KOPFSPRUNG INS FETTNAPFCHEN. Manche Menschen sind schein-
bar dazu geboren worden, sich von einer peinlichen Situation in die nachste
zu bewegen. Aber dieser Fluch muss nicht ein Leben lang halten.

TEXT: CORNELIA STIEGLER
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Zugegeben: Wenn uns nie etwas
Peinliches passieren wirde, wie wir-
den wir dann unsere Freunde unter-
halten? Unser Leben wére ja direkt
langweilig, kbnnten wir nicht bei so
mancher Party mit unseren blamab-
len Aktionen - ob als Erzéhlung oder
live vor Ort - fUr einige Lacher sor-
gen. Was man dabej feststellt: Jeder
lacht gerne Uber die peinlichen Situ-
ationen anderer - maglicherweise
aus Freude darUber, dass er nicht der
Einzige ist, der sich hin und wieder
danebenbenimmt,

Individuelle Schamgefiihle. Drei
Hauptgrinde gibt es, die uns in pein-
liche Situationen bringen: zum einen
Unwissenheit, zum anderen mangeln-
de Aufmerksamkeit und zum dritten
fehlendes Taktgefuhl. Doch wahrend

Die Hilfte der Menschen lacht auf
Kosten der anderen Hiilfte.

Philippe Destouches, 1680-1754, frz. Dramatiker

die Ursachen bei den meisten Men-
schen dieselben sind, ist der Umgang
mit dem Fettndpfchen doch individu-
ell verschieden: Manche Menschen
winden sich beim kleinsten Fehler vor
Verlegenheit, andere scheinen wiede-
rum vollkommen immun gegen
empdrte Blicke zu sein. Dies hangt
mit der persénlichen Einstellung
zusammen: Je héher die Anspriiche
sind, die man an sich selbst stellt,
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desto schneller hat man das Gefihl,
unangemessen reagiert zu haben
oder unangenehm aufgefallen zu
sein. Reinhard Ritt von ,Ritt-Mental-
training" (www.ritt-mentaltraining.at)
erklért: ,Das GefUhl von Peinlichkeit
nangt auch mit dem Selbstwertge-
fuhl zusammen. Je weniger Selbst-
wertgeflhl man hat, desto schneller
fuhit man sich in gesellschaftlichen
Situationen als nicht der Norm ent-
sprechend.”

Alles hinterfragen. Der erste Schritt,
seinen eigenen Peinlichkeiten erho-
benen Hauptes zu begegnen, ist also,
zu hinterfragen, warum man
bestimmte Dinge als unangemessen
empfindet. Ist es wirklich peinlich,
wenn Besuch kommt und die eigene
Wohnung wie ein Schlachtfeld aus-

sieht? Wer sich sagt: ,Das ist meine
Wohnung. Ich habe ein Recht darauf,
so zu leben, wie ich mich wohlfihle"
und sich dabei vor Augen halt, dass
er auf anderen Ebenen (Beruf, Fami-
lie, ehrenamtliche Tatigkeiten, Sport
etc.) daflr erfolgreich ist, empfindet
die unaufgersumte Wohnung ver-
mutlich als zumutbar. Jemand, der in
allen Bereichen nach Perfektion
strebt und sein Selbstbewusst- »
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Oft schdmt man sich fiir
Dinge, die anderen gar
nicht richtig aufgefallen
sind.

sein vor allem von der Anerkennung
anderer Menschen abhangig macht,
schamt sich dagegen bel einem
herumliegenden T-Shirt in
Grund und Boden. Man
sollte sich klarmachen:
Niemand ist perfekt,
Jedem passieren Aus-
rutscher - sei es durch
Unordnung, Stolpern
oder dem falschen Wort
zum falschen Zeitpunkt. Rein-
hard Ritt, der als Energetiker auf die
3-Saulen-Transformation von menta-
lem, emotionalem und spirituellem
Zusammenspiel setzt, rat: ,Geflhle,
die man im Jetzt empfindet, sollte
man annehmen und akzeptieren. Das
heiRRt: Erinnert man sich plétzlich an
eine unangenehme Situation und
empfindet Scham, so nimmt man
sich am besten 5 Minuten Zeit, um
dieses Geflhl richtig zu durchleben
und thm seine Anwesenheit auch
zuzugestehen, Das nimmt peinlichen
GefUhlen und anderen negativen
Emotionen ihre Intensitat.”

Nicht zu ernst nehmen. Dazu kommt,
dass Peinlichkeiten von anderen gar
nicht immer wahrgenommen bzw.
nicht gespeichert werden. An eine
Szene, an die man selbst seit Jahren
mit Grauen zurlckdenkt, kann sich
mit groBer Wahrscheinlichkeit keiner
der Ubrigen Anwesenden mehr rich-
tig erinnern.
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,Gedanken an peinliche Situati-
onen verstdrken negative
 Gefilihle. Wichtig ist es,
|\, das negative Gefiihl
. bewusst zu erkennen
und zuzulassen -
denn Geflihle kom-
men so lange wieder,
bis man sie anerkennt
und akzeptiert.”

Reinhard Ritt, Dipl. Mentalcoach fir Wohl-
befinden, Ziele und emotionale Lebensqua-

litat, wwwiritt-ment

altraining.at

Die richtige Reaktion. Kleine Fehler
in Gesprachen kénnen Ubergangen
werden - die Chance ist grof3, dass
niemand den Fauxpas bemerkt hat.
Stolpert man dagegen so richtig tief
ins Fettndpfchen, so hangt es von
den Anwesenden rundherum ab, wie
man die Situation retten kann. Wird
so getan, als ware nichts gewesen, so
sollte auch der Fettndpfchen-Treter
alles Uberspielen. Beginnen die ande-
ren zu lachen bzw. sich darUber lus-
tig zu machen, bleibt nur eine Mog-
lichkeit: mitlachen! Das macht
sympathisch und wirkt selbstsicher.
Nur wenn jemand sichtbar beleidigt
reagiert, ist eine Erkldrung ange-
bracht. Es kommt auch vor, dass man
in ein Fettnédpfchen tritt, ohne es
selbst zu bemerken: Reagieren die

anderen plotzlich befremdet, so ist
die beste Losung, einfach nachzufra-
gen (,Habe ich etwas Falsches
gesagt?"). Der Knigge empfiehlt, bei
groBeren Patzern den Gastgebern
eine Wiedergutmachung anzubieten
oder sich zumindest noch einmal zu
entschuldigen. Reinhard Ritt stimmt
dem Knigge nicht ganz zu: ,Nat0r-
lich sind hofliche Umgangsformen
Pflicht. Das Wort Entschuldigung’
beinhaltet aber das Wort ,Schuld’ -
und man sollte keine Schuld empfin-
den, nur weil man ist, wie
man ist. Besser ist es,
seinen Fehler offen
anzusprechen und zu

sagen: ,Das war jetzt

falsch von mir” @

Das Fettnapfchen

Das sprichwortliche Fettnapf-
chen war urspringlich tatsach-
lich ein Fettnapfchen: Hausherren
stellten kleine Schusselchen voll
Fett in die Nahe der EingangstUr,
um die Schuhe damit einzurei-
ben. Trat jemand ,ins Fettnapf-
chen" und verschittete das Fett,
so zog er damit den Arger des
Hausherren auf sich.
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Woran liegt es, dass man sich
manchmal monatelang fiir sein pein-
liches Verhalten schamt?

Wie lange man an die Peinlichkeit
zurtickdenkt, hangt immer mit dem
eigenen SelbstwertgefUhl zusammen.
Je geringer das Selbstwertgefuhl ist,
desto langer beschaftigt man sich
mit der Situation - man verzeiht sich
nicht und fragt sich immer wieder;
Wie habe ich nur so dumm sein kén-
nen?" und Ahnliches. Dabei vergisst
man, dass niemand perfekt ist.

Was kann man dagegen tun?

Hier muss man wirklich bei der Basis,
also beim Selbstwertgeflhl, ansetzen
und sich gewisse Denkmuster abge-
wohnen. Wer zum Beispiel sagt:

JImmer blamiere ich mich”, sollte die-
se Aussage hinterfragen, da sie ver-
mutlich nicht zutrifft: Niemand bla-
miert sich rund um die Uhr, sondern
wird in den meisten Situationen
durchaus angemessen reagieren.
Man sollte also konkretisieren, wo die
Probleme liegen, und dann Schritt fir
Schritt gezielt dagegen vorgehen.

Gibt es Menschen, die Peinlichkeiten
anziehen?

Es kann schon vorkommen, dass
manche Menschen haufig in ahnliche
Situationen geraten. Ist man zum Bei-
spiel in Arbeitssituationen immer
wieder Uberfordert und gestresst,
kann es schon sein, dass man sich
hier &fter blamiert - denn in Stress-

situationen steigt natlrlich-auch die
Fehleranfalligkeit.

Wie gehe ich am besten mit einer
Peinlichkeit um?

Das Beste ist immer, in die Offensive
zu gehen und sein Fehlverhalten
direkt anzusprechen. Wer einfach
zugibt: ,Das war so nicht gemeint”
und sich entschuldigt, hat das Fehl-
verhalten vom Tisch und muss sich
auch selbst nicht mehr damit
beschaftigen. Wenn man sich dage-
gen 2 Wochen lang Vorwirfe macht
und sich dann erst entschuldigt, kann
es sein, dass der andere den Vorfall
l&ngst vergessen hat. Also; entweder
gleich entschuldigen oder ruhen las-
sen und vergessen.

Atherische Ole

Symphonie der Diifte. Apothekerin Sabine Peyer weil3: Atherische Ole helfen
sowoh! bei Stress als auch bei Erkaltungskrankheiten.

ntscheidend flr die

Wirkung der atheri-
schen Ole ist ihre Reinheit
und die Qualitat. Sie wer-
den in einem aufwendigen
Verfahren aus BlGten, Blat-
tern, Holzern oder Samen
von Pflanzen gewonnen.
Zur Behandlung von
Erkaltungskrankheiten eig-
nen sich beispielsweise
Cajeput-, Eucalyptus-,
Teebaum-, Lavendel- und
Thymiandl, Sie besitzen
eine ausgepragte anti-

mikrobielle Wirkung ge-
gen Viren und Bakterien.
Tipp fir das Badewasser:
Die &therischen Ole wer-
den am besten in einem
Loffel Milch, Schiagobers
oder Honig emulgiert bzw.
auf Badesalz aufgetropft.

Gegen Schnupfen.

Eine Mischung aus Pfeffer-
minze und Eukalyptus
wirkt befreiend flr
Schnupfennasen. Vorsicht
ist bei Sduglingen und

Kleinkindern geboten -
hier kénnen stark reizende
Ole zu schwerwiegenden
Atemproblemen flhren.
Auch fur Schwangere und
Allergiker gelten gewisse
Einschréankungen. Da es
sich bei &therischen.Olen

te und

fachge-

rechte
Beratung

sehr wichtig.
Kommen Sie zu

uns in die Apotheke und
holen Sie sich gute Tipps!

um sehr empfindliche

Substanzen handelt, soll-
ten diese immer kihl und
dunkel aufbewahrt wer-
den. Um eine sichere
Anwendung zu gewahr-
leisten, ist eine kompeten-
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Infos bei allen Apotheken. www.apotheker.or.at/steiermark




