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Eine negative AvBerwng wad vier Reaktionsmoghichkeites

NE. dritten Komponente der GFK gehiort das Erkennen §§8§ od
und Akzeptieren unserer Gefiihlswurzeln. Die GFK schiirfc  twn, mog ein Ausloser fi
unsere Wahrnechmung der Tatsache, daf das, was andere sa-  unsere Gefiihle sein, ist
gen oder tun, ein Ausliser fiir unsere Gefiihle sein mag, aber  nie iiwe Ursache.

nie ihre Ursache ist. Wir erkennen, dafl unsere Gefiihle aus

unserer Entscheidung kommen, wie wir das, was andere sagen oder tun, auf-
nchmen wollen; und sie entstehen aus unseren jeweiligen Bediirfnissen und Er-
wartungen in der aktuellen Situation. Die dritte Komponente zeigt uns, wie

wir die Verantwortung fiir unsere Handlungen als Ursprung unserer Gefiihle
annchmen kénnen.

Vier Reaktionsmighichkeiten auf negative AuBervagen
1. Uns selbst die Scheld geben:

Auert sich jemand uns gegeniiber negativ, ob verbal oder non-verbal, dann
haben wir vier Méglichkeiten darauf zu reagjeren. Die erste ist, es personlich zu
nehmen, d.h. Vorwiirfe und Kritik zu héren. Es drgert sich z.B. jemand und
sagt: ,Du bist der egoistischste Mensch, der mir je begegnet ist!“ Wenn wir uns
dafiir entscheiden, es persénlich zu nehmen, reagieren wir vielleicht so: ,Oh,
ich hitte sensibler sein sollen!“ Wir akzepticren das Urteil des anderen und ge-
ben uns selbst die Schuld. Die Wahl dieser Mglichkeit geht stark auf Kosten
unseres Selbstvertrauens, denn sie verbicgt uns in Richtung Schuldgefiihle,
Scham und Depression.

2. Andoren die Scheld geben:

Den Sprecher zu beschuldigen ist eine zweite Reaktionsméglichkeit. Als Ant-
wort auf: ,Du bist der egoistischste Mensch, der mir je begegnet ist* knnen
wirz.B. protestieren: ,Du hast kein Recht, so etwas zu sagen! Ich nchme immer
Riicksicht auf deine Bediirfnisse. In Witklichkeit bist du derjenige, der egoi-
stisch ist.“ Wenn wir AuRerungen so aufnchmen und den anderen beschuldi-
gen, dann ist unser Gefiihl wahrscheinlich Arger.




