s

In/etUtlg

Helemaal wzelf’ zjn en asserdet" in het leven staan, dat kan. U
hoeft ec/t net e wacliten Lot morgen, of ot de volgende
Cursus compuincade of wad dan cok. U kunt hier en nuy in
weo c/age{/]é§e leven, witzoeken hoe w voluid wuzelf kst Zijn, ook
len opzctite van anderen. Dal houdd n dal « Soms ook ree
moet kunnen zeqgen.

Oprec/it uzelf” zijn en tactvol wew mening durven zeqgen Zegen
anderen (k2 voor veel mensen 2o enorm moeilik dat ze er maar
van afzen. Op die marer doven we ec/ter langzaam it omdat
te onze diepste gevoelens negeren. In deze moeilje Liden is
/et ec/ler voor iedereen goed om zich af e vragen of et
beter is een saa leven zonder risicos te leiden of een leven
waarin w4 zich af en Coe eens op onbekend terrein éegeef’z‘...
magr dat wel wordt gestuurd door wew
diepste passies, omdal u trowuww SliFt
aan wuzelf en aan weo waarden. Niets is
ImmMerS meer (/h\Sp/‘rerend " dan iemand

de Zeji wat /z// denk? zonder

daarmee anderen te kroetsen! —_—



WEL, WAT HEBT &
BESLOTEN?

NE We zijn bang dat we onze vriendschappen in
gevaar brengen als we onszelf” zijn, maar het
s eigenliik juist dat wal onze vriendschagpen
1o in Stand houdt. Zichzelf” wegcijferen voor

anderen 15 met alleen vermoeiend, raar ook

verkeerd. Op een dag zult w er een prijs
Voor betalen. U roordt ziek of 5&&/’5 Ahet
gewoon gp of Veréreekt een relate als u op
een dag wakker wordt en beseft dat w e
Vee/ gegeven hebt of te veel onderqaan helt...
Helbt w er genoeq van om o eigen verlangens weq te Ciiferen,
of neqeert u ze zo vack dat w het gevoe/ hebt dat w wel
aardig bent, maar amper noq een leven hebt? OF bent w, door
Steeds iedereen tevreden te illen Stellen,
een levend monSter geroorden? Dan is
it schrifte voor u bedoeld en kan Gasoonizic

het w helpen om wzelf ceer

le zjn, mel respect
voor L(Ze//’ en

4 anderen.



Als w assertiet” wild worden, dan is het enorm belangriik dat u
dit cetent op een veilige en letthe piamer. tilt u de Sprong eagen
en eindelik uzelf durven Zijn, dan moet w vastberaden en volhar-
dend Ziin... et loont dus niet de moeite om wzelf onmoge@'(/e
witdagingen te Stellen! In de loap van dit proces zullen we ruld
Zijn voor onszelf' en zullen we geleidelik aan Steeds moeiliere
obstakels uit de req ruimen. Omdat we dit Stap voor Stap doen,
zlllen die obstakels ook 3ema(/ée@'éer te overcinnen zjn. Dan(’z;//
dit werkschrift zult w absoluet gaan geleven in tew asserdieve
lalerten en in het Feit dat asserdef’ zijn goed is voor U en de
mensen met wie & omgacd. Dat kan ectiter alleen maar alS u eer-
(yé bent Cegenover wuzelf en ook voldoende zelfvertrowwoen hebt.
We nodigen u dus graaq it om de verschillende Stagpen in dit
coerksc hrift één voor één te voltooien. U zult geleidelik aan
assertiever worden Zonder dat wew omgeving

zch  bewust s van
het proces dat zich

n e  binnenste



I. £erst en vooral: wat 1S assertvitet?

Beslis zelf

over uw leven, voordat andeven dat vooy u gaan doen.

Yier enkele Litspraken over wat assertiiteit voor my betekent:

" assertet’ Zyn, dal is nee durven zeqgen en grenzen Stellen

" asserdief Ziin, dat is uzelf 2ijn Zonder anderen te Kioetsen
© assertier 2jny dat IS de moed hebben om te zeqgen
wad u denkt met respect voor twee dingen:
=> spreef u it VOOK en net TEGEN iets: voor
o behoetten en waarden en net tegen de van
anderen
=2 o behoeflen en die van anderen ziin

evenvee! woaard.

Wat betlekent asserdiviteit voor «?

Assertief zijn is...

OF weo visie op assertvited vee! of we/n/s awa,é‘f van die van
"y rackt met wit. Leet er gecwoon raar, het 15 het 5@3/}7 van
Lo perSoon{/jée Ze/ﬂex/esz‘/:g/hj.



IT. Wat willen we bereiken?

Stel tww top ten op door onderstaande aﬁﬁ?ﬁﬁf&n Ze rang-
Schikken en het @‘Skzje everntiuee! ook aan te vidlen:

[d Rekening houden met mijn gevoelens D

én die van anderen.

[ Leren en evolueren zonder per se D .............................
meteen te slagen! D

0 Mezelf volledig omtplooien. T

[ Vertrouwen hebben in mezelf D .............................
ongeacht de afloop van een gesprek. D

0 Hem relatic beschermen.  rrrrrrrrrmeessseeeeeenee

0 Ik wil krijgen wat ik wil! D .............................

(d Mezelf beschermen. D

_ ) S—
a
/\‘ Uw OPW aanwakkeren, ofwel uw Ongeremde Passie voor J
/ \ Welwillendheid, <voor uzelf en voor anderen, zorgt

/ @& VN oryoor dat iedereen menselijker wordt. Het is de beste
garantie op succes in de relaties.



TTT. Magk de balans op

Als u aw eindbestemming wilt beveiken, moect u sok weten waar u
vertvekt,

De \/o@ena/e vragen zyn cruciaal voor Aet
opstellen van ww persoonfiike balans. U Kunt er later naar

Z‘era&grjpen om Lo aSSertiviteid verder te ontiokelen.

D Ziin er bepao/de omstandigheden of situates caarin
u zichzelf’ weqcyifert, soms zelfs zonder het te
beseffen?




Hier vindt w enfele SuqgeSties on te bepalen waar ¢ de meeste

problemen mee hel.

Omstandigheden en personen:

Vink aan waarmee of met wie u problemen hebt en vul eventueel nog
verder aan; bij werk kunt u bijvoorbeeld schrijven: Gert, het afde-
lingshoofd van de winkel waar ik werk.

Werk: d vrouw
d superieur |
d collega N
d ondergeschikte Sociaal:
O klant d sportief
a d politiek
d altruist
Familie: [
vader a ..
O moeder (d Andere situaties: vul de lijst
O . aan met moeilijke situaties. |
partner Bijvoorbeeld: |
0 zoon leeftijdsverschil, verschillend |
1 dochter geslacht, verschillende sociale |
QO rang of culturele gebruiken... Yy
y
O a .
£
a .. g . ,f
Vrienden: a . ™ a— f
d man et =

Ueo anteooorden zullen w meer inzic /it geven over Hhoe w functio-
neert en 2ot welke 5ea/ra5/hﬁen u ne{gz‘. 50»7»7/58 mensen 9
durven é/]\/ooréee/d alles te zeqgen tegen Fapulieleden,

maar zijn Stille muisies in andere ér/ngen, Anderen Zijn heel erq

MO&C//B Z‘egen vhienden, maar ferajge_z‘roééen op het werk.



Vul hier de namen in van twee mensen met wie u assertiever wilt
omgaan:

familie werk vrienden | sociaal

andere

bijvoorbeeld:

2

Verrassen de resultaten u? Noteer dan hieronder gedetailleerd wat

u over uzelf hebt ontdekt,

e Het kan zijn dat u ontdekt dat de twee namen die u hebt ingevuld f
allebei mannen zijn. Hebt u misschien de neiging om terughou- F

dender te zijn ten opzichte van mannen?

Misschien komen de twee namen uit een precieze omgeving? (Bij- \
voorbeeld: het werk) Bent u misschien bang om uw werk te ver-
liezen als u assertiever uit de hoek komt?

T Y

=TT T T T

Uw gedachten:

Noteer nu in verband met deze twee namen wat u hun eigenlijk
wilt zeggen en wat uw assertieve impulsen de kop indrukt.

bestaan vier soorten gedachten die verlammend werken:

Er
over jezelf, oordelen over anderen,

oordelen
angst voor negatieve gevol- 1

gen (bedrogen worden, beoordeeld worden, niet langer goedgekeurd
of geliefd worden,

een bepaalde situatie of relatie..
geroeste ideeén

(bijgeloof, verplichtingen...).

.) en vast-






