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Was konnen wir gegen seine Schiichternheit tun?

Unser Sohn (20) ist sehr scheu, hat nur
wenig Freunde, keine Freundin. Soeben
hat er seine Abschlusspriifung nicht be-
standen. Er fragt nie nach, sagt zu al-
lem Ja und Amen. Auch sitzt er oft zu
Hause. Wir fiirchten, dass seine Scheu
noch weiter zunimmt. Was empfehlen
Sie? Gibt es Biicher, die er lesen muss?
Sollte er in einen Verein gehen? In eine
eigene Wohnung ziehen? A.B. IN L.

Zuerst einmal kann ich Sie beruhi-
gen. Ein junger Mann mit 20 hat seine
eigenen Qualitdten und Kompetenzen.
Niemand kommt mit einem geringen
Selbstvertrauen auf die Welt.

Menschen mit geringem Selbstwert-
gefiihl glauben, «Ich habe keine Rech-
te», «Ich bin weniger attraktiv als ande-
re», «Ich kann mich nicht durchsetzen».
Wenn wir uns nichts zutrauen, schiich-
tern und gehemmt sind, dann deshalb,

KURZANTWORT

Entwertende Worte wie «Aus dir wird
eh nichts», «Du bist und bleibst ein
Versager» konnen sich tief in der
Seele eingraben, das Selbstwertge-
fuhl schadigen und uns damit in
unserem Denken und Handeln hem-
men. Aufbauende Satze und Erfah-
rungen wie auch die Vermittlung des
Geflihls, dass uns die Person einma-
lig, wertvoll und liebenswert ist, kon-
nen den Riicken des «Geschadigten»
starken, erklart Friedemann Haag,
Paar- und Familientherapeut VEF,
Paar- und Einzelberatung, Zug.

Die Isolation Giberwinden (kon-

nen), ware hilfreich. BILD GETTY

weil wir Stimmen und Glaubenssitze
mit uns herumtragen, die uns entmuti-
gen und aufgrund derer wir wenig von
uns selber halten. Vielleicht gab es
Stimmen wie «Aus dir wird eh nichts»,
«Du bist und bleibst ein Versager».
Worte sind michtige Werkzeuge und
konnen viele entwertende Botschaften
aus der Vergangenheit enthalten, die
sich tief im eigenen Denken und Han-
deln eingegraben haben.

Was kann der Sohn tun?

Wer sein Selbstvertrauen erhdhen
mochte, kann lernen, sich mit aufbau-
enden Sitzen und Erfahrungen selbst
den Riicken zu stédrken.

Ein Familienmitglied, das stets Ja sagt
und nur zu Hause sitzt, tut seinem Ego
nichts Gutes. Stdndiges Nachgeben

macht selbstunsicher. Dass es schwer
fallt, Nein zu sagen, kann viele Griinde
haben. Oft ist es die Angst, nicht
gemocht zu werden, oder die Angst vor
unangenehmen Konsequenzen.
Natiirlich gibt es Freizeitaktivitdten
(Sportverein, Tanz- oder Kletterkurs
usw.), die das Selbstbewusstsein Thres

FAMILIE

Sohnes stirken konnten — er weiss
vermutlich selber, was ihm am meisten
liegen wiirde. Biicher lesen allein ge-
niigt nicht: Das Handeln und Denken
kann es uns nicht abnehmen. Ausser-
dem schaffen es Ratgeberbticher kaum,
dem Betroffenen zu helfen, sich so zu
akzeptieren, wie er ist. Sie konnen
lediglich Entwicklungen unterstiitzen.
Denkt die ganze Familie gleich tiber
das «scheue» Mitglied? Spricht jemand
offen und direkt mit ihm {iber die
Gefiihle, die er/sie dabei hat? Woran
konnte Thr Sohn an Ihrem Verhalten
erkennen, dass er fiir Sie einmalig,
wertvoll und liebenswert ist? Und wie
wiirde es sich bei ihm auswirken, wenn
er nicht nur das Etikett «scheu» und
«inkompetent» tragen wiirde?

Was konnen Sie tun?
@ Ubernehmen Sie Verantwortung fiir
Thre Wiinsche und Bediirfnisse und
dussern Sie dies aktiv, etwa mit «Ich
wiinsche mir, ich denke, ich finde es .. .»
® Vermeiden Sie Aussagen wie «Du
sollst, du tust immer, du machst

nie ...», denn diese losen Abwehr aus
und verhindern Verstidndnis.
® Zeigen Sie voreinander Respekt und
vermeiden Sie Entwertungen.
® Unterstiitzen Sie seinen Weg in die
Selbststdndigkeit und planen Sie mitei-
nander seinen Wegzug aus der gemein-
samen Wohnung. Entscheidungen, die
sein Leben betreffen, sollte er an erster
Stelle fiir sich — und dann gemeinsam
mit Thnen treffen.
@ Falls Sie denken, dass es mehr fiir
Ihren Sohn braucht, sprechen Sie mit
ihm tiber Ihre personliche Sichtweise.
Motivieren Sie ihn, Hilfsangebote anzu-
nehmen. Eine Beratung zur Erh6hung
der Selbstkompetenz oder ein Training
zur Selbstsicherheit konnen weiterhel-
fen. Selbstverstiandlich kann er zu Thren
Angeboten jederzeit Nein sagen und
eigene Losungswege gehen.
FRIEDEMANN HAAG, ZUG
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Die Schulter und
ihre Probleme

chmerzen entstehen haufig in

der Region zwischen Schulter-
dach und Oberarmkopf. Die in die-
sem Zwischenraum verlaufenden
Muskeln und Béander haben oft
zu wenig Platz. Dies kann anlage-
bedingt oder durch eine Arthrose
oder Fraktur entstanden sein. In
der Frihphase der Erkrankung
kénnen selbstédndige Bewegungs-,
Dehnungs- und Muskelaufbau-
Ubungen, unterstitzt durch eine
krankengymnastische Behandlung,
das Fortschreiten der Symptome
aufhalten. Es ist wichtig, Beweg-
lichkeit und Muskelkraft durch per-
manentes Selbsttraining zu erhal-
ten. Bei chronischen Schmerzen
ist manchmal die Notwendigkeit
eines Kunstgelenkes zu diskutie-
ren. Durch eine Operation kénnen
die Schmerzen verringert werden.
Im Anschluss an die Operation ist
es dann die Aufgabe der Physio-
therapie, eine méglichst vollum-
fangliche Funktion der Schulter mit
dem Patienten zusammen zu erar-
beiten.
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