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Machen sie das Gegenteirvon dem, was die Emotion rhnen ,,rä1,,. Arso Dinge, die sich
"nicht stimmig" anfüÄlen. o"t 

"ot" 
unäiinr".n"te schritt ist immer die Kontrolle derAtmung' Fast alle Emotionen führen aü einer gewissen sta*" zu einerAktivierung desKreislaufes und damit zu einer Ber"rrrurnigr,.,! o"rnirr"ä. t, ist arso immer hirfreich,die Atmung zu verlangsamen und zu nerunigei. rs gioi;a"hlreiche Methoden, die Atmungzu beruhigen. sie soilien zuminoesieine davon regermäßig üben und dann aucheinsetzen können (s. Modulncfrtsamt"it t+ unO lS;.

Entgegengesetzte Wahrnehmung
wenn wirAngst haben, achten wir besonders auf bedrohliche Zeichen. Viele neutrale signalewirken dann verdächtig. wenn *it ,". ..iamen, achten wir auf abwertende Gesten oderbeurteilen neutrale Geiten uon rnJrr"n äntsprechend.
um Gefühle abzuschwächen: ni.Äi"^ öi" tnr" Aufmerksamkeit auf das Gegenteit: wenn sieAngst haben' achten sie auf n"rtiuiu oo* sichere Reize. wenn sie sich schämen, orientieren siesich an denjenigen, die Zuwendrng 

="ig"n, ,r*.

Entgegengesetztes Denken
Versuchen sie' Gedanken, Bilder oder Erinnerungen zu aktivieren, die genau das Gegenteildessen darstellen, zu was die Emotion sie jeweils drängt.Um Gefühle abzuschwächen:
wenn sie unbegründete oder zu starke Angst haben, stellen sie sich einen sicheren ort oder eineSituation vor, wo Sie sich ,"n, ,i"rL rnä.iän"l. gefühtt haben.wenn sie sich unbegründet oder zu rtuifl.namen, stellen sie sich eine situation vor, in der siesich stolz fühlten und von vielen Freunden Lob bekommen haben.wenn sie unbegründet oder zu int"n"iv neioiscn sind, stellen sie sich vor, was sie schon allesgeschenkt bekommen haben.
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