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STILLE.

anw&ww/mww

Sie beschiitzt mich und hélt mich gleichzeitig gefangen. Sie ist
fir mich und doch gegen mich. Fiir mich, weil sie mich davor
bewahrt, etwas Falsches zu sagen und abgelehnt zu werden.
Gegen mich, weil sie mich daran hindert, dazuzugehdren und
mein wahres Ich zu zeigen.

Egal, ob ich auf fremde Menschen treffe, ob ich {iber meine
Gedanken und Gefiihle sprechen mochte oder anderen
Menschen dringend Grenzen aufzeigen sollte - es passiert
immer das Gleiche. Die Stille taucht auf und legt mir mit
sanftem Nachdruck ihre Hand auf den Mund. Ich weifs, was
sie mir sagen will, auch wenn sie keine Worte benutzt: Es ist
besser zu schweigen. Ein Teil von mir will ihr widersprechen,
will die Stimme erheben. Doch dieser Teil ist nicht stark
genug. Denn die Stille hat einen michtigen Verbiindeten an
ihrer Seite: die Angst.

Plotzlich fiihle ich mich, als stiinde ich auf einer grofden
Biihne vor tausenden von Menschen. Die Scheinwerfer und
alle Augen sind auf mich gerichtet. Sie erwarten, dass ich
etwas tue, etwas sage - und ich weifs genau, es muss etwas
Uberzeugendes, Besonderes, Grofdartiges sein, sonst werden
sie mich nicht mdgen. Schlimmer noch, sie werden sich tiber
mich lustig machen oder mich angreifen, wenn ich etwas
Falsches sage, da bin ich mir sicher. Wenn ich etwas sage,
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dann muss es perfekt sein. Sollte ich nicht vielleicht doch lieber
schweigen? Wieder und wieder durchforste ich mein Gehirn
nach etwas Passendem, das ich sagen koénnte. Aber durch all
die Aufmerksamkeit, die auf mir liegt, ergeben die Wortfetzen
in meinem Kopf einfach keinen Sinn mehr.

Mit glithenden Wangen starre ich betreten zu Boden und sptire
die hdmischen, feindseligen Blicke der Zuschauer auf mir. Sie
krempeln sich die Armel hoch und machen sich bereit zum
Angriff. Vollkommen wehrlos stehe ich da, meine Hinde sind
schweifsnass und mein Herz rast. Was soll ich blof§ tun? Dann
endlich schaffe ich es, mich aus meiner Starre zu lésen und
einen klaren Gedanken zu fassen. Die Stille hatte recht: Es ist
besser, zu schweigen. So schnell ich kann, flichte ich hinter
den Vorhang der riesigen Bithne und hoffe, dass die Meute mich
nicht verfolgen wird. Hier, wo ich mich ihren Blicken entziehen
kann, fihle ich mich schon etwas besser. Sicherer. Und -
Moment mal! Feindselige Zuschauer? Bereit zum Angriff? Eine
Verfolgungsjagd? Okay, vielleicht ist meine Fantasie ein kleines
Bisschen mit mir durchgegangen.

Aber mal im Ernst: Fir Menschen mit Schiichternheit und
wenig Selbstbewusstsein koénnen sich solche eigentlich
normalen Momente tatsichlich wie ein schlimmer Albtraum
anfithlen. Und bis vor ein paar Jahren gehorte genau das auch
noch zu meinem Alltag.

Ich habe mich mit rasendem Herzen unter der Bettdecke
versteckt, wenn es unerwartet an der Tir geklingelt hat. Ich
bin wichtigen Terminen lieber aus dem Weg gegangen, statt
irgendwo anrufen zu missen. Und jedes Mal, wenn mich
jemand direkt angesprochen hat, den ich nicht schon ewig
kannte, habe ich sofort die aufsteigende Hitze in meinen
Wangen gesptirt. Wann immer ich mit anderen Menschen zu
tun hatte, habe ich mich unsicher gefiihlt und war so nervos,
dass ich kaum ein Wort herausgebracht habe.
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Kein Wunder, dass ich immer den Impuls hatte, diese
Situationen zu vermeiden - wohlwissend, dass ich dadurch
wichtige Chancen (sei es im Freundeskreis, beruflich oder fiir
meine personliche Weiterentwicklung) verpasst habe.

Kennst du das auch?

Die folgenden Punkte geben dir einen Uberblick tiber all die
Situationen, in denen mich meine Schiichternheit blockiert hat.
Findest du dich darin wieder?

Du wirst nervos (und vielleicht auch rot), sobald du mit
jemandem sprechen willst und damit im Mittelpunkt

der Aufmerksamkeit stehst (wobei ,Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit” auch bedeuten kann, dass aufser dir nur
eine weitere Person in das Gespréch involviert ist).

Du zerbrichst dir stindig den Kopf dartiber, was andere
Menschen wohl (iiber dich) denken konnten.

Manchmal griibelst du stundenlang tiber Dinge, die schon
Ewigkeiten her sind und malst dir aus, was du anders
hattest machen konnen. Oder du denkst tiber Dinge nach,
die noch gar nicht passiert sind und iberlegst, was alles
schief gehen koénnte.

Du willst es unbedingt allen recht machen (wahrend du
deine eigenen Bediirfnisse oft vernachlassigst).

Zusammentreffen mit fremden Menschen vermeidest du,
so gut es geht.

Wenn du Komplimente bekommst, weif$t du nicht, wie

du damit umgehen sollst. Meistens versuchst du dann,
sie herunterzuspielen.
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Es kommt héufig vor, dass du nicht weifst, was du sagen
sollst. Dein Kopf ist wie leergefegt, obwohl gerade noch
eine Menge Worte da waren.

Entscheidungen zu treffen fillt dir besonders schwer,
selbst die kleinen - deshalb schiebst du sie gerne auf, bis
die Chance vertan ist oder andere fiir dich entscheiden
(Was, wenn ich mich falsch entscheide?)

Du verurteilst dich selbst fiir deine Fehler und deine
Schwéchen, weil du alles moglichst perfekt machen willst.

Telefonaten gehst du grundsétzlich aus dem Weg. (,Man
kann sich nur telefonisch fiir den Kurs anmelden? Naja,
weif$t du, das ist eigentlich sowieso nichts fiir mich!*)

Konflikte vermeidest du, um die Harmonie zu bewahren.
(,Hey, ist schon in Ordnung, dass du mir mein Buch nicht
wieder zuriickgibst. Das wollte ich sowieso nicht mehr
lesen.)

Du vergleichst dich oft mit anderen und héltst sie fir
schéner, schlauer, erfolgreicher oder gliicklicher. (,Das
konnte ich nie!*)

Deine Gedanken und Gefiihle behéltst du meistens fiir
dich (es kénnte dich ja jemand dafiir verurteilen oder sich

driiber lustig machen).

Die Unsicherheit ist dein stindiger Begleiter, wenn du auf
andere Menschen triffst.

Du glaubst, dass du eben einfach schiichtern bist und
daran nichts dndern kannst.
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Na, treffen einige der Aussagen auf dich zu? Wenn ja, dann be-
deutet das in erster Linie: Du bist ein ganz normaler Mensch.
Es ist menschlich, Angste, Zweifel und Unsicherheiten zu ha-
ben und den eigenen Wert aus den Augen zu verlieren. Das
bedeutet aber nicht, dass dieser Zustand unverdnderlich ist.
Ganz im Gegenteil: Erkenntnis ist oft der erste Schritt zur
Veranderung. Du kannst deine Unsicherheit in Selbstsicher-
heit verwandeln - wenn du dich dafiir entscheidest und dem-
entsprechend handelst.

Ja, manchmal ist Schweigen tatsichlich das sprichwortli-
che Gold. Aber es gibt auch viele Situationen, in denen das
Schweigen uns daran hindert, unsere Ziele zu erreichen. Und
dann zahlen wir einen grofsen Preis dafiir: Schweigen in den
falschen Momenten kann dich deine Beférderung kosten,
deine Gesundheit, deine Beziehungen, Freundschaften und
sogar deine Lebensfreude. Es ist wichtig, dass du fiir dich
einstehen kannst, wenn es
darauf ankommt. Dass du
auch Konfliktsituationen
selbstsicher meisterst. Dass
du deine Meinung und deine zu konnen, wann du still sein
Gefiihle ausdriicken kannst, mdochtest und wann nicht.
wenn du es willst.

Das, was wirklich zdhlt, ist
die Freiheit, selbst entscheiden

Ich habe meine Schiichternheit jahrelang als Ausrede benutzt,
um mich meinen Angsten nicht stellen zu miissen. Ich war fest
davon tiberzeugt, dass die Stille, das Schweigen und die Un-
sicherheit im Umgang mit anderen Menschen eben einfach zu
mir gehorten. (,Was soll ich denn machen? Ich bin halt einfach
schiichtern) Erst als mir mit Anfang zwanzig ein Buch tber
Introversion in die Hdnde fiel, habe ich etwas Grundlegendes
verstanden: Schiichternheit und Introversion sind zwei kom-
plett verschiedene Dinge.

Es stimmt, schiichterne und introvertierte Menschen wir-
ken von aufSen betrachtet sehr dhnlich. Beide haben eine
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Tendenz dazu, sich zuriickzuziehen. Doch wenn wir uns an-
schauen, warum sie das tun, werden die Unterschiede deut-
lich. Schiichterne Menschen tun das aus ihrer Unsicherheit
heraus. Sie haben grofSe Angst davor, von anderen Menschen
abgelehnt zu werden. Bevor sie das riskieren, halten sie sich
lieber im Hintergrund. Menschen, die introvertiert sind, ha-
ben keine Angst davor, mit anderen Menschen in Kontakt zu
kommen. Sie geniefSsen und brauchen nur auch einfach hin
und wieder Zeit fiir sich allein.

Schiichternheit = Angst vor Zuriickweisung
Introversion = Personlichkeitsmerkmal

Du glaubst gar nicht, wie ich diese Erkenntnis gefeiert habe!
Auf einmal gab es fiir mich eine Moglichkeit, meine Schiich-
ternheit zu iberwinden und meine ruhige Art trotzdem bei-
zubehalten. Von da an suchte ich tberall nach Strategien, um
mir meine Schiichternheit abzutrainieren. Und je mehr ich
mich mit meiner ruhigen Art beschéftigt habe, umso deutli-
cher wurde mir bewusst: Es ist sogar richtig toll, introvertiert
Zu sein.

Auch das Problem mit dem niedrigen Selbstwert konnte ich
in den darauffolgenden Jahren l6sen, indem ich mich intensiv
mit meiner Innenwelt (Erfahrungen, Angsten, Eigenschaften,
Bedirfnissen, Traumen, usw.) beschéftigt habe.

Und was die Stille angeht: Auch heute ist sie immer noch ein
Teil von mir. Doch mittlerweile hat sich an unserer Beziehung
etwas Grundlegendes verdndert. Ich lasse mich nicht mehr
von ihr kontrollieren. Ich entscheide selbst, wann ich laut sein
will und wann leise. Frither war ich still, weil ich Angst hatte.
Wenn ich heute still bin, dann weil ich es moéchte. Weil ich es
genief3e. Ich bin ich — manchmal laut und meistens leise, aber
vor allem gliicklich. Und zwar so, wie ich bin, mit all meinen
Facetten.
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Genau das ist es, wobei ich dich mit diesem Buch unterstiitzen
mochte: Dass du eine wertschitzende Beziehung zu dir selbst
aufbaust und daraus deine ganz eigene, ruhige und kraft-
volle Form von Selbstbewusstsein entwickelst. Ich wiinsche
dir, dass du dich in Zukunft selbstsicher fiihlst, wenn du auf
andere Menschen triffst. Dass du auf deine eigenen Fahigkei-
ten vertraust und deine Ziele mit ruhiger Kraft erreichst, ohne
dich zu verstellen.

Wie du dieses Buch am besten nutzen kannst

In diesem Buch findest du immer wieder Ubungen, um das
jeweilige Thema zu verinnerlichen. Manche kannst du schrift-
lich* machen, bei anderen hilft dir deine Vorstellungskraft,
um in deine Innenwelt abzutauchen, und im letzten Teil des
Buches fiihren die Ubungen dich auch in die AuRenwelt. Lass
dich davon nicht abschrecken - du wirst in vielen kleinen
Schritten dorthin gefiihrt und in den ersten Kapiteln gut dar-
auf vorbereitet. Da die Ubungen aufeinander aufbauen, emp-
fehle ich dir, das Buch Kapitel fiir Kapitel durchzuarbeiten.
Du hast es dir bestimmt schon gedacht: Es reicht nicht aus,
dieses Buch nur zu lesen, wenn du die Muster durchbrechen
willst, die du jahrelang aufrecht erhalten hast. Eine Ubung nur
in Gedanken durchzuspielen, ist nicht das Gleiche, wie eine
echte Erfahrung zu machen. Es macht dich ja auch nicht satt,
dir nur vorzustellen, wie du eine Pizza isst. Du musst die echte
Erfahrung machen, sprich: die Pizza schmecken, kauen und
hinunterschlucken, damit das Hungergefiihl irgendwann ver-
schwindet.

Und falls dir die ein oder andere Ubung zunichst etwas selt-
sam erscheint: Probiere sie trotzdem einfach mal aus und
schau, was sich dadurch fiir dich verdndert.

*Ich empfehle dir, deine Gedanken bei diesen Ubungen wirklich aufzuschrei-
ben. Es hat eine ganz andere Wirkung, wenn wir unsere Gedanken festhalten,
als sie nur im Kopf kurz durchzugehen. Wir denken némlich schneller, als wir
schreiben. Oft fallen uns dann im Schreibfluss noch ganz andere Dinge ein.
Und: Du kannst dir deine Notizen zu einem spéteren Zeitpunkt noch einmal
anschauen und genau nachvollziehen, wie du dich weiterentwickelt hast.
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Doch wer bin ich eigentlich und warum sind
meine Erfahrungen deine Chance?

Ich bin Vivien. Tagstiber Designerin, abends auf grofser Mission
fur Introvertierte, die ihre ruhigen Superkrdfte wecken wollen.
Und immer vor allem eines: gliicklich introvertiert.

In den letzten sieben Jahren habe ich etliche Biicher, Artikel
und Videos durchgearbeitet, Seminare besucht, Experten be-
fragt und Strategien getestet - so lange, bis ich endlich selbst
an dem Punkt angekommen war, meinen Herausforderungen
selbstsicher entgegentreten und gleichzeitig meiner ruhigen
Art treu bleiben zu kdonnen. Was ich dabei gelernt habe, teile
ich in diesem Buch mit dir.
Natiirlich muss nicht alles, was fiir mich funktioniert hat, auch
zu dir passen. Sieh die Geschichten, Ubungen und Strategien
einfach als Anregung dazu, deinen eigenen Weg zu finden.
Selbst wenn du jetzt vielleicht noch das Gefiihl hast, weit
davon entfernt zu sein - auch du kannst dir ein kraftvolles
Selbstbewusstsein aufbauen. Eine meiner wichtigsten Er-
kenntnisse der letzten Jahre ist diese hier: Selbstbewusstsein
ist keine Superkraft, die nur einigen Auserwéhlten vorbehal-
ten ist. Ja, es ist eine Superkraft - aber eine, die jeder in sich
tragt und trainieren kann. Und genau
damit fangen wir jetzt an.

Stell dir vor, wir gehen gemeinsam
einen Kaffee oder Tee (oder Milch-
shake) trinken, ich erzdhle dir in
entspannter Atmosphédre von mei-
nen Erfahrungen und wir gehen die
Ubungen gemeinsam durch.
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You‘ve got the words to change a nation
But you‘re biting your tongue
You‘ve spent a life time stuck in silence
Afraid youll say something wrong
If no one ever hears it
how we gonna learn your song?

So come on, come on
Come on, come on

You've got a heart as loud as lions
So why let your voice be tamed?
Maybe we‘re a little different
There’s no need to be ashamed
You‘ve got the light to fight the shadows
So stop hiding it away
Come on, come on

Emeli Sandé
- Read all about it (PART III)*

PN

* Sandé, E. (2012) ,Read all about it Pt. III. Our Version of Events.
Virgin Records Ltd. Digital Download.
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Was wiirdest du tun, wenn du ein kraftvolles Selbstbewusst-
sein héttest? Wenn du ein Heilmittel fiir deine grofsten Unsi-
cherheiten finden wirdest? Und du dadurch im Umgang mit
anderen Menschen absolut selbstsicher sein und gleichzei-
tig deiner leisen Art treu bleiben kénntest? Hast du dariiber
schon einmal nachgedacht?

Fir mich klang das immer wie ein unerreichbarer Traum,
gleichzeitig selbstbewusst und leise zu sein. Vielleicht geht es
dir da dhnlich.

Schliefdlich ist Selbstbewusstsein doch laut, oder?

Selbstbewusste Menschen, das sind doch die, die jederzeit
schlagfertige Antworten oder witzige Spriiche parat haben.
Die in Gesprachen alle anderen iibertdénen und immer das
letzte Wort haben. Es sind die Leute, die auf Partys im Mittel-
punkt der Aufmerksamkeit stehen und sich dabei so richtig
wohl fithlen. Oder nicht?

Nicht unbedingt. Ich will nicht sagen, dass die oben beschrie-
benen Menschen nicht selbstbewusst sein kdnnen. Das kann
durchaus sein. Aber Selbstbewusstsein hat noch viele andere
Facetten: Zum Beispiel sind auch die Menschen selbstbe-
wusst, die lieber mit einigen wenigen Menschen zusammen
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sind als mit grofSen Gruppen - und ganz offen dazu stehen.
Menschen, die sich ganz selbstverstindlich die Zeit nehmen,
die sie brauchen. Egal ob es darum geht, ihren inneren Akku
wieder aufzuladen oder im Gespriach mit anderen kurz tiber
ihre Antwort nachzudenken. Menschen die ihre ruhige We-
sensart lieben und sich nicht verstellen - und genau dadurch
eine innere Stdrke ausstrahlen. Es kommt bei Selbstbewusst-
sein nicht auf die Lautstirke an, sondern auf die innere Stir-
ke. Du musst nichts an deiner ruhigen Personlichkeit veran-
dern, um selbstbewusst zu werden.

Was bedeutet es iiberhaupt, selbstbewusst

zu sein?

Eine selbstbewusste Person hat wortwortlich ein Bewusstsein
uber sich selbst erlangt. Sie kennt sich selbst also sehr gut -
mit allem, was dazu gehort: Starken, Schwéchen, Wiinschen,
Angsten, Bediirfnissen, Erfahrungen, Eigenarten, usw. Sie ak-
zeptiert, dass all diese Anteile zu ihr gehdren und sie zu der
Person machen, die sie heute ist. Und sie ist gliicklich damit,
genau diese Person zu sein. Sie vertraut auf ihre Fahigkeiten
und setzt ihre Energie fiir die Dinge ein, die sie selbst kontrol-
lieren kann. Sie kennt ihren eigenen Wert und lisst sich des-
halb auch nicht von dem verunsichern, was andere tiber sie
denken. Sie weif$, dass sie liebenswert ist, so wie sie ist - egal,
ob andere sie nun mogen oder nicht.

Stell dir vor, du gehst durch eine Kunstgalerie: Wenn dir ein
Bild nicht gefillt, sagt das vor allem etwas iiber deinen person-
lichen Geschmack aus - nicht tiber das Kunstwerk. Es verliert
nicht an Wert, nur weil es den Geschmack einiger Menschen
nicht trifft. Genauso verhilt es sich auch mit uns Menschen:
Wenn uns jemand als Person ablehnt, sagt das zunédchst ein-
mal etwas tiber die Person selbst aus, nicht iber uns.

Es ist unmoglich, allen zu gefallen. Die Hauptsache ist, dass
wir mit uns selbst zufrieden sind. Aus dieser Selbstannahme
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(oder Selbstliebe) heraus entsteht eine innere Stéirke, die von
anderen als Selbstbewusstsein wahrgenommen wird.
Durch diese innere Stirke entwickeln wir die Fahigkeit, vom
Denken ins Handeln tGberzugehen. Wenn wir selbstbewusst
sind, sagen wir nicht: ,Ich bin mir sicher, dass ich es schaffe®,
sondern: ,Ich tue es, egal, was dabei herauskommt.” Weil wir
wissen, dass wir mit allem umgehen kénnen - selbst wenn
etwas Unerwartetes passsiert.

Selbstbewusstsein zeigt sich
Vielleicht ist dir bei dieser in der Fdhigkeit, vom Denken
Beschreibung  auch  schon ins Handeln iiberzugehen.
etwas aufgefallen: Nichts da-
von hat mit Lautstarke zu tun.
Selbstbewusstsein ist etwas, das von innen kommt. Wie wir es
dann nach aufSen bringen - auf laute oder leise Weise - liegt
bei uns.

Das Geheimnis der Intropower

In-tro-pow-er

Substantiv, feminin [die]

Superkraft von introvertierten Menschen;
innere Stirke, die auf leise Weise zum Ausdruck
gebracht wird

Synonyme: stille Stirke, ruhiges Selbstbewussstein

Herkunft: intro (lat. nach innen, hinein), power
(engl. Starke, Kraft)

S. 20



Die Intropower ist fir mich die ruhige Superkraft, die in
allen Introvertierten steckt. Ein leises und kraftvolles Selbst-
bewusstsein, das jeder von uns trainieren kann. Wir tragen
diese Kraft bereits in uns - das einzige, was uns fehlt, ist der
Zugang dazu. Wir kénnen nicht auf sie zugreifen, solange sie
noch hinter unseren Angsten, Selbstzweifeln und negativen
Glaubenssitzen versteckt liegt.

Und genau darum geht es in diesem Buch: dass du den Zugang
zu deiner inneren Kraft (deinem Selbstbewusstsein) findest.

bewusste
Entscheidung
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Alles dag Gleiche?

So viele Worter, die &hnlich anfangen und doch
unterschiedliche Bedeutungen haben. Hier sind die
wichtigsten im Uberblick:

Selbstbewusstsein: Ein Bewusstsein tiber sich selbst haben.
Sich selbst gut kennen und genau wissen, was einen wirklich
ausmacht (Starken, Schwéichen, Interessen, Werte, Erkennt-
nisse, usw.). Umgangssprachlich aber auch: Vom eigenen
Wert und den Fahigkeiten iiberzeugt sein und dadurch
selbstsicher auftreten kdnnen.

Selbstvertrauen: das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.
Selbstsicherheit: Ergibt sich aus dem Selbstvertrauen - wir
fiihlen uns sicher (selbst in unbekannten Situationen), weil

wir gelernt haben, auf die eigenen Fihigkeiten zu vertrauen.

Selbstwert: Der Wert, den wir uns selbst zuschreiben (das
Bild, das wir von uns selbst haben).

Selbstliebe: Beschreibt, wie sehr wir das, was zu uns gehort

(Korper, Starken, Schwichen, Erfahrungen, Leidenschaften,
Eigenarten, Werte, usw.) lieben kdnnen.
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Wenn ich hier tber Selbstbewusstsein spreche, dann meine
ich die umgangssprachliche Bedeutung. Dass wir unseren
eigenen Wert kennen, auf unsere Fahigkeiten vertrauen und
dadurch selbstsicher handeln konnen. Denn das ist es, worauf
es ankommt: Vom Denken ins Handeln zu kommen.

Denken ist ja schliefslich nur Probehandeln.
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Was Selbslhbewusslein
dir érwym é@m

Warum ist Selbstbewusstsein eigentlich so wichtig?

1. Es hilft dir dabei, harte Zeiten durchzustehen

Im Leben l4uft nicht immer alles nach Plan. Doch mit echtem
Selbstbewusstsein tiberstehen wir wie der Fels in der Bran-
dung auch den starksten Sturm des Lebens. Du weif$t, dass du
mit allem irgendwie fertig wirst, egal, was passiert - weil du
diesen unerschiitterlichen Glauben an dich selbst und deine
Fahigkeiten hast. Du kannst vielleicht nicht verhindern, dass
dir das Wasser ins Gesicht klatscht und du nass wirst (Rtick-
schliage sind trotzdem unangenehm), aber der Sturm kann
dich nicht in die Knie zwingen (dein Selbstbewusstsein wird
von dem, was passiert, nicht beeinflusst).

2. Du kannst deine Traume verwirklichen

Wenn du die notwendigen Schritte auf dem Weg zu deinem
Ziel (was auch immer das fiir dich ist) gehen willst, brauchst
du ein starkes Selbstbewusstsein. Damit ldsst du dich nicht
mehr von deinen eigenen Zweifeln, Hindernissen oder von
dem zurickhalten, was andere tiber dich oder deine Ideen
denken. Selbstbewusstsein ist der Unterschied zwischen der
Person, die bei der ersten Schwierigkeit aufgibt (und denkt:
»lch bin einfach nicht gut genug, es hat ja doch keinen Sinn®)
und der Person, die ein Hindernis als Chance sieht, tiber sich
hinauszuwachsen.
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3. Du kannst das Leben viel mehr genief3en

Du hast keine Angst mehr davor, von anderen bewertet, abge-
lehnt oder verlassen zu werden. Du griibelst nicht mehr stin-
dig dariiber nach, was die Leute wohl denken werden, wenn
du dieses tust oder jenes sagst. Das wirkt sich auf so ziem-
lich jeden Lebensbereich aus - und mit einer entspannteren
Grundhaltung lasst sich das Leben viel mehr geniefden.

4. Du kannst jederzeit ganz leicht mit anderen Menschen
in Kontakt kommen - wenn du es willst

Mit echtem Selbstbewusstsein gehort die Unsicherheit, die

dich bisher in sozialen Situationen begleitet hat, der Vergan-

genheit an. Du traust dich endlich, auch mal etwas zu sagen,

und weifSt, wie du jederzeit tiefe Verbindungen zu anderen

Menschen aufbauen kannst.

5. Du bekommst das, was du willst

Unsichere Menschen haben Angst davor, ganz klar zu dem zu
stehen, was sie wollen. Grenzen setzen und fiir die eigenen
Bedirfnisse einstehen? Fehlanzeige. Sie lassen lieber andere
entscheiden und halten ihre Gedanken und Gefiihle zurtick.
Sobald du echtes Selbstbewusstsein aufgebaut hast, kannst
du gar nicht mehr anders, als deine Wiinsche und Bediirfnisse
klar zu dufSern - und damit stehen die Chancen sehr viel h6-
her, dass du auch das bekommst, was du wirklich willst.

6. Du wirkst attraktiver und sympathischer

Weifst du, was wirklich anziehend ist? Echtes Selbstbewusst-
sein. Jemand, der nicht stindig an sich zweifelt oder es al-
len anderen recht machen will. Jemand, der an sich glaubt
und seinen Weg geht, egal was andere sagen. Der gliick-
lich mit seinem Leben ist, der sich wohlfiihlt, so wie er ist
und Selbstsicherheit ausstrahlt. Diese positive Grundhal-
tung nehmen auch andere an uns wahr - und fiihlen sich
automatisch wohl in unserer Nihe.

S. 25



7. Du kannst deine ruhige Art zu deinem Vorteil nutzen
Introvertierte konnen nicht selbstsicher auftreten? Du
beweist allen Zweiflern in Zukunft das Gegenteil, indem
du deine ruhigen Stirken ganz bewusst fiir dich einsetzt.
Von Schiichternheit keine Spur mehr.
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KAPITEL 2




Bist duw infreverlient?

Wenn du dir noch nicht ganz sicher bist, ob du wirklich intro-
vertiert bist, kannst du hier einen kleinen Selbsttest machen.
Geh die zwei Listen durch: Bei welcher Liste kannst du die
meisten Punkte ankreuzen?

Liste 1
Du hast einen grofden Freundeskreis
Du sprichst und handelst meistens spontan, ohne vorher
grofs dariiber nachzudenken
Du redest lieber selbst, als zuzuhoren
Du telefonierst lieber oder nimmst Sprachnachrichten
auf, als zu schreiben
Du bevorzugst Gesprache mit vielen Menschen
Du liebst es, viele verschiedene Dinge zu erleben (am
liebsten zusammen mit anderen Menschen)
Du arbeitest gern in einem grofsen Team und dir ist der
Austausch mit anderen bei der Arbeit wichtig
Wenn du mit anderen Menschen zusammen bist, gibt dir
das Energie
Du bist gerne im Mittelpunkt des Geschehens
Du wirkst manchmal ungeduldig, aufgeregt oder offensiv
Du findest Small Talk anregend
Du brauchst wenig persénlichen Raum (hast andere
Menschen gern um dich)
Du langweilst dich schnell, wenn um dich herum nichts
Neues passiert (Menschen, Orte, Aktivititen)
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Liste 2
Du hast einen kleinen, aber dafiir sehr vertrauten
Freundeskreis
Du brauchst Zeit zum Nachdenken, bevor du etwas
sagst oder tust
Du horst eher zu, redest aber gerne tiber Themen, die
dir wichtig sind
Du schreibst lieber Textnachrichten, weil du so Zeit hast,
tber deine Worte nachzudenken und dich in deinem
Tempo ausdriicken kannst, ohne unterbrochen zu werden
Du bevorzugst Gesprache unter vier Augen
Du liebst es, etwas aus der Innenwelt von anderen
Menschen zu erfahren (Gedanken, Gefiihle, Sichtweisen,
Ideen, Traume, usw.)
Du arbeitest am liebsten allein oder mit einer anderen
Person zusammen
Du bevorzugst es, dich allein oder mit ein paar engen
Freunden zu entspannen
Du magst es, das Geschehen um dich herum nur zu
beobachten
Du wirkst manchmal ruhig, abwesend oder verschlossen
Du sprichst am liebsten tiber tiefgehende Themen
Du brauchst viel personlichen Raum (z. B. eigenes Zimmer,
rdumlichen Abstand zu anderen Menschen)
Du schétzt ruhige Aktivititen (z. B. lesen, Gedanken nach-
héngen) und brauchst wenig Anregungen von auf$en

Auswertung:

Liste 1 iiberwiegt:
Deine extrovertierte Seite ist stirker ausgepragt.

Liste 2 iiberwiegt:
Deine introvertierte Seite ist stirker ausgepragt.

Bei beiden Listen etwa gleich viel angekreuzt?
Du hast Anteile von beiden Seiten und kannst dich
eher in der Mitte einordnen (bei der Ambiversion).
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Ambivertiert? Was ist das denn nun schon wieder? Das be-
schreibt einen Zustand zwischen Introversion und Extra-
version. Es bedeutet, dass du dich mit deinem Temperament
eher in der Mitte der beiden Extreme einordnen kannst. Ent-
weder wechselst du je nach Situation von introvertiert zu ex-
trovertiert oder du hast eine geméifigte Neigung und wihlst
eher den Mittelweg.

Ob introvertiert, extrovertiert oder ambivertiert - alles
davon ist grof3artig

Wichtig: Es ist nicht besser oder schlechter, introvertiert,
ambivertiert oder extrovertiert zu sein. Wir haben nur unter-
schiedliche Temperamente und Bedirfnisse und das ist auch
gut so.

Was fangen wir mit dieser Erkenntnis an? Wenn wir wissen,
in welche Richtung unsere natiirliche Praferenz geht, kon-
nen wir unseren Alltag so gestalten, dass wir uns wohlfithlen.
Die Kunst liegt darin, die eigenen Stirken und Bedtirfnisse
zu kennen und sie bestmoéglich auszuleben. Fiir uns bedeutet
das: die Zeit fiir uns selbst und die Zeit mit anderen so aufzu-
teilen, dass es uns damit wirklich gut geht.
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Tunene Stanke
enfwickeln




Finde dein Alleinstellungsmerkmal

In meiner Teenie-Zeit habe ich einige Stars regelrecht ver-
gottert. Wenn ich mich daran zurtickerinnere, féllt mir et-
was Wichtiges auf: Am sympathischsten fand ich die Person,
wenn sie etwas getan oder gesagt hat, was andere als ,nicht
perfekt“ bezeichnen wiirden. Wenn sie sich beim Sprechen
verhaspelt hat, wenn sie tollpatschig war, offen tiber ihre Ge-
danken, Angste und besondere Erfahrungen (auch schmerz-
hafte) gesprochen hat und einfach zu ihren Eigenarten stand.
Warum? Einfach weil sie so viel menschlicher riberkam und
ich mich viel besser mit ihr identifizieren konnte.
Und dieses Phianomen beobachte ich auch bei ,normalen”
Menschen aus meinem Umfeld. Vielleicht kennst du das auch:
Solche kleinen ,Fehler machen uns menschlich. Wir kénnen
uns besser in die Personen hineinversetzen, weil es uns schon
einmal dhnlich ergangen ist. Im Grunde
Ich bin nicht perfekt. wollen wir doch gar nicht sehen, dass je-
Und genau das liebe  mand nur perfekt ist. Erst seine Eigenarten
ich an mir. machen ihn wirklich interessant.

In der Werbung gibt es einen Begriff fiir das, was eine Marke
oder ein Produkt besonders macht und sie von der Konkur-
renz abhebt: USP (unique selling point), auf Deutsch: Allein-
stellungsmerkmal.

Als ich noch als freiberufliche Designerin gearbeitet habe,
war es meine Aufgabe, bei jedem Auftrag fiir den Kunden ge-
nau diese Besonderheit aufzuspiren und hervorzuheben. Oft
scheint es zunichst so, als gabe es nichts, was dieses Produkt
von anderen unterscheidet. Aber wenn man sich intensiv ge-
nug damit beschéftigt, wird man immer findig.

Auch fiktive Charaktere in Biichern, Filmen und Serien haben
héufig besondere Alleinstellungsmerkmale. Vielleicht sagt
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eine Figur immer und ohne Ausnahme die Wahrheit, auch
wenn sie dadurch oft in prekére Situationen kommt. Ein an-
derer Charakter setzt sich vielleicht selbstlos fiir seine Freun-
de ein, wihrend wieder ein anderer besonders tollpatschig
ist. Erst durch diese Eigenschaften wachsen sie uns im Laufe
der Geschichte besonders ans Herz.

Und diese Alleinstellungsmerkmale gibt es nicht nur bei Mar-
ken, Produkten oder fiktiven Charakteren. Nein, jeder Mensch
hat (mindestens) eins. Auch du.

Auch wenn du Eigenarten und Seltsamkeiten
hast, solltest du dir keine Sorgen deswegen
machen. [...] Sei einfach du selbst, denn es
gibt niemanden auf dieser Welt, der besser

Du sein kann, als Du. Und wenn du versuchst,

wie das coole Kind in der Klasse zu sein,
wirst du am Ende sehr langweilig sein. [...]
Sei du selbst, nimm deine Eigenarten an.
Seltsam zu sein ist etwas Wundervolles.
- Ed Sheeran"

Das kann eine Eigenart sein, eine Vorliebe fiir etwas, ein Ta-
lent, eine besondere Leidenschaft fiir ein bestimmtes Thema,
ein Wert, der dir besonders wichtig ist und den du auslebst,
ein grofder Traum oder eine Geschichte, die du zu erzihlen
hast (etwas Ungewohnliches, vielleicht sogar Schmerzhaftes,
das du erlebt hast und stérker daraus hervorgegangen bist).
Auch die Frage, was du anderen Menschen zu geben hast,
kann hilfreich sein. Vielleicht hast du etwas Wichtiges aus
einer schwierigen Lebensphase gelernt oder es ist deine posi-
tive Energie, mit der du andere bereichern kannst.

19 Vgl: www.youtube.com/AISCarl, Ed Sheeran Speaks at the 2015 S. 191
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ﬁ'bung: Dein USP

Mach dich auf die Suche nach deinen Besonderheiten! Was
tragst du in dir, was dich von anderen Menschen unterschei-
det? Notiere dir hier deine Einfalle.
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Nie wieder vergleichen?

Vergleichst du dich oft mit anderen? Wie schneidest du da-
bei ab? Meistens bringen uns Vergleiche eher in eine negative
Haltung. Wir erkennen, was wir selbst nicht haben oder nicht
schaffen und das zieht uns runter.

Es wird immer jemanden geben, der intelligenter ist als du.
Jemanden, der grofder, humorvoller, schlanker ist als du. Das
Problem ist, dass wir uns bei diesen Vergleichen nur eine Ka-
tegorie anschauen, nicht das Gesamtbild.

Wenn du deine Stirken kennst, kannst du dir diese in Er-
innerung rufen (Was kannst du gut? Was schatzen andere
Menschen an dir? Welche verschiedenen Facetten hat deine
Personlichkeit? Was ist dein Alleinstellungsmerkmal?). Dann
uberlege dir: Diese Person ist vielleicht humorvoller als ich.
Aber ist sie gleichzeitig auch noch geduldiger, kreativer und
disziplinierter als ich? Hat sie die gleichen Erfahrungen ge-
sammelt wie ich? Oder ist es eigentlich nur diese eine Eigen-
schaft, die ich auch gern héitte - aber ich weifs, dass ich ,ge-
winne®, wenn es um das Gesamtbild geht?

Mach dir bewusst: Du hast so viele Starken und Eigenschaften,
die dich ausmachen, dass es gar nicht wichtig ist, ob jemand
dich in einer anderen Kategorie schldgt. Dein Gesamtbild ist
einzigartig. Und damit kann keine andere Person mithalten.
Es gibt da noch diesen Tipp, dass wir uns nur mit einer fri-
heren Version von uns selbst vergleichen sollten. Das ist
manchmal ganz hilfreich, weil wir dann erkennen, wie viel wir
eigentlich schon erreicht haben. Es kann aber auch wichtig
sein, Vorbilder in einem Bereich zu haben, in dem wir uns ver-
bessern mochten.

Hier hat es mich am meisten vorangebracht, wenn ich mir ein
Vorbild ausgesucht habe, das einen dhnlichen Weg gegan-
gen ist, wie ich. Es macht zum Beispiel keinen Sinn, wenn ich
(als friher schiichterne Person) meinen Weg mit jemandem
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vergleiche, der schon immer sehr kontaktfreudig und offen
durchs Leben gegangen ist und nie Probleme mit Schiich-
ternheit hatte. Das wird mich nur unnétig frustrieren. Wenn
ich aber jemanden finde, der dhnlich angefangen hat, kann
mir das auf meinem eigenen Weg helfen.

Finde jemanden, der in deiner Kategorie erfolgreich ist und
schaue, was du von ihm oder ihr lernen kannst!
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KAPITEL 4

Die K
o




A

»Manchmal wiinschte ich, Ja, ich gebe zu, dass ich friher
es gdbe so etwas wie Magie so gedacht habe. Damals war
tatsdchlich. Dann konnte noch mein statisches Selbst-
ich mit einer Handbewegung  pjld aktiv und ich dachte, au-
und einem Zauberspruch mehr  Rer einem Wunder kénnte mir
Selbstvertrauen bekommen.” nichts helfen. Heute weifd ich,

dass wir es immer selbst in
der Hand haben, etwas zu veridndern. Das bedeutet nattrlich
auch, dass wir die notwendigen Schritte selbst gehen miissen
und die Verantwortung nicht auf irgendein Wundermittel ab-
schieben kénnen. Aber das hat auch einen grofden Vorteil: Am
Ende kénnen wir unglaublich stolz auf uns sein, weil wir es
aus eigener Kraft geschafft haben.

Innerhalb unserer Komfortzone befindet sich das, was wir be-
reits kennen. Wir fithlen uns dort wohl und sicher. Schlief3lich
sind wir auf alles gut vorbereitet, weil wir jede Situation, die
sich in dieser Zone befindet, schon etliche Male durchgespielt
haben.

Wenn wir uns aber weiterentwickeln wollen, missen wir un-
sere Komfortzone verlassen. Wir miissen uns in Situationen
begeben, in denen wir uns noch unsicher fiithlen. Denn im-
mer, wenn wir so eine Situation ,iiberleben®, wichst auch dort
unser Selbstvertrauen.

Natirlich sollten wir uns nicht unvorbereitet in solche Si-
tuationen stiirzen. Gerade fiir die auf Sicherheit bedachten
Introvertierten ist es jedes Mal eine besondere Herausforde-
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rung, ihre Komfortzone zu verlassen. Deshalb macht es Sinn,
bei allem, was uns aus unserer Wohlfiihlzone bringt, die mog-
lichen Risiken weitestgehend auszuschliefsen.

So wie Schildkroten ihre Panzer mitnehmen, wo immer sie
hingehen, kénnen Introvertierte auch etwas mit sich bringen,
was ihnen Sicherheit verleiht: ndmlich gute Vorbereitung. Da-
mit konnen wir losgehen, Erfahrungen sammeln, wieder zu-
rickkehren, das Erlebte reflektieren und unsere Strategien so
lange anpassen, bis wir mit dem Ergebnis zufrieden sind.

Wenn wir diesen Prozess oft genug durchlaufen, haben wir
irgendwann ausreichend Erfahrungswerte und Kompetenzen
gesammelt. Dann kénnen wir uns auch in dieser urspring-
lich so angsteinflofdenden Situation selbstsicher fithlen. Und
damit haben wir unsere Komfortzone um ein paar Schritte er-
weitert.

Dein eigenes Tempo

Fir den Umgang mit der Komfortzone gibt es verschiedene
Herangehensweisen. Die einen springen sofort mit Anlauf ins
kalte Wasser, die anderen testen erst einmal mit dem kleinen
Zeh die Temperatur, bevor sie sich Schritt fiir Schritt ins Was-
ser wagen. Und beides ist vollkommen okay, denn letztlich
kommen beide zum gleichen Ergebnis: Sie sind im Wasser.
Lass dir nicht von irgendwem einreden, du miisstest dich in
einem bestimmten Zeitraum entwickeln. Gib dir selbst die
Zeit, deine Komfortzone Schritt fiir Schritt zu erweitern. Be-
denke: Fir Introvertierte bedeutet jeder Schritt aus der Kom-
fortzone einen erhohten Energieverlust. Deshalb sind kleine
Schritte oftmals viel effektiver als Grofde und vollkommen in
Ordnung. Du kannst auch so an dein Ziel gelangen, wichtig ist
nur, dass du dich vorwérts bewegst. Starte klein, aber starte.

Es gibt nur eine richtige Zeit und eine
richtige Geschwindigkeit: DEINE.
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KAPITEL 5

Den AuBenwell
sellsgicher elgegentrelen




Sich verbunden fiihlen

Wenn wir unser soziales Leben geniefSen wollen, miissen wir
verstehen, welche Besonderheiten es dabei fiir Introvertier-
te und Extrovertierte gibt. Laurie A. Helgoe beschreibt das in
ihrem Buch Introvert Power sehr treffend.

Fiir Verbundenheit brauchen wir Tiefe

Extrovertierten ist die Interaktion von Mensch zu Mensch
wichtiger als das Gesagte. Natiirlich ist es ihnen nicht egal,
was gesagt wird, aber das Zwischenmenschliche steht im Vor-
dergrund. Bei Introvertierten ist das anders: Sie fithlen sich
anderen erst dann wirklich verbun-

den, wenn sie deren Innenwelt ken- Introvertierte fithlen
nenlernen kénnen. Es geht uns nicht  sich nicht einsam, wenn
so sehr darum, was fiir Ereignisse ihnen der Kontakt zu
gerade im Leben einer Person vorge- vielen Menschen fehlt.
hen. Viel mehr interessiert uns, was Aber sie fithlen sich
sie Uber diese Ereignisse denkt und einsam, wenn sie nicht
wie sie sich dabei fiihlt.?4 regelmdfig vertraute

Interaktion haben.
Das erkliart vielleicht auch, warum

wir uns manchmal mit Menschen

verbunden fiihlen, die wir nie getroffen haben. Wir lesen ein
Sachbuch und kénnen uns so sehr mit den Ansichten des Au-
tors identifizieren, dass wir ihn fast wie einen guten Freund
ansehen. Oder wir lesen einen Roman und die Art, wie eine
Figur und ihre Innenwelt in dem Buch beschrieben wird, gibt
uns das Gefiihl, sie sehr gut zu kennen. Oder wir folgen einer
Person auf Social Media und weil sie uns ihre Gedanken und
Gefiihle zu dem schildert, was in ihrem Leben vorgeht, fithlt
es sich fast so an, als wiren wir tatsichlich mit ihr befreundet.

Wie du bedeutsame Gesprdche fiihrst
Wenn du weifst, dass tiefgehende Gesprache das sind, was
dich im Zusammensein mit anderen aufbliithen ldsst, warum

24 Vgl.: Helgoe, Laurie: Introvert Power: Why Your Inner Life is Your S. 269
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lenkst du Gespréche nicht einfach bewusst in diese Richtung?
Oberflachliche Steckbrief-Plaudereien a la ,Wo kommst du
her? Was machst du beruflich? bringen dich meistens nicht
an dieses Ziel. Wenn dein Gegeniiber unzufrieden mit seinem
Job ist, wird seine Antwort dir nicht viel Giber ihn als Person
sagen. Und wenn du ihn dann noch weiter iiber seine Arbeit
ausfragst, weil du Interesse zeigen willst, wird das Gesprach
weder fiir ihn noch fiir dich besonders wertvoll sein.
Trotzdem haben sich solche Gespriache zum Kennenlernen
etabliert. Warum? Weil Smalltalk zwar langweilig ist, aber
auch Sicherheit verleiht. Die meisten Menschen haben grofse
Angst davor, sich verletzlich zu zeigen. Wenn wir also tiefge-
hende Gespréche fithren wollen, miissen wir unserem Gegen-
tber die Erlaubnis und die Sicherheit geben, sich zu 6ffnen.

Dafiir gibt es zwei einfache Wege - wobei der zweite etwas
mehr Mut voraussetzt. Fangen wir also mit dem simpleren
Weg an:

1. Stell emotionale statt logische Fragen
Wer logische Fragen stellt, bekommt meistens Fakten als
Antwort.

Das hier sind faktenbasierte Fragen:
* Woher kommst du?

* Wo bist du aufgewachsen?

* Wie viele Geschwister hast du?

* Wie alt bist du?

¢ Seit wann wohnst du hier?

¢ Was machst du beruflich?

Alles Dinge, die wir in unserem Steckbrief unterbringen
koénnen.

S. 270



Emotionale Fragen gehen dagegen etwas tiefer - hier geht es
um die Motivation, die personliche Meinung, die Ansichten
und Gefiihle der Personen:

e Ich hab gehort, du warst ein Jahr in Amerika. War es so,
wie du es dir vorgestellt hast?

* Was machst du leidenschaftlich gerne? Und welchen
Teil daran liebst du am meisten?

» Was war in diesem Jahr die wichtigste Erkenntnis, die
du hattest?

e Was war das fur ein Gefiihl, als du dein erstes Video
verdffentlicht hast?

Probier es mal aus. Mit emotionalen Fragen wirst du sehr viel
schneller zu tiefgehenden Gesprachen kommen.

S. 271



Du W@WZWWWP

DAS HIER ERWARTET DICH ZUM BEISPIEL AUF DEN
ANDEREN SEITEN:

e Entdecke deine grofdten Starken und Schwéchen als
introvertierter Mensch - und wie du sie gezielt fiir dich
einsetzen bzw. ihnen entgegenwirken kannst (ab S. 58)

¢ Die Power-Strategie, um deine Angst vor Fehlern ein fiir
alle Mal zu tGiberwinden (8. 118)

¢ Wie du endlich Grenzen setzen kannst, ohne ein
schlechtes Gewissen zu haben (S. 150)

e Was wirklich hilft, wenn du z. B. dazu neigst, schnell
rot zu werden, sobald sich die Aufmerksamkeit auf dich
richtet (S. 172)

¢ Meine besten Strategien, um deine Schiichternheit Schritt
fiir Schritt zu tiberwinden - z. B. wie du es schaffst, dass
Zurlickweisung sich nicht mehr so schmerzhaft anfiihlt
(S.234)

¢ Gespriachstechniken, die du in so ziemlich jeder Situation
anwenden kannst — damit du nie wieder sprachlos dastehst
(ab S. 276)
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IM INTROPOWER-PAKET BEKOMMST DU:

e Dein digitales Buch-Exemplar von ,Wenn Stille zur Starke wird"
das dich Schritt fiir Schritt auf deinem Weg zu mehr
Selbstbewusstsein begleitet - enthilt 30 Coaching-Ubungen
und iiber 63 erfolgserprobte Strategien

» 5 Notfall-Checklisten, die dich bei schwierigen Situationen im
Alltag unterstiitzen

e Exklusives Worksheet und Ausmalbild, das dir hilft, wenn du in
Gesprachen nicht weifst, worliber du reden sollst

» BONUS: 5 Wochen lang je eine personliche Motivations-Mail
(die dich daran erinnert, wie du die wichtigsten Themen direkt
in deinen Alltag integrieren kannst)


https://intropower.de/intropower-paket
https://intropower.de/intropower-paket
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