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Schiuchternhelt Uberwinden:
Mehr Selbstbewusstsein bei Frauen

Ein antrainiertes Muster kannst du auch wieder verlernen
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WARUM DU DAS LIEST

Schichternheit ist kein Charakterfehler. Es ist ein Muster, das du gelernt hast, und das du auch wieder
verlernen kannst.

DIE 5 SCHRITTE

SCHRITT 1
Verstehe, was Schiichternheit wirklich ist

Es ist Angst vor Bewertung, nicht Angst vor der Frau selbst. Sobald du das erkennst, wird der Gegner
klarer.
SCHRITT 2

Fang klein an

Nicht direkt die Traumfrau ansprechen. Ube erstmal mit kleinen Interaktionen im Alltag: Kassiererin,
Barista, Nachbarin.

SCHRITT 3
Koérperhaltung vor Worten

Schultern zuriick, Kopf gerade, langsameres Tempo beim Gehen und Reden. Dein Korper beeinflusst
dein Gefuihl mehr, als du denkst.

SCHRITT 4
Die Aufhol-Regel

Wenn du zégerst, jemanden anzusprechen: Nutze die nachsten 24 Stunden fiir eine ahnliche Situation,
statt dich in der verpassten Chance festzubeif3en. Nicht weil dein Mut sonst abléauft, sondern weil du so
schneller in die Wiederholung kommst, die die Angst tatséchlich abbaut.

SCHRITT 5
Wiederholung schlagt Talent

Selbstbewusstsein entsteht nicht durch Nachdenken, sondern durch Tun. Jede Interaktion, egal wie sie
ausgeht, macht die nachste leichter.
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PRAXISAUFGABE - HEUTE, NICHT MORGEN

Sprich heute drei fremde Menschen kurz an, egal ob Mann oder Frau, egal worlber. Ziel ist nur, die
Angst vor dem ersten Wort abzubauen.

Verpasst du heute eine Situation, in der du eigentlich ansprechen wolltest: Such dir innerhalb der
nachsten 24 Stunden eine vergleichbare Situation und hol es nach.

Notier dir danach: Wie hat es sich beim ersten, beim zweiten, beim dritten Mal angeftihlt? Merkst du
den Unterschied?

DEIN NACHSTER SCHRITT

Schichternheit verschwindet nicht tber Nacht, aber sie verschwindet. In ,Flirt
Psychologie" zeige ich dir den kompletten Weg vom schiichternen zum selbstsicheren
Auftreten.
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