Geflhle e' t@

Ubung zu den Grundgefiihlen

Trauer, Angst, Arger, Freude

Stelle Dir ein paar Situationen vor, die in Deinem Alltag haufiger vorkommen. Welche Gefihle
kannst Du besonders gut fuhlen?

Suche dir eine Situation heraus und ersplre das dazugehdrige Geflhl. Beobachte es. Wo im
Koérper befindet es sich? Wie flhlt es sich genau an? Druck, Ziehen, Stechen, Kreisen, Pulsieren

Wo im Kérper:

Wie genau:

Welche der Grundgefiihle erlebst du selten?

Gibt es ein Grundgefuhl, welches du so gut wie gar nicht fihlen kannst?

Wer aus Deinem Umfeld, das Dich gepragt hat, hat welche Geflihle besonders gut zu Ausdruck
gebracht? Welche Geflihle wurden nicht gewurdigt oder sogar bestraft?
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