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Dr. meD. eckart von HirscHHausen  
ist autor, moderator und geht mit medizi-
nischem kabarett auf tour. Früher hatte  
er angst, vor großen Gruppen aufzutreten. 
Heute hat er angst, wieder vor kleinen 
Gruppen aufzutreten.

Komplimente und Komplexe
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 Wie viele schüchterne Personen haben sie in ihrem Bekann-
tenkreis? Genau das ist das Problem. man lernt sie so 

schwer kennen! Dabei sind unter ihnen sehr viele liebenswerte 
und liebesfähige menschen. in meinem Bühnenprogramm bitte 
ich oft alle schüchternen, sich einmal hinzustellen und laut zu 
 sagen: »ich bin schüchtern!« Das klappt meistens nicht so gut.   
als nächstes lasse ich alle, die sich angesprochen fühlen, einfach 
im Dunkeln summen – so dass keiner genau weiß, wer mit ein-
gestimmt hat. und plötzlich merkt der ganze saal, wie viele das 
sind! Dabei haben sich die richtig schüchternen nicht  einmal ge-
traut mitzusummen. und die superschüchternen kommen erst 
gar nicht ins theater, weil ihnen andere menschen per se unheim-
lich sind.

Wie kann man diese zu-
rückhaltenden naturen dann 
treffen – vielleicht online? 
eine naheliegende these: Wer 
sich nicht traut, Leute Face-to-
Face anzusprechen, stupst sie 
lieber digital an. Zum Beispiel 
auf  Facebook. Doch dem wi-
derspricht eine aktuelle studie. 
Die kommunikationsforscherin 
Pavica sheldon von der univer-
sity of alabama spürte Proban-
den auf, die nicht bei Facebook 
aktiv sind. sie waren im schnitt 
schüchterner und fühlten sich einsamer als nutzer des sozialen 
netzwerks. offenbar setzen vor allem diejenigen, die in der realen 
Welt viele Freunde haben und leicht Leute kennen lernen, diese 
Fähigkeit auch online ein. und wer echten menschen gegenüber 
gehemmt und unsicher ist, mutiert im internet nicht plötzlich 
zum aufreißer (siehe auch artikel ab s. 14 in diesem Heft). Das 
netz macht ja auch die schlauen schlauer, während Bildungsferne 
kaum von der informationsfülle profitieren.

allen schüchternen möchte ich fürs »real Life« eine Übung an-
bieten, die funktioniert und spaß macht. viele haben angst, je-
manden anzusprechen, weil sie ja abgewiesen werden könnten. 
also muss man üben, mit der abweisung zu punkten. Wie beim 
Basketball: durch körbesammeln! Dazu braucht man einen 

Freund oder eine Freundin, die mitspielt. Wer an einem abend zu-
erst zehn körbe beisammen hat, gewinnt. einfach auf jemanden 
zugehen und sagen: »können sie mir helfen, ich habe gerade ge-
wettet, dass sie mir einen korb geben, würden sie das bitte für 
mich tun?« Wer da nicht zumindest lächelt, den will man doch gar 
nicht erst kennen lernen. Durch den neuen kontext ist man viel 
entspannter – was soll schon passieren, außer dass man punktet?

Was allerdings nie funktioniert: ein einstudiertes kompliment 
nach dem motto »Dein vater muss ein Dieb sein, dass er die sterne 
vom Himmel stahl, um sie in deine augen zu packen!« viel besser 
klappt es mit scheinbar banalen Dingen. einfach unverfänglich 

gefragt: »Was liest du?«, und 
wenn der andere antwortet: 
»Den Zweitwagen über die Fir-
ma, warum?« – zack, schon wie-
der einen Punkt gesammelt! 
auf einem großen Fest ver-
suchte ich es einmal mit der 
klassischen eröffnung: »und, 
wen kennst du hier, wer hat 
dich eingeladen?« und bekam 
die antwort: »ich bin der Gast-
geber.« Dann am besten 
gleich ein schlagfertiges kom-
pliment hinterherschieben, 
etwas wie: »ach so!«

schüchterne tappen leicht in eine logische Falle: sie denken, 
ihre mitmenschen wüssten, dass sie schüchtern sind. Dabei sehen 
die nur, dass da jemand rumsteht und nicht mit anderen redet. 
Die gleichen symptome gelten aber auch für ein arschloch. Wir 
machen uns viel zu viele Gedanken darüber, was andere über uns 
denken, dabei denken die gar nicht so viel über uns nach,  sondern 
denken vor allem an das, was wir gerade über sie denken könnten. 
Da hilft nur aktiv werden und den, der allein in der ecke steht, an-
sprechen. Dann weißt du schnell: schüchtern oder arschloch. oder 
schüchternes arschloch. Das gibt es auch. ist aber selten.
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