Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 24 C

Wie kann ich dem Gefiihl der Verachtung vorbeugen?

Am sinnvollsten ist es, der verachteten Person méglichst wenig zu begegnen. Wenn man der
Meinung ist, dass von dieser Person Gefahr ausgeht, so sollte man sich Unterstlitzung holen
Dem Gefiihl der Selbstverachtung kann vorgebeugt werden, indem man sich seiner Starken
und Kompetenzen bewusst wird (s. Skills-Modul ~oelbstwert”).

Ebenso wichtig ist es aber auch, seine gegenwartigen Schwichen und Fehler zu akzeptieren,
und dies ist ein wesentlicher Bestandteil der Achtsamkeit.

Wie kann ich das Gefiihl Verachtung abschwichen?

a) Entgegengesetztes Handeln

Bei Fremdverachtung: Wenn wir jemanden verachten, wiirden wir ihn am liebsten meiden
oder, wenn das unmdglich ist, vernichten. Dies wollen wir 6ffentlich machen, indem wir viele
Verbiindete gewinnen.

Entgegengesetztes Handeln ware dann: auf das Gegeniiber zugehen: freundlich sein; Unter-
stitzung anbieten; anderen Gutes Uber ihn erzahlen.

Bei Selbstverachtung: Wenn wir uns selbst verachten, wollen wir uns schédigen und verlet-
zen. Entgegengesetztes Handeln hieRe dann: sorgsam und schonend mit sich umgehen; sich
etwas Gutes tun; sich etwas Jleisten”; dies auch 6ffentlich vertreten, einen ,Waffenstillstand“
mit sich aushandeln; InSEL-Skills (s. IB Selbstwert 5, AB Selbstwert 6) anwenden.

b) Entgegengesetztes Denken

Bei Fremdverachtung: Wenn wir jemanden verachten, tendieren wir dazu, negative Informa-
tionen tiber ihn oder seine Freunde zu sammeln und zu verbreiten. Entgegengesetztes Den-
ken hieRe dann: Griinde fiir sein Verhalten suchen; positive Argumente in Erwégung ziehen.
Bei Selbstverachtung: Wenn wir uns selbst verachten, aktivieren wir alle negativen Informa-
tionen tber uns und unsere Vergangenheit. Entgegengesetztes Denken hieRe dann: Verge-
genwartigen Sie ,gute Ziige* an sich: Wann haben Sie jemandem geholfen, mit jemandem
Mitleid gehabt, fiir jemanden etwas bedeutet?

¢) Entgegengesetzte Kérperhaltung

Atmen Sie ruhig und tief, entspannen Sie lhre Gesichtsmuskulatur, &ffnen Sie Ihre Hénde,
zaubern Sie ein Lacheln um Ihre Mundwinkel.
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