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Liebe Leserinnen und Leser

iekontraintuitivesfiir die westliche Welt

auch sein mag®, so schreibt mir Erin

Gurr, ,,in bestimmten indigenen Kultu-

ren wird es nicht unbedingt positiv be-

urteilt, wenn man extravertiert, emoti-
onal oder gesprichig ist.“ Erin Gurr ist Psychologin an der
MCcGill University in Montreal in Kanada und Hauptautorin
eines interessanten Buchkapitels iiber die Art, wie indigene
Vélker in Nordamerika schiichternes oder scheues Verhalten
betrachten. Ich habe Erin Gurr kontaktiert und mit ihr ein
E-Mail-Interview gefiihrt.

In vielen indigenen Gemeinschaften und Nationen im
Norden Amerikas (so verschieden diese auch insgesamt sind)
ist Schiichternheit ein wiinschenswerter Charakterzug, weil
er dassoziale Miteinander beférdert und Konflikte reduziert,
so die These von Erin Gurr. Zuriickhaltung kann der Ge-
meinschaft dienen, ein Ausdruck von Respekt gegeniiber al-
teren Menschen sein - oder ist schlicht der Tatsache geschul-
det, dass man nicht in seiner vertrauten indigenen Sprache
spricht: ,Meine eigene Grofimutter®, berichtet Gurr, ,wurde
oft von Fremden als chronisch schiichtern beschrieben, aber
alle aus ihrer Familie, vor allem jene, die ihre Sprache flie-
fend sprachen, haben ganz anderes berichtet.“ Zudem sei die
westliche, vom antiken Griechenland gepragte Kultur sehr
dialektisch ausgerichtet, Wissen entsteht iiber Debatten und
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den Ausdruck personlicher Meinung - wofiir Schiichternheit
nicht unbedingt férderlich ist. In vielen indigenen Kulturen
hingegen ist Weisheit eingewebt in tradierte Geschichten und
Lieder.

Auch das Konzept von Personlichkeit seiin indigenen Ge-
meinschaften ein ginzlich anderes als in westlichen Gesell-
schaften, berichtet Gurr. Haufig gibt es keine lineare Vor-
stellung von Zeit und damit auch keine lineare Vorstellung
von menschlicher Entwicklung. Diese ist zudem eingebettet
in die Natur, und so kann sich die Personlichkeit eines Men-
schen veriandern, wenn sich das Okosystem dndert - im kon-
stanten Dialog mit der Umwelt, die ihn umgibt. SchliefSlich
ist man zwar man selbst, aber man ist auch zu einem guten
Teil seine Vorfahren (ein Konzept, so merkt Gurr an, das die
westliche Wissenschaft gerade aufgreift in Form der Diskus-
sionen um epigenetische Vererbung und transgenerationale
Traumata).

Es ist ein offenerer und durchlassigerer Blick auf die Per-
sonlichkeit, der Verhaltensweisen weniger pathologisiert.
Schiichternheit ist kein Grund fiir eine Therapie, sagt auch
Experte Asendorpf in unserer Titelgeschichte (ab Seite 12).
In dieser erzdhlen wir von schiichternen Menschen und wie
sie offener aufandere zugehen konnen - wenn sie das wollen.
Gute Erkenntnisse wiinscht wie stets

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

PS: Die Frage nach der Wahrnehmung indigener Volker
durch die westliche Brille ist ein komplexes und vieldisku-
tiertes Thema, bei dem es auf die Wortwahl ankommt,
daher stellen wir das E-Mail-Interview mit Erin Gurr im
Originaltext auf Englisch fiir Sie auf unsere Website unter
psychologie-heute.de/gesellschaft



Schiichternheit ist eine liebenswerte Eigenschaft, hinderlich wird sie
nur dann, wenn sie das Leben einschriankt. Wie man Kontakt iibt,
ohne dabei seine Personlichkeit zu verbiegen Seite 12
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Daria Muller studiert Erzie-
hungswissenschaft und
Publizistik an der Uni Mainz

-

AYVNOLLDIQ
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Keine Angst vor ... Schreibblockaden

DariaMiillererzahlt: ,Am Anfang mei-
nes Studiums habe ich gar nicht ver-
standen, was mit mir los ist. Ich war
gut in der Schule, doch in der Uni hat-
te ich das Gefiihl: Ich bin nicht firs
Studieren gemacht.

Ich setzte mich an den Laptop und
brachte keinen Satz zustande. Je hoher
der Druck, etwas schreiben zu miissen,
desto schlimmer die Blockaden.

Immer wieder habe ich aus diesem
Grund Klausuren und Hausarbeiten
nicht mitgeschrieben oder bin gar nicht
mehr zur Uni gegangen. Manchmal hat-
te ich Panikattacken. Mit meinen El-
tern konnte ich nicht dariiber reden -

ich bin die erste Person im Haushalt,
die studiert. Ich wollte sie nicht damit
belasten.

Weil es mir allgemein nicht gutging,
begann ich eine Psychotherapie. Dabei
wurden unter anderem eine posttrau-
matische Belastungsstérung und ADHS
diagnostiziert. Ich verstand: Ich bin
nicht faul, sondern psychisch krank.

Dozierenden das zu schreiben und
um mehr Zeit zu bitten, ist mir anfangs
sehr schwergefallen, aber die meisten
reagierten sehr verstandnisvoll. Auf-
grund meiner Diagnosen bekomme
ich nun auch offiziell einen Nachteils-
ausgleich im Studium.

Und noch etwas wurde mir bewusst:
Ich bekomme sehr gute Noten. Viel-
leicht bin ich also doch nicht zu dumm
fir die Uni?

Mit diesem Selbstbewusstsein kann
ich den Druck jetzt uminterpretieren:
Wasich spiire, istZeitdruck, nicht Leis-
tungsdruck. Ich weif3, dass ich etwas
Sinnvolles schreiben kann!

Mittlerweile gebe ich sogar ein Tu-
torium. Aufgaben zu korrigieren fallt
mir ganz leicht. Und wenn mich mal
eine Studentin, ein Student um mehr
Zeit bittet, freue ich mich, Unterstiit-
zung anbieten zu konnen.”

Protokoll: Gabriele Meister
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Zurlckhaltung wird haufig problematisiert. :
Dabei kann es schichternen Menschen gutgehen. Nur wenn

sie allzu oft Chancen verstreichen lassen, beginnen

sie zu leiden. Wie sie lernen, sich selbst wertzuschatzen -
und im richtigen MaB zu Uberwinden -




Titel

raf er auf der Strafle Bekannte, brach-
te er es nicht tiber sich zu griiflen. Er
wechselte sogar die Straflenseite, ,,um
das ungute Gefiihl zu vermeiden®. So
schreibt es der chilenische Literatur-
nobelpreistrager Pablo Neruda in sei-
nen Memoiren, die 1974, kurz nach-
dem er gestorben war, erschienen. Mit
dem ,,unguten Gefiihl“ meint er die
Schiichternheit, der er ein eigenes Kapitel widmet. Er be-
schreibt sich in jungen Jahren, aber auch spéter als ,,eine Art
Taubstummer®. Zwar habe er ,,unbestimmt® gefiihlt, dass er
»gar nicht so schlecht aussah®. ,,Doch statt mich den Mad-
chen zu ndhern, wohlwissend, dafl ich vor ihnen stottern
und erréten wiirde, zog ich vor, ihnen die kalte Schulter zu
zeigen und Interesselosigkeit zu heucheln. Die Schiichtern-
heit sei ein ,merkwiirdiger Seelenzustand, eine Kategorie,
eine Dimension, die sich der Einsamkeit 6ffnet“. Er geht
noch weiter, nennt sie ein ,untrennbares Leiden, als habe
man zwei Epidermen und als werde die zweite, innere Haut
gereizt und verschlief3e sich dem Leben®. ,,Unnétig lange®
habe sie ihn begleitet, schreibt Neruda.

Ein dhnliches Gefiihl haben viele Menschen, manche
starker, andere schwicher. US-Studien gehen davon aus, dass
sich bis zu fiinfzig Prozent der Bevdlkerung als schiichtern
einschitzen, zwei Drittel davon empfinden das als Problem.
Wihrend sich die einen entmutigt in ihre Schiichternheit
zuriickziehen, gelingt es den anderen, einen positiven Um-
gang mit ihr zu finden. Nur: Wie machen sie das?

Soziale Situationen sind fiir schiichterne Menschen eine
Herausforderung, fiir viele von ihnen sogar eine grofie Be-
lastung. Vor allem im Kontakt mit Fremden fiihlen sie sich
unwohl, reagieren dngstlich und gehemmt. Das macht sich
auch im Korper bemerkbar: Forscher aus den USA fanden
heraus, dass bei Schiichternen nicht nur die Herzfrequenz
und der Kortisolspiegel, also das Stresshormonlevel erh6ht
sind, wenn sie auf Unbekannte treffen. Auch die Aktivitit in
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der Amygdala ist deutlich gesteigert, jenem Ort im Gehirn,
der wesentlich an der Entstehung von Angst beteiligt ist.

»Schiichterne brauchen ldnger, um in sozialen Situatio-
nen warm zu werden®, sagt der Personlichkeitspsychologe
Jens Asendorpfvon der Humboldt-Universitit zu Berlin. ,,Thr
Problem ist der Sprung in die Interaktion.” Wéhrend sie in
vertrauten Situationen oftkeine Schwierigkeiten hétten, man-
gele esihnen im Kontakt mit Fremden an Selbstbewusstsein.
Sie befiirchteten, nicht interessant genug zu sein, sich falsch
zu verhalten, negativ aufzufallen. Einen Smalltalk mit Un-
bekannten zu fiithren sei fiir Schiichterne ein Graus, sagt
Asendorpf. ,,Aber wenn ihnen ein Thema zusagt, werden sie
offen und gesprichig.“ Die Blockade ist dann erst einmal
iberwunden.

Schiichterne seien hin- und hergerissen zwischen Inte-
resse und Gehemmtheit, sagt Asendorpf. Sie méchten in
Kontakt treten, trauen sich aber nicht. Wegen dieser Zoger-
lichkeit stellen sie sich hdufig infrage und meinen, mehr auf
andere zugehen zu miissen. ,,Man sollte sich aber fragen:
Warum will ich mich dndern - fiir mich selbst oder fiir an-
dere?“, sagt Asendorpf. Denn fiir Auf3enstehende sei Schiich-
ternheit meist iiberhaupt nicht storend, sie schrianke schlief3-
lich niemanden aufler die Betroffenen selbst ein. ,Am Ende
muss man die eigene Schiichternheit mit sich selbst ausma-
chen®, sagt Asendorpf. Denn auch wenn man etwas gegen
sie tun kann (siehe Seite 20) - vollig verschwinden wird sie
nie.

Der Einfluss der Gene

Schiichternheit gilt als Charaktereigenschaft. ,,Sie ist eine
Normalvariante der Persénlichkeit und kein Grund fiir eine
Therapie®, sagt der Psychologe. Zahlreiche Studien hitten
gezeigt, dass Schiichternheit als Personlichkeitsmerkmal zu
40 bis 50 Prozent genetisch bedingt sei, den Rest machten
duflere Einfliisse aus. ,,Bei Neugeborenen gibt es grofie Tem-
peramentsunterschiede, dasberichten schon Krankenpfleger
und -pflegerinnen auf der Babystation®, sagt Asendorpf.
Als Personlichkeitsmerkmal sei die Schiichternheit fiir
Kinder erst einmal nicht belastend. Manche spielen gern al-
lein oder brauchen linger, um den Kontakt mit anderen Jun-
gen oder Maddchen aufzunehmen. Fiir sie ergebe sich daraus
zunichst kein Problem, sagt Asendorpf. Problematisch wer-
de es erst ab der zweiten Klasse. Denn mit etwa acht Jahren
beginnen Kinder, sich mit Gleichaltrigen zu vergleichen. Sie
erkennen, dass sie sich anders verhalten und deshalb unter
Umsténden abgelehnt oder iibersehen werden. Erst wenn sie
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https://www.psychologie-heute.de/themen-a-z/einsamkeit.html#:~:text=Einsamkeit%20ist%20vielen%20Psychologen%20und,ein%20subjektives%20Gef%C3%BChl%20des%20Mangels.
https://www.psychologie-heute.de/themen-a-z/hirnforschung.html
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