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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Die
geblihrende Ausfihrlichkeit und
wissenschaftliche Genauigkeit muss
daher zwangslaufig der Darstel-
lungsform weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen Grin-
den ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als
Hoérer / Empfanger dieser Unterla-
gen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fir alle Ihre Handlungen zu
jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und
wie Sie an den jeweils vorgeschla-
genen Ubungseinheiten mitmachen
und ob und welche Teile der Inhalte
Sie wie aufnehmen. Tonbeitrage
wie Unterlagen stellen weder psy-
chologische Beratung noch Psycho-
therapie dar und kénnen eine sol-
che auch nicht ersetzen: wenn Sie
Ofters oder langerfristig an psychi-
schen Problemen oder Stdérungen
leiden, oder das Gefiihl haben,
professionelle Hilfe zu bendtigen,
wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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Ratio statt Gefuhl?

Ein Mann ohne Gefilihle? Aus einem TELOS-Training

Eine Fallgeschichte

Lesen Sie hier ein paar kurze Ausschnitte aus einem Gesprach mit einem
"ganz normalen" Mann, der unser Institut aufgesucht hatte, weil seine
Freundin nach 5 jahriger Beziehung ernsthaft mit Trennung gedroht hatte.
Anton aus Bruneck, Buroangestellter, 29 Jahre (Alle Namen und Daten
durch das Institut geandert):

"Ich bin halt ein sehr rationaler Mensch. Ich brauche Fakten und klare
Entscheidungen. Entweder oder ... und keine Geflihlsduseleien ... Meine
Freundin beklagt sich oft, dass ich so gefiihllos bin, aber ich denke eben
so sachlich und nicht emotional. Gefuhle sind halt nicht jedermanns Sa-
che ... Undso weiB ich beim besten Willen nicht, wie ich das dndern kénn-
te, WAS ich da machen kénnte ... Ich habe halt keine Geflihle, ich bin nur
ein ganz normaler Mann ..."

Typisch Mann? Fragen zum Thema Gefiihle:
Ist das eine typische Mannergeschichte?

Oder gibt es auch Frauen, die Ihren Geflihlen nicht so recht trauen wol-
len?

Wen wir von jemandem sagen, er ware gefthllos, was meinen wir damit?
Gibt es Menschen, die keine Gefuhle haben?

Ein Leben ohne Geflihle? Gibt es das wirklich?

Kénnen wir ohne Gefluihle GUberhaupt leben?

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen ﬁ n telos.bozen 3
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Wir sind verstrickt in ein Netzwerk von Bildern Zeichnungen aus dem TELOS-Workshop "Kellerkinder"

Gedanken sind Bilder!

Ohne Gefiihle geht gar nix

Unsere Geflihle sind lebenswichtig. Internationale Studien zeigen es im-
mer wieder: Emotionen sind-keine launische Nebenwirkungen des Den-
kens, sondern gerade zu uneérlasslich fir unser Uberleben.

Denn sie gewichten die Relevanz aller Dinge und Ereignisse um uns, sie
bestimmen die Wichtigkeit von allem, was wir sehen, héren, anfassen, rie-
chen oder schmecken.

Wir kriegen sie nicht weg, selbst wenn wir wollten

Ein Satz-wie: »Nun reden wir doch mal sachlich und lassen die Emotionen
auBen vor!« ist daher vdllig unsinnig. Gerade weil wir unsere Emotionen
mit in unser Gesprach nehmen, entsteht daraus Kommunikation.

Es gibt Emotionen, die nicht von Gedanken geleitet werden, aber es gibt
keine Gedanken ohne Emotionen.

Probieren geht liber studieren

Wollen Sie das einmal ausprobieren? Dann versuchen Sie unseren Gedan-
kengeflhlstest.

Auf der nachsten Seite geht’s los!

HL 16 Geflihle 2: Geflihle erkennen ﬁ n telos.bozen 4
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Erlauben Sie Ihren innern Bildern und Geflihlen zu entstehen! Aus einem TELOS-Training
Der Gedankengeflihlstest

Lassen Sie sich diesen Text vorlesen:

"Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie die Hande locker auf Ih-
re Oberschenkel und lassen Sie es zu, dass sich Ihre Augen
schlieBen und nehmen Sie sich ein paar tiefe Atemziige. Lassen
Sie mit dem Ausatmen Arme und Beine ganz schwer werden,
Ihr ganzer Korper-ist angenehm schwer und wunderbar ent-
spannt. Mit jedem weiteren Atemzug kénnen Sie splren, wie
sich diese Entspannung ausbreitet, mit jedem Ausatmen noch
mehr Ruhe.

Und wéhren Sie hier so sitzen und meine Stimme héren sagt
Ihnen meine Stimme ,denke an deine Mutter” Ihr Augen blei-
ben_geschlossen, Thr Atem flieBt weiter und Sie denken an Ihre
Mutter.

Gut."
1-2 MINUTEN PAUSE

"Nun wird Ihr Atem kréftiger, sie strecken sich, gdhnen viel-
leicht, Thre Augen o6ffnen sich wieder und Sie sind zurtick in der
Gegenwart und in dem Raum, in dem Sie sitzen."

1-2 MINUTEN PAUSE - lesen Sie erst dann weiter auf der nachsten Seite.

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen ﬁ n telos.bozen 5
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Erlauben Sie Ihren innern Bildern und Geflihlen zu entstehen! Aus unserer Symbolbibliothek

Bilder sind Gefluhle

Ihre Reise

Was war gerade bei Ihnen? Was haben Sie erlebt, was haben Sie gefiihlt?
Bei unseren Seminaren hoére ich meist Satze wie”Ich habe meine Mutter in
der Kliche gesehen” oder ,Ich habe ganz nahe ihr Gesicht gesehen und
ihre Augen”. Die Aufforderung zu einem GEDANKEN I6st also ein BILD aus
und damit ein GEFUHL!

Spiiren oder nicht spiiren?

Ich weiB nicht, wie es bei Ihnen war, welche Geflihle sie wahrgenommen
haben. Oder ob Sie glauben, Uberhaupt nichts gespurt zu haben. Auch in
diesem. Fall habe ich eine gute Nachricht flr Sie: Sie haben nicht nichts
gespurt, nur Ihr Zugang zu diesen Geflhlen ist verschittet.

Das heiBBt: die Geflihle sind da, und das zahlt. Denn ein verschltteter Zu-
gang lasst sich auch wieder 6ffnen.

Wollen Sie es versuchen?

Arbeiten Sie fiir einige Wochen mit unseren Ubungsblattern auf den
nachsten Seiten - sie helfen Ihnen, immer wieder den Zugang zu den ei-
genen Geflhlen zu finden!

Folglich: Gedanken sind Geflihle !

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen :ﬂ n telos.bozen 6
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Was fluhle ich jetzt?

Immer wieder nachfragen: was fihle ich jetzt? Aus einem TELOS-Training

Zugang zu den Gefuhlen

Die Frage, die immer wieder kommt

Um den Zugang zu den eigenen Geflihlen einzuiliben, gibt es ein recht ein-
faches Mittel: immer wieder'im Laufe des Tages fragen Sie sich

Was flhle ich jetzt

Widerstehen Sie dabei der Versuchung, die jeweiligen Geflihle zu bewer-
ten. Sagen Sie also nicht "Ich fuhle mich gut" oder "Ich fiuhle mich
schlecht", sondern beschreiben Sie das Geflihl, das Sie gerade verspiren.
Z.B. "Ich bin zornig!", "ich fihle Arger", "Ich bin hungrig" oder "Ich freue
mich" ...

Vermeiden Sie auch negative oder nichtssagende Formulierungen. Sagen
Sie also nicht "Ich flihle nichts besonderes" oder "normal", sondern spliren
Sie\in sich hinein und beschreiben Sie das Geflhl!

Machen Sie das immer wieder, mehrmals am Tag. Oder vielleicht sogar
mehrmals pro Stunde: Gefuhle kénnen sich andern, manchmal sogar sehr
rasch! Sie kénnen das einfach nur in Gedanken tun, besser ist es, es aus-
zusprechen oder gleich zu notieren.

Ubungsblatter fiir Ihre ersten 100 Gefiihle finden Sie auf den néchsten
Seiten. Gute Arbeit, viel Vergnligen und tolle Geflihle wiinscht Ihnen

Ihr TELOS-Team

Auf der nachsten Seite geht'’s los!

HL 16 Geflihle 2: Geflihle erkennen ﬁ n telos.bozen 7
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Die Ubungsblatter

1 « Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

o)

9
&
<

2- Datum Uhrzeit (’0

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: *O

<
3- Datum b Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Mom'e\gtﬁaben:
\)(
Q £
O<<\
@)
o -
.\(\
.\(\
4
4. patum - /& Uhrzeit
Beschreiben Sie hie{@‘@eﬁihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
4
m@ £
) >
<&
© £
5- Datum Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

E n telos.bozen
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6 « Datum
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

Uhrzeit

7 « Datum
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

Uhrzeit

8 « Datum
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

b@
o \(

@ Uhrzeit

KV

(\()’

9. patum ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i‘Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
o
<&’
10. Datum Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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1 1 « Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

12. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

13. 0.0 @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

14. ... ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, daéSie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

15. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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16. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

17. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

18. - @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

19. 0.0 ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

20. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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21. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

22. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

23. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

24. patum ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

25. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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26. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

27. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

28. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

29. oo ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

30. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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31. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

32. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

33. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

34. patum ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

35. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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36. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

37. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

38. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

39. vaum ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

40. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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41. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

42. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

43. o @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

44, ... ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

45. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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46. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

47. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

48. o @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

49, o ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

50. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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51. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

52. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

53. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

54. patum ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

55. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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56. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

57. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

58. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

59. oaium ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

60. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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61. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

62. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

63. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

64. 0. ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

65. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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66. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

67. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

68. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

69. v ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

70. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen
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71. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

72. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

73. o-um @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

74. o ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, daéSie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

75. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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76. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

77. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

78. o-ium @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

79. oo ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

80. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

HL 16 Geflihle 2: Gefiihle erkennen E n telos.bozen

23



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

81. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

82. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

83. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

84. - ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

85. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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86. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

87. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

88. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

89. v ,\\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne)
4

o2

<&
©

90. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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91. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

92. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

93. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

(‘Q’

94, v ,\‘\ Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
O
4

o2

<&
©

95. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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96. Datum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:

97. Datum Uhrzeit \,
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: (‘f\

98. Datum @( Uhrzeit

Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben: Q

99, .o \OQ

A Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, d&i\ﬁie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
5
Ne) s

N
4

<&

©
100.

atum Uhrzeit
Beschreiben Sie hier das Gefiihl, das Sie jetzt gerade, in diesem Moment haben:
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Was haben Sie gelernt?

PSITUT R SYOOLOG

N
~
<
n
0
o

|
<

G

123
2

3

]
=
I

o
[a]

o
2

<]
fix

Wie geht's jetzt mit Ihnen weiter? Aus einem TELOS-Training am Ritten

Die Punkte dieser Ubung sind hiermit beendet. Nehmen Sie sich noch ein
wenig Zeit und Uberlegen Sie:

Was hat Ihnen diese Ubung mit den Gefiihlen gebracht?

Was haben Sie uiber sich entdeckt?
Welche Schliisse fiir Ihr weiteres Leben ziehen Sie daraus?

Ja)
Wann wollen Sie womit beginnen?

&9

Wir gratulieren: Sie haben dieses Arbeitsbuch abgeschlossen!
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