Hey, wie fUhlst du dich heute? Es ist gar nicht immer so leicht,
seine Gefuhle zu beschreiben. Achtsamkeit kann dir helfen

deine Gefuhle zu erkennen und besser mit schwierigen Gefuhlen
umzugehen. Viel Spall!

{) Bibliothek > Meditation > Deine Gefiihle > Dein inneres Wetter

Male und/oder schreibe Uber die ndchsten sieben Tage
den Wetterbericht deines inneren Wetters.
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{ ) 5.2 Deine Geflihle wahrnehmen

Wo und wie kannst du ein GefUhl in deinem Korper spuren? Notiere es so \
genau wie moglich! Wie machen sich negative Geflhle bei dir bemerkbar? Wie
gehst du mit ihnen um? Was konkret tust du dann?
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§ ) 5.6 Kérperreise (kurz)

Kérperreise: Welche Korperteile kannst du gut spuren, \
welche weniger gut?

§ ) 5.7 Die Gedankenparade

Hast du mal ausprobiert, die Gedanken wie eine Parade vorbeiziehen zu \
lassen? Male das Bild, das dabei in deinem Kopf entsteht, hier aufl
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Hast du Fragen?

Alles Gute! Bis nachste Woche.
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