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    2.7 

Beziehungen

Schätzen Sie bitte mit diesem “Thermometer” für jede Situation ein, wie schwer Ihnen das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragen Sie für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.
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	Situation
	Instruktion

	Schwierigkeit

	1. 
	Sie und Ihr(e) Partner(in) wollen zusammen ins Kino gehen. Ihr Partner wird und wird nicht fertig. Sie haben diese Situation schon häufig erlebt und teilen Ihren Ärger mit.
	Versuchen Sie vor allem, Ihre eigenen Gefühle auszudrücken. Benutzen Sie dabei das Wort “ich”. Vermeiden Sie globale Beschuldigungen (“Du bist immer ...”, “Du hast mal wieder ...”)
	(

	2. 
	Sie haben mit Ihrem Partner(in) einen ziemlichen Streit gehabt. Hinterher sehen Sie ein, dass Sie selbst doch die meiste Schuld hatten und möchten gerne einlenken.
	Teilen Sie Ihrem Partner Ihre eigenen Gefühle mit. Versuchen Sie die Äußerungen Ihres Partners wirklich zu verstehen. Klagen Sie sich nicht an sondern versuchen Sie sich so darzustellen, dass Ihr Partner Ihr Verhalten verstehen kann.
	(

	3. 
	Sie bitten einen guten Bekannten, Ihnen beim Umzug oder bei der Wohnungseinrichtung zu helfen. Das wird einen ganzen Samstagnachmittag in Anspruch nehmen. Sie hatten ihm früher auch bereits einmal geholfen.
	Äußern Sie Ihre Bitte ohne Entschuldigung und halten Sie dabei Blickkontakt. Erklären Sie, wie viel Zeit die Arbeit in Anspruch nehmen wird und machen Sie deutlich, dass Sie wirklich auf seine Hilfe angewiesen sind.
	(

	4. 
	Ein naher Freund hat seit längerer Zeit Geld von Ihnen geliehen und Ihnen dieses aus Gleichgültigkeit noch nicht zurückgegeben, obwohl Sie ihn schon einmal darauf angesprochen haben. Sie benötigen das Geld und verlangen es zurück, obwohl Ihr Freund sich herauszuwinden versucht.
	Sie betonen, dass Sie erstens Ihr Geld zurück haben wollen und zweitens, dass die Gleichgültigkeit Ihres Freundes die Freundschaft belaste. Beschreiben Sie Ihr Gefühl des Ausgebeutetseins. Machen Sie deutlich, dass Ihnen viel an der Freundschaft liegt, Ihr Freund aber auch etwas dafür tun müsse. Beschreiben Sie Ihre Gefühle statt anzuklagen.
	(

	5. 
	Sie bitten Ihren Partner um Verständnis, dass Sie an diesem Abend schlechte Laune haben und abgespannt sind und deshalb am liebsten nichts reden möchten.
	Beschreiben und erklären Sie Ihren Gefühlszustand mit der Bitte um Verständnis.
	(

	6. 
	Sie bitten Ihren Partner, seine Sachen bitte immer gleich aufzuräumen, statt sie unaufgeräumt in der Wohnung herumfliegen zu lassen.
	Statt anzuklagen, machen Sie den Unterschied in Ihren Gefühlen deutlich, der durch Aufräumen bzw. Nichtaufräumen ausgelöst wird.
	(

	7. 
	Bei einem gemeinsamen Essen mit Bekannten hat Ihr(e) Partner(in) einige für Sie sehr verletzende Äußerungen gemacht. Nachdem die Bekannten gegangen sind, sprechen Sie dies an.
	Bleiben Sie nur bei Ihren Gefühlen und vermeiden Sie globale Beschuldigungen
	(

	8. 
	Sie erklären Ihrem Partner (oder Eltern, Wohngemeinschaft), dass Sie ausziehen und nun allein leben möchten.
	Versuchen Sie, nur Ihre Situation und Ihre Gefühle als Begründung heranzuziehen und versuchen Sie, ohne Beschuldigungen auszukommen.
	(

	9.
	Auf einer Feier macht Ihnen ein guter Bekannter ein Kompliment zu Ihrem Aussehen, über das Sie sich sehr freuen.
	Drücken Sie Ihre positiven Gefühle (z.B. Ihre Freude) klar und deutlich aus. Halten Sie dabei Blickkontakt. 
	(

	10.
	Sie haben mit Ihrer Partnerin/Ihrem Partner eine Urlaubsreise geplant. Eines Abends teilt sie/er Ihnen mit, dass ein befreundetes Paar gerne mitfahren möchte und sie/er sich darüber freut. Sie selbst möchten aber gerne zu zweit fahren, weil Sie sich auf die Zweisamkeit sehr freuen.
	Äußern Sie zunächst die Gefühle, die die Mitteilung bei Ihnen auslöst. - Beschreiben Sie dann Ihre Gefühle bezüglich eines Urlaubs zu zweit. Versuchen Sie auch, die Gefühle des anderen zu verstehen. Äußern Sie direkt, was Sie möchten. Vermeiden Sie eine vorwurfsvolle Haltung.
	(

	11.
	Ein Verwandter (Tante, Bruder, Schwiegereltern) schenkt Ihnen zum Geburtstag usw. immer wieder Sachen, die unbenutzt im Schrank landen, weil sie Ihnen nicht gefallen. Sie wollten die Person schon lange darum bitten, Ihnen doch lieber wieder Geld zu schenken. Jetzt kommt sie zu Besuch und vermisst die Vase, die sie Ihnen neulich geschenkt hat.
	Beschreiben Sie Ihr Problem. Äußern Sie ruhig auch, wenn Ihnen das unangenehm ist oder schwer fällt. Schlagen Sie vor, Ihnen das nächste Mal wieder Geld zu schenken. Benutzen Sie keine Ausreden. Achten Sie auf die Reaktionen der anderen Person und zeigen Sie Ihr Verständnis dafür.  
	(

	12.
	Eine Person aus Ihrem Bekanntenkreis möchte sich mit Ihnen verabreden. Sie haben schon seit einiger Zeit gemerkt, dass sie versucht, sich Ihnen zu nähern. Sie haben jedoch kein Interesse an einer näheren Beziehung. 
	Lehnen Sie die Verabredung ab. Sprechen Sie als Begründung Ihre Sicht der Situation klar an. Äußern Sie ruhig auch, wenn Ihnen das unangenehm ist oder schwer fällt. Benutzen Sie keine Ausreden. 
	(

	13.
	Sie fühlen sich von einer Arbeitskollegin belästigt, die immer wieder ironische Anspielungen auf Ihren Arbeitsstil macht. Obwohl Sie ihr dies schon einmal gesagt haben, stellt sie Ihr Verhalten nicht ein. Erneut macht sie eine anzügliche Bemerkung.
	Bitten Sie die Kollegin um ein Gespräch. Beschreiben Sie ihr genau, welche Verhaltensweisen Sie stören und welche Gefühle bei Ihnen dadurch ausgelöst werden. Äussern Sie, was genau Sie sich von ihr in Zukunft wünschen. 
	(

	14.
	Bei einer sehr gut bekannten Person ist Ihnen schon öfter deren störender Mund- (oder Schweiß-) Geruch aufgefallen. Sie haben den Eindruck, dass die Person selbst das nicht bemerkt und möchten sie im eigenen Interesse darauf aufmerksam machen. 
	Nehmen Sie die Person für ein Gespräch beiseite und sagen Sie ihr, was Ihnen aufgefallen ist.  Äußern Sie ruhig auch, wenn Ihnen das unangenehm ist oder schwer fällt. Suchen Sie bei Bedarf gemeinsam nach Lösungsmöglichkeiten. 
	(

	15.
	Sie fühlen sich von einem guten Freund ausgenutzt, der sich immer wieder selbst bei Ihnen zum Essen einlädt. Außerdem bringt er fast nie etwas mit, wenn er zu Besuch kommt (z.B. Knabbereien oder etwas zu trinken). Als er wieder einmal unerwartet zum Essen bleiben will, sprechen Sie das Problem an.  
	Bringen Sie Ihre Gefühle klar zum Ausdruck und beschreiben Sie, durch welche Verhaltensweisen des Freundes sie ausgelöst werden. Vermeiden Sie übertriebene Verallgemeinerungen. Sprechen Sie über Ihre Vorstellungen, wie er die Situation in Zukunft ändern könnte.  


	(

	16.
	Sie haben in Ihrer Freizeit etwas geleistet, auf das Sie stolz sind (z.B. Ihre Wohnung tapeziert, etwas repariert oder gebastelt, für andere etwas getan). Ein guter Bekannter lobt Sie dafür. Sie reagieren auf sein Lob.
	Drücken Sie Ihre positiven Gefühle (z.B. Freude) über das Lob aus. Schwächen Sie Ihre Leistung nicht ab („Ach, das war ja auch leicht!“). Stehen Sie zu Ihrer Leistung.


	(

	17.
	Sie haben ein schönes Wochenende mit einer guten Freundin/Freund verlebt und möchten Ihre Gefühle über die gemeinsam verlebte Zeit beim Abschied ihr/ihm gegenüber mitteilen. 


	Bringen Sie Ihre positiven Gefühle klar zum Ausdruck. Sprechen Sie von sich und machen Sie deutlich, was an diesem Wochenende für Sie wichtig war.  
	(


