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Was fihle ich? Wos fuhli? What are you feeling? Co czuje?

>

410 51 yyBCTBYIO? Co citim? Ne hissediyorum? ¢ il 1alay



BMW BKK

Wegweiser der Geflhle.

Emotionen sind so vielfaltig wie
verschieden. Manche Gefihle lassen
sich eindeutig einordnen, andere
Emotionen verschwimmen miteinander.
Wichtig ist es seine eigenen Emotionen
ZU untersuchen, um an ihnen arbeiten
Zu konnen.

angenehm

B Liebe

W Freude

W Neugierde Zufriedenheit ®

Gelassenheit o

aktivierend defensiv

Emotionen konnen in angenehm und
unangenehm eingeordnet werden. Eine
weitere Einordnung kann daruber
stattfinden, wie manche Gefuhle uns
eher aktivieren oder stimulieren, andere
eher dazu fuhren, dass wir uns
zuruckziehen.

Trauer R

Hoffnungslosigkeit W

W Schuld Scham ®
unangenehm

Was fallt dir auf? Es gibt keine positiven
Emotionen, die zum Rickzug fGhren.




Wie gut kennst du deine Gefthlwelt?

Das Bemerken ist immer der erste Schritt!
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Deine Gefiihlswelt
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uberrascht glucklich verliebt traurig wutend angstlich
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Wahle eine Frage und gehe deinem Gefthlsleben auf die Spur,

Welche Emotion Uberwiegt am starksten in diesem Moment?
Was war das dominierende Gefuhl Uber die letzten 3 Wochen?
Wie wurdest du dich gerne mehr fuhlen?
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