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GEFUHLSKOMPASS

negative Geflihle finden, benennen und verstehen
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Wenn du unsicher bist, was du fiihlst, dann frage dich, welche Gedanken du zu der betreffenden Situation hast.
Diese Gedanken kénnen Hinweise auf das entsprechende Geflihl geben.
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GEFUHLSKOMPASS

positive Geflihle finden, benennen und verstehen
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Gefiihle sind Wegweiser. Unangenehme Gefiihle sagen dir haufig ,Andere etwas!”, wihrend ange-
nehme Geflhle dir zeigen, dass etwas gut und passend ist.
AuBerdem liegen unangenehmen Gefiihlen haufig nicht erfiillte Bediirfnisse zugrunde. Uberlege
doch mal, ob du da vielleicht was erkennst?
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