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            Forord
   

         

         Det er min erfaring – både fra min praksis og fra fritiden – at selvtillid er en sjælden vare. Endvidere ved jeg, at det ikke behøver være sådan. Selvtillid er noget, man kan erhverve sig, hvis man øver sig i at gøre ganske bestemte ting.

         Manglende selvtillid er også noget man får. Denne mangel får man foræret af sine forældre, sine lærere, sin underofficer og af sin chef på arbejdet. Jo flere man får over næsen af sine omgivelser, jo mindre selvtillid får man.

         Selvtillid betyder større og bedre kontakt med andre mennesker. Mange er ensomme, fordi de ikke har selvtillid nok til at kunne kontakte andre, eller fordi de ikke kan besvare henvendelser og invitationer fra andre på en måde, der giver de andre lyst til at fortsætte eller gentage kontakten.

         Specielt i »ulvetider« – i økonomisk dårlige tider – kan selvtillid have en stor Overlevelsesværdi. I tider med arbejdsløshed får ansøgeren med mest selvtillid jobbet – men meningen med denne bog er nu ikke at lære nogen at få spidsere albuer. Det er vigtigst at erkende, at de materielle goder måske vil blive færre, og så gælder det om at kunne erstatte savnet med et bedre forhold til andre mennesker, en større omgangskreds, flere aktiviteter sammen med andre, at kunne snakke bedre sammen o.s.v.

         Lærer vi det, vinder vi mere, end vi tabte.

         Niels Bjerre Andersen

      
   


   
      
         
            Selvtillid — hvad er det for noget?
   

         

         Ja, det ved vel enhver, vil nogle svare. Men hvis vi nu går ned på gaden og spørger halvtreds forskellige mennesker om, hvad selvtillid er for noget, og om de kan give et eksempel på et menneske med tilstrækkelig selvtillid – så vil vi nok få halvtreds forskellige svar og eksempler.

         »Det er et menneske, der tør slå i bordet ...«

         »Det er for eksempel en pige, der kan vikle alle mandfolk om lillefingeren.«

         »Det er en, der ikke er bange for kontorchefen.«

          
   

         Der er ikke mange fælles træk mellem disse tre personers opførsel, og derfor må vi først gøre os det helt klart, hvad det er vi taler om, når vi bruger ordet »selvtillid«. Ellers kan vi komme galt af sted. Går vi ind til chefen og anmoder om lønforhøjelse på en fræk og uforskammet måde, har det intet med selvtillid at gøre – og sandsynligheden for at få mere i løn er meget ringe. Bliver vi sprunget over hos købmanden, og truer vi synderen med bank, får vi måske selv bank i stedet for vores ret.

         Definerer vi selvtillid for bredt, kommer vi ud for personer, der har for megen selvtillid – og da selvtillid gerne skulle være noget positivt og noget vi ikke kan få for meget af, så må vi finde en definition, der ikke kan misforstås, men som kan forstås og accepteres af alle. Lad os derfor først udrydde nogle misforståelser og myter ved at beskæftige os med, hvad selvtillid ikke er.

         Selvtillid er ikke medfødt
   

         Nogle siger undskyldende: »Såden er jeg nu engang.« Underforstået at sådan er jeg født. »Min far var også ret indesluttet og havde kun få venner.«

         Selvfølgelig er vi født med forskellige arveanlæg, og det er da rigtigt, at dem kan vi ikke lave om på. Men heldigvis er det da sådan, at der er masser af mennesker med en tavs, indesluttet og venneløs far, der alligevel har fået en god portion selvtillid. Omvendt er der mange børn, der lider af mangel på selvtillid, men hvor forældrene havde nok.

         Der er nok en del sandhed i, at hvis forældrene mangler selvtillid, så har børnene en større risiko for også at komme til at mangle denne egenskab – men det er ikke arveanlæggene, der er skyld i dette. Det er det daglige samvær med forældrene – altså miljøet, der former individet. Børn imiterer deres forældre, og stilfærdige og selvudslettende forældre vil sædvanligvis ikke belønne deres børn for at være det modsatte.

         Der kommer sikkert ikke mange venner og bekendte i et hjem, hvor forældrene mangler selvtillid, og børnene lærer ikke, hvordan man omgås andre. De finder deres glæder på andre og mere isolerede områder, og det kan skabe problemer, når de kommer i børnehave eller skole. De opfører sig på en anden måde end andre børn, og hvis ikke pædagogerne er opmærksomme på dette og forstår at gøre noget ved det, så kan individet glide lige over i erhvervslivet, soldatertiden, ægteskabet og forældrerollen uden at have lært de »sociale færdigheder«, der er nødvendige for at få et godt liv.

         Disse menneskers børn risikerer at få den samme udvikling, og det er derfor det er så nærliggende at antage, at manglende selvtillid er noget arveligt.

         Selvtillid er ikke det samme som aggression
   

         At være vred og slå i bordet er ikke det samme som at optræde selvtillidsbetonet. Vi tænker ikke så godt, når vi er vrede. Vi kommer let til at sige og gøre ting, der giver varige skår i forholdet til andre mennesker – og da vi må slå fast, at selvtillid er et begreb, der skal forbedre det gensidige forhold mennesker indbyrdes, så kan vi ikke sætte lighedstegn mellem »selvtillid« og »aggression«.

         Det er da rigtigt, at vi somme tider kan få vores ret ved at »slå i bordet«, men det er ikke rigtigt, at en sådan handling »indgyder andre respekt« for een. Den indgyder andre frygt for een, og når vi fremover får vores ret, er det fordi andre er bange for os. Frygt er et dårligt grundlag for samkvem mellem mennesker, og ved at slå i bordet og rynke brynene, tager vi simpelthen en portion selvtillid fra det andet menneske.

         Når det andet menneske udsættes for vores vrede, opstår der angst hos vedkommende – og når vi er angst, tænker vi – som før bemærket – dårligt. Det andet menneske tænker næppe: Ja, det var også forkert af mig at springe ham over i køen. Jeg vil lade være med sådan noget i fremtiden. Vedkommende tænker snarere: Detdumme svin! Den elendige bagerbutik kunne også ansætte nogle flere ekspeditricer!

         Når synderen kommer hjem med rundstykkerne, kan det være, at konen og ungerne gør bedst i at være stilfærdige og underdanige – og vi har altså skabt en lille »ond cirkel« ved at slå i bordet, da vi blev sprunget over hos bageren. Vi har ikke forbedret forholdet mellem mennesker – og vi er måske selv vrede, når vi kommer hjem.

         Selvtillid er altså noget, man lærer
   

         Personer, der mangler selvtillid, har måske aldrig haft den – har aldrig lært at optræde selvtillidsbetonet. Som sagt kan det være, at omgivelserne ikke har stimuleret personen nok, eller at de ligefrem har straffet ham eller hende, hver gang vedkommende viste tilløb til selvtillid.

         I TV hører vi ofte sportskommentatorer sige, at nu har skøjteprinsessen mistet selvtilliden, fordi hun gik på halen. Selvtillid er nu ikke noget, man mister ved et enkelt fald på isen, men det er da rigtigt, at langvarig isolation eller omgivelsernes gentagne straf kan berøve et individ dets selvtillid. En varetægtsfange, der har siddet isoleret i flere måneder, kan have »glemt«, hvordan man optræder selvtillidsbetonet – og en kaserne, hvor der hersker kæft, trit og retning – disciplin kan også få de menige til at miste selvtillid og troen på sig selv. Truende eller straffende omgivelser sætter angst i gang hos personen og forhindrer denne i at sige eller gøre, hvad der forekommer ret og rimeligt.

         Hvad der er ret og rimeligt afgøres af kulturen og tidsånden. I visse kulturer har den ældste person i familien altid ret, og det ville derfor ikke være udtryk for selvtillid at modsige den gamle. Det ville være utilbørligt. Herhjemme skulle børn ses og ikke høres, men i dag accepterer vor kultur, at også børn skal have lov til at udtrykke sig.

         Vi lærer ved at blive »forstærket« for vore handlinger. Vi gør de ting igen, som vi bliver forstærket for at gøre. Det banale slogan: »Smil til verden, og så vil den smile til dig« er inden for visse grænser rigtigt. Hvis vi hilser på vore omgivelser, og de hilser tilbage, er vi blevet forstærket i vor »hilseadfærd«, og vi vil fremover sige »god morgen« hver dag. Er omgivelsernes reaktion en arrig vrissen, holder vi op med at hilse. Bliver vi med andre ord belønnet for vor kontakt med andre mennesker, har vi lært at skabe kontakt med dem – og vi kan oven i købet bruge den samme fremgangsmåde over for vildfremmede.

         Det hænder også, at vi bliver forstærket »negativt« – hvilket vil sige, at vi ved vor adfærd fjerner noget ubehageligt. Chefen har måske gjort sig til vane at kalde kontoreleven for »vores lille barmfagre«, og hvis nu eleven en skønne dag ser chefen i øjnene og venligt siger: »Jeg ville foretrække, at De kaldte mig Tove eller frøken Jensen« – så har hun, hvis chefen da retter sig efter det, ved sin selvtillidsbetonede adfærd fjernet det ubehagelige øgenavn – og sikkert også skabt en vis respekt om sin person. Successen vil generaliseres, og eleven vil også turde være mere frimodig over for kontorets øvrige personale. Hun har lært ikke at finde sig i urimeligheder.

         Man kan altså lære at få selvtillid, men lige så lidt som man i skolen starter med atomfysik, lige så lidt bør man i sin træning i selvtillid gabe over mere, end man kan klare. Kaster man sig ud i for store opgaver, risikerer man at hente sig et nederlag – fordi man ikke er dygtig nok endnu – og et nederlag er at opfatte som en slags straf. Og straf forhindrer os i at lære. Vi gør ikke det samme igen, hvis vi får en over næsen. Derfor gælder det om at tage små skridt ad gangen, kun at stille sig selv opgaver, der med garanti giver gevinst hver gang.

         Men der skal såmænd ikke så mange gange til, før udviklingen går af sig selv – og en skønne dag sidder selvtilliden i rygmarven, og vi ikke så meget som tænker over, hvor fint vi klarer os sammen med andre.

         Hvad er så selvtillid?
   

         I grunden ville det være mest korrekt at erstatte begrebet »selvtillid« med »selvtillidsbetonet adfærd«. Hermed forstås, at selvtillid ikke er noget mystisk, der sidder oppe til venstre i hjernen. Selvtillidsbetonet adfærd er noget, man kan se og høre – og hvis man ikke ser og hører noget, så eksisterer der ingen selvtillid.

         Men lad os for nemheds skyld blive ved med at tale om »selvtillid« – bare vi husker, at den skal kunne vejes og måles. Gennem tiderne har masser af mennesker tænkt: »Men i morgen så går jeg altså ind og siger ham min mening!« – uden at gøre det i morgen. Kan vi kalde det selvtillid? Nej, tværtimod.

         Selvtillid er noget, der sker mellem mennesker. Det er en verbal eller non-verbal respons fra eet individ, og som opfattes af eet eller flere andre individer. Altså man siger eller gør noget, der registreres af andre.

         Hvad er det da, man skal sige eller gøre, for at det skal være et udtryk for selvtillid? Man skal udtrykke positive eller negative følelser eller meninger på en måde, så andre mennesker ikke trækker sig tilbage fra een eller bliver vrede og sårede – men tværtimod »belønner« een for det.

         En forudsætning for at kunne gøre det er for det første, at man har lært selve »teknikken« – for det andet at man har så megen situationsfornemmelse, at man med stor sandsynlighed kan se, om man bliver belønnet for at udtrykke sine meninger eller følelser. Personen, der i og for sig har de rigtige meninger og følelser, men som mumler i skægget, opnår ingen positiv reaktion fra andre – og det samme gælder den, der har stemmematerialet i orden, men som slet ikke har forstået, hvad de andre var optaget af.

         Situationsfornemmelse eller indfølelse er nu for øvrigt ikke noget diffust og i luften frit svævende. Den person, der har »indfølingsevne«, benytter sig af og registrerer ganske små og fine signaler, som andre udsender – så har man teknikken i orden og øjne og ører åbne, så mærker man lige med det samme, hvornår eens udspil ikke bliver belønnet – og så ændrer man naturligvis kurs.

         Forstillelse?
   

         »Man skal være sig selv«. »Det er uærligt og gå rundt og spille en rolle«. Sådanne indvendinger høres ofte, når talen er om at lære og træne i selvtillidsbetonet adfærd. Man kunne imødegå dem ved at sige, at mennesker, der ikke viser selvtillid, ikke er sig selv – og at de netop går omkring og spiller en rolle, fordi de ikke kan udtrykke deres meninger og følelser.

         Man kunne være endnu mere radikal i sine synspunkter og mene, at vi er, hvad vi gør. Det kan i hvert fald være meget svært for andre – og måske også for personen selv – at finde ud af, hvem vedkommende i grunden er, hvis samtlige egenskaber, meninger eller følelser aldrig giver sig udtryk på en måde, der kan opfattes. For øvrigt er disse egenskaber, meninger og følelser formet og grundlagt af omgivelserne, med mindre det drejer sig om ganske primitive drifter.

         Der er altså ingen grund til at skamme sig over, at man til en vis grad lader sig påvirke af sine omgivelser. Man påvirker til gengæld dem, og er der en passende balance mellem kræfterne, er alt i den skønneste orden.

      
   


   
      
         
            Har jeg nok selvtillid?
   

         

         I nogle ugeblade bringes der ofte »psykologiske tests«, hvor læserne kan udfylde spørgeskemaer og tælle deres points sammen – for derefter på en af de sidste sider at få deres dom. Desværre står der ikke noget om, hvad man skal gøre, hvis man lider af manglende selvtillid, og desuden kan man ikke putte folk ind i en bås sammen med alle andre, der scorer mellem 25 og 35 points – for derefter at hævde, at disse mennesker ligner hinanden og har de samme problemer.

         Et spørgeskema, som man sidder og udfylder ved sit skrivebord, kan aldrig give et sandt billede af virkeligheden. Man svarer alt for ofte med en slags ønsketænkning – man mener netop i dette øjeblik, at man til daglig gør de ting, man gerne ville gøre.

         Når spørgeskemaer alligevel har en vis værdi, skyldes det, at vi meget tit handler helt automatisk i den daglige trummerum, og her kan et spørgeskema i en stille stund få os til at studse og spørge os selv: »Jamen, er jeg i grunden ikke for eftergivende over for min mand og børnene – bare for husfredens skyld?« – eller: »Jo, jeg har da vist noget tøj hængende i skabet, som jeg aldrig går med, og som jeg i grunden ikke kan lide. Jeg købte det vist, fordi jeg syntes, det var synd for ekspedienten, hvis jeg gik uden at købe noget.«

         Et spørgeskema kan gøre os opmærksom på eet eller flere problemer der måske isoleret betragtet forekommer bagatelagtige – men som måske er årsag til endnu større problemer. En person kan være ensom, fordi vedkommende aldrig smiler eller ser andre i øjnene. Et ægteskab kan gå dårligt, fordi ingen af parterne har lært at sige: »Jeg kan godt li’ dig.« – enten med ord eller med et knus.

         Selv om man ikke tæller points sammen i et spørgeskema, kan man alligevel få et helhedsindtryk af, om man har selvtillid nok. Er der for mange krydser i den forkerte rubrik, kan det sætte noget i gang, og man kan blive motiveret for at gøre noget ved det.

         Man skal ikke skabe problemer, hvor der ingen er. Man skal ikke lave mennesker om, hvis de er »lykkelige« som de har det – og uden tvivl er mange mennesker lykkelige i en selvudslettende, underdanig rolle.

         Og inden man beslutter sig til at blive en selvtillidsfuld person, skal man spørge sig selv om, hvordan eens omgivelser vil reagere på denne ændring. Kan partneren, ægtefællen, chefen, børnene bære det? Vil slutresultatet være prisen værd?

         Denne bog kan ikke give svaret på dette. Det må være ethvert menneskes ansvar og opgave at bedømme, hvor store ofre det vil bringe for at tilpasse sig omgivelserne. Denne bog henvender sig til alle dem, der lider under omgivelsernes tryk – til dem der ønsker en anden tilværelse, hvor de i højere grad selv styrer samspillet med andre, og hvor de i højere grad får deres berettigede sociale behov dækket.

         Spørgeskemaet
   

         Nedenstående skal udfyldes på et tidspunkt, hvor der er ro i sindet og i huset. Altså ikke i frokostpausen, eller mens man venter på, at kartoflerne koger. For hvert spørgsmål må man prøve at grave i hukommelsen og finde situationer, hvor problemet var aktuelt – og jo flere man husker, des sikrere kan man være på, at det har været et problem for een.

         Sæt altså kun et kryds, hvis De efter Deres bedste overbevisning virkelig har svært ved at gøre de nævnte ting – og hvis De synes, at det er et problem for Dem.

          
   

         Jeg har svært ved at ……

         holde øjenkontakt med

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

         

          
   

         sige nej til

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            læger/politi og andre »autoritetspersoner«
   

            kolleger
   

         

          
   

         Udtrykke uenighed med

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            læger/politi og andre »autoritetspersoner«
   

            kolleger
   

         

          
   

         bede om hjælp fra

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            kolleger
   

         

          
   

         udtrykke mine følelser til

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            kolleger
   

         

          
   

         sige min oprigtige mening til

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            læger/politi og andre »autoritetspersoner«
   

            kolleger
   

         

          
   

         modtage komplimenter fra

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            kolleger
   

         

          
   

         give komplimenter til

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            kolleger
   

         

          
   

         modtage kritik fra

         
            ægtefælle/forlovede
   

            venner
   

            fremmede
   

            det modsatte køn
   

            overordnede
   

            familie
   

            kolleger
   

         

         jeg har endvidere svært ved at:

         
            bære at samtalen går i stå, hvis jeg har gæster ........
   

            komme ind i et rum, hvor der i forvejen er mange .....
   

            gå ind i en butik og bytte en ting, jeg har købt ........
   

            arbejde, mens andre ser på det ....................
   

            protestere, hvis nogen springer mig over i en kø ......
   

            lukke døren for sælgere og »missionærer« ………..
   

         

         Var der for mange krydser? Det afgør De selv. Er der kun enkelte områder, hvor De gerne ville kunne optræde på en anden måde? Så tænk over, om De vil gøre en indsats for at ændre tingenes tilstand, om De vil bruge tid og kræfter på det – for det kommer ikke fra i dag til i morgen.

         
            Husk, at den eneste person i verden, der kan lave Dem om, er Dem selv.
   

         

         Tænk over, hvad det vil medføre af konsekvenser for Deres omgivelser. Betyder det i værste fald en skilsmisse, hvis De fremover begynder at sige Deres mening og at sige nej til ægtefællen? Eller kunne det betyde et bedre ægteskab? Kan De risikere at blive fyret fra Deres arbejde, hvis De begynder at sige til chefen: »Jeg kommer til at gå til tiden i dag. Jeg har et vigtigt ærinde.«

         Hvis De er en person med ringe selvtillid, så vil De være tilbøjelig til at se stort på følgerne af Deres nye opførsel. Tag derfor højde for det. Og husk, at De skal gøre tingene langsomt og gradvist, tage små skridt ad gangen – og ikke pludselig sætte chefen stolen for døren. De skal ændre Deres adfærd på en måde, så det ikke bliver for svært at klare opgaven – hverken for Dem selv eller Deres omgivelser. Det skal gå umærkeligt, så De selv en skønne dag glædeligt overrasket kan sige: »Den klarede jeg søreme!« – eller så at Deres kollega i et eftertænksomt øjeblik tænker: »Hun er virkelig en pige med ben i næsen! Har hun ikke forandret sig i den senere tid?«

         De skal også tage een ting ad gangen. Øv Dem i een færdighed ad gangen, og når De så kan klare den – gå så videre til næste trin på stigen. På et tidspunkt vil resten komme af sig selv, og fordi omgivelserne vil begynde at reagere positivt på Deres nye adfærd, så vil selvtilliden vokse som ringe i vandet – indtil De har glemt alt om denne bog og Deres tidligere problemer med andre mennesker.

         En stor del af Deres usikre opførsel foregår i dag helt uden at De tænker over det, men på samme måde skal De engang kunne udtrykke meninger og følelser, kunne se folk i øjnene og smile, – uden at De selv lægger mærke til det.

         Det skal de andre nok gøre ……

      
   


            Noget om at se folk i øjnene
   

         
Det er måske ikke så udpræget mere, men for blot nogle årtier siden hørte man ofte replikken: »Se mig i øjnene, knægt! Står du og lyver for mig?« Når man ikke så folk i øjnene, var man en skidt person, der løj og havde ondt i sinde. I romanerne havde skurken altid »et flakkende« eller »et vigende blik«, mens helten altid så andre fast og beslutsomt i øjnene.
Naturligvis var det anderledes, når det drejede sig om unge piger og damer. De skulle være bly og »slå blikket ned«, mens de rødmede klædeligt. Desværre måtte de sidde i deres jomfrubur og vente på, at der tilfældigvis kom en ridder forbi, og mange var vel af samme grund socialt udsultede og ude af stand til at kontakte andre og føre en samtale. Dette lovede heller ikke godt for et eventuelt ægteskab.
Tiderne har ændret sig, men der er stadig væk rester tilbage af den gamle opfattelse af manglende øjenkontakt. Vi har endnu svært ved at stole på en sælger, der hele tiden kigger væk – og en ung mand har måske ikke store chancer hos pigerne, hvis han ikke tør se dem i øjnene.
Sådan er det bare, og her skal ikke diskuteres, om det burde være anderledes. Men øjenkontakt er en meget stor del af den non-verbale kommunikation – altså en formidling af følelser og meninger uden ord. Den er en vigtig del af det kropssprog, som vi – som regel uden at lægge mærke til det – bruger i vor daglige omgang med mennesker, og som andre mennesker bedømmer os efter.
At se folk i øjnene kan være ubehageligt for »modtageren«, hvis blikket er stift og stirrende – og selvfølgelig hvis panden er rynket samtidigt. I dyreriget er øjenkontakt meget ofte udtryk for aggressive tendenser. To katte kan i lang tid sidde og stirre hinanden i øjnene, indtil den ene tager blikket til sig og lusker af. Den anden har så vundet.
Den øjenkontakt, vi mennesker bruger til at udtrykke interesse og positiv opmærksomhed med, er karakteriseret ved, at det øvrige ansigt er afslappet, munden smilende, og at øjenkontakten ikke varer for længe ad gangen. Det er i virkeligheden en meget fin balance mellem de forskellige ansigtsmuskler og mellem ansigtet og hele den øvrige krop. Tænk på, hvor svært det kan være at sætte et naturligt smil op, når man skal fotograferes – og læg mærke til, hvordan vi kan understrege et opmærksomt ansigtsudtryk ved at læne kroppen lidt frem mod den, der taler.
Når man træner øjenkontakt, skal man ikke tænke over hele dette komplicerede samspil, men som tidligere bemærket tage een ting ad gangen – i dette tilfælde kun det at holde øjenkontakt.
Første skridt
   
Hvis De sidder ca een meter eller derover fra et andet menneske, kan denne person ikke afgøre, om De ser på hans eller hendes mund, næse eller direkte i øjnene. De kan selv prøve sammen med en god ven eller bekendt. Kig på vedkommendes hage og spørg så: »Hvor kiggede jeg hen?« Svaret vil blive: »Ja, du så mig ind i øjnene«.

            Det er altså lettest at begynde træningen med at se f.eks. på andres mund.
   

         
Ikke for kort tid ad gangen, og ikke for lang tid ad gangen. Kigger De kun i en brøkdel af et sekund, vil den anden synes, at Deres blik er flakkende – og varer det for længe, bliver blikket let stirrende og ubehageligt.

            Den første øvelse er at se på den andens mund i ca tre sekunder ad gangen.
   

         
Tiden bestemmer man ved for sig selv at tælle: En-og-tyve, to-og-tyve, tre-og-tyve – og det er naturligvis lettest at gøre dette, når den anden taler. Senere får man så »indbygget« en tidsfornemmelse, så man automatisk holder øjenkontakten i et passende tidsrum.
Registreringsskema for øjenkontakt – træning
	
                           Sæt en streg i rubrikken for hver 3-sekunders periode, De holdt øjenkontakt med en anden person i løbet af en dag 

                        	
                           Så på den andens mund, mens han eller hun talte

                        	
                           Så på den andens mund, mens jeg selv talte

                        	
                           Så den anden direkte i øjnene, mens han eller hun talte 

                        	
                           Så den anden direkte i øjnene, mens jeg selv talte

	
                           mandag

                        	
                        	
                        	
                        	
	
                           tirsdag

                        	
                        	
                        	
                        	
	
                           onsdag

                        	
                        	
                        	
                        	
	
                           torsdag

                        	
                        	
                        	
                        	
	
                           fredag
				
	lørdag
				
	søndag
				
	mandag
				
	tirsdag
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