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Einleitung 1

Einleitung

Wir alle leben in einem Geflecht sozialer Beziehungen. Von klein

auf hat uns dieses Netz – bestehend aus den relevanten Bezugsper-

sonen (Eltern, Geschwister, Freunde, Verwandte, Mitschüler, Leh-

rer, Kollegen etc.) – geprägt, hat unser Verhalten, unsere Einstel-

lungen beeinflusst und hat schließlich zu dem geführt, was wir als

unsere eigene unverwechselbare Persönlichkeit betrachten. Sicher

sind wir nicht nur ein Produkt unserer sozialen Beziehungen. Un-

sere genetische Ausstattung und die materiellen Bedingungen

haben ebenfalls ihren Einfluss, aber auch diese entfalten ihre Wir-

kung in aller Regel erst durch die Auseinandersetzung bzw. das

Zusammenwirken mit der sozialen Umwelt.

Einerseits erleben wir uns also als einzigartig (eben als „Ich“),

andererseits sind wir aber auch eingebettet in ein Netz sozialer Be-

ziehungen, von dem wir relativ abhängig sind. Auch wenn wir mit

einem starken Selbstbewusstsein ausgestattet sind, sind wir nicht

unabhängig von diesem Netz, sondern befinden uns auch dann

noch in einer starken Abhängigkeit. Niemand kann auf Dauer

wirklich allein sein. Die Eremiten sind kein Gegenbeispiel, sondern

eher ein Beleg für die Richtigkeit dieser These. Es gibt gute Gründe,

die ihnen zuteil gewordenen Erleuchtungen als Halluzinationen zu

betrachten, die durch die soziale Isolierung ausgelöst wurden.

Viele Menschen haben Schwierigkeiten im sozialen Bereich
Obwohl wir es also von klein auf gewohnt sind, in sozialen Bezie-

hungen zu leben, sind doch gerade diese für viele Menschen eine

Quelle von Problemen. Auch wenn man von den wirklich thera-

piebedürftigen Fällen absieht, in denen sich jemand z.B. überhaupt
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Einleitung2

nicht mehr aus der Wohnung traut (auch wenn solche Fälle gar

nicht so selten sind), haben doch die meisten Menschen bestimmte

Schwierigkeiten im sozialen Bereich:

! Manche schaffen es nicht, ihre Interessen durchzusetzen, selbst

wenn diese – objektiv betrachtet – völlig legitim sind.

! Manche sind für ihre Umwelt eine Belastung, weil sie sehr

schnell in Wut geraten und dann anderen Menschen sehr ag-

gressiv gegenübertreten.

! Manche sind nicht in der Lage, ihre Gefühle so zum Ausdruck

zu bringen, dass ihr Partner sie versteht.

! Andere sind so „rücksichtsvoll“, dass sie oft die Unwahrheit sa-

gen, weil sie meinen, die Wahrheit könnte den Partner verlet-

zen.

! Wieder andere sind nicht in der Lage, zu einer anderen Person,

die sie gerne näher kennen lernen möchten, einen Kontakt her-

zustellen, geschweige denn eine Beziehung aufzubauen.

Wenn Sie zu allen diesen Problemen aus ehrlichem Herzen sagen

können, dass Sie sie überhaupt nicht haben, dann sind Sie – zu-

mindest in dieser Hinsicht – ein wahrhaft perfekter Mensch. Aber

solche perfekten Menschen gibt es selten. Die meisten werden wohl

in einem oder mehreren der oben angesprochenen Bereiche etwas

Schwierigkeiten haben.

Wenn Sie jetzt das Buch noch nicht beiseite gelegt haben, gehen

wir davon aus, dass auch Sie zu denen gehören, die in dem einen

oder anderen Punkt gewisse Probleme haben. Wir wollen versu-

chen, im Folgenden hierfür Lösungen zu erarbeiten.

Was sind Ihre Ziele?
Bevor wir jedoch weitermachen, sollten wir uns erst einmal die

Frage stellen, wohin wir wollen. Wie möchten Sie gern werden? –

Möchten Sie mehr Selbstvertrauen, mehr Selbstbewusstsein oder

eine bessere Selbstwahrnehmung? Möchten Sie eventuell vorhan-
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Einleitung 3

dene Hemmungen ablegen? Oder möchten Sie nur einfach in dem

sozialen Beziehungsnetz, in dem Sie sich bewegen, erfolgreicher

sein?

Vielleicht sind Ihnen zu dieser Frage noch andere Ziele in den

Sinn gekommen. Wir glauben aber, dass diese Persönlichkeits-

merkmale sich alle gegenseitig bedingen: Nehme ich mich selbst

besser wahr, steigt mein Selbstbewusstsein, und ich werde mich in

sozialen Beziehungen Erfolg versprechender verhalten. Bin ich er-

folgreich, gewinne ich daraus neues Selbstvertrauen. Habe ich

mehr Selbstvertrauen, sinkt meine Angst in sozialen Situationen

usw. Wir haben es hier also nicht mit voneinander unabhängigen

Merkmalen zu tun, sondern mit einem Merkmalskomplex. In der

Psychologie hat man dem dadurch Rechnung getragen, dass man

den Begriff der „sozialen Kompetenz“ eingeführt hat, der alle die

Merkmale und Verhaltensweisen umfasst, die eine Person dazu be-

fähigen, seine sozialen Interaktionen erfolgreich und für sie selbst

befriedigend zu gestalten.

Durch Üben zum Ziel
Wir möchten mit diesem Buch dazu beitragen, Ihre soziale Kom-

petenz zu verbessern. Dies erreicht man natürlich nicht durch Le-

sen allein. Wir werden deshalb an vielen Stellen Übungen vorschla-

gen, denn wirkliche Veränderungen erreicht man nur dadurch,

dass man etwas Neues ausprobiert, dass man sozusagen mit seinem

Verhalten experimentiert, was beinhaltet, auch einmal Fehler zu

machen.

Eine Veränderung wird auch nicht von einem Tag auf den ande-

ren eintreten. Viele kleine Fort-Schritte sind notwendig. Viele Men-

schen haben z.B. durchaus eine richtige Vorstellung davon, was sie

tun müssten, um ihre Probleme zu überwinden. Sie berichten sogar

häufig über Selbsttherapieversuche, die denen, die in der „richti-

gen“ Psychotherapie durchgeführt werden, im Grundsatz sehr ähn-

lich sind. Sie machen dabei eigentlich nur zwei Fehler: Erstens
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überfordern sie sich, sie machen keine kleinen Schritte, sondern

versuchen immer, den einen großen Schritt zu tun, der alle ihre

Probleme überwindet. Zweitens würdigen sie erfolgreich absolvier-

te kleine Schritte nicht entsprechend, ja sie empfinden sie sogar oft

als Misserfolg, weil sie den Erfolg immer an dem großen Ziel der

endgültigen Überwindung ihres Problems messen, und gemessen

daran sind kleine Schritte natürlich kein Erfolg.

Wichtig ist vor allem, dass Sie sich überhaupt trauen, etwas Neu-

es auszuprobieren, auch wenn damit das Risiko verbunden ist, Feh-

ler zu machen. Fehler lassen sich nicht vermeiden, da es in sozialen

Situationen nie absolute Sicherheit geben kann, welches Verhalten

das jeweils optimale ist. Mit den folgenden Kapiteln möchten wir

Ihnen Werkzeuge in die Hand geben, mit denen Sie soziale Inter-

aktionen und Ihr eigenes Verhalten analysieren können. Sie werden

dadurch in der Lage sein, Ihr Verhalten immer weiter zu optimie-

ren. Vorraussetzung dafür ist aber, dass Sie wirklich etwas auspro-

bieren. Spielen Sie ruhig einmal mit Ihrem Verhalten. Sie werden

sehen, dass das richtig Spaß machen kann.
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1 Selbstbewusst und selbstsicher 5

Selbstbewusst und selbstsicher1

Wenn Sie sich im Umgang mit anderen Menschen unsicher fühlen,

dann haben Sie sicher schon nach den Gründen dafür gefragt.

Wahrscheinlich sind Sie darauf gestoßen, dass diese Unsicherheiten

schon eine lange Geschichte haben. Vielleicht gehören Sie zu den

Menschen, die schon als Kind etwas zurückhaltender und etwas

ängstlicher waren als andere. Vielleicht haben Sie sich auch damals

bereits dabei beobachtet, dass Sie sich neben selbstsicheren Kin-

dern oder Erwachsenen voller Bewunderung wünschten, selbst so

zu sein wie die, die sich nicht „die Butter vom Brot nehmen las-

sen“, die sich ganz einfach trauen, auch mal „nein“ zu sagen, die

sich nicht von anderen einschüchtern lassen. Warum Sie sich das

nicht trauen, können nur Sie selbst beantworten. Vielleicht sind Sie

ja ängstlicher „veranlagt“ als andere, vielleicht sind es auch Erfah-

rungen aus der Kindheit, die Sie als Ängste und Hemmungen wie

einen Rucksack mit sich herumtragen, vielleicht sind es die Folgen

von vielen Fehlschlägen, die Sie im Laufe der Zeit einstecken muss-

ten. All das sind Dinge, die sich im Nachhinein nicht mehr ändern

lassen. Sie sind geschehen, und alles Nachdenken darüber macht

sie nicht anders, als sie nun einmal waren.

Das Gefühl der Unsicherheit, das dabei zurückgeblieben ist, lässt

sich auch nicht von einem auf den anderen Tag abstreifen. Aber Sie

können versuchen, sich selbst Erfolge zu organisieren. Sie selbst

haben es in der Hand, aus Ihrem Teufelskreis auszubrechen. Wenn

Ihnen das gelingt, werden Sie immer mehr Mut haben, „ja“ zu sa-

gen zu dem, was Sie möchten, und „nein“, wenn Sie etwas nicht

möchten. Doch seien Sie nicht ungeduldig. Die alten Muster sind
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1 Selbstbewusst und selbstsicher6

oft zäh und langlebig. Die neuen Muster, die Sie sich aneignen

werden, müssen sich gegen die alten durchsetzen. Das braucht viel

Übung und etwas Zeit.

In diesem Kapitel finden Sie eine Reihe von Übungen, mit deren

Hilfe es Ihnen gelingen wird, Ihre sozialen Fertigkeiten langfristig

zu verbessern.

1.1 Wie selbstsicher sind Sie?

Wenn Sie sich entschlossen haben, diesen Weg auszuprobieren,

dann ist es gut, wenn Sie sich am Anfang selbst danach einschätzen,

wie selbstunsicher und wie ängstlich Sie gegenwärtig sind. Am En-

de des Buches, auf S. 166, werden Sie die gleiche Einschätzung wie-

derholen können. Sie können sich dann nicht allein an den vielen

positiven Erfahrungen freuen, die Sie bis dahin gesammelt haben,

sondern der Vergleich mit Ihrer jetzt ausgeführten Einschätzung

wird Ihnen deutlich zeigen, wie viel sicherer und mutiger Sie ge-

worden sind.

Lesen Sie sich die Aussagen durch und entscheiden Sie sich, wie

stark Sie diesen Aussagen zustimmen. Dahinter sehen Sie eine

Antwortskala, die von 0 bis 100 reicht. Eine Null bedeutet, dass

Sie dieser Aussage überhaupt nicht zustimmen, eine Hundert,

dass Sie voll und ganz zustimmen können. Versuchen Sie, nicht

lange nachzudenken und abzuwägen. Entscheiden Sie sich mög-

lichst spontan und sich selbst gegenüber ehrlich. Machen Sie je-

weils ein Kreuz bei der für Sie zutreffenden Zahl.

UND JETZT SIE:

!
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1.1 Wie selbstsicher sind Sie? 7

Trifft nicht zu Stimmt völlig

(1) Ich habe häufig Angst,

etwas falsch zu machen.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

(2) Ich habe Schwierigkeiten,

„nein“ zu sagen.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

(3) Meistens gelingt es mir

nicht, meine Forderun-

gen durchzusetzen.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

(4) Ein Fest, auf dem ich

niemanden kenne, ist

für mich eine sehr

schwierige Situation.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

(5) Wenn ich mich Forde-

rungen oder Bitten von

anderen verweigere,

habe ich ein schlechtes

Gewissen.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Summe der Punkte

Jetzt zählen Sie bitte Ihre Punkte zusammen. Am Ende des Trai-

ningsprogramms können Sie diesen Test noch einmal durchfüh-

ren und die Punkte vergleichen. Sie können sich jetzt auch über-

legen, welche Punktzahl Sie gern erreichen würden (aber

überfordern Sie sich nicht, eine Punktzahl unter 100 wird nie-

mand erreichen, der den Test ehrlich beantwortet), und dann

am Schluss kontrollieren, inwieweit Sie Ihr Ziel schon erreicht

haben, oder ob Sie noch weiter üben sollten.
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1 Selbstbewusst und selbstsicher8

1.2 Selbstbewusst und unverschämt?

Wir sprechen die ganze Zeit von Selbstbewusstsein. Aber was ist

das eigentlich? Bevor wir diese Frage beantworten, wollen wir zu-

erst eine wichtige Unterscheidung vornehmen.

Sich selbstsicher zu verhalten bedeutet nicht, unangemessen

rücksichtslos zu sein.

Vielfach wird dieser feine Unterschied aber nicht beachtet. Wenn

es in einer Situation darum geht, eine legitime Forderung zu for-

mulieren und darauf zu beharren, dann ist ein Verhalten genau

dann effektiv, wenn damit das angestrebte Ziel erreicht wird. Im

normalen Umgang mit Menschen besteht die beste Aussicht auf

Erfolg, wenn eine solche Situation sachlich und korrekt gemeistert

wird.

Es geht lediglich um eine sachliche Forderung. Und eine sach-

liche Forderung ist am besten sachlich zu stellen.

Sich angemessen verhalten – was heißt das?
Der Situation unangemessen und dem Anliegen nicht unbedingt

förderlich ist es dagegen, aggressiv zu werden. Möglicherweise fühlt

sich dadurch der andere so unter Druck, dass er tut, was ich forde-

re; möglicherweise wird meine Aggressivität aber auch seinen Wi-

derstand erst aufbauen, was meine Chancen auf Durchsetzung

meiner Forderung vermindert. Auf jeden Fall werde ich mit einem

solchen Verhalten auf längere Sicht meinen sozialen Beziehungen

eher schaden als nützen.

Das soll keineswegs heißen, dass aggressives Verhalten grund-

sätzlich abzulehnen ist. Denn prinzipiell hat jeder Mensch die

Wahl, sich zu verhalten, wie er denkt, dass es richtig und nützlich

ist – vorausgesetzt, er achtet das Recht des anderen auf körperliche

!!!!
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