Spieltrieb und Sexualitat, Euphorie und Depression:
Alle Informationen, die im Langzeitgeddchtnis gespeichert wer-
den, passieren zuerst einmal diesen Teil des Gehirns, in dem rati-
onales Denken und Gefiihle aufeinandertreffen und eine Bewer-
tung erfahren;

e das denkende Neomammalia-Gehirn. In diesem Bereich wird
gedacht und gespeichert: Logisches Denken, die Bildung von
Denkstrukturen, Fantasie und die Fahigkeit zu Schlussfolgerun-
gen und neuen Erkenntnissen sowie die Langzeitspeicherung von
Informationen sind seine Hauptaufgaben.

Die drei Bereiche ,kommunizieren“ zwar miteinander. Sie sind aber
auch ein wenig blind und missverstehen sich manchmal, weil sie
die Bedeutung der Botschaften fiireinander stets nur auf Basis ihrer
eigenen Funktion beurteilen: Ein Teil von Thnen will tatsichlich sehr
gerne gliicklich sein, erfolgreich, sich verlieben, hat Traume, Wiin-
sche und Fantasie. Wenn dieser Teil von Ihnen sich allerdings vom
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»Reptilienanteil” beherrschen lasst, dann kommen dabei Schlussfol-
gerungen und damit Denkstrukturen heraus, derentwegen Sie ver-
mutlich dieses Buch gekauft haben.

Keinen Kampf gegen sich selbst fiihren

Der Ausweg ist daher nicht, Ihre Angste zu bekiimpfen. Denn wenn
Sie gegen Thre Angste kimpfen, dann kimpfen Sie gegen sich selbst.
Sie kiimpfen gegen die Instanz in Ihnen selbst, die fiir Ihr Uber-
leben sorgen mochte. Sie bekdmpfen quasi bestindig Thren inne-
ren ,Sicherheitschef* (Reptiliengehirn) und Thren ,Archivar® (Neo-
Mammalia-Gehirn), die zig Beweise dafiir kennen, dass die Welt da
drauflen gefahrlich ist.

Sie kénnen sich das ungefihr so vorstellen: Um fiir Ihr Uberleben und
Thre Sicherheit zu sorgen, werden alle Dinge (Menschen, Situationen,
Vorhaben) gepriift, und alles, was potenziell unsicher ist, wird als
Gefahr eingestuft. Und natiirlich sind dabei auch Bedrohungen fiir
die Beschiddigung des Selbstwerts oder eine Blamage echte Risiken,
vor denen Sie unbedingt gewarnt werden miissen. Ebenso ist alles,
was neu ist, automatisch eine potenzielle Gefahr. Und je mehr Thre
Pragung, Thre Erlebnisse der Vergangenheit und Ihre Erfahrungen
auf negativen Glaubensséitzen basieren, umso mehr haben Sie Fan-
tasien von potenziellen Gefahren und umso hiufiger werden Men-
schen, Situationen und Vorhaben als Gefahren eingestulft.

Das fithrt dann leider dazu, dass Sie nicht so viele andersartige Erfah-
rungen machen, die Thnen das Gegenteil beweisen: Da Sie bisher den
potenziellen Gefahren nicht gewachsen sind und ihnen eher aus dem
Weg gehen, fehlt es Thnen an Gegenbeispielen und dann eben auch
an Mut, an Moglichkeiten und damit an Alternativen zu schiichter-
nem Verhalten.
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AKTENNOTIZEN FURS NEGATIVE ICH

Martin war Mitte 30, als er zu mir kam: Sein dlterer Bruder
hatte ihn die ganze Kindheit liber gerne gehdnselt und ihm
gesagt, er sei hdsslich. Martins Bruder war dilter, stérker und
erfahrener als er — was er sagte, musste also stimmen. Auch
wenn Martin wusste, dass es eine Hdnselei war, wenn der
Bruder sagte, er sei hdsslich: Ein leiser Verdacht schlich sich
dennoch ein. Martins Gehirn machte sich also eine Art ,,Akten-
notiz": ,,Konnte sein, dass ich hdésslich bin.”

-
L
o
v
W
]
v
>
<
©
o

Irgendwann als er besonders traurig und niedergeschlagen war,
fragte er seine Mutter, ob er hdsslich sei. Sie lachte nur und
fragte ihn, wie er denn auf so eine blode Frage komme. Aber sie
sagte nicht Nein. Sie bemerkte leider nicht, dass es ihrem Sohn
nicht gut ging, und nahm die Frage nicht ernst. In Martins
damaliger Stimmung allerdings bestcdrkte das seine negativen
Gedanken. Martins Gehirn machte sich eine zweite ,,Akten-
notiz’: ,,Kbnnte tatsdchlich sein, dass ich hdsslich bin. Eventuell
auch blod.”

Dann kam der Tag, an dem Martin sich traute, Sandra aus der
Parallelklasse anzusprechen — da er recht nervés war, stellte er
sich nicht gerade geschickt an. Sandra lief3 ihn abblitzen mit
,,Du bist mir zu bléd”. Martin bekam mit, dass die anderen
Mddchen tiber ihn lachten, als Sandra ihnen davon erzéhlte.

Er war niedergeschlagen und enttduscht — sein Gehirn legte
eine Akte an, legte die vorhandenen Notizen hinein und schrieb
darauf: Beweismaterial fiir ,,Ich bin blod und hdsslich”.




Negative Denkmuster und Glaubenssatze verandern .m

Dass er blod und hdsslich war, war also quasi bereits bewiesen.
Es war ein Glaubenssatz, der ab dann fiir Martin eben kein
Glaubenssatz, sondern beinharte Realitdt war. Ob er wollte oder
nicht: Da er das als Realitdt anerkannt hatte, suchte er fortan
weitere Beweise fiir die Richtigkeit seiner These. Irgendwann
hatte er so viele ,,Beweise” gesammelt, dass er ganze Akten-
schréinke damit hdtte fiillen konnen.

Wenn er spdter Mddchen und dann Frauen kennenlernte,
versuchte er nattirlich immer bestmaoglich zu verbergen, dass er
bléd und hdsslich war. Doch so ganz gelang ihm das nur selten.
Sein ,,Workaround” war Humor — er war lustig, machte Witze
und lachte viel. Aber in ihm drin sah es ganz anders aus. Und da
seine ,,Clownsmaske” ihm gerade bei den Frauen zwar Sympa-
thie, aber kein Begehren einbrachte, wurden die Akten immer
dicker, die bewiesen, dass er zu blod und zu hdsslich war fiir
eine Freundin. Dass all das nur aufgrund der negativen Glau-
bensséitze und der damit einhergehenden selbsterfiillenden
Prophezeiung zustande kam, konnte er damals nicht ahnen. Er
hatte auch Itingst vergessen, was die erste ,,Notiz"” gewesen
war, die seine ,,Forschung” in Gang gesetzt hatte.

Beruflich wusste er genau, was er zu tun hatte. Er strengte sich
an, schrieb gute Noten, machte Abitur, studierte, fand einen gut
bezahlten Job — doch wenn er eine Frau kennenlernen wollte,
kam immer wieder diese Angst, dass sie ihn nicht wollen
konnte, weil er hdsslich war. Und wahrscheinlich wiirde sie ihn
blad finden. Er hatte ja Schréinke voller Beweismaterial daftir
gesammelt ... Und er hatte inzwischen auch einige Akten mit
der Aufschrift: ,,Frauen sind gemein” und ,,Es gibt keine Liebe”
angelegt. Es war nicht schwer, auch dafiir immer weitere
Beweise zu finden.
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Und das ist der Grund, warum es nicht funktioniert, sich einfach
etwas anderes ,einzureden“ — denn letztlich ist ,Thre Wahrheit” ja
auch genau das: eingeredet. Wenn es Thnen geht wie Martin und
Sie sehr viele Beweise gesammelt haben, dann war das eine Menge
Arbeit. In Threm Kopf gibt es dieses gewaltige Archiv — und die Ver-
kniipfungen, Thre neuronalen Netzwerke im Gehirn, sind gut aus-
geschilderte, mehrspurige Autobahnen, die zu diesem Beweisarchiv
fiihren.

Thr Unterbewusstsein hat etwas dagegen, dass Sie das alles vernich-
ten — schlieBlich war es viel Arbeit! Und weil Sie Threm Weg schon
lange folgen, wissen Sie, dass Sie ,,sicher” sind.

Wollen Sie jetzt allen Ernstes einen neuen Weg gehen, wo bisher
kaum ein Trampelpfad sichtbar ist? Etwas annehmen, wofiir es doch
bisher so wenige Beweise gibt? Léacherlich! Das funktioniert garan-
tiert nicht! Zumindest wird Thr Unterbewusstsein — bei manchen
auch bekannt als ihr ,innerer Schweinehund® — versuchen, Ihnen
das einzureden! Doch es gibt ein paar spannende Methoden, wie Sie
Thre Glaubenssitze finden und verandern konnen, ohne dass Sie sich
selbst dabei bekampfen.

Wie werden negative Glaubenssdtze real?

Letztlich besteht die ganze Welt (in Threr Wahrnehmung) aus einem
System von Glaubenssitzen — irgendwann haben Sie bestimmte
Dinge dariiber gelernt, wie die Welt ist:

e Frauensind ...

e Mainner sind ...

e Das Leben ist ...

e Arbeiten bedeutet ...

e Geldist...

e Ichbin..

Und so weiter und so fort.
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Sie haben Bewertungen, Meinungen und Wahrheiten zu allem und
jedem, die Thre Gedanken und Gefiihle und damit Thr ganzes Leben
bestimmen. Uns interessieren nattirlich vor allem die, die Thnen zu
schaffen machen, an Threm Selbstvertrauen nagen und dafiir sorgen,
dass Sie schiichtern sind.

Negative Glaubenssétze beginnen haufig mit:
e Ich kann einfach nicht ...

e Ich bin einfach nicht ...

e Nie (oder: Immer wieder) passiert mir ...
e Es gibt fiir mich nicht ...

e Immer wieder habe ich ...

Man kommt solchen negativen Glaubenssystemen oder Glaubenssat-
zen auch auf die Spur, wenn man sich anschaut, was bei den meisten
anderen funktioniert — im eigenen Leben dagegen einfach nicht.

Die Tiicken des Glaubens

Wo lauft es immer wieder anders, als Sie es sich wiinschen? Oft sind
Glaubenssitze auch ,Selbstverstiandlichkeiten“: Sie erscheinen als
plausible Griinde dafiir, warum Sie nicht bekommen, was Sie wollen,
oder eben warum Sie nicht tun, was Sie tun mochten.

Nicht selten sind es auch Wenn-dann-Verkniipfungen, die vollkom-
men logisch erscheinen: ,Wenn ich dieses und jenes mache, dann
wird das und das passieren.“ Und in Kombination mit weiteren Glau-
benssitzen und Angsten werden sie dann zu ,bombenfesten Syste-
men®, die Thre Realitiit gestalten und Thre Angste hervorrufen.

Es kommt nicht selten vor, dass wir mit Glaubenssatzen herumlau-
fen, die tiberhaupt nicht mehr zu uns und unserem Leben passen und
dennoch weiterhin bestimmen, was wir tun, was wir uns trauen und
wie wir handeln. Das zu erkennen ist der Anfang eines Weges aus
dem Labyrinth der negativen Glaubenssétze heraus.
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Bei unserem Beispiel mit Martin wurde die erste ,Aktennotiz“ ausge-
16st durch den Bruder. Aus Sicht des Kindes Martin war die Aussage
glaubhaft, aus Sicht des erwachsenen Martin war klar, dass das nicht
der Wahrheit entsprach. Ebenso wenig hatte die Mutter eine Aussage
gemacht, die Martins ,Realitiat” entsprach. Und bei Sandra hatte er
sich einfach dumm angestellt, weil er nervos war. Er konnte sich also
klar sagen: Nein, die ersten Notizen stimmen nicht, die Leute, die das
behauptet hatten, waren keine ,Experten”, und sie haben das nicht
so gemeint, wie ich es verstanden hatte.

MANNER SIND BOSE

Die Mutter meiner Klientin Christine hatte sie immer vor den
Mdinnern und vor Beziehungen gewarnt. Christine wiinschte
sich sehnlichst eine liebevolle Partnerschaft, aber sie hatte
gleichzeitig wahnsinnige Angst davor, einem Mann ausgeliefert
zu sein. Im Coaching bemerkte sie, dass der Ursprung ihrer
Angst die Warnungen ihrer Mutter waren. Sie bemerkte aber
auch, dass ihre Mutter an ihrer Meinung festhalten wollte, dass
Christines Vater ein boser Mensch sei — so wie alle Mdnner —
und dass sie das Opfer war. Davor wollte sie ihre Tochter
bewahren. Christine wusste inzwischen sehr gut, dass ihr Vater
eigentlich nicht ,,bése” war, sondern ihre Mutter sehr viel dazu
beigetragen hatte, dass er die Familie verlassen hatte. Die
entscheidende Frage an Christine im Coaching war: ,,Ist deine
Mutter eine Beziehungsexpertin?” Christine brach zundchst in
schallendes Geldichter aus, dann in Trénen, da ihr plotzlich
bewusst wurde, dass sie ihre Mutter — ohne es zu merken —

all die Jahre genau dazu gemacht hatte: zu ihrer personlichen
weltweit fiihrenden, unfehlbaren Expertin in Sachen Bezie-
hungen.




QUELLEN UND LINKS

Hier erfahren Sie noch mehr iiber die im Buch genannten Personen
und Methoden:

Nina DeiBler: www.kontaktvoll.de

Tim Ferris: https://tim.blog

Jason Comeley: www.rejectiontherapy.com

Jia Jiang: www.ted.com/speakers/jia_jiang

Michelle Poler: www.100dayswithoutfear.com

Vera Birkenbihl: www.birkenbihl.com

Richard Bandler und NLP:
http://nlpportal.org/nlpedia/wiki/Richard_Bandler

Robert Dilts und die logischen Ebenen:
http://nlpportal.org/nlpedia/wiki/Logische_Ebenen
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