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Meine CGrefuhlsliste

Schreibe alle Gefuhle, die du kennst auf
die Liste und zeichne ein passendes
Symbol dazu.

Beispiel: Freude 3R oder WUT@

SV EO B EL B EO QU EO R EO B EL B EL VUL QPO VLB EL B UL B EL U EO R EO B EL R EL B EL R FO R EL B EL D EL D ES RSN

SV EO B EL B EO QU EO R EO B EO B EO VUL QPO R LB EL B EL B EL QU EO R EO B EL B EL B EL R EO R EL B EL D EL D EL RSN

T A RN BRI N B E R E BRI A NI RN R N NI A NI N EI N NI N R N NI N NI N NI N LN NN NI NN NN L N LN LN

S EO B EL B EO QU EO R EO B EL RV EL B EL QPO RO B EL B EL B EL QU EO RO B EL R EL B EL R FO DB EL DL D ES RSN

T AR N BRI N B E RN R A NI NI I N NI A NI A NI N NI N BN NI N NI N NI LN NN NI NN NN LN LN LN

(AR A RN NI N Rl Nl N Nl A NI B L A NI NI A R N NI A R N NI R A NI LN NN NN NN NN LN LN XY

(A I N RN NI Rl Nl N Nl A NI B L N NI NI A R N NI A R NI Rl A NI RN RN NN N LN NN LN LN XY

(AR N R N NI Rl Nl N Nl A NI B I N NI NI A R N NI A R N NI A Rl A NI L RN NN N LN N LN LN XY

(AR N RN NI Rl NI N Nl A NI BT A R A NI NI A R N NI A R NI R A NI LN NN NN LN NN LN LN XY

(A R N R N NI Rl NI N Nl A NI B A B NI NI A R N NI A R NI R A NI LN NN NN N LN NN LN NN XY

LA R I A B N B N R A R A NI A NI A BT A BT N R A T A NI A NI A NI N NI N R N N NN TN N TN LN LN LN LN N

(AR N R N NI Rl NI N Nl A NI B A R NI NI A R N NI A R NI R N NI NN NN NN LN NN LN NN XY

(AR A R N NI Rl NI N Nl A NI NI A R NI NI A R N NI A R NI R N NI RN NN NN LN NN LN LN XY

(A I A R N NI Rl N NI N Nl A NI BT R A NI NI A R N NI A R NI R N NI LN NN NN LN NN LN LN XY

I A RI N RN R E RN R NI NI I NI NI A NI N N N N N NN NI N NI NN NN LN N TN NN N LN LN

(A I N R N NI Rl NI N Nl NI NI R A NI NI A NI N NI A R NI A R N NI NN NN NN NN NN LN NN XY

(A I N R N NI Rl N Nl Nl I N N R A NI NI R N NI A R AN NT NI R AN A N NN N NN N LN LN N
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Das brauchst du:

(]

(]

(]

(]

Buntstifte

Gefuhlsliste POSITIVE
Papierrolle /grosses Papier oder GEF(HLE
Korpervorlagen ERLEBEN

Liste mit Adjektiven

So gehst du vor:

11

Mache selber einen Korperumriss oder nimm die
Vorlagen.

Wdahle ein GefUhl aus deiner Liste und erinnere dich an
eine Situation, in der du das Gefuhl stark gespurt hast.

TLPP: Spiele die Situation nach, um dich besser zu
erinnern.

Beobachte so genau wie moglich, wie sich dein
Gefuhl anfuhlt. Hat es eine Farbe, einen Klang oder
einen Geruch@?

4. /eichne das Gefuhlin den Kdrperumriss ein.

Beisptet: ,GlUck"” wie eine orange Welle, die vom
Bauch aus, den ganzen KorperUberschwemmt.

§. Zeichne mindestens 4 gute und 4 schlechte Gefuhle in

den Umriss und schreibe auf welche Farbe und Form zu
welchem Gefuhl gehort (Legende).

Toll! Jetzt hast du deine eigene
Gefuhlsikarte erstellt!
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Ad jektive zur Gefuhlsbeschreibung

e abenteuerlich

e atemberaubend
» aufgeregt

* ausgeglichen

bauschig
bedrohlich
befreiend

* begrenzend
* beklemmend
* belebend

* beruhigend
* beweglich
e bitter
blumig
brennend
chaotisch
dé@mmerig
e diamanten
e dicht

e dickflUssig

e diffus

e dumpf

* dunkel
dunstig
durchdringend
durchldssig
dynamisch
* eckig

* edel

* einengend
e eisern

* eisig

e elastisch

* erdig

* erdruckend
e erfrischend
* erholend

* feurig

* flauschig

* fliessend

e frei

e friedlich

e frisch

* geborgen
* gemutlich

@ ina blance

aussergewohnlich

* gldnzend
* glatt

* glitschig

* goldig

* harmonisch
* hart

* heiss

* hell

* herb

* herzférmig
* holprig

* hdlzern

* intensiv

e kalt
kantig
karg
kitzelig
klebrig

* klingend

* kompakt
* kdniglich
 kraftvoll

* kratzig

* kribbelig
kristallklar
kGhl
kuschelig
|&Ghmend
* lauwarm
* lebendig
* leicht

* leuchtend
* lieblich

* locker

* uftig

* machtvaoll
* magnetisch
melodisch
Moosig
mysterids
neblig

e oszillierend
* pelzig

* pords

* pulsierend
* pulverig

* pur
° rau

* regenbogenfarbig

* regenerierend
riesig

robust

rosig

ruhig

e rund

* samfig

e sandig

e sanft

e sauer

e scharf
schimmernd
schneidend
schwebend
schwer

* sicher

* silberig

* sONnig

* spitzig

* sprudelnd

e starr
staubig

steif
sternférmig
strahlend

e stumm

o stumpf

* sUSS

e taub

* undurchldssig
e unendlich

* unerschopflich
* Uppig

* urig

e verschwommen
e vibrierend

e weich

e weit

* winzig

* wolkig

* wirzig

e zart

e zitternd



Wie kann ich ein Gefihl selbst
alketivieren?

Um ein spezifisches Gefuhl zu aktivieren, musst du ein bisschen
trainieren. Uberlege dir zuerst, welches GefUhl du gerne
erleben wirdest.

¢ Wann und wo hast du das Gefuhl erlebt? Erinnere dich
daran.

Schliesse deine Augen und erinnere dich nun an das
KérpergefUhl, das du gespurt hast (so, wie du es bei der Ubung
Kérperumriss gemacht hast). Beobachte so genau wie
moglich, wie sich dein Gefuhl anfuhlt.

¢ SpUrst du dein GefUhl an einem Ork im Kérper?
« Hat es eine Farbe, einen Klang oder einen Greruch?

o Hat es eine Tempera&u.r?

Du kannst auch an das Sjmbot auf deiner Grefiuhlsliste
(Seite 11) denken, dass du fur dieses GefUhl gewdahlt hast.

Wichtig: Die KorpergefUhle und das Symbol sind wie eine
Brucke, die dich zu deinem ZielgefUhl fUhren. Am Anfang musst
du vielleicht noch die Augen schliessen und dich fest
konzentrieren, um dein Zielgefuhl hervorzurufen. Je mehr du
Ubst, desto schneller und intensiver wirst du dein Zielgefuhl in
jeder Situation aktivieren kdnnen (sogar, wenn du auf einem
Bein hUpfst...).
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Gefihlsrad

Das brauchst du:

o Schere
Buntstifte
1 Rundknopfklammer

e

e

Vorlage Gefuhlsrad

e

Vielleicht auch die Gefuhlsliste

e

So gehst du vor:
1. Schneide beide Kreise und den Pfeil aus.

2. Kleiner Kreis: Zeichne in jedes Feld das Symbol eines
unangenehmen Gefunhls.

Tipp: Du kannst die Grefihlsliste als Hilfe
nehmen.

3. CGrrosser Kreis: Zeichne in jedes Feld das Symbol von
etwas was dir guttut, oder was du gerne machst. Du
kannst auch ein Gefuhl zeichnen, das du gerne spurst.

4 Hefte die beiden Kreise und den Pfeil mit der
Rundknopfklammer zusammen.

8. Jetzt kannst du mit dem Pfeil zeigen, wenn du ein
schlechtes Gefuhl hast (kleiner Kreis) und was du gerne
machen mdchtest, um dich besser zu fUhlen, oder
welches Gefuhl du lieber mdchtest (grosser Kreis).
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Vorlage Gefihlsrad
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