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Schriftliches GruRwort des

Niedersachsischen Ministerprasidenten Christian Wul ff

Am 4. November 2008 geschah ein folgenschwerer Unfall auf der A 2 nahe
Hannover: Dabei sind 20 Menschen in einem brennenden Bus ums Leben
gekommen. Weitere 13 Personen wurden mit schweren Verbrennungen zum Teil

lebensgefahrlich verletzt. Dieses uns alle tief bewegende Unglick fihrte uns
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schlagartig vor Augen, welche korperlichen und seelischen Belastungen und
Herausforderungen mit einem derartigen traumatischen Erlebnis bei allen Beteiligten
verbunden sind.

Verbrennungen fuhren nicht nur zu sichtbaren &uf3eren Verletzungen, sie sind in
vielen Fallen auch Verletzungen der Seele. Viele Patienten scheuen sich, ihr Gesicht
in einem Spiegel zu betrachten oder ihr veradndertes Aussehen bewusst
wahrzunehmen.

Angste und Depressionen konnen Folge der Uberforderung mit den einschneidenden
Veranderungen des Korpers und des Lebens sein. Viele Brandverletzte wissen nicht,
wie sie mit dem vernarbten Korper physisch und auch psychisch leben und ihren
Alltag bewaltigen kdnnen.

Vor diesem Hintergrund ist es nicht damit getan, die Uberlebenschancen von
Menschen mit Verbrennungen zu erhéhen, vielmehr benétigen sie fir ihren weiteren
Lebensweg vielfaltige Unterstiitzung und qualifizierte Begleitung.

Diese Broschire soll den Betroffenen von Brandverletzungen oder anderen
Entstellungen, den Angehdrigen und auch den Therapeutinnen und Therapeuten Mut
machen und Hilfestellung geben. Es werden Wege aufgezeigt, wie gelernt werden
kann, mit den sichtbaren korperlichen Narben und Veranderungen des Aussehens,
und den verénderten Reaktionen ihrer Umwelt darauf, umzugehen. Ziel ist es ein

Stuck Alltag in das Leben der Beteiligten zurlickkehren zu lassen.

" ‘ Hannover, im Oktober 2009

PP A s C./e:@

Christian Wulff
Niederséchsischer Ministerprasident

.
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1 Einleitung

Diese Broschiire richtet sich an Menschen mit Entstellungen oder ungewéhnlichem
Aussehen (Narben, Asymmetrien, LA&hmungen, Geburtsmale, ...), die die tagliche
Kommunikation mit anderen manchmal oder immer schwierig finden. Unsere
Erfahrung und Forschung zeigt, dass es wirkungsvolle Wege gibt, mit solchen
Herausforderungen umzugehen und, dass diese Fahigkeiten erlernt werden kdénnen.

Die erste Halfte der Broschire befasst sich mit der Art, wie wir miteinander
kommunizieren und wie unsere Interaktionen untereinander, wenn eine der Personen
eine Entstellung hat oder sichtbar ,anders" ist, beeinflusst werden kénnen. Die zweite
Halfte bietet einige praktische Vorschlage an, um lhre eigenen verbalen und non-
verbalen Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern und ein paar Ubungen, die Ihnen
helfen sollen, diese neuen Fahigkeiten in die Praxis umzusetzen.

Das Ziel dieser Broschiure ist es, lhnen dabei zu helfen zuversichtlicher und
selbstsicherer zu werden in allen mdglichen sozialen Situationen und im Umgang mit

den Reaktionen anderer Menschen auf Ilhr Aussehen.

2 Uber Kommunikation

Das erste, an das die Menschen bei Kommunikation denken, ist die Sprache, aber
dariiber hinaus gibt es gibt noch viel mehr. Unsere Kdorpersprache ist fur die Art, wie
wir eine Botschaft tbermitteln, absolut lebenswichtig. Ein grofRer Teil von dem wie wir
verstanden werden, entsteht mehr aus nonverbaler Kommunikation als aus dem,
was wir sagen.

Gesichter sind ein sehr wichtiger Teil davon. Wir betrachten andere Menschen, wenn
wir mit ihnen sprechen und wenn wir ihnen zuhéren. Ob sie lacheln oder nicht, ob sie
uns direkt anschauen oder von uns wegschauen kann uns mehr dartiber sagen, was
sie eigentlich denken, als das, was sie sagen. Viel von unserer Aufmerksamkeit ist
auf den zentralen Bereich des Gesichts gerichtet, der von Augen, Nase und Mund

gebildet wird, wenn wir Informationen tber die andere Person erfassen.

Wie ist das, wenn Sie irgendwie anders aussehen?
Sie sind vielleicht mit einem Geburtsmal auf die Welt gekommen oder haben ein
angeborenes Merkmal, das Ihr Gesicht oder Ihren Kérper ungewohnlich aussehen

lasst oder Ihr Aussehen hat sich infolge einer Verletzung oder Erkrankung verandert
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- die Menschen werden sich nichtsdestotrotz auf Sie einlassen wollen. Sie werden
sich fur Sie interessieren, zum Teil, weil Sie anders aussehen. Wir alle kommen auf
andere Menschen zu und wollen mehr tber Dinge erfahren, die fur uns ungewdhnlich
sind oder aulR3erhalb unserer Erfahrung liegen. Das ist ein menschlicher Instinkt. Der
Hauptgrund, aus dem andere Menschen auf Sie schauen werden, vor allem auf Ihr
Gesicht, ist der Gleiche, aus dem Sie anderen Menschen ins Gesicht schauen — weil

Sie mit Ihnen kommunizieren wollen. Ungltcklicherweise haben Sie einen anderen

Eindruck davon. Wenn Sie sich wegen lhrer Entstellung gehemmt fihlen, ist der
Kommunikationsprozess fir Sie vielleicht unangenehm. Mdoglicherweise ist es
schwierig fur Sie, andere Menschen selbstsicher anzuschauen. Versuche,
unerwunschten Blicken und unerwtnschter Aufmerksamkeit zu entgehen, kdnnten
als Unfreundlichkeit interpretiert werden. Wenn die Kommunikation mit anderen
Menschen als unangenehm empfunden wird, kann man leicht versucht sein, anderen
Menschen und sozialen Situationen auszuweichen und entsprechend werden auch

die anderen lhnen ausweichen.

Was soll ich tun, wenn ich keine Lust habe, mitand  eren Menschen zu
kommunizieren?

Wenn Sie fur andere ungewohnlich aussehen, kdnnen Sie den Eindruck bekommen,
immer unter Beobachtung der anderen zu stehen (immer ,im Dienst zu sein®).
Vielleicht sehnen Sie Sie danach, die StralRen komplett anonym entlang zu gehen,
ohne dass jemand Notiz von |hnen nimmt. Es kann ermidend sein und sich
aufdringlich anfiihlen, wenn andere Leute Sie anzustarren scheinen und
maoglicherweise haben Sie das Gefihl, es ware einfacher fir Sie, wenn Sie einfach
daheim blieben. Sobald Sie jedoch bestimmten Situationen ausweichen, wird es
immer schwieriger werden, wieder auszugehen und sich mit anderen Menschen zu

treffen.

3 Mit Selbstvertrauen kommunizieren

Die folgenden Fahigkeiten konnen Ilhnen helfen, Situationen effektiver zu

kontrollieren, wenn es darum geht, neue Freundschaften zu schlie3en oder soziale
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Beziehungen einzugehen oder wenn Sie voriibergehend mal allein gelassen werden
wollen.

Korpersprache
Welche Aspekte sind am wichtigsten bei der nonverbalen Kommunikation? Was

machen Sie, wenn Sie mit jemandem sprechen mochten?

Aufmerksamkeit bekommen:
Das erste, was Sie tun mussen, ist die Aufmerksamkeit der anderen Person zu
erlangen. Sie kbnnen sie beim Namen nennen; aul3erdem ist es wichtig, dass Sie sie
anschauen. Sie kdnnen lhre Augenbrauen hochziehen oder lacheln, aber Sie kbénnen
auch andere Dinge machen wie die Hand heben oder jemandem zuwinken. Sie
werden Ihnen antworten, indem sie in lhr Gesicht schauen. Wenn Sie eine Gruppe
von Menschen aus der Entfernung betrachten, kénnen Sie erkennen, wer das Wort
fuhrt, indem Sie den Blicken der anderen Mitglieder in der Gruppe folgen. Wenn
jemand anderes anfangt zu sprechen, werden die anderen ihre Blickrichtung

verandern.

Augenkontakt:

Augenkontakt dient dazu, den Sprecher wissen zu lassen, dass die andere Person
zuhort. Wir schauen jemanden fast zweimal so haufig an, wenn wir zuhéren, als
wenn wir selbst sprechen. Wir schauen trotzdem nicht stéandig hin. Typischerweise
dauert der Augenkontakt ungefahr vier Sekunden, bevor wir den Blick woanders
hinschweifen lassen und dann wieder konzentriert auf den Sprecher zuriick blicken.
Wenn Sie keinen Augenkontakt anbieten, wahrend Sie einer anderen Person
zuhoren, wird sie denken, dass Sie nicht interessiert sind oder nicht freundlich sein
mdochten. Keines von beidem war lhre Absicht.

Auch als Sprecher ist der Augenkontakt wichtig. Sie missen jemanden anblicken,
um am Anfang die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen. Dann missen Sie die
Aufmerksamkeit aufrechterhalten wéhrend Sie sprechen. Wenn Sie auf den Boden
blicken oder tber die Schulter des anderen hinweg sehen, kann das fir die andere

Person sehr unangenehm sein, genauso wie fir Sie.
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Verschiedene Gesichtsausdriicke:
Die Muskeln und Nerven, die das Gesicht versorgen, erlauben uns eine enorme
Spanne von Gesichtsausdriicken, die unsere Fahigkeit zu kommunizieren starken.
Sie werden viele von ihnen und ihre Bedeutung sofort erkennen. Dieses Element
nonverbaler Koérpersprache wird meistens die inneren Gefiihle widerspiegeln — auch

wenn es notig ist, Emotionen manchmal zu verbergen.

Lacheln:
,Ein Lacheln ist ein Lacheln, tberall auf der Welt." Es ist einer der einfachsten Wege,
anderen Menschen ein gutes Gefuhl zu geben und andere Menschen zu beruhigen.
Ein Lacheln kann ausdriicken, dass Sie freundlich sind, zuganglich und offen, um mit

anderen Menschen kommunizieren.

Zunicken:

Dies ist ein weiteres wichtiges Signal. Wenn Sie mit dem Kopf langsam nicken, zeigt
dies, dass Sie zuhdren und Sie laden den Sprecher ein, weiter zu sprechen. Wenn
Sie sehr schnell nicken, kann das ausdricken, dass Sie selbst etwas sagen
mdochten.

Neugeborene Babys starren instinktiv auf Gesichter. Das liegt daran, weil Gesichter
Informationen bergen. Dies ist ein erster Schritt, um tUber die Welt etwas zu lernen.
Daher ist das Zunicken eine Mdéglichkeit zu entscheiden, wer gerade sprechen soll.
Versuchen Sie einmal, einer Gruppe von Menschen, die miteinander reden, aus der

Entfernung zuzuschauen. Wer hért zu? Wer mochte sprechen?

Haltung:
Es kommt nicht nur auf Ihr Gesicht an. Kommunikation umfasst Ihren ganzen Korper.
Auch die Art wie Sie stehen ist wichtig. Wenn Sie mit erhobenem Kopf dastehen und
Ihre  Schultern  zurtickgezogen sind, werden Sie selbstbewusst und
durchsetzungsfahig aussehen. Wenn Sie mit vorniber gebeugten Schultern und
gesenktem Kopf dastehen, werden Sie den gegenteiligen Eindruck vermitteln. Leider
ist es sehr leicht, in diese Koérperhaltung zu verfallen, wenn Sie wegen lhres
Aussehens gehemmt sind. Vielleicht setzen Sie diese Haltung ein, weil Sie
versuchen méchten, weniger auffallig zu sein. Oft hat dies jedoch den nachteiligen

Effekt und zieht Aufmerksamkeit auf sich.
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Wie ist das, wenn die Ausdrucksmaoglichkeit des Gesi chtes eingeschrankt ist?

Dies kann z. B. passieren, wenn lhr Gesicht teilweise oder ganz geldhmt ist. Sie
fuhlen sich vielleicht sehr gehemmt zu lacheln, wenn Sie wissen, dass Ihr Lacheln
ungleich oder nicht vorhanden ist oder Sie sind sehr gehemmt, Augenkontakt

aufzunehmen, wenn Sie nur ein Auge haben.

Versuchen Sie, so offen wie mdglich zu sein. Verstecken Sie lhren Mund nicht und
schauen Sie nicht auf den Boden. Ein Lacheln ist weit mehr als nur die Bewegung
Ihres Mundes. lhre Augen und die Energie, die Sie vermitteln, sind genauso wichtig.
Gesten lhrer Hande, eine Anpassung lhrer Korperhaltung und ein Nicken kdnnen
Ihre Kommunikation verstarken. Der Ton lhrer Stimme kann auch |hre Stimmung
vermitteln. In ahnlicher Weise ist Augenkontakt genauso wichtig, ob mit zwei Augen
oder einem.

Die Menschen antworten auf die ,ganze“ Botschaft und sie werden sie aufnehmen,

aus allen Signalen, die Sie ihnen geben, ob verbal oder nonverbal.

Wie ist das, wenn Sie sprachlich eingeschrénkt sind ?

Wenn Sie sprachlich durch ihre Entstellung eingeschrankt sind, wird es fur Sie
manchmal schwer sein, sich verstandlich zu machen. Wenn das der Fall ist, ist es
umso wichtiger, dass Sie lhre Korpersprache nutzen: Versuchen Sie Ihren
Gespréachspartner direkt anzusehen. Versuchen Sie auch, soviel Enthusiasmus und
Ausdruck wie moglich in das, was Sie sagen hineinzulegen. Beides wird Ihnen enorm
helfen. Es kann aul3erdem hilfreich sein, einen ersten Kontakt mit dem Satz zu
beginnen: ,Bitte hdren Sie mir genau zu, weil meine Aussprache eventuell etwas
undeutlich klingt®. Sie konnen Ihren Mitmenschen auch anbieten, dass sie gerne

noch einmal nachfragen sollen, wenn sie Sich nicht richtig verstanden haben.

Machen Sie aus sich selbst und aus Ihren Starken da s Beste.

Der Gesamtausdruck, den Sie vermitteln, ist wirklich wichtig. Wenn wir jemandem
zum ersten Mal begegnen, nehmen wir alle Informationen auf, die uns prasentiert
werden. Wie Sie sich anziehen und herrichten, kann anderen viel Giber Sie sagen und
positive Aufmerksamkeit und Interesse wecken. Daher kann es wirklich hilfreich fur

das Selbstvertrauen sein, wenn Sie einen Stil finden, der zu lhnen passt und der
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etwas Uber lhre Personlichkeit ausdrickt. Wie Sie sich selbst ausdriicken, kann auch
ein Signal an die AulRenwelt sein, wie Sie sich selbst fihlen. Wenn Sie so aussehen,
als ob Sie keine Lust auf Kontakt hatten oder Ihnen alles egal wére, warum sollte

sich jemand fur Sie interessieren?

Zusammengefasst ist die Art, wie Sie sich selbst zeigen, einschliel3lich dessen, was
Sie durch Ihren Gesichtsausdruck, lhre Korpersprache und Ihr Aussehen
ausdrucken, viel wichtiger fur das Urteil, dass sich andere Menschen Uber Sie bilden,
als das Detail, das Ihre Entstellung ausmacht. Diese Dinge kdnnen Sie beeinflussen

und damit einen anhaltenden Eindruck hinterlassen.

Sprechen und Zuhoren

Wie soll man ein Gespréach beginnen?

Was sagen Menschen zueinander? Wie fangen Sie an miteinander zu sprechen?
Wenn sie jemanden zum ersten Mal treffen, fihlen sich viele Leute so, als sei ihr
Verstand komplett ausgeschaltet und sie koénnen nichts sagen. Das ist nicht
ungewdhnlich. Wenn Sie sich Sorgen lber erste Begegnungen machen, kann es
sein, dass Sie Schwierigkeiten haben, klar zu denken und wenn Sie nichts Uber die
andere Person wissen, kann es schwierig sein, einen Anfang fur ein Gesprach zu
finden. Aus diesem Grund fallen die Menschen héaufig auf Themen wie ,Wetter* oder
.verkehr* zurick oder auf etwas, das garantiert einer gemeinsamen Erfahrung
entspricht. Dieser ,Smalltalk” ist eine absolut normale soziale Funktion und ist sehr

natzlich, wenn man ein neues Gespréach beginnt.

Finden Sie heraus, was Sie gemeinsam haben:
Einer der ersten Anhaltspunkte, die die Menschen verwenden, sind die Umstande, in
denen sie sich treffen, z. B. wenn Sie jemanden aus lhrer Nachbarschaftshilfe
treffen, kdnnte es sein, dass Sie sich fur Verbrechensvorbeugung interessieren.
Wenn Sie Menschen am Schultor treffen, ist es wahrscheinlich, dass sie Kinder
haben und Sie kdnnen mit einer Frage oder mit einer Aussage hierzu beginnen.
Wenn Sie jemanden auf einer Party treffen, kénnen Sie damit anfangen zu fragen,

woher er den Gastgeber kennt.
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Das ist eine erste Regel: Uberlegen Sie sich, was Sie gemeinsam haben und

beginnen Sie lhre Konversation von diesem Punkt aus.

Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit auf di e andere Person:
Versuchen Sie, die andere Person etwas zu fragen. Sie kénnten eine Bemerkung
Uber ihre Kleidung machen, ihr T-Shirt, die Krawatte oder ein spezielles
Schmucksttick. Oder Sie kdnnten sie fragen, was sie Uber die Musik, das Essen, den
Film, den Ort, an dem Sie sind, ihren Beruf etc. denken.
Daher ist eine zweite nitzliche Regel: Machen Sie sich alles zu nutzen, was Sie aus
dem Aussehen des Gegenuber schlieen kdnnen und was dem gemeinsamen

Kontext entspricht, um mit ihm ein Gespréach zu beginnen.

Was werden andere Menschen Sie fragen?
Andere Menschen werden die oben beschriebene Strategie dazu verwenden, mit
Ihnen zu sprechen. Daher ist es interessant, die Situation aus deren Blickwinkel zu
betrachten und sich zu Uberlegen, was andere Menschen an Ihnen bemerken
konnten. Eine offensichtliche Sache, die an lhnen bemerkt werden konnte, ist Ihre
Entstellung. So kann es sein, dass jemand in einer Situation, in der Sie sich gerade
zum ersten Mal treffen, danach fragt. Es kann sein, dass Sie sich schdmen oder
dass Sie deswegen gehemmt sind, aber die Frage ist mdglicherweise nicht
bedeutender als jede andere Frage von jemandem, der versucht, mehr Uber Sie

herauszufinden.

(In der Spalte ,haufig gestellte Fragen* betrachten wir verschiedene Mdglichkeiten,

was Sie als Antwort geben kdnnten, um die Unterhaltung weitergehen zu lassen.)

Ein Gesprach am laufen halten:

Gesprache bestehen aus einer Kombination von Aussagen und Fragen. Indem Sie
zeigen, dass Sie zuhdren und interessiert daran sind, was die andere Person sagt,
und indem Sie eigene Erfahrungen mitteilen, flie3t eine Konversation leichter voran.
Fragen sind, wie Sie wissen, eine gute Moglichkeit, zu einer Antwort zu ermutigen,
aber eine Reihe von Fragen kénnen wie ein Verhor wirken. Versuchen Sie jede

Frage mit einer Feststellung oder Bemerkung aus Ihrer eigenen Erfahrung
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abzuwechseln oder fassen Sie mit eigenen Worten zusammen, was die andere

Person gefragt hat, bevor Sie eine andere Frage stellen.

Beispiel

Sie: ,Was halten Sie von der Musik?*

Antwort des anderen: ,Tolll Das ist eine meiner Lieblingsbands!*

Sie: ,,Ah, Sie sind anscheinend ein grol3er Fan. Ich mochte das letztes Album. Sehen

Sie sich viel Live-Musik an?*

Die richtige Art von Fragen stellen:
Die Art lIhrer Fragen kann zu verschiedenen Antworten fihren. Eine geschlossene
Frage fuhrt nur zu einem ,Ja“ oder ,Nein“ als Antwort und dies wird es lhnen
schwerer machen, ein Gesprach weiter fort zu setzen.
Beispiel
Sie: ,Hat Ihnen die Musik gefallen?*

Antwort: ,Ja.”
Eine offene Frage hingegen ladt zu einer ausfuhrlicheren Antwort ein.
Beispiel:

Was halten Sie von der Musik?*

Schauen Sie sich die folgenden Fragen an und tberlegen Sie sich, welche offen und

welche geschlossen sind:

~Wohnen Sie weit weg von hier?"

Wie weit mussten Sie fahren, um hierher zu kommen?*
Aus diesem Grund versuchen Sie bitte eine Frage so zu stellen, dass sie eine
ausfuhrlichere Antwort erlaubt. Bestimmte Worter konnen dieses weiter fordern und

Sie kbnnen sie sich als ,die 5 W-Fragen* merken

Was — Wo — Wann — Wer — Wie
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Es kann sehr hilfreich sein sich anzugewdhnen, eine Frage mit diesen Worten zu

beginnen.

Das Thema wechseln:

Es ist wichtig, dass Sie die andere Person beobachten, wenn Sie mit ihr sprechen
und ihr richtig zuhéren. Was kdnnen Sie von ihrer Kérpersprache aufnehmen? Ist sie
interessiert an dem Thema, Uber das Sie sprechen? Wenn sie interessiert ist, sollte
sie Ihnen zuhoren und das Gesprach mit lhnen teilen, indem sie Fragen stellt und
Kommentare abgibt. Wenn sie nicht interessiert ist, wird sie weniger Augenkontakt
aufnehmen und unwillig wirken, das Thema weiter zu besprechen. In diesem Fall
versuchen Sie am besten, ein neues Gesprachsthema zu erdffnen. Das Thema zu
wechseln ist die Strategie, die Sie anwenden, wenn Sie das Gefuhl haben, dass die
andere Person nicht an dem Thema interessiert ist oder dass Sie moglicherweise
angefangen haben, zu viel zu diesem Thema zu sagen. Wenn das Gesprach gut
verlauft, brauchen Sie das Thema nicht zu wechseln.

Sich an einer Unterhaltung beteiligen und Teil ein  er Gruppe sein:

Einem Gesprach beizutreten und Teil einer Gruppe zu werden, erfordert sowohl Ihre
verbalen als auch Ihre nonverbalen Fahigkeiten. Zuerst horen Sie zu. Wortber wird
gesprochen? Haben Sie dazu eine Sichtweise anzumerken oder einen Kommentar
abzugeben? Wenn eine Gesprachspause entsteht, konnen Sie sie nutzen und sich
an dem Gesprach beteiligen. Wenn nicht, dann nehmen Sie Kontakt mit dem
Sprecher auf oder nicken mit dem Kopf, um zu zeigen, dass Sie etwas zu sagen
haben. Es kann auch helfen, wenn Sie leicht nach vorne in die Gruppe hineintreten.
Versuchen Sie nicht, das Gesprachsthema zu wechseln und vergessen Sie nicht,
etwas Uber sich mitzuteilen, Uber lhre Erfahrungen, Vorlieben und Abneigungen,
selbst wenn Sie eine Frage stellen.

Beispiel
.Ich weil3, dieser letzte Film war schrecklich. Hat irgendjemand den vorherigen Film

gesehen?”

~Weil wir gerade Uber Urlaub sprechen, wir waren in ............
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»Sie haben absolut Recht mit dem, was Sie Uber Sport sagen. Ich wirde wirklich

gerne Ofter Handball spielen.”

,ES Ist interessant, dass Sie das sagen. Als ich in der Schule war, .....................

Sich die Meinung einer anderen Person merken:
Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass die meisten Menschen Schwierigkeiten
damit haben, mit jemand neuem zu sprechen. Es kann sein, dass Sie annehmen, ein
komisches Gespréach erklart sich durch Ihre Entstellung, aber es kann auch an einem
Mangel an lhren eigenen Fahigkeiten zur Kommunikation oder denen der anderen
Person und einem mangelnden Selbstbewusstsein liegen. Versuchen Sie, nicht

immer davon auszugehen, dass lhre Entstellungen einem guten Gespréach im Wege

stehen.

Seien Sie vorbereitet!
Es ist aul3erst nutzlich, wenn Sie sich vorher auf soziale Situationen vorbereiten und
es wird Ihnen helfen, selbstsicherer bei Ihren Gesprachen zu sein. Versuchen Sie,
sich vorher eine Liste mdglicher Gesprachsthemen zu machen, bevor Sie irgendwo
hingehen. Hier sind einige Dinge, die Sie sich Uberlegen kénnten:
Wer ist wahrscheinlich dort? Wofir werden die anderen sich maglicherweise

interessieren?

Oder versuchen Sie es mit allgemeinen Dingen, wie z. B.:
* Was passiert zurzeit in der Welt?
* Welche Themen im Sport, in der Medizin, in der Umwelt, im lokalen
Geschehen werden zurzeit berichtet?

* Was steht auf der ersten Seite der Zeitungen?

Wie man mit einem Gesprach umgeht, ist eine Fahigkeit. Es erfordert Ubung. Die

Menschen, die gut darin sind, habe im Grunde viel Gelegenheit gehabt, diese
Féahigkeiten zu entwickeln. Sie kénnen von ihnen lernen, indem Sie sie beobachten
und ihnen zuhdren. Erarbeiten Sie sich, was bei denen funktioniert und versuchen

Sie, es fir sich selbst einzusetzen.
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Zusammenfassung — Das Wichtigste in Kirze

* Gehen Sie Augenkontakt ein und lacheln Sie, wenn mé  glich.

» Denken Sie daran, Ihre nonverbalen Kommunikationswe rkzeuge
einzusetzen.

» Stellen Sie sich gerade hin.

» Tragen Sie Kleidung, in der Sie sich wohlfuhlen.

* Zeigen Sie anderen, dass Sie ihnen zuhoren, indem S ie Augenkontakt
aufnehmen, nicken und entsprechende Antworten geben

* Wirken Sie interessiert an dem, was andere Menschen Zu sagen haben.

* Teilen Sie lhre eigenen Erfahrungen mit, bereiten S ie einige Ideen vor.

4 Klingt das nach lhnen?

.lch hatte wirklich gerne mehr Freunde und wirde mich gerne wohler fihlen mit
anderen Menschen, aber ich denke immer, dass sie auf meine Entstellungen

schauen und ich mdchte dieser Situation so schnell wie mdglich entkommen.*

»iIch komme gut mit den Leuten aus, die ich wirklich gut kenne, aber ich flippe aus,
sobald jemand dazu kommt, den ich noch nie zuvor getroffen habe.*

,Mir geht es gut, bis jemand auf meine Entstellung zu sprechen kommt und dann

fuhle ich mich wirklich verlegen und ich méchte einfach nur nach Hause gehen.”

.Ich habe Angst davor, dass in sozialen Situationen der Fall eintritt, dass mich

jemand fragt, was mir zugestof3en ist.”

Dies sind einige der Aussagen, die Menschen gemacht haben, die ein
ungewodhnliches Aussehen haben. Vielleicht haben Sie das Gefuhl gehabt, dass Sie
die einzige Person sind, die sich unsicher und verlegen fihlt, wenn sie andere
Menschen trifft. Das sind Sie nicht. Fast jeder, der ein ungewothnliches Aussehen
hat, was auch immer die Ursache ist, muss mit der Neugier anderer Menschen
zurechtkommen. Sie werden aus eigener Erfahrung wissen, dass Sie eher von
Dingen Notiz nehmen, die Ihnen noch nicht begegnet sind. Vielen Menschen werden

es noch nicht erlebt haben, dass jemand anderes eine Entstellung hat und das
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bedeutet, dass sie von Ihnen Notiz nehmen. Das ist fur gewdhnlich nur menschliche

Neugierde und nicht bése gemeint.

Die Selbsthilfeorganisation ,Changing Faces" hat die Abkiirzung ,,Scared* entwickelt,
um zusammenzufassen, wie Kommunikation manchmal schief gehen kann fur
jemanden, der eine Entstellung hat und der jemand anderes erstmals trifft. Diese
Vorstellung unterstreicht, dass beide — die Person mit der Entstellung und die
Person, die sie trifft — Schwierigkeiten damit haben kénnen, was sie sagen und tun
sollen. Als Konsequenz findet keine positive Kommunikation statt und beide
Menschen wollen der Situation entfliehen oder sie vermeiden.

(Genauere Erlauterungen auch in der Broschire ,Zuversichtlich mit einer Entstellung

umgehen, Kapitel 3)

Versuchen Sie, bestimmte Situationen nicht zu verme  iden:

Wenn keine positive Kommunikation entsteht, liegt die Versuchung nahe, diese
Situation in Zukunft zu vermeiden. Dies l6st das unmittelbare Problem, bedeutet
aber, dass Sie niemals die Gelegenheit haben werden zu lGben und eine positivere
Erfahrung zu machen. Die Fahigkeit mit sozialen Situationen richtig umzugehen,
kann verbessert werden, indem man einige Fahigkeiten erlernt und dann Schritt fur
Schritt versucht sie anzuwenden.

Schwierige Situationen sind Gelegenheiten, die neuen Fahigkeiten zu testen und

nicht solche, die vermieden werden muissen. Natirlich kann das ermidend sein und

daher ist es wichtig, sich ab und zu eine Pause zu génnen und manche Situation
abzubrechen, aber seien Sie ehrlich mit sich selbst, wenn Sie bemerken, dass das

Vermeiden zur Gewohnheit wird.

5 Haufig gestellte Fragen:

Was ist, wenn ich nach meiner Entstellung gefragtw  erde?

Es ist wahrscheinlich, dass Sie irgendwann tber Ihre Entstellung gefragt werden. Sie
kénnen damit in verschiedener Art und Weise umgehen. Eine Méglichkeit ist, vorher
auszuarbeiten, wie viel Sie bei der Antwort sagen mdchten. Sie kbnnen Ihr Wissen

um verschiedene Aussagen und Fragen erweitern, um sich zu helfen.
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Einige Beispiele:

Hier sind drei verschiedene Arten, in denen Sie auf die Frage antworten kdnnen, wie
es zu den Verbrennungen gekommen ist.

1. Ich habe mich verbrannt, als ich jinger war. Es ist lange Zeit her und ich rede
heute nicht dartber (die Botschatt ist klar: Ende der Diskussion!).

2. Ich habe mich verbrannt, als ich viel jinger war, aber Gott sei Dank haben
heute Rauchmelder die Anzahl solcher Verletzungen erheblich reduziert
(selbstsicher, zuversichtlich, im Reinen mit dem Thema ,Entstellung” und
bereit, eine eher allgemeine Diskussion und keine sehr personliche zu fuhren).

3. Ich habe mich verbrannt, als ich jinger war und bald werde ich noch mal
einen plastisch-chirurgischen Eingriff machen lassen. Es ist sehr interessant.
Sie wollen ein Stiick Haut von meinem Ful3 entnehmen.....etc (selbstbewusst,

bereit, das Thema mit mehr personlichen Angaben zu diskutieren).

Sie kbnnen auswahlen, wie viele Einzelheiten Ihnen recht sind. Das kann abhangig
von lhrer Laune und den Menschen, mit denen Sie zusammen sind, wechseln. Die
meisten Menschen werden gerne eine kurze Erklarung annehmen. Sie mussen nicht
denken, dass andere Menschen Sie nach lhrem Gesicht fragen, weil Sie lhnen
gegenuber feindlich eingestellt sind. Denken Sie daran, dass die meisten Menschen

nur interessiert sind, genau so, wie Sie es selber wéaren.

Ergreifen Sie selbst die Initiative!

Wenn andere Menschen nicht nach Ihrem Gesicht fragen, haben Sie die Mdéglichkeit,
es selbst ins Gesprach zu bringen. Das gibt Ihnen mehr Kontrolle Gber die Situation
und es kann alle Angstlichkeit beseitigen, die bei den anderen besteht, Sie danach
zu fragen — was spater in einem unpassenden Moment (z. B. auf einer Party)

geschehen kann, wenn jeder etwas getrunken hat und sich mehr traut.

Einige Beispiele

Wieder kénnen Sie sich aussuchen, wie viel Sie sagen moéchten und wie personlich

dies ist.
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1. ,Sie haben wunderschone braune Haut. Eines der Probleme bei
Hauttransplantationen ist, dass man immer auf3erhalb der Sonne bleiben
muss” (selbstsicher; keine Angst, Uber Ihr Gesicht zu sprechen)

2. ,Ah, ich sehe, ich bekomme wie immer interessierte Blicke von den Menschen
an der Bar. Kein Zweifel, sie bewundern meinen Stil“ (noch selbstbewusster;
fahig, dartber einen Witz zu machen; eine sehr erfolgreiche Strategie, wenn
Sie sie anwenden kdnnen)

3. ,lch habe Spal} heute Nacht. Oft sind solche Ereignisse schwierig fur mich,
weil mein Aussehen ungewollte Aufmerksamkeit erregen kann. Aber hier
scheinen alle sehr freundlich zu sein“ (selbstbewusst, offen und der Gruppe
zugewandt; eine gute Strategie, wenn Sie diese Leute gern wiedertreffen

maochten)

Was soll ich tun, wenn ich bemerke, dass andere Me  nschen mich

anstarren?
Es liegt ein Unterschied darin, wie Sie von einer Person angesehen werden, die mit
Ihnen spricht (selbst, wenn sie neugierig guckt), und wie Sie von Menschen
dauerhaft angestarrt werden — Letzteres kennen unglicklicherweise die meisten
Menschen mit ungewdhnlichem Aussehen gut. Wenn das Starren eintritt, kbnnen Sie
die andere Person wissen lassen, dass Sie es bemerken und dass Sie mdchten,
dass es aufhort. Blicken Sie auf die Person, die Sie anstarrt, zuriick. Ein L&acheln
oder ein Nicken zeigen, dass Sie sie bemerkt haben, und brechen das Eis. Wenn
das nicht genug ist, kann ein Stirnrunzeln oder Augenbrauen heben zeigen, dass es

lhnen nicht recht ist.

Einige Beispiele:

Wenn Sie sich entscheiden etwas zu sagen, kdnnen Sie eine Reihe unterschiedlicher
Ansétze verwenden.

1. ,Mir ware es lieber, Sie wirden mich nicht anstarren!* (einfach)

2. ,Mein Aussehen scheint Sie zu stdren. Mich stort es nicht!* (zuversichtlich und

klarmachend, dass die Person, die Sie anstarrt, ein Problem hat)
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3. ,Wir missen uns sicher schon einmal getroffen haben, weil Sie scheinbar Ihre
Augen nicht von mir nehmen kénnen!* (humorvoll, aber Sie machen klar, dass

das Verhalten der anderen aufdringlich und unangebracht ist)

Wie Sie antworten, hangt davon ab, womit Sie sich zu diesem Zeitpunkt wohlfthlen.
Das wird manchmal so und manchmal so sein. Manchmal wird es Sie nicht storen.
Zu einem anderen Zeitpunkt werden Sie argerlich und aufgeregt sein und wieder zu
einem anderen Zeitpunkt werden Sie es vorziehen weg zu gehen. Eine Anzahl von
alternativen Antworten bereit zu haben ist nitzlich, um fir jede bestimmte Situation
gewappnet zu sein. Vielleicht finden Sie heraus, dass eine bestimmte Strategie
besonders wirksam ist und in den meisten Situationen gut funktioniert. Seien Sie
vorbereitet und versuchen Sie, einige dieser ldeen auszuprobieren und stellen Sie
sich lhr eigenes Sortiment an Fertigkeiten zusammen. Versuchen Sie, jede neue
Situation als Gelegenheit dafur zu sehen, Ihre Antworten auszuprobieren und finden
Sie heraus, was bei Ihnen am besten klappt!

Was soll ich machen, wenn andere Leute dumme Kommen  tare abgeben?

Sie konnen Uuberhoren, was andere Leute sagen. Manchmal ist es nicht dazu
bestimmt, dass Sie es horen. Vielleicht begegnen lhnen Menschen, die Ihnen
unfreundliche Bemerkungen einfach ins Gesicht sagen.

Was kodnnen Sie machen?

Das Ziel ist, wie beim Anstarren, die Menschen wissen zu lassen, dass Sie ihr
Verhalten bemerken und dass Sie es nicht gern haben. Manchmal kann ein
deutlicher Blick genug sein (man sollte daran denken, dass die Bemerkungen sicher
unwahrscheinlicher passieren, wenn Sie selbstbewusst und durchsetzungsféhig

wirken).

Einige Beispiele:

Wenn Sie sich entscheiden, etwas zu sagen, haben Sie wieder eine Reihe von
Madglichkeiten:
1. ,Es ist nur ein Geburtsmal.” (kurz und bindig; Sie machen aulRerdem Kklar,

dass der andere es ist, der das Problem hat)
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2. ,0Oh, Sie sind wirklich sehr originell* oder ,Wie einfallsreich® (mit einem

gelangweilten Blick)

Diese Antworten eignen sich gut fir das Starren und unangebrachte Kommentare.
Es ist vielleicht besser, einen kurzen, wirksamen Kommentar parat zu haben, den
Sie in diesen Situationen verwenden kénnen als eine Antwort, die vielleicht eine
Diskussion entfacht oder sogar einen Streit. Die wirksamste Strategie ist, eine Reihe
von Antworten auf Lager zu haben, mit denen Sie sich wohlfihlen und die Sie tben
und verbessern kénnen, wenn Sie sie in verschiedenen Situationen ausprobieren.
Der Schlissel ist, das richtige Werkzeug fur die jeweilige Aufgabe zu haben und Sie
schnell parat zu haben. Und denken Sie daran, manchmal ist es die beste Option
einfach weg zu gehen — das kann Streit vermeiden und Sie kénnen lhre Energie

sparen und lhre Wirde bewahren.

6 Probieren Sie es selbst aus!
Hier sind einige Beispiele von sozialen Situationen, in denen Sie sich wiederfinden
kénnen. Versuchen Sie sie vorzubereiten, indem Sie sich Uberlegen, wie Sie in der
jeweiligen Situation antworten kénnten. Sie kénnen sich auf die Informationen und

Beispiele beziehen, die in dieser Broschire erhalten sind.

Situation 1:
Sie sind auf einer Party und sehen eine Gruppe Menschen miteinander sprechen.
Sie gehen hindber zu ihnen und héren, dass sie Uber einen Film sprechen, den sie

vor kurzem gesehen haben. Sie haben ihn auch gesehen.

Was kodnnten Sie als nachstes tun?
guoubbbtbooouobobobuooouobobobbuuooog
gotdgotugotuobbobbooboobuoobouoobouoonod
Was konnten Sie sagen, um das Gesprach zu beginnen?
guoubbbtbooouoboobuogooouobobobbuuooog
oottt oo uoobouoonod
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Situation 2:

Sie sind auf meinem Treffen, das von Ihren Nachbarn organisiert wurde, um etwas
wegen des Verkehrs zu unternehmen, der durch lhre Stralle geht. Sie werden
jemandem vorgestellt, der ein Manchester United T-Shirt tragt, den Sie noch nicht

vorher getroffen haben, aber der einige Stockwerke unter Ihnen wohnt.

Was konnten Sie sagen, um ein Gesprach zu beginnen, indem Sie etwas
ansprechen, was Sie beide gemeinsam haben?
gododoooooodotdodoooooooododogn
gododoooooodotdodoooooooododogn
gododoooooodotdodoooooooododogn

Was kénnten Sie sagen, um ein Gesprach zu beginnen, das sich auf ein Merkmal
des anderen bezieht?
guoubbbtbooouobobobouoooouobobobbuuooog
guoubbbtbooouobobobuoooouobobobbuuooog
guooubbbtbooouobobobouooouoboobbuuooog

Situation 3:

Sie sind bei der Arbeit und eine Gruppe von Ihnen geht mit einem neuen Kollegen,
der gerade erst angefangen hat fur Ihre Firma zu arbeiten zur Kantine. Zwei Leute
holen etwas zu trinken und lassen Sie mit dem neuen Kollegen alleine. Plo6tzlich,
wahrend er fragt, wo er sein Auto parken kann, wechselt er das Thema und fragt Sie
nach Ihrem Gesicht/ Ihrer Verletzung.

Was wirden Sie sagen?

Uberlegen Sie sich vier verschieden Erklarungen, indem Sie die Antwort mit
verschiedenen Botschaften variieren, die ausdrucken, inwieweit Sie dazu bereit sind,

lhr Aussehen mit dieser Person zu diskutieren.

1. Versuchen Sie, das Thema abzuschlieRen und ein neues Thema zu beginnen.
0000000000000 oooooooooooooooo
0000000000000 oooooooooooooooo
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2. Versuchen Sie, eine kleine Menge an Informationen zu geben und auch

wieder das Thema zu wechseln.
guooubbbtoooouoobbuoooobobboooooon
guooubbbtoooouoobbuoooobobboooooon
3. Versuchen Sie, eine humorvolle Erklarung abzugeben.
guooubbbtoooouoobbuoooobobboooooon
guooubbbtoooouoobbuoooobobboooooon

4. Versuchen Sie, das Thema zu eréffnen und zu zeigen, dass Sie gerne

dariiber sprechen.
gododoooooooouodododoooooooogao
gododoooooooouodododoooooooogao

Naturlich gibt es hier keine richtigen Antwort, aber Ihre Beispiele aufzuschreiben,

wird lhnen helfen, den Ansatz zu finden, mit dem Sie Sie am wohlsten fuhlen.

Versuchen Sie, mindestens vier weitere Variationen zu dem gleichen Thema zu
finden oder Satze auszusuchen, mit denen Sie sich wohlfuhlen, wenn Sie Ihr
ungewohnliches Aussehen jemandem erklaren, den Sie noch nicht kennen.
1H)o0ooooooboooooobooboooobooooooobon
guoubbbtoooouoobbuooobobobbobooooon
guoubbbtoooouoobbuooobobobbobooooon
2000000000 booboooboobooooDbOoooDoooo
gododooooooouodododoooooooooao
gododooooooouodododoooooooooao

)00 0000000000000 oooobooooooooon
gododooooooouodododoooooooooao
guodubbbtoooouooboouooouoboboboooooon
AHA000000D0O000O000OD0DDLOOoU0ObLDO00ODODbOOoOobDOoOooDoOOooOoon
guooubobbtoooouobobouooobobobboooooon
guooubobbtoooouobobouooobobobboooooon
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Sie haben jetzt unterschiedliche Arten, wie Sie auf eine Weise auf Fragen nach lhrer
Entstellung antworten kdonnen, mit der Sie sich wohlfiihlen und die Sie variieren

kénnen, je nachdem, in welcher Situation Sie sind.

Situation 4:
Sie haben mit Freunden ausgemacht, ins Kino zu gehen. Als Sie ankommen, sehen
Sie sie am Kartenverkauf stehen. Sie winken ihnen und gehen auf sie zu. Als Sie
angekommen sind, héren Sie, wie jemand in der Nahe eine Bemerkung uber Ihr
Aussehen macht.
Was kdnnen Sie tun oder sagen?
00000000000 DOO0DOO0ODOO0obOO0oDOOooDOooDOoDoooog
00000000000 DOO0DOO0ODOO0obOO0oDOOooDOooDOoDoooog
00000000000 DOO0DOO0ODOO0obOO0oDOOooDOooDOoDoooog
Versuchen Sie, sich drei Antwortalternativen auszudenken, mit denen Sie auf
unterschiedliche Weise reagieren kdnnen.
1. eine ruhige und knappe Einfachantwort
- ich wirde Folgendes machen...
- ich wirde Folgendes sagen...
2. eine etwas deutlichere und sicherere Antwort
- ich wirde Folgendes machen...
- ich wirde Folgendes sagen...
3. eine bestimmte und sehr deutliche Antwort
- ich wirde Folgendes machen...
- ich wirde Folgendes sagen...

Welche der folgenden drei ist Ihnen am angenehmsten?
Die Antwort, mit der Sie am meisten zufrieden sind, konnte die selbstsicherste sein,
aber es kann sein, dass Sie sie vorher Uiben missen, bevor Sie sich damit sicher

fiuhlen. Achten Sie darauf, dass Sie zwar bestimmt, aber nicht aggressiv wirken.

Denn das kann zu ganz anderen Ergebnissen fuhren.

Es ist immer gut fur Ihre moralische Unterstiitzung, wenn |hre Freunde dabei sind.
Naturlich kénnen Sie sich bei anderen Gelegenheiten ganz anders fihlen. Manchmal
fuhlen Sie sich sehr stark und gut darauf vorbereitet, mit allem umzugehen und alles
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zu bewaltigen, wie schwer es auch sein mag. Jeder von uns hat manchmal Lust
einfach wegzugehen, wenn er unverninftigen Menschen begegnet. Das ist in
Ordnung, aber seien Sie nicht versucht, diese einfache Mdglichkeit immer zu wéhlen.
Je mehr Sie Uben, desto leichter wird es lhnen fall  en und desto mehr wird Ihr

Selbstbhewusstsein wachsen.

Verwenden Sie den Freiraum unten, um sich noch ein paar Madglichkeiten
aufzuschreiben, wie Sie bei diesem Beispiel eine entschlossene Antwort geben
konnen.

guooubbbtbooouoobobougooouobobobbuuooog
guooubbbtbooouoobobougooouobobobbuuooog
oottt oobooouoobouoood
oottt oobooouoobouoood
oottt oobooouoobouoood
oottt oobooouoobouoood
guooubbbtbooouoobobougooouobobobbuuooog

Sie konnen alle die verschiedenen Aussagen verwenden, die lhnen helfen, mit
aufdringlichen Bemerkungen umzugehen, die andere Menschen uber lhr Aussehen

machen.

Situation 5:

Ihr altestes Kind ist gerade eingeschult worden. Sie kommen an, um es abzuholen.
Einige andere Eltern sind auch da und Ihnen fallt auf, dass eine Mutter Sie anstarrt.
Was tun Sie?

Geben Sie drei Beispiele, was Sie tun konnten. Denken Sie daran, dass es um

jemanden geht, den Sie wahrscheinlich jeden Tag fur mehrere Jahre treffen werden.

1. Ich wirde folgendes sagen ...
Ich wirde folgendes tun ...

2. Ich wirde folgendes sagen ...

Ich wirde folgendes tun ...
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3. Ich wirde folgendes sagen ...
Ich wirde folgendes tun ...

Anders als in der Situation 4, geht es im Beispiel Nummer 5 um jemanden, dem Sie
auch spater wieder begegnen werden. Daher lohnt es sich, eine Strategie zu
verwenden, die es lhnen moglich macht, diese Person auch zukiinftig ohne
Verlegenheit wieder zu treffen. Sind lhre Antworten dazu geeignet? Mit welcher
fuhlen Sie sich am besten? Sie kénnten versuchen, andere Formulierungen fur diese
Antwort zu finden, damit Sie sich damit gut fihlen und damit Sie verschiedene
Versionen zur gleichen Idee haben. Oder Sie kodnnen auch ausprobieren,
unterschiedliche Losungen zu finden, z. B. kann es sein, dass Sie mit der Situation
anders umgehen mochten, wenn es sich um eine komplett fremde Person handelt,

welche Sie wiedertreffen.

Schreiben Sie lhre Ideen fir die folgenden Interaktionsmdaqglichkeiten auf.

1) Ein komplett Fremder
2) Jemand, den Sie eventuell wiedersehen

3) Jemanden, den Sie regelmalig treffen

Jetzt haben Sie verschiedene Beispielstrategien, die Sie verwenden kdnnen, wenn
Leute Sie anstarren. Das sind Anfange von Sétzen, die Sie verwenden kdnnen, wenn
Sie in der eigentlichen Situation sind. Sie werden sich wundern, wie diese einfachen
Ubungen Ihr Selbstvertrauen erhéhen werden, nur weil Sie sich ein bisschen besser

vorbereitet haben als friher.

7 Uben Sie Ihre neuen Fahigkeiten!

Der nachste Schritt ist die praktische Ubung!
Sie sollten viele Beispiele haben, wie Sie wieder an einem Gesprach teilnehmen
kénnen und viele Ideen, wie Sie mit Neugier oder sogar mit Unhdoflichkeit umgehen
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kénnen, wenn es um lhr Aussehen geht. Suchen Sie sich die besten Beispiele aus,
die lhnen eingefallen sind und versuchen Sie, sie sich zu merken. Wenn Sie denken,
dass Sie sie sich nicht merken konnen, schreiben Sie sie auf eine Postkarte und

stecken Sie sie sich in eine Jackentasche oder Tasche. Sie konnen sie sich dann

von Zeit zu Zeit wieder ins Gedachtnis rufen.

Uberprufen Sie die Wirksamkeit Ihnrer Kommunikations fertigkeiten:

Jedes Mal, wenn Sie eine lhrer Antworten verwenden, schauen Sie sich an, wie
natzlich oder effektiv sie lhnen vorgekommen sind. Wenn sie bei einer Gelegenheit
nicht gut funktionieren, tberlegen Sie sich den Grund und &andern Sie sie oder
verwenden Sie eine lhrer anderen Antworten. Es wird Ihnen helfen, die Antworten zu
entdecken, die bei lhnen am besten funktionieren und es ist auch ein moglicher Weg,
soziale Situationen als Gelegenheiten anzusehen und nicht als Ereignisse, die man
vermeiden sollte.

Auch wenn sich das eher berechnend und unnatirlich anhort, kénnen Sie bald
diesen Ansatz beenden, sobald Sie die richtigen Antworten fir sich gefunden haben.
Sie werden lhnen zur zweiten Natur. Sie werden sich in sozialen Situationen wohler
und wohler fihlen und werden etwas von lhrer Angst und lhrer Verlegenheit

verlieren, die Sie empfinden, wenn es um Ihr Aussehen geht.

Geben Sie sich selbst genug Zeit:
Diese Strategien erst einmal zu erlernen ist eine Fertigkeit an sich. Es braucht Zeit
und Mihe, bevor es sich richtig naturlich anfuhlt. Versuchen Sie, geduldig zu sein

und machen Sie sich selbst Mut, wenn die Dinge noch nicht richtig zu laufen

scheinen. Vertrauen Sie sich Freunden oder Ihrer Familie an, wenn Sie
Schwierigkeiten haben oder etwas nicht schaffen, und hoéren Sie sich ihre
Unterstitzung und Ihren Rat an. Versuchen Sie, sich selber die Sicherheit zu geben,
dass die Dinge beim néachsten Mal besser klappen werden. Wenn Sie nicht
aufgeben, werden lhre Chancen steigen, dass Sie mehr positive soziale Erfahrungen

machen und dass diese Ihr Selbstvertrauen und lhre Selbstsicherheit erhéhen.
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