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Übung zu Gefühlen

DATUM HEUTE:

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

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

Dann stell dir folgende Fragen:

F r e u d e

S c h a m

Tr a u e r

A n g s t

W u t W i e  f ü h l t  s i c h  d e i n  K ö r p e r  a n ?

Wa s  m a c h e n  /  w o  s i n d  d e i n e  G e d a n k e n ?

Wa s  t u s t  d u  i n  d i e s e m  M o m e n t ?

W i e  f ü h l s t  d u  d i c h  j e t z t  i n  d i e s e m  M o m e n t ?

Wa s  k a n n s t  d u  d a r a u s  l e r n e n ?


