Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 29 B

Wann ist das Gefiihl von Kréankung gerechtfertigt?
Das Gefiihl von Krénkung ist sicherlich gerechtfertigt, wenn Ihnen soziale Anerkennung, die

der goldene Weg, bisweilen missen Sie geschickter taktieren. In Beziehungen sollten Sie
jedoch méglichst direkt zurGickmelden, wenn Sie sich gekrankt fihlen!

Wie kann ich dem Gefiihl entsprechend sinnvoll handeln?

Sorgen Sie dafiir, dass Sie die Anerkennung erhalten, die Ihnen zusteht, kdmpfen Sie um Ihr
Recht. Geben Sie lhrem Gegentiber zu verstehen, welches Verhalten von ihm Sie krankt, ver-
suchen Sie ihm zu vermitteln, wie er sich stattdessen verhalten soll (s. IB und AB Zwischen-
menschliche Fertigkeiten).

Wie kann ich dem Gefiih| der Krédnkung vorbeugen?

Krénkungen sind nicht immer vermeidbar. Wir haben berechtigte Anspriiche an unsere sozi-
ale Umgebung, und manchmal passiert es, dass diesen nicht entsprochen wird. Dennoch ist
es hilfreich, sich ein wenig zu wappnen und sich im Vorfeld zu iberlegen, ob Ihre Anspriiche
in diesem Augenblick tatsachlich gerechtfertigt sind. Kann der andere Ihnen tatsdchlich ge-
ben, was Sie erwarten; steht anderen nicht das gleiche Recht zu wie Ihnen? Sind lhre An-
sprlche an die soziale Umgebung in einem bestimmten Aspekt liberzogen?

Wie kann ich das Gefiihl der Krénkung abschwichen?
a) Entgegengesetztes Handeln

Wenn Sie bemerken, dass Sie gekréankt sind, ist schon sehr viel gewonnen. Wenn Sie der
Ansicht sind, dass Ihre Reaktion nicht ganz angemessen ist, so ist es sinnvoll, nicht wiitend

Gutes tun kénnen.

¢) Entgegengesetzte Kérperhaltung

Versuchen Sie, gegen die Wut und gegen den Arger zu atmen. Lockeren Sie Ihre Kiefermus-
kulatur, 6ffnen Sie Ihre Hande, atmen Sie ruhig in lhren Bauch, zaubern Sie ein leichtes L&-
cheln auf lhre Lippen, entspannen Sie die Gesichtsmuskulatur.
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