
Basic lnfo: Umgang mit Gefühle n 24 C

Wie kann ich dem Gefühl der Verachtung vorbeugen?
Am sinnvollsten ist es, der verachteten Person mcigtichst wenig zu begegnen. wenn man derMeinung ist, dass von dieser Person Gefahr 

"u*g"'i-.rt, 
,o 

"oilt" 
man siirr unterstützung holenDem Gefühlder selbsfuerachtung kann vorgebeugt werden, indem man sich seiner stärkenund Kompetenzen bewusst wiro 1sl srilrs-Moäur,,säbstwert.;.

Ebenso wichtig ist es aber au_ch, seine gegenwärtigen Schwächen und Fehler zu akzeptieren,und dies ist ein wesenflicher BestandteirderAchtsämkeit.

Wie kann ich das GefühlVerachtung abschwächen?

a) Entgegengesefzfes Handel n
Bei Fremdverachtung.: wenn wir jemanden verachten, würden wir ihn am tiebsten meidenoder' wenn das unmöglich ist, vernlchten. Dies wollen wir öffenilich machen, indem wir vieleVerbündete gewinnen.

Entgegengesetztes Handeln wäre dann: auf das Gegenüber zugehen; freundlich sein; unter-stützung anbieten; anderen Gutes über ihn ezählen.
Bei selbsfuerachtung: wenn wir uns selbst verachten, woilen wir uns schädigen und verlet-zen' Entgegengesetztes Handeln hieße dann: sorgsam und schonend mit siciumgehen; sichetwas Gutes tun; sich 

"9".,,leisten"; 
dies auch öffenflich 

""nräi"r,'"i# "tü#"tillrtrno.mit sich aushandeln; lnsEl-skills (s. lB selbstwert s, AB selbstwert 6) anwenden.

b) Entg eg engresefzfes Den ken
Bei Fremdverachtung: wgnn wir jemanden verachten, tendieren wir dazu, negative lnforma-tionen über ihn oder seine Freunde zu sammeln und zu verbreiten. Entgegengesetztes Den-ken hieße dann: Gründe für sein Verhalten suchen; positiveArgumente in Enrägung ziehen.Bei selbstverachtung: wenn wir uns selbst verachten, aktivieren wir alle negativen Informa-tionen über uns und unsere Vergangenheit. Entgegengesetztes Denken hießJ dann: Verge-genwärtigen sie ,,gute züge" an sicli: wann trauän sie-;emandem gehorfen, mit jemandemMitleid gehabt, für jemanden etwas bedeutet?

c) Entg egengesefzfe Kö rperh attu n g
Atmen Sie ruhig und tief, entspannen Sie lhre Gesichtsmuskulatur, öffnen Sie lhre Hände,zaubern Sie ein Lächeln um lhre Mundwinkel.
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