
Gefühlskompass
negative Gefühle finden, benennen und verstehen
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Wenn du unsicher bist, was du fühlst, dann frage dich, welche Gedanken du zu der betreffenden Situation hast. 
Diese Gedanken können Hinweise auf das entsprechende Gefühl geben.



Gefühlskompass
positive Gefühle finden, benennen und verstehen
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Ich schaffe das. 
Ich kann das.

Ich will das wissen. Das ist ja span-
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Das funktioniert. 

Das ist toll.

Ich habe etwas geschafft! 

Das musst du sehen!
Ich fühle mich voller Energie, etwas 

Neues zu erschaffen.
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Innere Wärme und Leichtig
ke

it. 

Nähe su
chend.

Im ganzen Körper ruhend. 
Aufrechte Haltung.
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Gefühle sind Wegweiser. Unangenehme Gefühle sagen dir häufig „Ändere etwas!“, während ange-
nehme Gefühle dir zeigen, dass etwas gut und passend ist. 

Außerdem liegen unangenehmen Gefühlen häufig nicht erfüllte Bedürfnisse zugrunde. Überlege 
doch mal, ob du da vielleicht was erkennst?


