Vertiefende Ubung:

Gefiihle und Bediirfnisse

Ihr Ziel: Sie haben bis hierher emotional viel geleistet und proben jetzt den positiven Ausblick.
Vorbereitung: Laden Sie sich diese Vorlage herunter oder drucken Sie sie aus und legen Sie los.

Zeitaufwand: Solange Sie mogen, ein paar Minuten reichen auch hier zunichst.

Durchfiihrung:. Sie haben eine intensive Bestandsaufnahme Threr Gefiihle und Bediirfnisse gemacht.

Von hier aus denken und triumen Sie weiter. Nehmen Sie die folgenden Aussagen und Fragen
als Richtschnur:

Ich kann meine Gefiihle benennen. Ich fiihle zurzeit:

Ich moéchte mich lieber anders fithlen, nimlich so:

Nutzen Sie gern Worte oder nehmen Sie ein gesondertes Blatt und malen es auf.
Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie malen und zeichnen kénnen oder nicht.

Ich habe auch Bediirfnisse. Ich brauche:

Diese Bediirfnisse kann ich allein erfiillen:

Und zwar so:

Fiir diese Bediirfnisse benétige ich Unterstiitzung:

Diese Unterstiitzung hole ich mir so:



AufSerdem iiberlege ich mir ganz konkret, was ich mir ab sofort tiglich Gutes tun kann.
Zum Beispiel: fiinf Minuten meditieren, die Lieblings-CD einlegen, eine halbe Stunde lesen, frische Blumen,
Fantasiereisen horen, einen Spaziergang machen ...

Meine Wahl:

Ich versuche, fiinf Minuten am Tag abzuschalten. Ich stelle mir dann vor, wie gliicklich und zufrieden ich sein werde,
wie stark und froh, wie ich meinen Weg eigenstindig gehe und wie sich alles zum Guten fugt.

Ich stelle mir dazu auch die folgenden Fragen:

Wovon will ich mehr in meinem Leben haben?

Wovon will ich weniger in meinem Leben haben?

Das sieht so aus, in Worten oder auch gemalt:

Machen Sie weiter!
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