






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































3 3 1 Selbstmitgefuehl Dusche
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Selbstmitgefühl-Dusche   Diese kleine Selbstmitgefühl-Dusche kann dich in schwierigen Momenten emotional  entlasten und dich mit etwas Übung in kurzer Zeit von dem Gefühl der Bedrohung hin  zu dem Gefühl von Geborgenheit und Wärme bringen.    Sobald du bemerkst, dass du gestresst bist oder es dir emotional nicht gut geht, schaue,  wo du das Unbehagen in deinen Körper spüren kannst. Wo fühlst du es am meisten? Sei  in Kontakt mit deinen körperlichen Empfindungen, sobald sie in deinem Körper  entstehen.    Sage nun langsam und achtsam zu dir selbst:   



1. “Das ist ein Moment des Leidens”    Das ist die erste Kompontente von Selbstmitgefühl: Achtsamkeit. Wahrnehmen ohne zu  bewerten. Du kannst auch andere passende Sätze sagen, wie:   - Das tut wirklich weh.  - Ich fühle mich überfordert.   



2. “Leid ist ein Teil des Lebens”    Das wäre die zweite Komponente von Selbstmitgefühl: Menschliche Verbundenheit.  Alternative Sätze wären:    - Ich bin nicht alleine. Anderen geht es ähnlich  - Wir alle haben zu kämpfen in unserem Leben  - So fühlt es sich an, wenn jemand in seinem Leben gerade eine schwere Zeit  durchmacht    Lege jetzt deine Hand auf dein Herz oder eine andere Stelle, die für dich angenehm ist.  Fühle die Wärme und den sanften Druck deiner Hand.    Sage dir dann:   



3. “Möge ich gutmütig und fürsorglich zu mir sein”     Das ist der letzte Teil von Selbstmitgefühl: Die Selbstfreundlichkeit. 



  Weitere Optionen sind:      - Möge ich mir das geben, was ich brauche.  - Möge ich mich so annehmen wie ich bin  - Möge ich LERNEN, mich so anzunehmen, wie ich bin  - Möge ich mir selbst vergeben    Wenn es dir schwer fällt, die richtigen Worte zu finden, stelle dir eine/n liebe/n  Freund/in vor, die das gleiche Problem hat wie du. Was würdest du zu dieser Person  sagen? Wenn du deinem Freund/deiner Freundin nur ein paar Worte mitgeben  könntest, welche Worten wären es? Welche Nachricht möchtest von deinem Herzen  übermitteln?     Versuche dann dir selbst diese Worte des Mitgefühls zukommen zu lassen.     
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4 3 3 Selbstmitgefuehl Tagebuch 












 


[image: alt]





ÿþ2 0 1 3 - 1 1 - 1 3 ( 3 ) 

Que, de conformidad con el literal g) del articulo 58 de la Ley N° 27867. Ley. Orgánica de Gobiernos. Regionales, es una
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(3 , -2) + 3·(2 , -1) 

c) CA,AO d) ND,AN. 4. Sea ABCD un paralelogramo y O su centro. Razonar si las siguientes parejas de vectores son equipol










 


[image: alt]





1 3 

31 dic. 2011 - Manresa. Cervera. Tarrega. Fonfria. Tarrasa. Almazan. Cuellar. Alaejos. Ledesma. Gandesa. Alcañiz. Arevai
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Novocentro. sto dgo. rep dom. suite 603. ACCESO PRINCIPAL. 1. 3. 4.00. 4.00. 8.00. VISTA AVENIDA LOPEZ DE. VEGA. VISTA A
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Salmo 1:1-3 

9 oct. 2018 - relación Padre-hijo no es unilateral, es decir que también los hijos deben asumir ciertas actitudes. ¿Qué
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1 jun. 2017 - 1 dx xf. Septiembre 2013. Ejercicio 3B: (Puntuación máxima: 2 puntos). Se considera la función real de var
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2 3 1 3 Stuehle Dialog Anleitung 
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1 2 5A 6A 3 3 

10-year Limited Warranty. • Cleveland Faucet Group (CFG) warrants to the original consumer purchaser for a period of ten
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Que es 3+3+3? 

ventas Independientes saben que es la llave de su éxito. Cuando ofreces la oportunidad Mary Kay a ... cambiarle la vida.
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'l' 1 3 3 -2018-9vllM9vL 

Que, el articulo 68 de la Const¡tución Politica del Perú establece que es .... Oficina Registral Chachapoyas ubicado en
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Totoral. HUANAGAYAN. Sunamasa. Pampanya. PARIAMACHA. Huajracancha. Llinulle. Cia Minera San Luis. Soca. Seco. Totorache.
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ORDEN COMPRA STANDARD. NO. ... NSBOCNBYENDWtDpluom7tBDG-9AhwB+RNTrEckIXhVCewp+b/pervicioDCSGCTC OMG. OGpCokroaTSIFINB7 .
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3 3 Nase Wange 1 2 2 

waldliebe reh - Applikationsreihenfolge / ebenen. 1. KÃ¶rper, Blume und BlÃ¤tter. 2. Mund- und Augenteil, Innenohr, Herz und Schwanz. 3. Nase, Wange und BlÃ¼tenmitte. 4. Details nÃ¤hmalen (Auge, Augenbraue, Mund und Blumenstengel). 3. 3. Nase. Wange.
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JOSE FRANCISCO OLVERA. RUIZ, GOBIERNADOR CONSTITUCIONAL DEL ESTADO .... SãÍN SALóMÓN MOLINA. -DECTORA GENERAL DE RECURSO
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BBB100-1 BBB100-3 

Deslice rápidamente a la izquierda en el teclado para eliminar una palabra. ... Para cambiar al método de entrada utiliz
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Duration: 1 3' 9" 

fitâ€œ E Allegro molto J = 160. Flt.l. Flt.2. Gr.Fl. Lyra. K1.Tr. Toms. Schel. TenTr. Beck. ... Gr.Fl. Lyra ff marcato. K1.Tr. Toms f marcato. Schel f W marcato f W marcato.
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VIV 1-P2-3 

2m 64,401. )secarret tuoht. Sup. Util Vivienda / Living Area (Con terrazas/Wi. 2m 02,831. )secarret ht. Sup. Construida
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V 3 en 1 

Conecta fácilmente una fuente USB tipo C a una pantalla DVI, HDMI o VGA. El Convertidor de A/V multipuerto USB-C 3 en 1
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