Lebtion #8

Lebe Deine
eigene Wahrheit

Zeige den Leuten,
wie sie Dich behandeln sollen
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Griinde, warum Du nicht so hehandelt wirst,
wie Du hehandelt werden mochtest

Es kann sehr frustrierend sein, wenn Du das Gefuhl hast nicht so
behandelt zu werden, wie Du es Dir wiunschst oder wie Du es verdient

hast.

Es gibt eine Vielzahl von Grunden, die dafur verantwortlich sein konnen,
dass Du von anderen nicht so behandelt wirst, wie Du es Dir winschst.
Einige dieser Grunde liegen aulderhalb Deiner Person. Diese haben
wenig oder gar nichts mit Dir selbst zu tun, sondern vielmehr mit
denjenigen, die Dich schlecht oder negativ behandeln (=externe
Grunde). Einige dieser Grunde konnen jedoch sehr wohl auf Dinge

zuruckzufuhren sein, die Du tust oder nicht tust (=interne Grinde).

Die externen Grunde kannst Du sehr selten beeinflussen. Trotzdem geht
es Dir besser, wenn Du sie wenigstens verstanden hast. Interne Grinde
sind fur Dich sehr wohl beeinflussbar. Also solltest Du immer versuchen

die externen zu verstehen und an den internen Griunden zu arbeiten.

Schauen wir uns einige Beispiele etwas genauer an:

Unverschamte Menschen: Manche Menschen sind einfach von Natur
aus “giftig”. Aus den verschiedensten Grinden sind manche Leute nicht
mit Grolzugigkeit, Rucksichtnahme oder Mitgefihl gesegnet. Das

behindert deren Fahigkeit, andere mit Respekt oder Freundlichkeit zu
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behandeln. Oftmals ist ein solches Verhalten auf die eigene Unsicherheit
oder irgendwelche Traumata zuruckzufuhren. Das hat in der Regel
nichts mit Dir zu tun, sondern nur mit deren eigenen Problemen und
Charakterschwachen. In solchen Situationen kannst Du so gut wie nichts
tun. Deine einzigen Moglichkeiten bestehen darin, solche Person aus
Deinem Leben zu entfernen oder Auseinandersetzungen mit ihnen

soweit es nur geht zu vermeiden.

Deine Umgebung: Es gibt Situationen, in denen Du in ein Umfeld
geratst, das Du nicht kontrollieren oder steuern kannst. Wenn Du
beispielsweise noch minderjahrig bist und in einem Haushalt lebst, in
dem Deine Eltern oder Geschwister ein “giftiges” Verhalten an den Tag
legen, kannst Du nur sehr wenig dagegen tun. Hier wieder
rauszukommen ist meist nur mit fremder Hilfe mdglich. Oder Du wirst

schnellstens erwachsen und machst Dich selbstandig.

Mangelndes Selbstvertrauen: Wenn es Dir an Selbstvertrauen mangelt
wirst Du es schwer haben fur die anderen den passenden Malistab
dafur zu setzen, wie Du behandelt werden willst. Durch Dein fehlendes
Selbstvertrauen wirst Du anderen Menschen immer einen Grund dafur
liefern, Deinen Wert zu unterschatzen und Dich respektlos zu
behandeln. Daher wirst Du Missbilligungen tolerieren und zulassen, die
auf diesen Uberzeugungen Deiner unterschatzten Werte beruhen. Wenn
Du jedoch an Dich selbst glaubst, bist Du mit Sicherheit in der Lage,

anderen mit Nachdruck klarzumachen, wie Du behandelt werden willst.



Schlechte Kommunikation: Wenn Du nicht in der Lage bist Deine
Bedurfnisse und Wunsche anderen gegenuber klar zum Ausdruck zu
bringen, kann auch dies dazu fuhren, dass Du nicht auf die von Dir
gewunschte Art und Weise behandelt wirst. Kbnnen die anderen also
nicht verstehen, was Du brauchst oder willst, so ist es ihnen ganz
einfach nicht moglich nach Deinem Willen oder Deinen Wunschen zu
handeln. Deshalb ist es fur Dich wichtig, zuerst selbst Deine Bedurfnisse
zu verstehen, um diese dann gegenuber anderen Menschen in

angemessener Art zu auldern.

Faule Kompromisse eingehen: Auch die Unfahigkeit, zu dem zu
stehen, was man selbst braucht und will, kann dazu fuhren nicht gut
behandelt zu werden. Wenn Du nicht in der Lage bist fur Dich selbst
einzutreten, oder nicht bereit bist sinnvolle Kompromisse einzugehen,
werden Dich andere Menschen ubergehen und Deine Winsche und
Sehnslichte ignorieren. Dies kann absichtlich oder auch unabsichtlich
geschehen. Deshalb ist es von entscheidender Bedeutung zu lernen,
wie man zu seinen Uberzeugungen und Winschen steht, damit man
auch bei Widerstand oder Druck weiterhin fur seine Bedurfnisse und
Wiunsche eintreten kann. Zusatzlich ist es wichtig zu wissen, wann man
Kompromisse eingehen muss und ob diese dann auch zu den eigenen
Werten passen. Passen sie zu den Werten, dann sind dies sinnvolle
Kompromisse - passen sie nicht, dann reden wir hier von faulen
Kompromissen. Denke auch daran, dass Kompromisse nicht als
dauerhafte Einrichtung gesehen werden muissen, sondern auch als

zeitbegrenzte Taktik einsetzbar sind.

Fehlende Grenzen: Solltest Du nicht in der Lage sein Deine Grenzen zu

definieren und somit klar zu bestimmen, wie Du von den anderen



behandelt werden mochtest, ist auch das ein Ausgangspunkt dafur, dass
Du ausgenutzt werden konntest. Auch hier kann die Reaktion der
anderen beabsichtigt oder unbeabsichtigt sein. Wenn Du also selbst
nicht weifl3t was Du willst, werden Dich andere Menschen nach ihrem
eigenen Gutdunken behandeln, ohne Rucksicht auf Deine Gefluhle oder
Deinen Willen. Um die gewunschte Behandlung zu erhalten, musst Du
also lernen Deiner Umgebung zu verdeutlich, was Du tolerierst und was

nicht. Somit ziehst Du klare Grenzen.

Was passiert, wenn man nicht so behandelt
wird, wie man hehandelt werden mochte

Wenn Du Dich in einer Situation befindest, in der Du nicht nach Deinen
Wiinschen behandelt wirst, kann dies zu einem grof3en Leid fuhren.

Schauen wir uns an wie sich das aullert.

Sich nicht respektiert fiuhlen: Wenn man nicht nach seinen
Erwartungen behandelt wird, fuhlt man sich nicht respektiert. Es kann
den Anschein haben, als ob die anderen sich nicht um Deine Wuinsche
und Bedurfnisse kimmern und sich absichtlich so verhalten, um Dich zu
verargern. Das mag in manchen Situationen sogar der Fall sein, ist aber
meistens nicht die Regel. Trotzdem bleibt in Dir das Gefuhl zurick mit
nur geringem oder gar keinem Respekt behandelt zu werden, was Dein
eigenes Gefluhlsleben und auch die Beziehung zu den entsprechenden

Personen schadigt.



Fehlendes Selbstvertrauen: Wenn Du immer und immer wieder
schlecht behandelt wirst, kann dies mit der Zeit auch an Deinem
Selbstvertrauen zehren. Du kannst das Gefluhl bekommen nicht wichtig
genug oder wurdig genug zu sein, um ordentlich behandelt zu werden.
Sind solche Gedanken erst einmal in Deine inneren Glaubenssatze
vorgedrungen, wirst Du einen Mangel an Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen entwickeln. Verheerend wird dieser Mangel dann, wenn
Du ihn nicht nur auf eine Situation, sondern auf Deine ganze Person
beziehst. Hier erreichst Du eine Schwelle, die leicht zu Komplexen der

Minderwertigkeit fuhren kdonnen.

Sich hoffnungslos flihlen: Eine schlechte Behandlung kann schlief3lich
auch zu einem Gefuhl der Hoffnungslosigkeit fuhren. Da man standig im
Widerspruch zu den eigenen Winschen behandelt wird, findet man sich
mit der Zeit damit ab und konnte die Dinge als dauerhaft ansehen. Dies
kann dazu fuhren, dass Du die schlechte Behandlung weiter hinnimmst

und tolerierst, weil Du keine Hoffnung auf Besserung hast.

Weniger Produktivitat: Mangelndes Selbstvertrauen und Gefuhle der
Hoffnungslosigkeit, die auf eine schlechte Behandlung zurlckzufluhren
sind, konnen auch zu einem Mangel an Produktivitat fUhren. Wenn Du
nicht an Dich selbst glaubst und Dich hoffnungslos flhlst, fehlt Dir die
notige Motivation, um Ziele zu verfolgen und Aufgaben zu erledigen.

Somit ist Deine Produktivitat deutlich eingeschrankt.

Sich frustriert fuhlen: Wenn man nicht so behandelt wird, wie man es
sich wunscht, fihlt man sich naturlich generell frustriert und unglicklich.
Diese Frustration kann auch zu einer Zunahme anderer negativer

Gefuhle fihren und es schwierig machen, das Leben mit einem Gefihl



der Zufriedenheit zu meistern. Somit besteht sogar die Gefahr in eine

Depression zu verfallen.

Groll und Bitterkeit hegen: Neben der Frustration treten in solchen
Situationen der respektlos minderwertigen Behandlung haufig auch
Missgunst und Bitterkeit auf. Allzu leicht hegst Du diese Gefluhle
gegenuber der Person oder der Situation, die zu Deiner schlechten
Behandlung beigetragen hat. Manchmal empfindest Du solche negativen
Gefuhle auch gegen Dich selbst, weil Du eine solche Behandlung

akzeptiert und toleriert hast.

Schlechte Beziehungen: Als Ergebnis einer schlechten Behandlung ist
es nur naturlich, wenn Deine Beziehung zu dem Peiniger nicht als gutes
und offenherziges Miteinander bezeichnet werden kann. Wahrscheinlich
errichtest Du massive Grenzen und dicke Mauern, um Dich selbst vor
solchen Personen zu schitzen. Die durchaus verstandlichen negativen
Gefuhle, die Du gegenuber der anderen Person empfindest, werden
Dich sehr stark davon abhalten mit ihr eine authentische Beziehung
einzugehen oder aufzubauen. Mit solchen Menschen wirst Du niemals

befreundet sein.

Kein authentisches Leben fiihren: Du wirst nie in der Lage sein Deine
eigene Wahrheit zu leben, wenn Du von den Menschen nicht in einer
Weise behandelt wirst, die mit Deinen Bedurfnissen und Wuinschen
ubereinstimmt. In einer solchen Situation ist es an der Zeit fur Dich die
Konsequenzen zu ziehen. Pass also bei dem nachsten Abschnitt

besonders gut auf.



Wie Du andere Menschen dazu bringst Dich so
zu hehandeln, wie Du behandelt werden
mochtest

Es gibt verschiedene MalRnahmen, die Du ergreifen kannst, um andere
Menschen dazu zu bringen Dich so zu behandeln, wie Du behandelt
werden mochtest. Ich kann Dir zwar keine Patentlosung fur diese Art von
Situationen anbieten, aber die Anwendung von ganz bestimmten

Strategien kann tatsachlich zu den gewulnschten Ergebnissen fuhren.

Verstehe Deine Werte: Einer der malgeblichen Schritte, um zu
bewirken wie gewunscht behandelt zu werden ist zu verstehen, was Dir
selbst wichtig ist. Wenn Du Dir daruber im Klaren bist, was Dir wichtig
ist, kannst Du anderen gegenuber Normen und Grenzen auf der
Grundlage Deiner eigenen Werte und Uberzeugungen durchsetzen.
Nimm Dir also die Zeit durch Selbstbetrachtung und Selbstanalyse zu
erkennen, was Dir wirklich wichtig ist, damit Du fur Dich selbst eintreten
und auf der Grundlage Deiner wahren Werte die passenden

Entscheidungen treffen kannst.

Respektiere Dich selbst: Du musst auch ein Geflhl des Respekts flr
Dich selbst entwickeln. Wenn Du Dich selbst nicht respektierst, kannst
Du nicht erwarten, dass andere es tun. Menschen orientieren sich an
den Hinweisen und Signalen, die von Dir kommen. Also musst Du zuerst
Selbstfursorge und Respekt vorleben, bevor Du dies von anderen
fordern kannst. Eine positive Einstellung zu sich selbst und ein

achtsamer Umgang mit sich selbst sind ein guter Weg, um



Selbstachtung in Deinem taglichen Leben zu etablieren und zu

praktizieren. Dann wirst Du auch von anderen Menschen respektiert.

Setze Dich fur Dich selbst ein: Du musst immer wieder deutlich
machen, wie Du von den anderen behandelt werden willst. Es gibt zwar
wiederholt den Irrglauben, die anderen werden von sich aus schon
merken, was Du willst oder magst, aber niemand ist ein Gedankenleser.
Deshalb musst Du klar kommunizieren, was Du willst und was Du
brauchst, damit die anderen es Dir geben konnen. AulRerdem ist es
wichtig Richtlinien festzulegen, die dafur sorgen, dass sich die anderen

auch dauerhaft an Deine Winsche halten.

Grenzen setzen: Es ist aus verschiedenen Grunden vollig in Ordnung
und oft absolut notwendig, anderen gegenuber Grenzen zu setzen. Das
gilt naturlich auch, wenn Du von den anderen nach Deinen Winschen
behandelt werden mdchtest. Grenzen sind Richtlinien, die allen
Beteiligten gegenuber festlegen, was Du zu tolerieren oder zu
akzeptieren bereit bist und was nicht. Wenn Du keine Grenzen setzt,
laufst Du Gefahr von den anderen absichtlich oder unabsichtlich
ausgenutzt zu werden. Denn dann erweckst Du bei ihnen den Eindruck
alles zuzulassen. Das Setzen von Grenzen hilft dabei, klare Standards
fur die Art und Weise festzulegen, wie Du behandelt werden mochtest.
Somit kannst Du, aber auch die anderen, klar anhand der Grenzen

erkennen, wie gut oder schlecht Du tatsachlich behandelt wirst.

Meide bosartige Menschen: Wie bereits erwahnt, gibt es Menschen,
die von Natur aus boésartig sind und aufgrund ihrer eigenen inneren
Kampfe und Traumata dazu neigen, andere schlecht zu behandeln und

zu missachten. Diese Menschen sollten unter allen Umstanden
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gemieden werden. In Situationen, in denen Du die Moglichkeit und die
Autoritat hast, Dich von solchen Menschen zu distanzieren oder Dich
komplett von ihnen fernzuhalten, solltest Du dies auf jeden Fall tun. Das
ist der einfachste Weg, um Deinen Frieden und Deine Selbstachtung zu
bewahren. Wenn Du Dich in einer Situation befindest, in der Du einer
bdsartigen Person oder Situation nicht ausweichen kannst (z. B. am
Arbeitsplatz), dann ziehe so gut es geht Deine Grenzen. Ziehe diese
Grenzen so, dass Du es Dir erlauben kannst, Dich zu distanzieren und

Dich so wenig wie moglich mit diesen Leuten abgeben zu mussen.

Sei Dein authentisches Selbst: Es ist immer wichtig Dir selbst treu zu
bleiben. Jemand anderes sein zu wollen, nur um anderen zu gefallen, ist
eine Form der Missachtung Deiner selbst und verleitet andere dazu,
Dich mit sehr wenig Respekt zu behandeln. Wenn Du Dir selbst treu
bleibst, kannst Du Grenzen setzen und Bedingungen fur den Umgang
mit allen Leuten festlegen, die eine faire und angemessene Behandlung

aller Beteiligten sicherstellen.

Bestindig sein: Bestandigkeit ist ein weiterer wichtiger Teil des
Prozesses, um die Behandlung zu bekommen, die man will und auch
verdient. Wenn Du faule Kompromisse eingehst oder manchmal zulasst
von anderen schlecht behandelt zu werden, signalisierst Du damit
zumindest die teilweise Akzeptanz von Situationen, in denen Du Dich
selbst entehrst oder zulasst entehrt zu werden. Dies vermittelt den
Menschen den Eindruck Dich manchmal Ubergehen zu kénnen. Es gibt
Menschen, die Dich fortwahrend testen, um zu erkennen, wann sie Dich
ausnutzen koénnen. Wenn Du aber mit aller Konsequenz Deine Grenzen

setzt und einhaltst, Deine Wunsche und Bedurfnisse kommunizierst und
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mit allem Nachdruck Du selbst bist, kannst Du sicher sein von anderen

zu bekommen, was Du brauchst - und nicht ausgenutzt zu werden.

Gib Feedback: Feedback ist ein wichtiger Teil des Wachstums-
prozesses aller Menschen. Viele Menschen sind sich oftmals nicht
bewusst, ob und wann sie andere schlecht behandeln. Ein ehrliches,
aber freundliches Feedback hilft ihnen, sich selbst so zu sehen, wie sie
wirklich sind. Mit dieser Information konnen sie uber ihre Handlungen
nachdenken und wenn nétig Anderungen vornehmen. Somit sind sie in
der Lage Dich, die anderen und manchmal sogar sich selbst besser zu

behandeln.

Nein sagen: Es ist schwer, aber es ist in Ordnung, Nein zu sagen. Man
kann nicht alles fur jeden zu jeder Tageszeit tun oder sein. Zu lernen
Nein zu sagen ist wichtig, um vor allem sich selbst gesunde Grenzen zu
setzen. Wenn Du standig zu allem Ja sagst, wirst Du Dich verschleissen
und von anderen ausgenutzt werden. Alles was Du fur sie tust geschieht
ohne Rucksicht auf Dich und Dein Wohlbefinden. Nein zu sagen zeigt
den anderen Deine Grenzen auf und lehrt sie, diese Grenzen auch zu

respektieren.

Gutes Verhalten belohnen: Die sogenannte positive Verstarkung ist
eine Strategie, die bei sehr vielen Menschen funktioniert. Positive
Verstarkung ist der Prozess der Belohnung von gutem Verhalten. Wenn
Du also von einem Menschen gemall Deiner Vorstellungen gut
behandelt wirst, kannst Du einige feinsinnige Mittel finden, um dies zu
belohnen und anzuerkennen. Somit wird der andere, und alle die davon
erfahren, motiviert sich Dir gegenuber ordentlich und angemessen zu

verhalten - denn dafur gibt es ja eine Belohnung. Dies ist eine besonders
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wirksame Strategie, wenn Du jemandem, der Dich schlecht behandelt
hat, beibringen willst, wie er Dich zukunftig angemessen behandeln soll.
Hierflr lobst und belohnst Du in seinem Beisein eine andere Person, die
Dir etwas Gutes getan hat. Durch das Lob der positiven Person entsteht
in der negativen Person ein gewisser Neid, der die negative Person
dazu motiviert sich zukunftig auch lobenswert zu verhalten. Strategien
wie Lob oder positives Feedback konnen ein grol3artiges Mittel sein, um
die gewunschte Behandlung durch andere zu erreichen. Dabei ist es
auch wichtig die positive Person dann zu loben, wenn es moglichst Dein
ganzes Umfeld mitbekommt. Dadurch “erziehst” Du gleich die ganze

Gruppe.

Wenn Du von den anderen gemaly Deinen Wiunschen behandelt wirst,
kann dies verschiedene Vorteile fur Deine geistige, emotionale und

sogar korperliche Gesundheit haben. Schauen wir uns einige davon an.

Gesteigertes Selbstvertrauen: \Wenn Du von anderen Menschen so
behandelt wirst, wie Du es Dir winscht, gewinnst Du an Selbstvertrauen.
Einerseits gewinnst Du an Selbstvertrauen, weil es Dir gelungen ist, die
gewunschte Behandlung zu erreichen. In anderer Hinsicht gewinnst Du
Selbstvertrauen, weil die angemessene Behandlung durch andere Dein

Selbstwertgefuhl und Deinen Wert steigern.
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Gesteigerte Selbstachtung: Wenn andere Dich nach Deinen
Vorstellungen behandeln, wachst auch Deine Selbstachtung. Das liegt
daran, weil Du Dich zuerst selbst respektieren musst, bevor Du Dir den
Respekt der anderen Menschen verschaffen kannst. Es ist wie eine
positive  Aufwartsspirale: Zuerst brauchst Du ein gewisses
Selbstwertgefuhl, indem Du Dich selbst, Deine Talente und Deine
Fahigkeiten respektierst. Somit gewinnst Du eine gewisse Ausstrahlung,
die Dich zu einer von den anderen respektierten Person macht. Dieser
Respekt von anderen verstarkt Deinen Stolz, was Deine Selbstachtung
weiter steigert. Die gesteigerte Selbstachtung erhoht wiederum den

Respekt der anderen, usw, usw.

Gewinne den Respekt der anderen: Auch andere lassen sich von Dir
leiten. Es ist wie in der vorherigen Aufwartsspirale beschrieben. Respekt
ist immer die Grundlage eines angenehmen Miteinanders. Wenn Du
Dich selbst respektierst, werden Dich andere zwangslaufig auch
respektieren. Sehen und akzeptieren die anderen Deine Malistabe und
Dein respektvolles Verhalten ihnen gegenuber, so werden sie ihre
Handlungen und ihr Verhalten an Deinen Aspekten ausrichten. Es ist
also ein Geben und Nehmen auf der gleichen Ebene. Die Grundlage
hierfur ist der Austausch von entsprechend positiven und respektvollen

Signalen.

Bessere Beziehungen: Sich gegenseitig respektvoll und angenehm zu
behandeln, fuhrt automatisch zu besseren und starkeren Beziehungen
mit anderen Menschen. Die passende Behandlung durch andere hilft
dabei viele der Barrieren und Mauern zu beseitigen, die man durch
schlechte Kontakte aus der Vergangenheit aufgebaut hat. Ohne diese

Barrieren und Mauern gibt es mehr Raum fur Authentizitdt und

14



Ehrlichkeit in der Beziehung. Ein solcher Freiraum lasst jede Beziehung
auf naturliche Weise wachsen und gedeihen. Wenn Du die Freiheit hast
Dein wahres Ich zu sein und auch noch dafur respektiert wirst, kann eine
tiefe Ebene der Intimitat entstehen, die zu einem insgesamt erflllten

Leben beitragt.

Mehr Erfolg: Menschen, die gut behandelt werden, sind in der Regel
erfolgreicher als Menschen, die nicht gut behandelt werden. Das liegt
daran, dass eine gute Behandlung zu mehr Zuversicht, gro3erer
Selbstachtung und mehr Selbstbewusstsein fuhrt. Auf einer solchen
Basis sind die Menschen eher in der Lage, kalkulierbare Risiken
einzugehen und grolere Ziele zu verfolgen. Das Streben nach diesen
Dingen, gepaart mit Selbstvertrauen, fuhrt oft zu positiven Ergebnissen,

weil man an sich selbst und seine Fahigkeiten glaubt.

Weniger Konflikte: Sich von anderen Menschen angemessen
behandelt zu fuhlen fuhrt zu deutlich weniger Konflikten. Der Grund
hierfur ist, weil es weniger Unstimmigkeiten zwischen dem gibt, was man
braucht oder will und dem, was man tatsachlich bekommt. Wenn das,
was Du brauchst und willst mit dem Ubereinstimmt, was Du bekommst,
bist Du auch mit Deinem inneren Selbst im Reinen. Somit gibt es keinen
Grund fur Unzufriedenheit, Spannungen oder Gefuhle von Groll und
Mangel. Es ist Dir also moglich Deinen Mitmenschen entspannter und

freundlicher zu begegnen.

Allgemeines Wohlbefinden: Letztendlich bedeutet jeder dieser
genannten Vorteile ein groReres Gefuhl des allgemeinen Wohlbefindens.
Mehr Selbstvertrauen, Zufriedenheit, Erfolg und bessere Beziehungen

flhren zu einem inneren Frieden, der sich auch kdrperlich auswirkt. Je
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wohler Du Dich fuhlst, desto geringer ist Dein Angst- und Stressniveau.
Somit halten sich auch korperliche Risiken wie die Erhdhung des
Cortisolspiegels, was vor allem bei vermehrtem Stress zu beobachten
ist, in ertraglichen Grenzen. Geist und Korper fuhlen sich durch die

gegenseitige respektvolle Behandlung einfach nur gut.

Du kannst Deine eigene Wahrheit leben: Wenn Du auf eine Weise
behandelt wirst, die mit Deinem wahren Selbst ubereinstimmt, kannst Du
Dein authentisches Leben fuhren. Somit bist Du genau dort, wo Du auch

tatsachlich hinwillst.

AbschlieBende Gedanken

Es ist tatsachlich moglich Deine eigene Wahrheit zu leben und anderen
zu zeigen, wie Du behandelt werden mdchtest. Sicherlich geht das nicht
von heute auf morgen. Trotzdem solltest Du taglich die notwendigen
Schritte unternehmen und die passenden Grenzen setzen. So kannst Du
sicherstellen, dass die anderen Deine Bedurfnisse kennen und diese

auch respektieren.

Es ist jedoch wichtig, dass Du zunachst Deine eigenen Bedurfnisse und
Wunsche kennst und in der Lage bist, diese anderen gegenuber klar
zum Ausdruck zu bringen. Dartber hinaus ist es wichtig, konsequent zu
sein und auch in Zeiten, in denen Du unter Druck stehst, Deinen
Wunschen treu zu bleiben. Nur so kannst Du wirklich bekommen, was

Du Dir wunschst.
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Nicht jeder, dem Du begegnest, wird Dir den Respekt entgegenbringen,
den Du verdienst. Aber in den meisten Fallen werden die Menschen
Deinem respektvollen Beispiel folgen. Vor allem dann, wenn Du mit
Deinem Verhalten zeigst, dass Du Dich um Deine eigenen Bedurfnisse
kimmerst. Dabei solltest Du auch nichts dulden, was weniger wert ist als
das, was Du Dir selbst bietest. Auf diese Weise bist Du in der Lage, Dir

selbst treu zu bleiben und frei zu leben.
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dieses Buch nur Informationen, die bis zum Veroffentlichungsdatum
gultig waren. Daher sollte dieses Buch als Leitfaden verwendet werden

und nicht als ultimative Quelle.

Der Zweck dieses Buchs ist es, Informationen weiter zu geben. Der
Autor und der Herausgeber Ubernehmen keine Gewahr flur die
Vollstandigkeit der in diesem Buch enthaltenen Informationen und sind
nicht fur Fehler oder Auslassungen verantwortlich. Der Autor und
Herausgeber Ubernimmt gegenuber keiner Person oder Organisation
eine Haftung oder Verantwortung in Bezug auf Verluste oder Schaden,
die direkt oder indirekt durch dieses Buch verursacht werden oder

angeblich verursacht werden.
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Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, Handelsnamen,
Warenbezeichnungen usw. in diesem Werk berechtigt auch ohne
besondere Kennzeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen
im Sinne der Warenzeichen- und Markenschutz-Gesetzgebung als frei
zu betrachten waren und daher von jedermann benutzt werden durfen.
Trotz sorgfaltigem Lektorat kdnnen sich Fehler einschleichen. Autor und
Verlag sind deshalb dankbar fur diesbezugliche Hinweise. Jegliche

Haftung ist ausgeschlossen, alle Rechte bleiben vorbehalten.
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