�Instruktion für selbstsicheres Verhalten		        C gsk-jug


(Typ R - Recht durchsetzen, feste Vereinbarungen)








Wenn Du vor einer Situation stehst, in der Du selbstsicheres Verhalten zeigen willst, gib Dir selber positive Instruktionen (z.B. „Ich werde es schaffen“, „das ist mein gutes Recht“, „...war fest ausgemacht“ ...)
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Wenn Du in der Situation bist:





Rede laut und deutlich;


Schau Deinem Partner in die Augen, (Blickkontakt);


Nimm eine entspannte Körperhaltung ein;


Äußere Deine Forderungen, Wünsche und Gefühle in der „Ich“-Form;


Sage zuerst, was Du willst, dann warum:


Entschuldige Dich nicht, wenn Du berechtigte Forderungen stellst.


Sei beharrlich („Schallplatte mit Sprung“)





Ziel ist nicht, den anderen fertig zu machen, sondern nur Dein Recht in Anspruch zu nehmen! Deshalb:





Werde nicht aggressiv, sondern bleib ruhig und bestimmt im Auftreten. Das bringt Dich weiter.


Werte Deinen Partner nicht durch polemische und globale Wertungen ab („Du bist immer ...“, „Du hast mal wieder ...“)


Äußere ruhig auch einmal Verständnis für die Position des anderen.
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Nach der Situation:





Verstärke Dich für Deine Fortschritte. Du hast Dich bemüht und solltest jeden kleinen Fortschritt beachten, den Du erzielt hast. Jeder Lernprozeß benötigt Zeit und Übung!





Man kann nur schnell und gründlich lernen, wenn man seine Aufmerksamkeit auf positive Fortschritte richtet.





Vergleiche Dich nicht mit dem Ideal, das Dir vielleicht vor Augen steht, sondern beachte den relativen Fortschritt!





Vermeide Selbstkritik, Selbsthaß und Ungeduld mit Dir selbst! Mit Schuldgefülen und Selbstbestrafung wurde noch nie viel erreicht, aber sehr oft mancher positive Ansatz zur Selbstentfaltung unterdrückt, da er unmenschlichen Leistungsforderungen nicht genügte.
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