Ich fuhle

Wer hilft?

Bin ich...

Das kann ich tun

Dein Satz

wultend erzahle jemandem, wie du dich fuhlst
Wut N frustriert lege eine Hand auf den Bauch - Atme
Y % gekrankt schreibe oder male es auf Ich werde ruhig und der Druck in mir 18st sich auf.
genervt hupfe, schittel die Wut weg
zufrieden Uberrasche jemanden
Ereude aufgeregt mach ein Geschenk
tiberglticklich biete Hilfe an Ich lade die Freude heute ein, bei mir zu bleiben.
dankbar schreibe eine Nachricht, male ein Bild
unsicher sprich mit jemandem, dem du vertraust
. » schiichtern schreib oder male dein Gefuhl o ) B
Zweifel i unentschlossen | mach eine Pause - nimm etwas Abstand Ich bin hier, ich bin ganz und das gentigt.
zweifelnd lade Energie auf - hupfen oder schutteln
nervos erzahle von deiner Angst
Angst \ erschrocken atme wie eine ruhige Schildkrote Ich bin beschiitzt und kann mutig sein, wenn
besorgt schreib oder male wovor du Angst hast ich mich sicher fahle.
richitg angstlich | denke an deinen sicheren Ort
unwohl erzahle jemandem, was dich ekelt
idert ehe auf Abstand . . .
Ekel angewiaer & Ich splre genau was ich brauche und bleibe
abgestoRen atme durch den Mund bei mir
unbehaglich sag klar, dass du dich unwohl fiihlst ’
nicht gut genug | Fehler sind erlaubt
mich klein klein vergleichen lohnt sich nicht Ich bin wertvoll. Ich wahle, was mir gut tut -
Y zu verschieden | seifreundlich zu dir selbst ganzich.
es nicht wert fahl in dich rein, was brauchst du gerade
enttauscht sprich mit jemandem, dem du vertraust
Traurigkeit Zu weit weg weine, wenn es dir hilft Ich bin in meiner Hoéhle. Ich darf traurig sein.
g allein kuschel dich ein, fuhl dich geborgen Ich bin sicher in mir.

traurig

schau dir ein schone Bilder an




geh in deine Hohle

Gefuhl Wer hilft? | Binich... Das kann ich tun Dein Satz
witend schittel dich
Wut N frustriert hupfe
u gekrankt hor Musik Ich werde ruhig und der Druck in mir 16st sich auf.
’ genervt lass Dampf ab
zufrieden
tanze
aufgeregt lache laut . . . - .
Freude B} o umarme dich | Ich lade die Freude heute ein, bei mir zu bleiben.
, Uberglcklich erzahl es weiter
dankbar
z:;:;c;i;m nimm etwas Abstand
Zweifel Af erzihle es Ich bin hier, ich bin ganz und das genugt.
& unentschlossen lade Energie auf
zweifelnd
nervos “h|
erzahl es o
Angst ] erschrocken dein sicherer Ort Ich bin beschiitzt und kann mutig sein, wenn
besorgt tief ein und ausatmen ich mich sicher fuhle.
richitg angstlich
, unwonl geh auf Abstand
~ A angewidert . . .
Ekel , beeston atme durch den Mund Ich spure genau was ich brauche und bleibe
apgestolsen . .
ungbehaglich sag freundlich NEIN bei mir.
Ellc'ht e sei lieb zu dir Ich bi tvoll. Ich wahl ir gut tut
ein . -
Selbstwert g . schau, wie grol3artig du bist ¢h bIn WErtvoll. ich wahie, was mir gut tu
zu verschieden ganzich.
enttauscht K hel dich ei
T iokeit , weit weg uschetdich in weine Ich bin in meiner Hohle. Ich darf traurig sein.
raurigket allein Ich bin sicher in mir.

traurig




