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Vorschläge für Experimente
" Ein neues Hobby: Ein neues Hobby auszuprobieren ist ein

besonders interessantes Experiment, weil Sie dabei sowohl
unbekannte Talente entdecken als auch die Erfahrungmachen
können, dass unvertraute Dinge nicht bedrohlich sein müs-
sen. So können Sie langsam lernen, sich für neue Eindrücke,
Menschen und Erfahrungen zu öffnen und Sicherheit zu
gewinnen. Ob Sie sich gerne dem Lauftreff in Ihrem Viertel
anschließen, einen Kreativkurs machen oder in einen Chor
gehen möchten, ist dabei erst einmal vielleicht gar nicht so
wichtig.

" Das Aussehen verändern: Selbstsicherheit und unser persönli-
cher Stil stehen in einer engen Verbindung. Die Art und
Weise, wie wir unser Äußeres gestalten, gibt Aufschluss

8 Mutig sein164



darüber, wie wir von anderen Menschen gesehen werden
möchten. Häufig orientieren sich unsichere Menschen eher
an der Norm und möchten nicht auffallen. Daher kann es ein
wunderbares Experiment sein, ein etwas auffälligeres oder
schickeres Kleidungsstück zu tragen, sich einmal etwas anders
zu schminken oder eine neue Frisur auszuprobieren. Bei
diesen Experimenten können Sie sehr gut kleine Abstufungen
an Schwierigkeiten finden. Zum Beispiel könnten Sie damit
beginnen, ein tolles Abendkleid in einem Geschäft anzupro-
bieren und dann für zwei Minuten die Umkleidekabine zu
verlassen und vielleicht noch eine andere Frau um ihre
Meinung zu dem Kleid zu bitten. Als Nächstes könnten Sie
ein auffälliges Kleidungsstück tragen, wenn Sie z.B. alleine in
ein Café gehen. Wenn Sie dann Spaß daran gefunden haben,
dann gehen Sie doch als Nächstesmit Ihrem neuenKleidungs-
stück ins Büro!

" Eine Beziehung (wieder)aufnehmen: Ein sehr gewinnbringen-
des Experiment und definitiv eine neue Erfahrung ist es, eine
Beziehung aktiv aufzunehmen oder zu vertiefen. Sie könnten
z.B. jemanden anrufen, mit dem Sie in den vergangenen
Monaten oder Jahren keinen Kontakt hatten, und ihn oder
sie einladen oder sich verabreden. Ein weiteres Experiment
könnte sein, jemanden anzusprechen, der Ihnen in Ihrem
täglichen Leben begegnet und mit dem Sie gerne eine engere
Beziehung hätten.

" Einfach losgehen: Ein sehr interessantes Experiment kann es
sein, einfachmal loszugehen oder loszufahren, ohne vorher zu
wissen, wo man landen wird. Sie haben heute frei? Wunder-
bar, dann gehen Sie los oder steigen Sie in eine Straßenbahn
oder in Ihr Auto!

" Etwas ausprobieren: Dieses Experiment besteht darin, etwas
auszuprobieren, von dem Sie nie gedacht haben, dass es Ihnen
Spaß machen könnte. Sie können überhaupt nichts mit Sport
anfangen? Dann besuchen Sie einen Selbstverteidigungskurs!
Sie sind ein absoluter Natur- und Wander-Freak? Dann
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probieren Sie doch mal, ein aufwändiges Essen zu kochen. Bei
diesem Experiment steht insbesondere die neue Erfahrung im
Vordergrund und nicht, dass Sie einHobby fürs Leben finden.
Es kann auch eine wichtige Erfahrung sein, dass man auch
Dinge gut schaffen kann, die erst einmal nicht so viel Spaß
machen oder die man nicht besonders gut kann.

" Etwas Neues lernen: Etwas Neues zu lernen ist der Inbegriff
einer neuen Erfahrung. Alles, was Sie dazulernen, wird Ihr
Selbstvertrauen stärken. Vielleicht möchten Sie nicht gleich
das volle Programm mit einem Kurs an der Volkshochschule
machen. Zum Glück bietet das Internet heute zahllose Mög-
lichkeiten, kostenlos neue Fähigkeiten zu erwerben. Sie könn-
ten eine Sprache, Stricken, Fliesen verlegen, Kochen, ein
Instrument und vieles, vieles mehr lernen. Oder beschäftigen
Sie sich einfach mal genauer mit der Bedienungsanleitung
Ihres Fotoapparates – auch das ist eine neue Erfahrung und
neues Wissen gleich um die nächste Ecke. Am besten wenden
Sie im Anschluss Ihr neues Wissen direkt praktisch an, das
kann dann auch das nächste Experiment sein!

" Alleine etwas unternehmen: Wenn Sie selbstsicherer werden
möchten, ist es in jedem Fall auch eine gute Idee, Dinge alleine
zu tun oder zu unternehmen. Aus diesen Erfahrungen können
Sie Kraft und Selbstbestätigung ziehen, die Ihnen auch im
Kontakt mit anderen Menschen weiterhelfen. Selbstunsichere
Menschen neigen manchmal dazu, sich zu Hause zu verkrie-
chen, wenn gerade niemand da ist, um etwas mit ihnen zu
unternehmen. Ihr Experiment könnte sein, alleine in ein
Restaurant oder Café zu gehen oder eine Lesung oder ein
Theaterstück zu besuchen. Ziel dieses Experimentes ist es
nicht, sich zu jedem Zeitpunkt hundertprozentig wohlzufüh-
len, sondern den eigenen Handlungsspielraum zu erweitern
und sich unabhängiger zu machen.

" Ein Problem anders lösen: Ein weiteres interessantes Experi-
ment kann es sein, eine Situation oder ein Problem so
anzugehen, wie Sie es normalerweise nie tun würden. Viel-
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leicht sind Sie schon lange davon genervt, dass Ihre Familie
nie rechtzeitig zum Essen kommt? Wenn Sie normalerweise
darauf reagieren, indem Sie warten und sich ärgern, dann
probieren Sie es doch mal aus, einfach alleine zu essen und
genießen Sie die Ruhe dabei! Oder wenn Sie normalerweise
sperrige Arbeiten alleine erledigen und sich dabei dauernd
irgendwo anstoßen, bitten Sie doch stattdessen mal jemanden
um Hilfe.

Welches Ziel verfolgt ein Experiment? Das Ziel solcher Experimente
ist es, zu lernen, dass ungeplante, neue Erfahrungen spannend sein
können und nicht bedrohlich sind. Sie sollten allerdings darauf
achten, dass Sie ein Experiment nicht nur danach bewerten, ob Sie
sich währenddessen wohlgefühlt haben. Beziehen Sie bitte auch mit
ein, ob Sie eine schwierige oder neue Situation so durchgehalten
haben, wie Sie es sich vorher vorgestellt haben, oder ob Sie sich etwas
getraut haben, was Sie noch nie gemacht haben. Es wäre sehr über-
raschend, wenn alles immer völlig glatt und einfach laufen würde.
Wenn es so leicht wäre, hätten Sie es bestimmt schon längst gemacht!

Ein Ziel von Verhaltensexperimenten kann es auch sein, be-
stimmte »Grundüberzeugungen« (s.Kap. 6) zu hinterfragen. Dies
können Überzeugungen sein wie »Ich halte es nicht aus, wenn es
peinlich wird« oder »Nur perfekt ist gut genug« oder »Ich muss alles
unter Kontrolle haben«. Dafür ist es wichtig, sich vor dem Experi-
ment genau zu überlegen, wie Sie diese Überzeugung auf die Probe
stellen können. Für die Grundüberzeugung »Ich halte es nicht aus,
wenn es peinlich wird« könnte man z.B. folgendes Experiment
planen: Sie packen extra viel Kleingeld in Ihren Geldbeutel und
lassen diesen absichtlich an der Kasse (am besten mit einer langen
Kundenschlange) beim Bezahlen fallen. Das wird sicher peinlich und
unangenehm, kann Ihnen aber die Erfahrung ermöglichen, dass man
mit ein bisschen Humor auch solche Erlebnisse gut aushalten kann.
Sie fragen sich, warum das wichtig ist? Ganz einfach: Damit Sie die
Angst vor möglichen peinlichen Erlebnissen nicht davon abhält,
Dinge zu tun, die Sie gerne tun würden! Was ist Ihre Grundüber-
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