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Dein Selbstmitgefühl-Tagebuch Eine weitere Übung, die wir dir noch mitgeben möchten ist vielleicht eine lebenslange  Aufgabe, die aber natürlich erstmal für dich ausprobieren kannst.    Tagebuch zu schreiben, kann super hilfreich und wirksam sein, seine Gefühle  auszudrücken. Das schafft eine gewisse Entlastung und es wurde herausgefunden, dass  dies dein Wohlbefinden steigern kann.    Besonders hilfreich kann es auch sein ein selbstmitfühlendes Tagebuch zu schreiben.     Wie soll das gehen?    1. Plane dir am besten einen festen Termin ein (es empfiehlt sich abends).     2. Nimm dir etwas Zeit und betrachte die Ereignisse des Tages nochmal.    3. Schreibe in deinem Tagebuch alles auf, wodurch du dich nicht gut gefühlt hast und  wofür du dich auch selbst stark kritisierst oder verurteilt hast (Vielleicht hast du etwas  getan, wofür du dich im Nachhinein schämst oder dich ärgerst) Schreibe außerdem  deine Erfahrungen des Tages auf, die schmerzvoll waren (Ablehnungsgefühle,...)    Und jetzt kommt ein wichtiger Teil:    Schreibe jedes Event unter den folgenden 3 Aspekten auf, um es mitfühlend mit dir  selbst zu verarbeiten    A) Achtsamkeit  Bringe deine Aufmerksamkeit erstmal zu dem Ereignis, das ja eher unangenehm ist und  was du vielleicht sonst lieber vermeiden würdest oder versuchst zu vergessen. Schreibe  dieses aber nun in dein Tagebuch und schreibe zudem auf, wie du dich gefühlt hast  (traurig, beschämt, ängstlich, gestresst,...).    Versuche, dich nicht dafür zu bewerten (weder dich noch andere) oder zu rechtfertigen.  Bleibe bei deinen Beobachtungen und bei deinen Gefühlen.    B) menschliche Verbundenheit  Schreibe auf, inwiefern diese Erfahrung dich mit anderen verbindet. Du könntest zum  Beispiel anerkenne, dass du genauso wie alle anderen Menschen nicht perfekt bist und  dass auch andere Menschen leidvolle oder schmerzvolle Erfahrungen machen. Also das  ist nichts, dass dich von anderen trennt, sondern dich mit diesen verbindet.   



Du kannst außerdem auch Punkte aufschreiben, die mit deinem Ereignis in Verbindung  stehen. Und die auch wirklich die Situation nochmal besonders schwierig gemacht  haben (schlechte Nachricht kurz davor, wenig geschlafen,...). Das soll keine  Entschuldigung sein, sondern den Fakt unterstreichen, dass es manchmal einfach  passieren kann.    C) Selbstfreundlichkeit  Schreibe dir selbst ein paar nette, verständnisvolle und tröstende Worte. Lass dich  selbst wissen, dass du für dich da bist und dir selbst beistehst. Nimm dabei eine sanften  und unterstützenden Ton ein: “Ich kann nachvollziehen, wie verzweifelt und wütend du  warst und dich darin verloren hast.”      Mit dieser Übung und unter den 3 Aspekten von Selbstmitgefühl kann das Schreiben  dir helfen, deine Gedanken und Gefühle zu ordnen und diese in deinem Gedächtnis zu  verarbeiten.   



























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





3 3 1 Selbstmitgefuehl Dusche 












 


[image: alt]





3 / # ) ! , ) 3 4 2 % ' ) 3 4 % 2 

#OREA. ESE. @. z0OR. CUANDO. ESTE. FACTORES. LAS. CIARSE. TRAJERON. ABUNDANTES. )NDIA. REMOVIØ. DOS. EXPECTANTES. PODÓA.










 


[image: alt]





3 4 












 


[image: alt]





tagebuch eines minecraftzombies 3 frahlingsferien 

Are you looking for tagebuch eines minecraftzombies 3 frahlingsferien im freizeitpark des dschungelbioms mit creepy schleimi und PDF?. If you are areader who ...
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com.ar. Hasta el 31/12/2012. Gastronomía. ◗ .... Jordania, recibe órdenes vía satélite de Ed Hoffman, un agente de intel
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Medidas em milimetros (mm). 135. 195. 64. 1. 1/2”. 2. 3/4”. 3. 1. esguicho - plásticos de engenharia e elastômeros. 1. p
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Totoral. HUANAGAYAN. Sunamasa. Pampanya. PARIAMACHA. Huajracancha. Llinulle. Cia Minera San Luis. Soca. Seco. Totorache.
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la lince 3 x 3 monate tagebuch einer leidenschaft ... AWS 

This. La Lince 3 X 3 Monate Tagebuch Einer Leidenschaft PDF on the files/S3Library-944c1-A74d0-Cbd61-F2654-6da16.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if p
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consent of Mariya Muschard is NOT allowed! We do not assume any liability with regard to possible mistakes in the patterns and the sewing instructions.
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Cisneros Rojas, ex personal CAS de la Oficina General de Defensa Nacional, por el incumplimiento de sus horarios de ingr
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Page 1. A. A. B. B. C. C. E. E. F. F. 7. 7. 1. 1. 2. 2. 3. 3. 3'. 3'. 4. 4. 4'. 4'. 5. 5. 6. 6. Vestidor. Recámara 1. Ba
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newsletter 3-4-2016 

Abdelhadi, Lucas Maciejewski and Keila Martin. Our ECC Teacher ... Gwiazdami Tygodnia w klasach zerowych sa w tym tygodn










 


[image: alt]





3 4 AA 

COMMERCIAL FLOOR PLANS: Area, measurements, room distribution, boundaries and others may be subject to changes due to te
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ESTABLECIMIENTO QUE EXPIDA COMPROBANTES FISCALALES NI DE NINGUN OTRO TIPO. ATENTAMENTE. VICTORIA DE DURANGO, DGO., A 10










 


[image: alt]





4 3 ,h 

Y1 j. TRUJILLO E,'. J. Zaval4 S. Que, en mérito a las consideraciones expuestas y atendiendo a la temática y los objetiv
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Klassen 3 und 4 

Kassettenrekorder bzw. MP3-Player zum Aufnehmen sowie Kassette bereit- legen. Station 11: Eine Wandzeitung herstellen. Overheadprojektor zur VerfÃ¼gung ...
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Wochenplan! Deutsch 3/4 

Thomas Mayr. 8. Mit Karteikarten ..... rs g .) / T h o m a s. M a y r: W o c h e n p la n ! D e u ts c h. 3. /4. , E rz Ã¤ h le n u n d. T e x te s c h re ib e n. Â©. A u e r V e rla g.
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Belvedere Pink Grapefruit. Belvedere Mango. Ciroc gluten free. Crystal Head ... Kettle One Citroen. Skyy. Soyombo Mongol
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This product is protected by one or more of the following U.S. Patent Nos., and other United States and foreign patents applied for: 119,345, 119,346, 1,324,842, ...
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Klassen 3 und 4 

Station 9: Märchenbuch . . . . . . . . . . . . . . . . ... Station 5: Die Deutsche. Märchenstraße . .... Dass möglichst viele Märchenbücher zum Schmökern zur. Verfügung ...
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5 Utilice su usuario y contraseÃ±a para acceso a su cuenta. Para agregar un pago seleccione ADD TRANSACTION. # 6. # 7. P
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Schritt 3 Schritt 4 

Schritt 4. Steppe nun, beginnend an der Ã–ffnung, den Stillschal mit einer Nahtzugabe von 1,0 cm einmal rundherum bis zum Beginn der WendeÃ¶ffnung ab.Es fehlt:
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2. U2. Gw. VIN. VOUT. 2. 2. GNDK. C1 3. C1. C2 C3. 4.7UF 0.1UF. 2.2UF. 16. 15. 14. 13. Ü— Ü¬ Üš Ü˜ Ü�. XOUT. YOUT. ZOUT. VCC. GND. CO. ZOUT YOUT XOUT. ZSA.
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