Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 18 C

Wie kann ich der Scham vorbeugen?

Scham ist ein sehr unangenehmes Gefiihl und sorgt selbst dafiir, dass man Anlasse und Ver-
haltensmuster meidet, bei welchen Scham droht. Grundsétzlich ist es hilfreich, die Reaktion
der anderen einschatzen zu lernen, um unerwlinschten Uberraschungen zuvorzukommen.
Dennoch: Die meisten Borderline-Patientinnen haben eher das Problem, zu viele schambe-
setzte Situationen zu meiden als zy wenige.

Wie kann ich das Gefiihl Scham abschwichen?

a) Entgegengesetztes Handeln

Bei Scham verspiiren wir den starken Drang, uns zurlickzuziehen und Offentlichkeit zu mei-
den. Bleiben Sie in der Situation, zeigen Sie sich 6ffentlich, zeigen Sie eine aufrechte Kérper-
haltung, machen Sie sich klar, dass die Scham ausschlieflich in Ihrem Kopf vorgeht, dass
niemand in |hren Kopf hineinsehen kann. Vergewissern Sie sich lhrer Starken und Vorteile,
tberlegen Sie sich Schwachen und Nachteile des anderen, dem Sie sich unterlegen fihlen.

b) Entgegengesetztes Denken

Bei Scham haben wir Gedanken wie: ,Jemand sieht, dass ich schlechter bin, als ich sein soll-
te“. Oder: ,Ich werde gedemitigt und entbléRt.“ ,Ich bin bléd, ich bin nichts wert, ich habe kein
Recht auf Anerkennung und Liebe.* »Ich sollte mich verkriechen, wenn man sieht, wie bléd ich
bin, wird man mich auslachen und fortiagen ..." Entgegengesetztes Denken bei Scham wére
dann;

Denken Sie an Ihre Eigenschaften, mit denen Sie zufrieden sind. ‘

Versetzen Sie sich in eine Situation, in der Sie sich erfolgreich durchgesetzt haben.

Stellen Sie sich ein Gegenliber in einer peinlichen Situation vor (etwa in Unterhosen).

¢) Entgegengesetzte Kérperhaltung

Eigentlich wollen Sie sich verstecken. Sie wollen den Blick abwenden, den Kopf und die
Schultern zur Seite drehen. Sie wollen lhre Hande verbergen. Sie schlagen die Beine (iber-
einander und wollen die Fersen weit nach aufRen drehen. Entgegengesetzte Kérpersprache
heilt nun:

Zeigen Sie sich: Sie sind gut, so wie Sie sind. Stehen Sie auf. Lassen Sie die Schultern nach
hinten fallen. Heben Sie den Kopf und zeigen Sie Ihre Stirn. Lacheln Sie dabei. Nehmen Sie
die Hande in die Hiiften (Daumen nach hinten). Die FuBspitzen zeigen nach auRen. Machen
Sie einen kleinen Schritt nach vorne, atmen Sie tief in den Bauch.
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