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er.i. lnfo: Umgang mit Gefühlen 1g C

Wie kann ich der Scham vorbeugen?
scham ist ein sehr unangenehmes Gefühl und sorgt selbst dafür, dass man Anlässe und Ver-haltensmuster meidet, bÄiwelchen sJam droht. Grundsätzlich ist es hilfreich, die Reaktionder anderen einschätzen zu lernen, um unerwünschten überraschungen zuvozukommen.Dennoch: Die meisten Borderline-Paiientinnen haben eher Jas problem, zu viele schambe-setzte Situationen zu meiden als zu wenige.

Wie kann ich das Gefühlscham abschwächen?

a) Entgegengesefzfes H andel n
Bei scham verspüren wir den starken Drang, uns zurückzuziehen und öffenflichkeit zu mei-den' Bleiben sie in der situation, ..ig* siä sich <iffentich,i;s;;ä; ]in] #ähte Körper-haltung, machen sie sich rtar, oass ii"'s"tlrrn ausschließli"h in lhr", Kopf vorgeht, dassniemand in lhren Kopf hineinsehen tann. vergewissern sie sich lhrer stärken und vorteile,überlegen sie sich schwächen uno ruacnteile des anderen, dem sie sich unterlegen fühlen.

b) Entgegengesefzfes Denken
Bei scham haben wir Gedanken wie: ,,Jemand sieht, dass ich schlechter bin, als ich sein soll-te"' oder: ,,lch werde gedemütigt uno äniologt.",,lch'oin ut,ij, ich bin nichts wert, ich habe keinRecht auf Anerkennung und uJne.",,lch sollte mich verkrie"Ä"n, *"nn man sieht, wie blöd ich

:*#'a 
man mich ausrachen uno rortlagen ...,,Entgeg"ng".ut t"u Denken beischam wäre

Denken sie an lhre Eigenschaften, mit denen sie zufrieden sind.Versetzen sie sich in eine situation, indersie sich erfolgreich durchgesetzt haben.stellen sie sich ein Gegenüuer in einer-p"inti.n"n situaiion vor (etwa in unterhosen).

c) Entgegengesefzfe Körperh altu ng
Eigentlich wolten sie sich verstecken. sie wollen den Blick abwenden, den Kopf und dieschultern zur $eite drehen. sie wollen lrrie nanoe verbergen. sie schlagen die Beine über-

;:läi:::i.d 
wolten die Fersen weit nacrr außen arenen.äntsesensesetzte Körpersprache

zeigen sie sich; sie sind gut, so wie sie sind. stehen sie auf. Lassen sie die schultern nachhinten fallen' Heben Sie den xopf unJ i"ig"n Sie thre Stirn. Lächeln Sie dabei. Nehmen siedie Hände in die Hüften (Daumen nach hinten), Die Fußspitzen zeigen nach außen. Machensie einen kleinen schritt nach vorne, 
"tr"n 

sie tief in den Bauch.
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