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Wie kann ich dem Gefühlschqld vorbeugen?
Grundsätzlich ist es.hilfreich, sehr genau zu unterscheiden, welche prozesse oder Ereignisseman tatsächlich beeinflussen kann-und,welche_nicht. Es gibt zrratt" und es gibt ,,äußere um-stände"' die sich unserer Kontrolle entziehen. Gerade *"i.rn-rrn schlechte irf"Ärungun g*-macht hat' neigt man dazu, zu viele Ereignisse auf sich serbst zu beziehen. überprüfung derRealität ist daher stets sinnvoll.

Wie kann ich das Gefühlschuld abschwächen?

a) Entgegengeseäfes H an d el n
Entgegengesetztes Handeln heißt hier: Tun Sie sich etwas Gutes; venruöhnen Sie sich; neh_men Sie sich einen.Vorteil gegenüber einer Gruppe treraus; zeigen Sie, dass Sie es verdienthaben; gestehen sie sich.es iu;zeigen sie siclr offen und stolz. Erzählen sie, was sie getanoder gedacht haben; machen Sie lhi Handetn öffenflich.

b) Entgegengesefzfes Denken
Bei schuld haben wir Gedanken wie: ,,lch habe gegen meine eigene moralische Vorstelunggehandelt und ich bin daftlr irgendwie verantwortliCh; ich bin ein Monster; man wird mich ver-stoßen; ich habe ungeahnte g"treime dunkle Kräfte; ich bin von Grund auf unkontrollierbarund schlecht; ich muss mich ielbst bestrafen; alle sollen sehen, was ich getan habe.,,Entgegengesetztes Denken bei Schuld ist dann:

Überlegen sie, ob sie tatsächlich in der Lage waren, das Ereignis zu beeinflussen.uberlegen Sie, wie viet prozent o"uorrir,rXni;il;;;.' 
vqe Lrer!

ff;l.'tn"n 
sie, ob irgendiemand mit lhrer Fähigkeit und in threr situation anders gehandelt

Überlegen Sie, wer sonst die Verantwortung haben könnte.
uberlegen sie, ob sie jemand anouren in rhrer situation verurteiren würden.Versöhnen Sie sich mit sich.
Seien Sie gütig zu sich.
Vezeihen Sie sich den kleinen Anteil an Schuld.
Denken sie an Dinge, die sie für die Gemeinschaft gereistet haben.

c) Entgegengesefzfe Kö rperha ltu ng
sie wollen sich klein mach.en, demütig zeigen. sie wollen den Kopf einziehen und eine zer-knirschte Mine zur sch,1u tragen' gntöegengesetzte Körpersprache geht dann so: Zeigen siesich' sie haben nichts unrec[tes get;;."Entspannen sie rhre Gesichtsmuskulatur, erhebensie den Kopf und nehmen sie dielschultern zurück. Vielleicht hüpfen sie einige Male auf denFuß- oder Zehenspitzen?
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