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Liebe Teilnehmer,

den ersten Schritt zu mehr Selbstsicherheit haben Sie bereits getan. Sie haben sich zu dieser
Gruppe angemeldet und Sie sind hierher gekommen.

Wahrscheinlich sind Sie ein biRchen nervds und fragen sich, was da jetzt auf Sie zukommt und
wer die anderen Gruppenteilnehmer sind. Glauben Sie mir, den Anderen ging es am ersten
Abend genauso. Und auch ich bin am allerersten Abend immer ein bilichen nervds.

Zunachst mochte ich lhnen kurz skizzieren, was auf Sie zukommt. Nachdem wir uns
gegenseitig kennengelernt haben, lernen wir, was Gefilhle sind, warum sie wichtig sind, wie
man sie erkennt und ausdruckt. AnschlieBend lernen wir das Aktive Zuhoren und das
Selbstsichere Neinsagen kennen. Streifen werden wir dabei die Bereiche Kennenlernen,
Verbessern von Beziehungen und StreBbewaltigung. Aullerdem gibt es natlrlich Gele-
genheit eigene Beispiele anhand von Rollenspielen durchzuspielen und so die eigenen
Fahigkeiten anhand der Rickmeldungen der Gruppe und des Therapeuten zu verbessern.

Ich werde haufig gefragt, ob so eine Gruppe Uberhaupt etwas bringt? Ich wiirde sagen, dal3 das
auch insofern von lhnen selbst abhéngt, als Sie die Ubungen und Anregungen in ihre
personliche Lebensumwelt mit "rGbernehmen” und die neuen Fertigkeiten dort spielerisch
ausprobieren. Denn selbstsicher macht nicht diese Gruppe, sondern selbstsicher machen die
neuen Erfahrungen, die Sie aufgrund ihres veranderten Verhaltens machen. Ich kann Ihnen
versichern, dal} dieseGruppe Ihnen auf alle Falle nicht schadet.

AbschlieBend mdchte ich Sie ermutigen, wenigstens einige lhrer Unsicherheiten zu behalten.
Sie fragen, warum? Die Antwort ist ganz einfach. Selbstsicherheit bedeutet, sich sicher fihlen in
vielen Situationen und seine eigenen Interessen immer und Uberall durchsetzen kdnnen. Solche
Menschen wirken oft unsympathisch und wenig mitfihlend. Selbstunsicherheit bedeutet, sich in
vielen Situationen des taglichen Lebens unsicher flhlen. Solche Menschen wirken oft
sympathisch und sehr mitfihlend. Die Losung dieses Dilemmas liegt, wie so Vieles,
wahrscheinlich in der Mitte. Erwerben Sie die Fertigkeiten, sich durchsetzen zu kdnnen, aber
wenden Sie diese Fahigkeit nicht immer an. Stehen Sie zu Ihren Unsicherheiten und zeigen Sie

sie.

Auf den nachsten beiden Seiten finden Sie einige Regeln, deren Einhaltung sich bei den
vorhergehenden Gruppen bewahrt hat.
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Und nun winsche ich lhnen viel Spal3

Hans Gunia
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KOMMUNIKATIONSREGELN FUR GRUPPEN

1. Schweigepflicht

Sie werden in dieser Gruppe mdglicherweise intime Dinge Uber andere Teilnehmer erfahren.
Geben Sie diese Informationen nicht an Aulienstehende weiter.

2, Verpflichten Sie sich, sich gegenseitig zu helfen
a) Spielen Sie bei einem Rollenspiel mit, wenn ein anderer Teilnehmer, Sie darum bittet.
b) Machen Sie Verbesserungsvorschlage! Sagen Sie nicht, was schlecht war, sondern

beschreiben Sie, was die (der) Andere besser machen kann.

c) Versuchen Sie mindestens genauso haufig zu loben wie Sie kritisieren.

3) Sprechen Sie nicht per "man", sondern per "ICH"

Wenn Sie per "MAN" oder "WIR" sprechen, Gibernehmen Sie nicht die Verantwortung fur das, was
Sie sagen. Sie stehen nicht zu dem, was Sie sagen.

4. Stellen Sie keine inquisitorische Fragen

Wenn Sie an andere Teilnehmer Fragen stellen, versuchen Sie zu begrinden, warum Sie diese
Frage interessiert. Fragen Sie also nicht: "Warum hast Du das gemacht?, sondern: "Mich
interessiert, warum Du das gemacht hast, da ich &hnliche Erfahrungen gemacht habe".
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5. Unterbrechen Sie nicht

Jeder Teilnehmer hat das Recht, eigene Gedanken und Bedurfnisse anzusprechen.

6. Beachten Sie nonverbale Signale bei sich und bei den Anderen

Dazu gehort z.B. das eigene Herzklopfen oder der betroffene Gesichtsausdruck eines anderen

Teilnehmers.

7. Interpretieren Sie nicht das Verhalten anderer, sondern beschreiben Sie, wie Sie
auf dieses Verhalten reagieren.

Also nicht: "Du sagst das, weil Du trotzig bist", sondern: "Ich verstehe das, was Du eben gesagt
hast so....", oder: "Das was Du eben gesagt hast, hat mich verletzt".

8. Fragen Sie nach, wenn lhnen etwas unklar geblieben ist.

Z.B. "Ich habe das, was Du eben gesagt hast so verstanden, dali..... .Ist das richtig?"
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Blickkontakt
Warum ist Blickkontakt wichtig?

Durch Blickkontakt gebe ich zu erkennen, daf ich mich fur den Anderen interessiere, ihm zu-
hore. Durch Blickkontakt kann ich andere dazu ermuntern, mehr zu erzéhlen oder (positiv) auf

mich zu reagieren!
Durch Blickkontakt unterstreiche ich meine Winsche und Forderungen, wirke selbstsicher.
Was bedeutet ein fehlender Blickkontakt?

Ubungen Arroganz oder Unsicherheit. Ich mache es anderen schwer auf mich zuzugehen. Ich
gebe zu erkennen, dal} ich mich fir Andere nicht interessiere. Andere wissen nicht, wie sie auf

mich wirken.

1) Gehen Sie durch die Stadt und stellen Sie viele, viele Blickkontakte her. Schauen Sie den
Menschen, denen Sie begegnen in die Augen aber starren sie nicht an!

2) Gehen Sie durch die Stadt und lacheln Sie viele Menschen an. Was geht lhnen dabei durch
den Kopf? Welche angenehmen Erfahrungen haben Sie gesammelt.

3) Wenn Sie Blickkontakt zu einer anderen Person hergestellt haben, wird es einen Moment
geben, wo lhnen dieser Blickkontakt unangenehm wird und Sie am liebsten wegschauen war-
den. Schauen Sie dann nicht weg, sondern beginnen Sie ein Gesprach mit lhrem Gegenlber.
Sie kdnnen durchaus lhre momentane Unsicherheit zum Thema machen. Z.B. "Es fallt mir jetzt
ganz schon schwer Sie so einfach anzusprechen, aber wir haben uns eine ganze Weile ange-
schaut und ich denke ein Gesprach steht jetzt an".
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Gefiihle
Warum Sind Gefuhle wichtig?

Gefuhle sind wichtige Hinweisreize. Sie signalisieren uns z.B. Gefahren. Ohne das Gefuhl
"Angst", wirden wir moglicherweise von Hochhdusern herunterspringen oder Tiger streicheln
usw. Wir wadrden nichts lernen kdnnen, wenn ein MiRRerfolg kein unangenehmes Gefuhl
hinterlassen wirde. Tatsachlich belegen einige Forschungsergebnisse, dal® Menschen, die
keine Angst kennen, haufig kriminell werden (sie lernen nicht durch Strafe) und eine geringere
Lebenserwartung haben (sie begeben sich schneller in gefahrliche Situationen).

Aber auch die positiven Geflihle sind wichtig. Ohne das Gefihl, "Liebe" oder das Gefihl
"Zuneigung", wirden wir mdglicherweise einsam und isoliert leben und keine Nachkommen
zeugen. Viele Ehen kranken daran, dal} es die Partner verlernt haben sich gegenseitig ihre
Geflhle mitzuteilen. In Ehe- und Paartherapien missen Sie manchmal mihsam wieder lernen

sich gegenseitig mitzuteilen, was sie aneinander mdégen.

Aus der Schizophrenieforschung ist bekannt, dafl wenn Angehdrige ihren kranken
Familienmitgliedern durch Worte andere Gefuhle zum Ausdruck bringen als durch ihre Gestik,
dies einen negativen Einflu auf den Krankheitsverlauf haben kann. Wenn z.B. eine Mutter
ihrem Sohn eine Ohrfeige gibt und ihm gleichzeitig sagt, daR sie ihn liebt. Der Sohn weil3 dann
nicht, was er glauben soll. Dieses Phdnomen ist unter dem Namen DOUBLE BIND bekannt.

Aus der Psychosomatikforschung ist bekannt, da} Menschen, die unter einer psychosomati-
schen Erkrankung leiden, haufig Probleme haben, ihre Geflhle zu erkennen und/oder ange-
messen auszudrucken.

Aus all diesen Grinden scheint es wichtig zu sein, eigene Geflhle erkennen und angemessen
ausdricken zu kénnen.

Ubungen

1. Schreiben Sie auf einem Blatt Papier alle Geflhle auf, die Sie kennen (angenehme und
unangenehme).
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2) Uberprifen Sie ihren Geflihlshaushalt. Wie viele dieser Gefiihle benennen Sie in ihrem All-
tag? Wie viele sprechen Sie an? Welche Geflihle schlucken Sie hinunter?

3) Wie erkennen Sie Gefiihle bei sich und wie erkennen sie Gefiihle bei anderen? Uberlegen
Sie, anhand welcher Merkmale, Gefiihle erkannt werden kénnen. Schreiben Sie so viele
Merkmale auf, wie Sie finden koénnen. Versuchen Sie die gefundenen Merkmale zu
kategorisieren.

Gefiihle bei anderen erkennen

TIP. Sie kédnnen Gefilhle bei anderen gut erkennen, wenn Sie Gestik, Mimik und Kérperhaltung
nachahmen und synchron mitatmen. In vielen Situationen ist es wichtig und nutzlich Gefuhle bei
anderen zu erkennen und adaquat und mitfihlend damit umzugehen.
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Umgang mit positiven Gefiihlen

Menschen beschaftigen sich haufig und sehr lange mit eigenen negativen Eigenschaften und
daraus resultierend mit negativen Gefuhlen. Rdumen Sie aber auch lhren positiven Eigen-
schaften den Stellenwert zu, den Sie verdienen. Denken Sie daran, Gefuhle und Eigenschaften
sind wie Pflanzen. So kdnnen Sie etwa ihre positiven Eigenschaften mit duftenden und
blihenden Blumen vergleichen und ihre negativen Eigenschaften mit Unkraut. Es ist leicht
einzusehen, dal} wenn sie ihre positiven Eigenschaften nicht wie Blumen gieRen und pflegen,
wurden diese verwelken und verkimmern und das Unkraut wirde wachsen. Man kdnnte auch
sagen, wenn Sie sich selbst nicht um ihre guten Eigenschaften kiimmern, wer sollte es sonst

tun.

Das gilt auch im Umgang miteinander. Viele sind sehr schnell mit Kritik bei der Hand und haben
keine Schwierigkeiten ihrem Partner negative Dinge zu sagen. Aber zum Miteinander gehdren
auch die angenehmen Dinge. Warum mag ich dich. Was geféllt mir an Dir. Warum finde ich
Dich sympathisch.

Ubungen

1. Uberlegen Sie sich, welche positiven Eigenschaften Sie haben. Sie sollten mindestens 10
positive Eigenschaften finden. Notieren Sie diese auf einem Blatt Papier und formulieren Sie
einen kurzen Vortrag.

2. Fangen Sie an, in ihrem Bekanntenkreis und in ihrer Partnerschaft Komplimente zu machen
(Naturlich nur ernstgemeinte).

Umgang mit negativen Gefiihlen

Teilen Sie auch negative Gefuhle mit. Allerdings ist es ganz wichtig hierbei einige Regeln zu
beachten.

1. Gebrauchen Sie das Wort "ICH". Vermeiden Sie es von "man" zu sprechen. Sie geben damit
zu erkennen, dal} Sie selbst durch die Situation betroffen sind.

2. Sprechen Sie Gefiihle an, die das Problem bei lhnen auslést. Nennen Sie ihren Arger, ihre
Angst oder ihre Wut beim Namen.

3. Aggressive Befehle, Drohungen, Vorwurfe oder Beschimpfungen sind ungeeignet.
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4. Achten Sie darauf, da® Sie mit ihren Worten das Gleiche sagen wie durch ihre Gestik, Mimik
und Korperhaltung.

5. Glnstig ist, wenn Sie das Problem bei sich lassen und den anderen nicht angreifen.

Bewahrt hat sich zur Mitteilung negativer Geflihle die ICHBOTSCHAFT.

Eine ICHBOTSCHAFT besteht aus vier Teilen:

Im ersten Teil teilen Sie genau mitgeteilt, was passiert ist. Z.B. "Peter, du bist heute flnf
Minuten zu spat in den Kurs gekommen" (Nicht etwa: "Peter, du kommst immer zu spat").

Im zweiten Teil teilen Sie mit, welche persénlichen Konsequenzen dieses Verhalten fur Sie hat.
Also z.B. "Ich habe durch Dein verspatetes Kommen den Faden verloren”

Im dritten Teil sprechen Sie schlieBlich die Gefuhle an, die das Verhalten ausgel6st hat. Z.B.
"Das hat mich geargert".

Im vierten Teil kbnnen Sie einen Verbesserungsvorschlag formulieren.

Vorteile der ICHBOTSCHAFT

Der Andere fuhlt sich nicht an die Wand gedrangt. Er muf3 sich nicht sofort verteidigen.
Sie selbst bleiben im Gesprach. Eine konstruktive Losung ist moglich.

Das sofortige Ansprechen von negativen Gefuhlen verhindert oft den berGhmten Tropfen, der
das Fal zum Uberlaufen bringt.

10



Selbstsicherheitstraining Hans Gunia
Diplom-Psychologe
Materialien Tel.: 06151/538013

Die vier Elemente einer vollstiandigen
ICHBOTSCHAFT

1. eine kurze Beschreibung des Verhaltens, das Sie nicht

akzeptieren koénnen,

2. die greifbare und konkrete Wirkung des Verhaltens auf Sie

(die Konsequenzen),
3. lhre ehrlichen Geflhle.

4. |hr Verbesserungsvorschlag.

VERHALTEN + WIRKUNGEN + GEFUHLE + VERBESSERUNGSVORSCHLAG

wobei die Reihenfolge nicht entscheidend ist.

11
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Angst, soziale Angst und Nervositat

Nicht in oder vor einer Gruppe reden kénnen. Angst vor dem Versagen der Stimme. Extreme
Nervositat. Errdten. Vermeiden von Gruppenaktivitaten. Angst vor einem "Blackout" wahrend
einer Rede. Dies alles sind typische Zeichen (Symptome) der sozialen Angst.

Wie kdnnen Sie lernen damit umzugehen? Dazu méchte ich Ihnen erst einmal zeigen, wie diese
Angste aufrechterhalten werden. In der Psychologie kennt man ein Lerngesetz, das besagt, das
ein bestimmtes Verhalten immer durch seine Konsequenz gesteuert wird. Ist die Konsequenz
positiv, d.h. angenehm, wird ein fragliches Verhalten in Zukunft haufiger gezeigt werden. Ist die
Konsequenz negativ, d.h. unangenehm, wird das Verhalten in Zukunft weniger haufig gezeigt
werden.

Nehmen wir einmal an, Sie gehen durch die Stadt und erhalten von jedem, den Sie per Hand-
schlag begriflen 5 DM (angenehme Konsequenz), was glauben Sie, was passieren wirde?
Richtig, Sie wurden nur noch gruRend durch die Stadt gehen. Das Verhalten "per Handschlag
grilen" wirde haufiger ausgefihrt, da die Konsequenz angenehm ist.

Jetzt nehmen wir einmal den umgekehrten Fall an. Sie gehen durch die Stadt und jedesmal
wenn Sie eine Person per Handschlag begrifen, erhalten Sie von dieser Person eine Ohrfeige.
Was glauben Sie, was passieren wirde? Richtig, Sie wirden niemanden mehr per Handschlag
begriRen. Das Verhalten "per Handschlag grifRen" wirde jetzt seltener ausgefuhrt, da die
Konsequenz unangenehm ist.

Aber was hat das jetzt mit der sozialen Angst zu tun? Sehr viel. Denn viele Menschen mit die-
sem Problem berichten, dal3 sie es vermeiden z.B. in oder vor Gruppen zu reden. Sie finden

meist kurzfristig Ausreden um die unangenehmen Situationen zu vermeiden.

Stellen Sie sich vor, ein Gruppenteilnehmer bekommt Angst seinen Vortrag zu halten und
verlallt kurz bevor er an der Reihe ist mit einer Ausrede den Raum. Was passiert mit der
Angst? Richtig, sie 13t nach. Das "Vermeiden" der angstausldsenden Situation fuhrt dazu, daR
die Angst nachlafdt (wenigstens kurzfristig). Die Konsequenz ist angenehm (denn die Angst 1af3t
nach). Langfristig wird allerdings genau durch diesen Mechanismus die Angst aufrechterhalten.
Da die betroffenen Person nie die Erfahrung macht, daf} sie die Situation bewaltigen kann.

12
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Umgekehrt fuhrt ein Aushalten in der Situation auch zu einem Nachlassen der Angst. Ein Teil-
nehmer, der seinen Vortrag trotz Angst halt, wird auch durch ein Nachlassen der Angst belohnt.
Bei diesem Teilnehmer fuhrt dies langfristig dazu, dal® er die Erfahrung macht, in solchen
Situationen bestehen zu kdnnen. Er wird seine Angst langfristig verlieren.

Graphisch laft sich das Ganze so veranschaulichen:

Situation Verhalten Konsequenzen
Aufgabe einen Vortrag zu | Angst. Angst 1aRt nach =
halten. Den Raum verlassen. angenehme Konsequenz.

langfristigq:  Angst nimmt

zu,
'_’5\ —\
‘iEM@é\
é#' =——— PN -
Situation Verhalten Konsequenzen
Aufgabe einen Vortrag zu | Angst. Angst 1aRt nach =
halten. Vortrag halten. angenehme Konsequenz.
langfristiq:
Angst nimmt ab.

In beiden Fallen 1aRt die Angst nach. Aber nur wenn der Vortrag gehalten wird, a3t die Angst
langfristig nach! Sie sehen, es gilt jetzt neue Erfahrungen zu machen und die Angst auszuhal-
ten. Denn das ist der sicherste Weg, die Angst loszuwerden.

Stichwort Nervositat

In Abbildung 1 ist die Erregung und die Leistung gegeneinander abgetragen. Es ist leicht zu
sehen, dal etwas Nervositat vorhanden sein mul}, damit es Uberhaupt zu einer Leistung kommt

13
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(Abb. 1). Zunachst steigt die Leistung (Gute und Menge) mit steigender Erregung (z.B.
Nervositat)an (Siehe Abb. 2). Aber nur bis zu einem bestimmten Punkt (Abb. 3). Wird Uber
diesen Punkt hinaus die Erregung weiter erhdht (Abb. 4), kommt es zu einem Leistungsabfall.
Bis es schlieRlich bei der grostmoglichen Erregung zu einem totalen Leistungsversagen kommit.
Das heil’t, wenn Sie vor einer unangenehmen Situation nervés sind, so ist das zunachst einmal
nichts Schlimmes. Denn die Nervositat liefert Ihnen notwendige Energien, um gute Leistungen
zu erbringen. Erst wenn Sie das Plateau (Erregungserhohung fuhrt zu einer
Leistungsverschlechterung) erreicht haben, werden die Energien negativ.

OZCHm—mr

r:

- Erregung bzw. Angstlichkeit +

Abb. 1. Das Yerks-Dodson-Gesetz zeigt die Abhangigkeit zwischen Erregung und
Leistung. Wenig Erregung bringt niedrige Leistung.

Die Schwierigkeit liegt darin, einen optimalen Erregungspegel zu halten. Die Sensibilitat fur die
optimale Erregung bekommen Sie durch das Erlernen einer Entspannungsmethode (z.B.
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson oder Autogenes Training).

OZCHm—mr,

T ™

- Erregung bzw. Angstlichkeit  +

Abb. 2. Mehr Erregung bedingt eine hohere Leistung.
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Lt

E

I

S

T

U

N —

- Erregung bzw. Angstlichkeit +

Abb. 3. Eine mittlere Erregung bedingt eine optimale Leistung.

OZCHm—mry,

V4

- Erregung bzw. Angstlichkeit +

Abb. 4. Zu viel Erregung fiihrt wieder zu einem Leistungsabfall.
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Aktives Zuhoren

Das aktive Zuhoren ist eine Gesprachsstrategie, die aus der Gesprachspsychotherapie abge-
leitet wurde.

Ziel ist das genaue Zuhdéren, ohne dal} eigene Meinungen oder bewertungen in das Gesprach
mit eingebracht werden.

Eingesetzt werden kann das Aktive Zuhoren z.B. bei einem Selbstmdrder, der auf einem
Hochhaus steht und der durch andere Gesprachstechniken nicht mehr erreichbar ist. Durch das
aktive Zuhdren bleiben Sie ganz bei dem Erzahler und halten ihm quasi "einen verbalen Spiegel
vor", in der Hoffnung, daf er durch diesen Spiegel sein Handeln besser reflektieren lernt.

Eine andere Moglichkeit des Einsatzes ist die Strefbewaltigung. Wenn Sie z.B. jemand Kkriti-
siert, kdbnnen Sie diese Kritik durch das aktive Zuhdren von sich wegspiegeln. Z.B. "Du findest,
daf} ich heute noch nicht genug getan habe". Das verschafft Ihnen Zeit.

Eine dritte Anwendung ist das Problemgesprach. Z.B. wenn sich ein Freund oder eine Freundin
ihren Ballast von der Seele reden will, ist es ganz glnstig, wenn Sie genau zuhéren und bei der
Sache bleiben kdnnen. Vielleicht kennen Sie selbst Situationen, in denen Sie jemandem ihr
Problem erzéhlen wollen und es Sie sogar storen wirde, wenn der Zuhdrer seine Meinung zu
ihrem Problem sagen wirde.

Ein weiterer Einsatz des aktiven Zuhorens ist der, zur Vervollkommnung ihrer Kommunika-
tionsfahigkeit. Vielleicht haben Sie auch schon einmal beobachtet, wie stérend das ist, wenn ein
Zuhdrer bereits alles weil (anscheinend), sofort anfangt zu interpretieren oder ein Werturteil
abgibt. Ein Grofteil der menschlichen Wahrnehmung besteht aus Wahrnehmung +
Interpretation. Ziel dieser Ubung ist es, beides wieder voneinander zu trennen und sensibel zu
werden gegenlber von Wahrnehmungsverzerrungen im Gespréach, d.h. zu lernen den anderen

so zu verstehen, wie dieser sich verstanden haben mochte.

16
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Regeln des aktiven Zuhorens

. Schenken Sie lhrem Gesprachspartner ihre volle Aufmerksamkeit (direkter Blickkontakt,
Zuwendung durch ihre Korperhaltung).

. Verzichten Sie auf alles, was den Gesprachspartner, von sich und seiner Darstellung,
ablenken kénnte.

. Steuern Sie das Gesprach nicht, sondern greifen Sie nur Themen auf, die von ihrem
Gesprachspartner bereits angeschnitten wurden.

. Lassen Sie lhren Gesprachspartner grundsatzlich ausreden.

. Geben Sie keine Werturteile (iber die AuRerungen des Gesprachspartners ab und halten
Sie mit Ihrer eigenen Meinung zurick.

. Widersprechen Sie ihrem Gesprachspartner nicht.

. Fassen Sie die AuRerungen inres Gesprachspartners gelegentlich mit eigenen Worten

Zusammen.

. Versuchen Sie, die hinter den AuRerungen liegenden Gefiihlsbotschaften
herauszuarbeiten.

. Spiegeln Sie Ihrem Gesprachspartner diese Gefuhlsbotschaften (Vorsicht: nicht zu haufig).

17
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Ubung

Versuchen Sie in dem Gesprach, das im Folgenden wiedergegeben ist, jeweils die aktiv zuho-
rende Antwort a, b oder ¢ herauszufinden. Uberlegen Sie sich bitte, wie das Gesprach ausge-
hen wirde, wenn der Gesprachspartner an einer Stelle nicht die aktiv zuhdérende Antwort

sondern eine andere Antwort wahlen wiirde.

1) Mir geht es heute so richtig schlecht.

a) Stell Dich nicht so an.
b) Dir geht es schlecht.

c) Sehe es doch einmal positiv.

2) Ja, in dem Tag heute war richtig der Wurm drin.

a) Du hast heute etwas Schlimmes erlebt.
b) Sehe doch nicht alles so negativ.

c) Wird schon wieder werden.

3) Ja, ich habe heute erfahren, dal} ein Waldarbeiter, der frher bei mir im Forst gearbeitet
hat, heute todlich verunglickt ist.

a) Der Tod dieses Waldarbeiters hat Dich ziemlich beschaftigt.

b) Das zieht mich auch immer runter, wenn ich hore, dal ein Bekannter gestorben ist.

18
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c) Vielleicht hilft es Dir, wenn Du Dich ein bilRchen ablenkst.

4) Ja, denn ich hatte den Unfall vielleicht verhindern kénnen.

a) Du fuhlst Dich far den Unfall irgendwie mitschuldig.
b) Quatsch, das glaubst Du nur.

c) Du glaubst, daf® Du den Unfall hattest verhindern kénnen.

5) Ja, denn die Leute haben in einem Waldstlck gearbeitet, fur das ihre Maschinen vollig
ungeeignet waren. Das Gelande war fur deren leichte Maschinen zu schwierig. Mein Wald
ware fur ihre Maschinen hervorragend geeignet gewesen.

a) Du meinst, dald die Arbeiter in einem Waldstiick gearbeitet haben, fur das ihre Maschinen

ungeeignet waren.

b) Die Arbeiter haben den Unfall verschuldet, indem Sie in einem Stuck Wald gearbeitet
haben, flr das ihre Maschinen ungeeignet waren.

c) Du meinst, der Unfall hatte vermieden werden kénnen, wenn die Arbeiter in Deinem

Waldstuick gearbeitet hatten, wie fruher.

6) Ja, der Unfall hatte vermieden werden kénnen, wenn ich die Firma weiter in meinem Revier
beschaftigt hatte.

a) Du konntest sie nicht weiter beschaftigen.
b) Du héattest den Unfall nicht verhindern kénnen.

c) Du fuhlst Dich mitschuldig, weil Du die Firma nicht weiter bei Dir im Forst beschaftigt hast.
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7) Nicht direkt, denn der Vater des verungliickten Mannes hat immer gejammert, dal das
Unternehmen nicht mit dem von mir gezahlten Geld auskommt. Und bei dem neuen Vertrag
hatte ich noch weniger Geld zur Verfigung. Deshalb dachte ich, daf die das nicht fur das

zur Verfugung stehende Geld tun und habe eine andere Firma gefragt.

a) Du fuhlst Dich verantwortlich, weil Du sie nicht gefragt hast, ob sie fur weniger Geld fur Dich
arbeiten wollen.

b) Du hast vallig richtig gehandelt.

c) Du dachtest berechtigterweise, dal} die Firma nicht weiter fur Dich arbeiten wirde, wenn Du
weniger zahlst.

8) Ich habe doch gefragt, allerdings erst nachdem ich mit der anderen Firma schon verhandelt
hatte. Und da hat der Chef gesagt, dal} er trotz des niedrigeren Lohnes fur mich gearbeitet
hatte. Das hatte ich nicht gedacht.

a) Der Firmenchef hat es als Kradnkung empfunden, dal® Du mit einer anderen Firma
verhandelt hast, bevor Du ihn gefragt hast.

b) Du hast diese Firma zu spat gefragt.

c) Das kannst Du jetzt auch nicht mehr &ndern.

9) Ja genau. Und aus Trotz hat er nicht mehr mit mir weiterverhandelt und ist in diesen
anderen Forst gegangen, flr den seine Maschinen ungeeignet waren.
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a) Du glaubst, dald er aus Trotz in ein anderes Waldstlck gegangen ist, obwohl er wuldte, daf’
seine Maschinen hierfur nicht geeignet waren.

b) Ja, wenn das so ist, ist er doch selbst dran Schuld, daf® sein Sohn verungluckt ist.

c) Mache Dir deswegen keine Vorwurfe.

10) Natlrlich wulte er das, aber vielleicht macht er mir trotzdem Vorwdrfe.

a) Er ist selbst dran schuld.
b) Du hast Dir nichts vorzuwerfen.

c) Du hast Angst, dal3 er Dir Vorwurfe macht.

11) Ja.
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Selbstsicheres NEINSAGEN bzw. berechtigte Forderungen durchsetzen.
Was sind eigentlich berechtigte Forderungen?

Berechtigte Forderungen leiten sich aus Rechten ab, die sich gesetzlich oder ethisch begrin-
den lassen. Wahrend sich juristische Rechte gesetzlich begrinden lassen und notfalls dort
nachzulesen sind, ist die Definition der ethischen Rechte sehr viel schwieriger. Manchmal [a(3t

sich beides auch nicht voneinander trennen.
Zu ersteren Rechten gehoren: z.B.

- Das Recht auf kdrperliche Unversehrtheit.
- Das Recht auf Datenschutz.
- Das Recht auf Kiindigungsschutz.

Das Recht auf Versammlungsfreiheit.

usw.
Zu letzteren Rechten gehdren:

- Das Recht beschadigte Artikel umzutauschen.

- Das Recht, (unberechtigte) Bitten abzuschlagen.

- Das Recht auf Ruhe.

- Das Recht, in einem hoflichem und ruhigem Ton angesprochen zu werden.

- Das Recht, eine ungebetene Person, den Zutritt zu meiner Wohnung zu verweigern.
- Das Recht, eine kalte Suppe oder ein schlechtes Essen zu reklamieren.

- Das Recht, andere Personen auf meine Rechte hinzuweisen.

- Das Recht, mich Uber zu laute Musik zu beschweren.

- Das Recht, mich in einem Geschaft beraten zu lassen und anschliel3end, ohne etwas

zu kaufen, wieder zu gehen.

- usw.
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Ubung

Vervollstandigen Sie bitte obige Listen mit weiteren Rechten. Entscheiden Sie, ob die von Ihnen
gefundenen Rechte juristisch oder ethisch begrindbar sind. Entscheiden Sie welche Rechte Sie

demnachst, wo und bei wem durchsetzen wollen.

Wie setze ich berechtigte Forderungen durch?

Sie sollten direkten Blickkontakt halten. Ihre Forderung konkret, kurz und eindeutig vortragen.
Ihre AuRerung dabei mit inrer Kérperhaltung (zugewandt), ihrer Gestik (ruhige, bestimmte
Handbewegungen) und Mimik (ernster Gesichtsausdruck) unterstitzen. Die Stimme sollte ruhig,
sachlich aber bestimmt sein. Lassen Sie sich auf keine Diskussionen ein (Das gibt Pluspunkte
fur den Gegner). Wiederholen Sie die Forderung notfalls monoton bis zum Erfolg
("Schallplatte-mit-Sprung-Technik"). Hiten Sie sich vor persdnlichen Angriffen.

In personlichen Beziehungen, Partnerschaften und/oder in der Ehe empfiehlt es sich, zunachst
die ICHBOTSCHAFTEN oder das aktive Zuhoren auszuprobieren, bevor Sie die berechtigten
Forderungen ausprobieren. Auf alle Falle sollten Sie ganz sicher sein, dal} Ihre Forderung eine
berechtigte Forderung ist.

Ubung

Gehen Sie in ein Geschéaft Ihrer Wahl und lassen sich beraten. Verlassen Sie das Geschaft
nach 15 Minuten, ohne etwas zu kaufen.

Gehen Sie in zwei Geschafte und lassen sich Geld wechseln, ohne dal} Sie Bedarf an Wech-
selgeld haben.

Borgen Sie sich von Passanten Miinzen zum Telefonieren.

Gehen Sie in einen Stadtteil (bzw. andere Stadt) und verschenken Sie Munzen.

Drangeln Sie sich in einer Schlange vor.
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Berechtigte Forderungen

Konkret, kurz und eindeutig
Keine personlichen Angriffe

Notfalls Forderung wiederholen
("Schallplatte-mit-Sprung-Technik")

Keine Diskussion
Blickkontakt

Sicheres Auftreten
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Selbstsicherheit und Gedanken

Unsere Selbstsicherheit, unser Selbstwertgefiihl und unsere Angste hangen in hohem Maf von
unserem Denken ab. Nicht die Welt an sich beeinflut uns, sondern das was wir fur die Welt
halten.

So etwa, wenn wir denken, dal} es ,das Schlimmste auf der Welt* ist, wahrend eines Vortrags
zu erréten, oder beim Unterschreiben eines Briefes zu zittern. Andere Beispiele sind etwa, sich
zu sagen, dal® man von einer bestimmten Person abgelehnt wird (Schwiegertochter, Lehrer,
Kollege, Chef usw.), ohne dal® dies der Realitdt entspricht. Andere ,beliebte” Beispiele sich
»unglicklich zu machen” sind negative Selbstaussagen wie ,Ich schaffe das nie“, ,Alles wird
immer schlimmer®, Niemand kann mich leiden®, Ich mache immer alles falsch®, ,lch mu8 mich

zusammenreifden®.

Schwierig ist, solche negativen Gedanken zu erkennen. Regel Nummer 1 lautet:, ,Wenn sie
sich schlecht fuhlen, sollten sie ihre Gedanken notieren und darauf achten, ob die Worter

,mussen®,“ sollen®, ,immer®, ,nie“, ,alles® in ihren Gedanken vorkommen.“ Falls ja, handelt sich

meist um einen negativen Gedanken. Sie sollten ihn dann andern.

Auf der nachsten Seite ist ein Schema abgebildet, das weitere Hilfestellungen zum Erkennen
und Verandern negativer Gedanken bietet. Z.B. Hilft beim Erkennen negativer Gedanken die
sogenannte ,Kamera-Kontrolle“. Wirde eine Kamera die Ereignisse genauso aufzeichnen, wie
Sie sie sehen? Falls Sie diese Frage mit Nein beantworten muissen, ist wahrscheinlich ein
Gedanke enthalten. Eine Kamera wiirde z.B. nicht aufzeichnen, dal3 Sie immer zittern, sondern,
daR Sie gestern beim Unterschreiben des Checks leicht an den Handen gezittert haben. Eine
Kamera wirde auch nicht aufzeichnen, dal ihre Schwiegertochter Sie ablehnt, sondern, daf}
die Schwiegertochter heute morgen nicht angerufen hat usw. Verandern Sie Ihre Gedanken so

lange, bis sie mit der Kamera-Kontrolle Gbereinstimmen.

Eine weitere Strategie des Auffindens selbstzerstorerischer Gedanken sind die Fragen, sie auf
der nachsten Seite abgedruckt sind.

Z:B. Ist das wahr, dal} mich niemand leiden kann? Oder gibt es nicht wenigstens eine Person,
die mich mag? Welche Fakten sprechen gegen meine Annahme?

Hilft mir der Gedanke (z.B. ,es wird alles schlimmer®), mein Ziel (z.B. Gesundheit) zu erreichen?
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Wenn Sie eine der funf Fragen mit Nein beantworten mussen, sollten Sie die Gedanken
solange umformulieren, bis Sie den Fragen zustimmen konnen.

Unter C kdnnen Sie auf der ndchsten Seite sowohl lhre tatsadchlich gezeigten Geflihle und
Verhaltensweisen notieren, als auch die von Ilhnen gewilnschten und beabsichtigten.
AnschlieRend kénnen Sie vergleichen, ob die veranderten Gedanken lhnen weiterhelfen.

Das Ganze konnen Sie auch umdrehen und sich Uberlegen, welche Gedanken Ihnen
weiterhelfen konnten und wie Sie sich selbst Mut zusprechen kénnen (z.B. ,Es fallt mir jetzt
sehr schwer einen Vortrag vor der Gruppe zu halten, aber ich probiere es mal aus®).

Oft bewahrt es sich, wenn Sie von Zeit zu Zeit eine positive(Therapie)Bilanz ziehen und alles
aufschreiben, was sich verbessert hat. Ein Fortschritt ist z.B. auch, wenn Krisen seltener
werden, auch wenn Sie in einer Krise davon Uberzeugt sind, dal} dies die schlimmste Krise ist,
die Sie je erlebt haben.

Verwechseln Sie diese Strategie bitte nicht mit dem sogenannten ,Positiven Denken®. Es ist
nicht notwendig alles rosarot zu sehen. Es darf Dinge geben, die Ihnen schwerfallen zu tun.

Sie sollten diese Technik kultivieren.
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RATIONALES SELBST-ANALYSE-SCHEMA

A Ereignisse und Fakten aus IHRER Sicht

A Kamera-Kontrolle von A

Wenn lhnen jemand zugeschaut hatte, ware
er dann in der Lage gewesen, eine
Aufnahme der Dinge zu machen, so wie Sie
sie in A beschrieben haben? Ist dies der
Fall, dann ist A wahrscheinlich objektiv.
Wenn dies nicht der Fall ist, sind in A
wahrscheinlich einige Gedanken enthalten.

B Ihre Gedanken bei A (Numerieren Sie
jeden Gedanken)

oobhwnNn~

Herausforderung von B und rationale
Alternativen (Uberlegen Sie bei jedem
Gedanken unter B, ob er einem der finf
bezeichnenden Merkmale entspricht. Ist
dies nicht der Fall, dann entwerfen Sie
einen neuen rationalen Gedanken).

ocobhwnNn~

C 1. lhre Geflhle

2. Was haben Sie getan bzw. wie haben
Sie sich verhalten?

1. Neue Geflihle
(Wie mdchten Sie sich flihlen?)

2. Neue Verhaltensweisen
(Wie mdchten Sie sich gerne verhalten?)

Praktische Anwendung der fiinf kennzeichnenden Merkmale des rationalen Denkens.

1. Ist mein Gedanke wabhr, stlitzt er sich auf Tatsachen?

2. Hilft mir mein Gedanke dabei, meinen Zielen naher zu kommen, bzw. sie zu erreichen?

3. Hilft mir mein Gedanke dabei, mich so zu flhlen, wie ich mich fihlen moéchte?

4. Hilft mir mein Gedanke dabei, mein Leben und meine Gesundheit zu schiitzen und zu

erhalten?

5. Hilft mir mein Gedanke dabei, unerwiinschten Streit zu vermeiden?
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PROBLEME LOSEN

Zum Schlu® mdchte ich Ihnen ein Schema vorstellen, daf Ihnen helfen kann unterschiedliche
Probleme zu l6sen. Dieses Schema ist auf der nachsten Seite abgedruckt und erklart sich

weitestgehend von selbst.

Anfangen sollten Sie mit einer genauen Definition Ihres Problems und Ihres Ziels. Achten Sie
auf eine genaue Beschreibung. Z.B. ,Ich komme morgens schlecht aus dem Bett, verschlafe
haufig und bekomme deshalb Arger auf meinem Arbeitsplatz‘. Ziel kénnte sein, pinktlich auf
der Arbeit zu erscheinen oder auch, mit dem Chef reden, dall er Verspatungen toleriert.
Naturlich werden Sie einwenden, dall wohl kein Chef haufiges Zuspatkommen toleriert. Dem
stimme ich zu. Ich wollte lhnen aber zeigen, dal, je nachdem wie Sie Problem und Ziel

formulieren, Sie unterschiedliche Lésungsstrategien finden mussen.

Unter Punkt 3) sollten Sie wirklich alle Losungsideen, die lhnen einfallen, notieren und auch

ungewodhnliche Ideen gelten lassen (u.U. Beten, Eine Nacht driiber schlafen, jammern usw.).

AnschlieBend koénnen Sie sich mit jeder einzelnen Mdglichkeit befassen und diese
mdglicherweise mit Plus- oder Minuszeichen oder einer unterschiedlichen Anzahl dieser
Zeichen bewerten. Sie wahlen dann unter Punkt 5 die Lésungsmoglichkeit mit den meisten
Pluszeichen aus. Manchmal koénnen Sie lhre Entscheidung optimieren, wenn Sie eine

Kombination mehrerer Mdglichkeiten wahlen.

Jetzt bleibt nur, die Lésung in die Tat umzusetzen und zu Uberpriifen, ob Sie sich Ihrem Ziel

tatsachlich annahern.
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PROBLEMELOSESCHEMA

1) Was ist Ihr Problem? Was belastet Sie?

Holen Sie unter Umstanden die Meinung anderer ein; Schreiben Sie das Problem genau auf.

2) Zieldefinition. Was will ich?

3) Notieren Sie alle moéglichen Losungsmoglichkeiten. Was kann ich tun?
Schreiben Sie unzensiert alle Losungsmdglichkeiten auf. Schreiben Sie auch und gerade die

ungewodhnlichen Losungsmdglichkeiten auf.

4) Befassen Sie sich mit jeder einzelnen Lésungsmoglichkeit und diskutieren Vor- und

Nachteile. Was konnte passieren?

5) Wahlen Sie die beste Losungsmaoglichkeit und/oder die beste Kombination von

Losungsmoglichkeiten aus. Wie entscheide ich mich?

6) Wie kann ich die Lésungsmoglichkeit in die Tat umsetzen?

7) Uberpriifen Sie die Verwirklichung. Hat es geklappt? Loben Sie Anniaherungen an das

Zielverhalten.
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Und nun noch einige Literaturhinweise zum Erganzen und Vertiefen. Viel Spal} beim Lesen.
Literaturhinweise:

Titel: Flirten aber wie?
von: Bonnen, Rolf
Verlag: humboldt

Preis: 10.80 DM

Titel: Sag nicht Ja, wenn Du Nein sagen willst
von: Fensterheim, Herbert und Baer, Jean
Verlag: Goldmann Ratgeber

Preis: 14.80 DM

Titel: Stress bewailtigen

von: Meichenbaum, Donald
Verlag: Ehrenwirth-Beratungsbuch
Preis: 19.80 DM

Titel: Miteinander reden: Band 1
Storungen und Klarungen.

von: Schulz von Thun, Friedemann

Verlag: RORORO

Preis: 9.80 DM

Titel: Die neue Sexualitat der Manner
von: Zilbergeld, Bernie

Verlag: DGVT-Verlag

Preis:

Titel: Mannliche Sexualitat
Was nicht schon alle immer tiber Manner wuBten...
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