Ubung zu Gefiihlen

Stell dir jeweils einen Moment vor, in dem du folgende Geflihle erlebst:

Trauer

Angst

Scham

Freude

DATUM HEUTE:

Dann stell dir folgende Fragen:

Wie fihlt sich dein Kérper an?

Was machen / wo sind deine Gedanken?

Was tust du in diesem Moment?

Wie fihlst du dich jetzt in diesem Moment?

Was kannst du daraus lernen?
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