Ratgeber

Wie schaffeich es, sie anzusprechen?

Beziehungen Mir (m, 30 Jahre) fallt es schwer, andere Menschen anzusprechen. Wenn ich es versuche, werde ich ner-
vos, rede undeutlich und schaue oft zu Boden. Auch hatte ich gerne eine Beziehung. Ich interessiere mich zum Beispiel
fiir eine Frau, die in einer Backerei arbeitet, in der ich ofters etwas einkaufe. Wie kann ich mit ihr in Kontakt kommen?

Freundeskreis, Arbeit, Hobbys
und virtuelle Rdume wie etwa
Webseiten oder Chatforen: Es
gab noch nie so viele Moglichkei-
ten wie heute, mit anderen zu
kommunizieren und auch neue
Bekanntschaften zu machen.
Trotzdem gibt es weiterhin
Menschen, denen es schwerfillt,
Kontakte zu kntipfen.

Wie bei vielen Problemen
spielt der Selbstwert eine zentra-
le Rolle. Wer wenig hat, fiir den
ist es schwieriger, anderen zu
begegnen. Hiufig konnten
Betroffene nicht durch Vorbilder
(etwa durch Eltern oder Freun-
de) lernen, wie soziale Kontakte
gekniipft werden. Auf der ande-
ren Seite fithren eigene negative
Erfahrungen zu Angst und einem
Vermeidungsverhalten.

Dies wiederum ist ein
Teufelskreis, denn oft werden
Angste gerade aufrechterhalten
durch Vermeidung dessen, was
Angst macht. So hilt unser

Gehirn auch entgegen der
Vernunft an der Uberzeugung
fest, dass etwas gefahrlich ist.

Mit der Angst konfrontieren

In solchen Fillen miissen wir
unser Gehirn mit der angst-
machenden Situation konfron-
tieren. Dies kann vorsichtig
herantastend oder aber als
direkte Konfrontation passie-
ren. Fiir einen ersten Schritt

Kurzantwort

Wer Angst davor hat, Menschen
anzusprechen, kann dies schritt-
weise liben. Auch indem man sich
solche Situationen zuerst vorstellt
und sich zum Beispiel Themen
Uberlegt, Uber die man reden
konnte. Kurze alltagliche Gespra-
che kdnnen Sicherheit vermitteln,
bevor man sich an Flirts wagt. (red)

konnen Sie Thre Vorstellungs-
kraft nutzen. Fragen Sie sich:
Wie will ich auf die Person
zugehen, was will ich erzdhlen
oder fragen, wie sehen dabei
meine Korperhaltung und
meine Mimik aus? Bauen Sie
sich eine Vorstellung im Kopf
auf, um sich sicherer zu fithlen.

Wenn Thnen dieses «menta-
le Training» schwerfallt, kon-
nen Sie zuerst andere Leute
beobachten. Wie stellen diese
Kontakt her? Was sagen sie, wie
sagen sie es, in welcher Tonlage
sprechen diese Menschen?
Beobachten Sie die Blicke und
die Mimik. Sie kdnnen all diese
Kommunikationsweisen nut-
zen, um Ihr eigenes Verhalten
zu Uiben und zu verbessern.

Es kann hilfreich sein, eine
Reihe von Gesprichsthemen,
Fragen oder Anekdoten bereit-
zuhaben, die Sie jederzeit
abrufen konnen. So gibt es
Themen, die meistens einen

leichten Gesprichseinstieg
ermoglichen, etwa Hobbys,
Beruf und Wohnort. Zudem
signalisiert man damit Interesse.

Im Alltag iiben

Der nichste Schritt ist, das
Gelernte zu iben. Das kann vor
dem Spiegel geschehen, aber
vor allem auch Giberall, wo sich
im Alltag kleine Gespriche
ergeben. Hierbei geht es nicht
darum, bereits auf einen weiter-
fithrenden Kontakt hinzuarbei-
ten. Achten Sie dabei darauf,
wie Sie sich verhalten.
Besonders wichtig: Nehmen
Sie auch wahr, wie Ihr Gegen-
iiber reagiert. Es gibt sowohl
«Stop»- als auch «Go»-Zeichen,
mit denen Menschen unbewusst
vermitteln, ob das Gesagte als
angenehm oder unangenehm
emptunden wird. Dazu gehort
etwa Nicken («Go») oder ein
Erstarren der Mimik («Stop»).
Mit der Ubung von Kommunika-

tion in alltaglichen Situationen
wird es Thnen auch leichter
fallen, eine Frau anzusprechen,
die Sie interessiert. Falls es dann
vielleicht nicht auf Anhieb mit
einer Beziehung klappt, sollte
Sie das nicht entmutigen.
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Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,

Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@Iluzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei lhrer Anfrage
lhre Abopass-Nummer an.




