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Für alle, die mich komisch genannt haben. Danke.
 Es hat mir geholfen, nicht so langweilig zu werden wir ihr









Kapitel-Skills: Perspektivwechsel


Start


Warum du dich gleich weniger


einsam fühlen wirst


„Menschen, die immer daran denken, was andere von ihnen halten, wären sehr überrascht, wenn sie wüssten, wie wenig die anderen über sie nachdenken.“


– Bertrand Russel


Das vorige Zitat erscheint mir vor allem dann vor dem inneren Auge, wenn ich mal wieder der peinlichste Mensch im Raum war. Oder mich zumindest so fühle. Und dann kommt die Erkenntnis: Vielleicht war ich das sogar – aber niemand hat’s bemerkt. Oder schlimmer – niemanden hat’s interessiert.


Genau darum geht’s in diesem Buch: um all die sozialen Momente, in denen wir uns unbeholfen fühlen, rot werden, zu viel denken, zu wenig sagen – oder ganz plötzlich Ebenfalls zum Kellner sagen, der dir einen guten Appetit wünscht. (True Story.)


Warum dieses Buch


Soziale Unsicherheit ist weitverbreitet. Laut einer Umfrage von Deutschlandfunk Nova bezeichnen sich rund 40 % der Deutschen als schüchtern oder gelegentlich sozial unsicher. Und trotzdem tun wir so, als wären das Einzelfälle – ein persönliches Defizit, das man möglichst „in den Griff kriegen“ sollte.


Ich finde: Wir sollten ehrlicher, authentischer, seltsamer bleiben (oder werden). Ich bin keine Psychologin, kein Coach, kein „Alpha-irgendwas“. Aber ich bin jemand, der früher dachte, man müsste sich entscheiden: zwischen dazugehören – oder man selbst sein.


Heute weiß ich:


Man kann sonderbar sein – und trotzdem charmant.


Vielleicht gerade deswegen.


Man kann überfordert sein – und trotzdem souverän wirken.


Man kann Charisma lernen. Und Smalltalk meistern. Und sich in Gruppen bewegen, ohne sich selbst zu verlieren.


Für wen ist dieses Buch


Für alle, die sich bei Gruppenübungen verstecken wollen. (Okay, die mag wirklich keiner.) Für alle, die peinliche Momente nicht loslassen können und die im eigenen Kopfkino Dauergast sind. Für alle, die nicht wissen, wohin mit ihren Händen beim Reden. Für alle, die sich in sozialen Situationen fühlen, als würde man sie unangekündigt bei einem Improvisationstheater auf die Bühne holen. Dieses Buch ist für dich. Und für mich. Und für alle, die zwar den Satz des Pythagoras und genug deutsche Gedichte gelernt haben, aber etwas ganz Elementares nicht: Kontaktfähigkeit.


Egal ob du dich als sozial unbeholfen, emotional überkomplex, chronisch seltsam oder einfach nur „anders“ empfindest – willkommen.


Was erwartet dich


Kein „Geh doch einfach mal mehr raus“. Kein So-wirst-du-beliebt-in-drei-Tagen-Blabla. Falls du das doch schaffst, gib mir bitte Bescheid. Ich muss wissen wie. Dafür: Echte Anekdoten, wissenschaftlich gestützte Erkenntnisse und sehr viel Cringe, durch den du dich nicht mehr allein fühlen musst. Ich gebe dir Werkzeuge (also metaphorisch). Worte. Mini-Challenges. Und vielleicht auch ein bisschen mehr Selbstfreundlichkeit.


Wie liest man dieses Buch


Ganz. Oder gar nicht. Oder durcheinander. Du kannst von vorne nach hinten lesen oder wild durchspringen. Du kannst nur die Challenges machen oder einfach die peinlichsten Anekdoten suchen. Du kannst es verschenken – oder heimlich lesen. Es funktioniert alles – solange du dich darauf einlässt, dass weird kein Makel ist, sondern dein persönliches Feature. Was du nicht kannst: das Buch zurückgeben. Sorry. Aber hey – Hass ist auch Werbung. Erzähl weiter, wie schlimm es war.


Noch ein paar Basics:


Kleines Wörterbuch des Seltsamseins





Awkward (unangenehm-unbeholfen): Beschreibt ein Verhalten, das ungeschickt oder normal ist, oder eine Situation, die schwierig oder ungemütlich zu behandeln ist.


Zum Beispiel: Du winkst jemandem – und merkst, dass er jemand anderen meint. Oder du machst einen Witz, aber keiner lacht.





Awkward Silence (peinliches Schweigen): Der Moment, wenn plötzlich Stille eintritt – und alle spüren sie.


Zum Beispiel, wenn du jemanden mit einer Schwangeren verwechselst – und die Person ist nicht schwanger.





Charisma (Besondere Ausstrahlung): Das gewisse Etwas, bei dem du nicht erklären kannst, warum du jemanden magst – aber du tust es. Nicht angeboren. Nicht Magie. Sondern Wirkung, die man lernen kann.





Cringe (Fremdscham-Moment): Das kleine (oder eher große) Ziehen im Bauch:




	Wenn du jemandem eine Umarmung anbietest, während er dir die Hand geben wollte.


	Eine Sprachnachricht aufnimmst und dich selbst reden hörst.


	Bei Lehrern, die Jugendwörter benutzen, um cool zu wirken.





Graceful Exit (eleganter Abgang): Ein Gespräch oder eine peinliche Situation so verlassen, dass es trotzdem nett bleibt.


(Profis beherrschen den Ich-geh-noch-eben-auf-die-Toilette-und-bin-dann-wievon-Zauberhand-weg-Move.)





Smalltalk (leichte Unterhaltung): Oder Kleinsprech, wie ich es gerne nenne. Gespräche über das Wetter, in denen alle höflich tun, als wäre die Luftfeuchtigkeit das spannendste Thema der Welt. (Kann man lernen. Muss man nicht lieben.)





Social Skills (Soziale Kompetenz) Klingt nach etwas, das man in den Lebenslauf schreibt. Aber eigentlich sind sie das, was dein Leben angenehmer macht – wenn du sie hast. Und manchmal komplizierter, wenn du sie nicht hast.


Social Skills sind das, worauf wir fast alles im Leben bauen: Begegnung, Verbindung, Kommunikation.


Also: Smalltalk führen, Körpersprache lesen und einsetzen, Grenzen setzen, Gespräche beenden, Menschen treffen.





Weird (seltsam, aber auf die gute Art): Charmant anders. Ein bisschen schräg, aber echt. Nicht „komisch“, sondern „unverwechselbar“. Quasi: limitierte Edition.


WTF (What the fuck): Kurzform für What the fuck, also „Was zur Hölle passiert hier gerade?“


Erlaubt als Reaktion auf peinliche, absurde oder einfach völlig unerklärliche Momente.





Zugehörigkeit (echte Verbindung): Das warme Gefühl, echt sein zu dürfen, ohne sich zu verstellen.


Nicht: in eine Form gepresst werden.


Sondern: mit allen Ecken und Kanten willkommen sein.





Hinweis: Dieses Wörterbuch ist unvollständig. Genau wie die meisten von uns. Und das ist völlig okay.


Anmerkung für Alle


Dieses Buch richtet sich an alle, die sich manchmal fremd fühlen – im Raum, in Gesprächen oder in sich selbst. Wenn du neurodivergent bist, können manche Tipps bei dir anders wirken – nimm dir, was für dich passt. Und ignorier den Rest. Ich will dir keine Anleitung geben, wie man „normal“ wird – sondern einen roten Teppich ausrollen. Für den Weg durchs Soziale. Mit Stolperstellen. Aber auch mit Glitzer.
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Deine


Sofia Hassiotaki – seltsam, aber engagiert









Kapitel-Skills: Selbstständigkeit & Selbstsicherheit


Auftritt


Niemand da und trotzdem Hauptrolle


„Allein sein zu müssen, ist das Schwerste, allein sein zu können das Schönste.“


– Hans Krailsheimer


Allein ins Kino? Allein essen gehen? Allein in den Club? Klingt für viele nach „peinlich“, „traurig“ oder – mein Favorit – „Hoffentlich sieht keiner, dass ich allein hier bin“. Aber weißt du, was es wirklich ist? Nicht peinlich. Nicht traurig. Sondern: Freiheit.


Denn in einer Welt, die dir permanent einredet, dass du immer erreichbar, verabredet und sozial (kompatibel) sein musst, ist das Alleinsein fast schon ein Akt der Rebellion.


Kein Smalltalk, kein Kompromiss, kein „Was willst du machen?“ – nur du, dein Tempo, deine Entscheidung. Und ja, manchmal auch: du und deine lauten Gedanken. Aber hey – besser als schlechte Gesellschaft, oder?


Aristoteles sagte einmal:


„In der Einsamkeit entdeckst du, wer du wirklich bist.“


Wer lernt, gern allein zu sein, gewinnt. Nicht nur an Ruhe, sondern auch an Selbstvertrauen, Klarheit – und dem sehr befriedigenden Gefühl, beim Kinoabend sein Popcorn nicht teilen zu müssen.


Du bist nicht allein. Du bist mit dir. Und das ist ziemlich fantastisch. Denn du bist nicht nur deine eigene Gesellschaft – du bist die beste Gesellschaft, die du hast. Allein, aber nicht einsam – das ist kein Mangel. Das ist ein Statement.


Und weißt du, was noch fantastisch ist? Menschen spüren das. Menschen mögen Menschen, die sich nicht ständig Bestätigung von außen holen müssen. Die kein Drama brauchen, um sich lebendig zu fühlen. Die Stille aushalten können, ohne sich dabei selbst infrage zu stellen.


Alleinsein ist nicht nur Selbstliebe – es ist die Grundvoraussetzung für Charisma. Denn wenn du mit dir selbst klarkommst, musst du dich nicht verstellen. Und genau das macht dich magnetisch.


Warum du dich selbst daten musst


Alle reden von Selbstliebe, aber kaum jemand sagt dir, was das praktisch heißt. Also hier kommt’s: Bevor du irgendwas von der Welt willst – hör auf, dich selbst wie die zweite Wahl zu behandeln.


Wer sich selbst nicht ernst nimmt, wird überall nach Bestätigung suchen. Wer sich selbst nie zuhört, wird sich in jeder Runde übergangen fühlen.


Bevor du erwarten kannst, dass andere dir geben, was du brauchst, wäre es vielleicht gut, wenn du selbst erstmal weißt, was das überhaupt ist.


Du willst Respekt, Klarheit und Fürsorge? Dann fang bei der einzigen Person an, auf die du wirklich Einfluss hast: Dir. (Ja, das ist der unangenehme Teil.)


Geh mit dir selbst essen. (Pro-Tipp: Tu so, als wärst du ein Restaurantkritiker – Bonuspunkte für ein Notizbuch.) Mach einen Solo-Spaziergang mit Kaffee und Podcast. Geh allein aufs Klo und nimm dein Handy nicht mit. (Das war ein Test, denn du solltest bereits allein aufs Klo gehen!)


Frag dich: Was würdest du mit dir selbst eigentlich gern unternehmen? Und dann: Tu das.


Dein Solo-Starter-Pack


Ach so – du fragst dich, was du jetzt tun sollst? Here you go: Dein Solo-Starter-Pack. Kein Gelaber, nur Mutproben – inklusive Mantras gegen das Gefühl, dass alle gucken (tun sie eh nicht, sorry Ego).





KINO




	
Mission: Allein einen Film schauen (nicht auf Netflix)


	
Mantra: Die gucken nicht mich. Die gucken den Film. Und falls doch –





Glück gehabt, ich sehe fantastisch aus im Kino-Licht. Und ich kann so viel Popcorn essen, wie ich will.





ESSEN GEHEN




	
Mission: Solo ins Café oder Restaurant – ohne Handy, mit Stil


	
Mantra: Ich bin nicht allein. Ich bin in Begleitung meiner Gedanken – und die brauchen heute Pasta.








REISEN




	
Mission: Ein Tagesausflug oder ganz allein wegfahren


	
Mantra: Keine Kompromisse. Ich bin frei. Und niemand quatscht mir rein, wenn ich bei schönem Wetter in ein Museum will. Herrlich.








CLUB/PARTY




	
Mission: Die Königsdisziplin. Allein feiern gehen – geh rein, bestell einen Drink, tanz für dich.


	
Mantra: Ich bin absichtlich die mysteriöse Person, die allein gekommen ist. Weil ich die Energie mitbringe – nicht suche.








KONZERT




	
Mission: Musik genießen. Hardcore-Level.


	
Mantra: Ich bin nicht allein hier – ich bin mit dem Beat. Und der versteht mich besser als jede Begleitung.








MUSEUM




	
Mission: Dinge anschauen, die du vielleicht nicht verstehst.


	
Mantra: Niemand weiß, was die Installation bedeutet – ich bin nur der Einzige, der’s ehrlich zugibt.





Bonus: Diktiere eine absurde Interpretation laut ins Handy.





SAUNA / SCHWIMMBAD




	
Mission: Körper zeigen, Gedanken ausschalten, entspannen.


	
Mantra: Alle starren mich an? Nope – alle haben mit sich selbst zu tun.





Und wenn nicht: sollen sie. Ich bin hier, um zu chillen, nicht um bewertet zu werden.





[image: ] Der goldene Tipp für jede Solo-Mission:


Tu so, als wärst du absichtlich hier – ganz genau da, wo du sein willst. Die meisten Leute sind so sehr mit sich selbst beschäftigt, dass sie dich nicht mal wahrnehmen.


Und wenn doch – dann mit Neugier, nicht mit Spott. Menschen bewundern Selbstsicherheit. Und oft reicht es, sie zu spielen – bis sie echt wird. Du bist nicht einsam, du bist enigmatisch. (Falls du das googeln musst, das bedeutet so viel wie rätselhaft.)


Und falls du dich fragst, ob du dir das alles nur schönredest – here comes the science.


Sofia erklärt’s:




Alleinsein fördert Kreativität & Selbstreflexion


Menschen brauchen Rückzugsräume, um kreativ und klar zu denken. (Long & Averill, 2003)


Alleinsein ist nicht gleich Einsamkeit


Wer bewusst allein ist, fühlt sich oft weniger einsam – weil er selbstbestimmt handelt.


(Burger, 1995)


Solo-Zeit stärkt deine Emotionsregulation


Jugendliche, die regelmäßig allein sind, lernen besser mit Gefühlen umzugehen.


(Thomas & Azmitia, 2019)


Wer allein sein kann, ist besser im Miteinander


Gute Beziehung mit dir = bessere Beziehungen mit anderen.


(Coplan et al., 2021)





Let’s get weird: Deine Solo-Challenge


Die Forschung ist überzeugt – aber bist du’s auch? Zeit, deine Solo-Skills zu testen.


Wähle eine Challenge:




	Allein Kaffee trinken gehen – und NICHT aufs Handy schauen.


	Eine Ausstellung besuchen und am Ende drei Dinge aufschreiben, die du wirklich mochtest.


	Einen Clubabend allein starten – Bonuslevel, wenn du mit jemandem ins Gespräch kommst.





Und denk dran: Du bist nicht komisch, weil du Sachen allein machst. Du bist charismatisch, weil du’s trotzdem machst. Mach’s weird. Mach’s für dich. Mach’s öfter. Alleinsein ist keine Strafe. Es ist eine Superkraft.


Kurz & weird zusammengefasst:


Alleinsein ist kein soziales Armutszeugnis – es ist ein verdammt unterschätzter Super-Skill. Wer mit sich selbst klarkommt, braucht keine Dauerbeschallung – und strahlt genau das aus:


Ruhe, Souveränität, Charisma. Und ja – das ganze Popcorn gehört dir. Gönn dir.


„Und wenn du allein sein wirst, wirst du ganz dein sein.“


Leonardo da Vinci denkt, du bist bereit für die nächste Stufe. Menschen. Aber keine Panik – wir tasten uns langsam ran.


Let’s fake it till we weird it.









Kapitel-Skills: Selbstwirksamkeit


Show


Fake it till you make it


Und danach wird’s echt


“Act as if you have unmatched confidence, and people will believe it.”


– Jordan Harbinger


Du bist also bereit für Menschen, Blicke, Gespräche. Situationen, in denen man nicht einfach auf „Mute“ drücken kann.


Keine Sorge – du musst nicht sofort glänzen. Es reicht, wenn du auftauchst. Und wenn du dabei so tust, als wärst du souverän? Dann ist das keine Lüge – das ist der erste Schritt Richtung Wahrheit. Mut sieht oft aus wie eine Show, bevor er sich echt anfühlt.


Selbstvertrauen kommt selten von innen. Eher in Momenten, in denen du zum Beispiel in einem Meeting etwas sagst, obwohl du nervös bist. Oder wenn du zu einem Event gehst, bei dem du niemanden kennst.


Genau in solchen Situationen traust du dich, mutiger zu handeln, als du dich gerade fühlst. Es entsteht im Außen – in dem Moment, in dem du dich so verhältst, wie du dich innerlich (noch) nicht fühlst. Und irgendwann – manchmal ganz nebenbei – wächst du da rein.


Der charmante Faker


Wir alle kennen sie: Menschen, die einen Raum betreten, als wären sie für diesen Moment gecastet worden. Was wir oft nicht sehen: Viele von ihnen haben geübt. Nicht das Leben, aber ihren Auftritt.


Das ist die Kunst des Souverän-Tuns. Motto: Show-Time, Baby! Was viele nicht wissen: Oft ist es mehr Schein als Sein.


Die Fassade, die keine Lüge ist


„Du wirkst so ruhig und selbstbewusst.“ Das höre ich öfter. Andere sagen: beruhigend, geerdet, souverän. Ich bedanke mich, während mein inneres Ich einen Lachanfall bekommt.


Denn während ich äußerlich nicke, ruhig atme und klare Sätze formuliere, sterbe ich innerlich mindestens fünf kleine Panik-Tode. Ich denke an alles, was ich falsch machen könnte. An alles, was andere denken könnten. Daran, ob ich gerade irgendwie seltsam atme – oder so, dass es auffällt. Oder ob ich aus Versehen eine Handgeste à la Elon Musk mache und dann googeln muss, wie ich das rechtfertige. (Spoiler: römischer Salut.)


Aber: Ich wirke souverän. Nicht, weil ich es bin, sondern weil ich es spiele. Nicht wie in einem Theaterstück, wo du jemand anderes bist – sondern wie in einem Probelauf für das eigene zukünftige Ich. Die Version, die du sein willst. Und irgendwann... bist du’s.


Das ist keine Lüge. Das ist Mut in Echtzeit. Souveränität ist nicht das Fehlen von Unsicherheit – sondern der Mut, trotzdem aufzutreten.


Tu so, als wärst du souverän. (Bist du auch.)


Klingt wie Coaching-Sprech, aber dahinter steckt echte Psychologie. Unser Körper beeinflusst unsere Gedanken. Wenn du dich aufrecht hinstellst, tief atmest, jemandem in die Augen schaust und sagst: „Klar krieg ich das hin“ – passiert etwas.


Nicht sofort. Aber Schritt für Schritt.




	Dein Körper: Ich bin sowas von Alpha, ich kann alles.
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