Instruktion
für selbstsicheres Verhalten

ANDERE ANSPRECHEN UND BITTEN  (AB)

Vor der Situation:

Ermutigen Sie sich („Es ist mein gutes Recht, einen Versuch zu machen...!“

oder: „Versuch macht klug!“  etc.)

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

In der Situation:

Wenn Sie jemanden um etwas bitten:

1. Äußern Sie Ihre Bitte klar und ohne Umschweife 

    (Blickkontakt, Lautstärke, Körperhaltung)

2. Begründen Sie kurz! (in "Ich"-Form)

3. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den andere und gehen Sie auf ihn ein!
     (Verständnis aufbringen und äußern; seine Situation mit einbeziehen usw.)

4. Wenn der andere auf Ihre Bitte eingeht, bedanken Sie sich kurz! Lehnt er ab, akzeptieren Sie seine Entscheidung! 

Wenn Sie jemanden zwecks Kontaktaufnahme ansprechen:

1. Nehmen Sie Blickkontakt auf! Lächeln Sie!

2. Was ringsherum passiert, liefert oft Themen für den Gesprächsbeginn.

3. Gehen Sie auf persönliche Äußerungen Ihres Partners ein! (Nachfragen; Äußerungen wie: „Aha!“, „Ist ja interessant“; Kopfnicken usw.) Auf diese Weise können Sie den Kontakt zunehmend persönlicher gestalten.

4. Erzählen Sie auch etwas von sich!

5. Sollte der andere keinerlei Interesse an einem Gespräch zeigen, akzeptieren Sie seine Entscheidung! Denken Sie daran, dass es sein gutes Recht ist und absolut nichts mit dem Wert oder der Attraktivität Ihrer Person zu tun hat!!!!!!!! Es ist normal, dass man nicht bei jedem jederzeit ankommt!!!!!!

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Nach der Situation:

Loben Sie sich für jeden Versuch, den Sie unternommen haben und für jeden persönlichen Fortschritt!
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