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Wie kann ich das Gefühl Ekelabschwächen?
Dysfunktionaler Ekel ist eine sehr häufige Folge von sexueiler Gewalterfahrung. Die Betroffe-nen meiden substanzen, die an das Täuma erinnern. Dies betrifft häufig milchige Getränkewie Joghurt, aber auch Fleisch oder manchmaljede Form von Flüssigkeit. Auch Duschgel

:fil:fiffieoFlüssig 
keiten kön nen gemieden werde n. Bisweilen wirioer eigene- Kcirpei ats

a) Entgegengesefzfes H an del n
Bei Ekel verspüren wir.den Drang, uns abzuwenden oder das objekt zu zerstören. um dementgegenzuwirken, sollten sie siäh daher o"r öuir"r', a"r c""chmack, dem Anblick oderder Hautwahrnehmung ausseEen und sich daran gewöhnen. Der Ekelwird beiausreichendlanger Konfrontation abnehmen' Essen und trinken sie konzentriert und bewusst (und ausrei-chend!t!),

wenn sie annehmen,.thr Körper seieklig, blicken sie ihn an, gewöhnen sie sich daran, su-chen sie nach ,,akzepta.blen" Passagen.'Pflegen sie lhren Köiper durch öle ,nJ M"rr"g"n.Venrvöhnen Sie sich selbst und lhrei Körper,

b) Entgegengesefzfes Denken
Bei Ekel haben wir Gedanken wie: ,,Etwas wird mich besudeln, in mich eindringen, mich be-schmutzen"',,lch muss mich übergeben, ich muss mich duschen, alles abschrubben.,,oder:
"lch selbst bin ansteckend, widedLh, män wird riechen, dass ich besudelt bin, die anderenmerken, dass ich beschmutzt bin, ich bin eklig und alle werden sich von mir abwenden,,.
Entgegengesetztes Denken bei Ekelwäre dann:
Konzentrieren Sie sich auf die Gegenwart.
Versuchen sie genau zu unterscheiden zwischen Geruch, Geschmack und Form des derzeiti-gen objektes, vor dem sie sich ekeln, und Geruch, Form und Geschmack des ehemals ekli-gen Objektes (Reiz-Diskrimination).
Versetzen sie sich mentat in eine 6ituation, in der sie von guten Gerüchen, einem angeneh-men Wndhauch oder einem guten Geschmack umgeben vierOen.

c) Entg eg engesefzfe Körp erh attu n g
Das Ekelgefühl führt zu einer starken Verspannung der Gesichtsmuskulatur sowie zu einemVerkrampfen der Bauchmuskulatur. um dem entgegenzuwirken: Entspannen sie lhr Gesicht.stellen sie sich vor, sie streifen eine Maske vonlniem Gesicht ab. Entspannen sie lhreOberbauchmuskulatur, atmen Sie tief in den Bauch.
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