
Basic lnfo: Umgang rnit Gefühlen 29 B

Wann ist das Gefühlvon Kränkung gerechtfertigt?
Das Gefühl von Kränkung istsichertictr gerechtfertigt, wenn lhnen soziale Anerkennung, diesie verdient haben versagt wird. Auch vrienn sie voi anoeien schtechter behandelt werden,als sie es wünschen' Geäoe o"nn isies wichtig, die K;;ü;g. warrzunehmen, zu akzeptie-ren und sich entsprechend zu wehren. Nicht imirer ist im 

"oläl"n 
Bereich o"i äii"rt" Angriffder goldene weg, bisweiten mussen'öie-gescnickter taktieren. tn geziehungen sollten siejedoch möglichst direkt zurücrr"rJän, *Jnn sie sich gekränkt fuhren!

wie kann ich dem Geführentsprechend sinnvot handern?

{

\-

Wie kann ich dem Gefühl der Kränkung vorbeugen?
Kränkungen sind nicht immer vermeidbar. \Mr haben berechtigte Ansprüche an unsere sozi-ale umgebung' und manchmal p"t"i"rt es, dass diesen nicht entsprochen wird. Dennoch istes hilfreich' sich ein.w.eliq zu *äppn"n und sich im Vorfeld zu überlegen, ob lhre Ansprüchein diesem Augenblick tatJächlich gäätf".tigt sind. xrnn olr andere lhnen tatsächtich ge-ben' was sie erwarten; steht ,noJr"n ni"ht däs gleiche n".r,t zu wie lhnen? sind lhre An-sprüche an die soziare umgebung in einem L"rti,r*t"r'Ä.0"*, übezogen?

Wie kann ich das Geftihl der Kränkung abschwächen?

a) Entgegengesefztes H andeln
wenn sie bemerke.l, dlss sie gekränkt sind, ist schon sehr vielgewonnen. wenn sie derAnsicht sind, dass lhre,Reaktioi ni"ni g"nr angemessen ist, so ist es sinnvoll, nicht wütendanzugreifen oder beleidigt abzuzieh"näd", Gemeinheiten zu ueroreiten. Es ist hilfreicher,freundlich zu bleiben, vie]teicht 

"nlrä.rr."n, dass sie oiesirint, aber dass sie in diesemPunkt etwas empfindlich sind.

b) E ntg egengesefzfes Den ken
Überlegen sie, welctre berechtigten Gründe es geben könnte, dass lhnen die soziale Aner-kennung in diesem Punkt u*rrult oi"iot. uo"rlelen sie, *"nn uno von wem sie in jüngsterZeitAnerkennung genossen haden. Überlegen 5i", *", rnnen in jüngster Zeit Gutes wider-fahren ist, auch wenn sie gar nichts Jari;r g"tun haben. vergteicr,en sie sich mit anderen, die
äX::ffi'ffi;:i':'" nneriennung-"rrrh*; ars sie, üoerrefen sie, was sie rui sicrr serbst

c) Entg eg en g esetzte Kö rp erh attu n g
Versuchen sie' gegen 

9i: wtt uno gegen den Arger zu atmen. Lockeren sie lhre Kiefermus-kulatur' öffnen sie lhre Hände, ,ttJn öil rrhig in lhren Bauch, zaubern sie ein leichtes Lä-cheln auf lhre Lippen, entspannen Sie die Gesichtsmuskulatur.

;::X,.'"Ti,,:t:1f":-.:^1':1:-T:"runs. erhatten, die thnen zusteht, kämpren sie um thr
i,x#;??j?l"tf,'3:::,,9:i::r::11-;ä'"t"1"', '"*r"n"' 

ü";fiäru:J;ilil::;ff[ g"
;:l:jfj jg::y::Tl'l"rn-,*i"e,il;täÄ:Jffi ffi ü;::ili:ä"Jffi^"J?filf#jmenschliche Fertigkeiten).
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