Machen Sie das Gegenteil von dem, was die Emotion lhnen ,rat". Also Dinge, die sich
»nicht stimmig* anfiihlen. Der erste und einfachste Schritt ist immer die Kontrolle der

Kreislaufes und damit zu einer Beschleunigung der Atmung. Es ist also immer hilfreich,
die Atmung zu verlangsamen und zu beruhigen. Es gibt zahlreiche Methoden, die Atmung
zu beruhigen. Sie sollten zumindest eine davon regelmaRig tiben und dann auch
einsetzen kénnen (s. Modul Achtsamkeit 14 und 15).

Entgegengesetzte Wahrnehmung

Wenn wir Angst haben, achten wir besonders auf bedrohliche Zeichen. Viele neutrale Signale
wirken dann verdédchtig. Wenn wir uns sché@men, achten wir auf abwertende Gesten oder
beurteilen neutrale Gesten von anderen entsprechend.

Um Gefiihle abzuschwichen: Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Gegenteil: Wenn Sie
Angst haben, achten Sie auf neutrale oder sichere Reize. Wenn Sie sich sch@men, orientieren Sie
sich an denjenigen, die Zuwendung zeigen, usw.

Entgegengesetztes Denken

Versuchen Sie, Gedanken, Bilder oder Erinnerungen zu aktivieren, die genau das Gegenteil
dessen darstellen, zu was die Emotion sie jeweils dréngt.

Um Gefiihle abzuschwichen:

Wenn Sie unbegriindete oder zu starke Angst haben, stellen Sie sich einen sicheren Ort oder eine
Situation vor, wo Sie sich sehr stark und sicher gefiihit haben.

Wenn Sie sich unbegriindet oder-zu stark schdmen, stellen Sie sich eine Situation vor, in der Sie
sich stolz fiihlten und von vielen Freunden Lob bekommen haben.

Wenn Sie unbegriindet oder zu intensiv neidisch sind, stellen Sie sich vor, was Sie schon alles
geschenkt bekommen haben.
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