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3.4 Die kommunikativen Funktionen der sechs Basisemotionen Wut
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Zeichen für Grenzverletzung die Körperhaltung ist drohend, wild gestikulierend Wut ist an heruntergezogenen Augenbrauen und zusammengekniffenen Augen abzulesen die Stimme ist laut „Achtung, du überschreitest meine Grenzen! Ein Schritt weiter und es wird für dich unangenehme Konsequenzen haben.“ Zeichen für erlittenen Verlust der Trauernde lässt die Schulter hangen, der Kopf ist leicht nach vorn gebeugt die Mundwinkel und die Oberlider hangen nach unten, die Augen starren vor sich hin die Stimme ist weinerlich „Ich bin traurig. Kannst du mich trösten?“ Zeichen für Alarmbereitschaft und Vorbereitung auf »fight or flight« der ganze Körper ist in Abwehrhaltung und starr Angst ist an geweiteten Augen und nach hinten gezogenen Mundwinkeln ablesbar die Stimme ist zittrig, leise „Ich habe Angst! Ohne Hilfe schaffe ich das nicht. Kannst du an meiner Seite sein?“ Zeichen für Unangenehmes oder Giftiges geschlossene Körperhaltung bei Ekel werden Oberlippe und Nase hochgezogen, zwischen den Mundwinkeln und der Nase bilden sich Falten die Stimme drückt Abscheu aus „Uah! Das ist unangenehm. Finger weg davon!“ Zeichen für eine neue, unerwartete Situation - ob gut oder eher nicht so gut die Körperhaltung ist fi.ir einen Augenblick starr weit geöffnete Augen sowie ein leicht geöffneter Mund verraten Überraschung die Stimme ist „tonlos“ oder „schrill“ „Oh, damit habe ich jetzt nicht gerechnet!“ Zeichen für Freude offene, aufgeschlossene Körperhaltung verbunden mit aufrechter Körperhaltung bei überschäumender Freude konnten wir die ganze Welt umarmen glückliche Menschen lächeln und die Augen „strahlen“ die Stimme ist euphorisch und hell „Ich fühle mich gut und bin bereit für gute Beziehungen!“
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3.8 Deine Bedürfnis & Deine Mittel Um seine Bedürfnisse zu stillen, wird jeder Mensch meist andere Mittel (Dinge die du tust) verwenden. Es ist interessant zu erfahren, was deine Mittel sind, um bestimmte Bedürfnisse zu stillen. Versuche, so viele Mittel wie möglich zu finden, um folgenden Bedürfnisse gerecht zu werden. Achte darauf, dass die Mittel auch in deiner Hand liegen. Erwartungen an andere zB. Stillen zwar deine Mittel, liegen aber nicht in deiner Hand. Bedürfnis, meinem Leben einen Sinn zu verleihen. Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Beziehungen Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Unabhängigkeit Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Spontanität Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Stabilität Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Anerkennung Mittel: ________________________________________________________________ Bedürfnis nach Sicherheit Mittel: ________________________________________________________________
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3.10 Das Gasthaus von Rumi Das menschliche Dasein ist ein Gasthaus. Jeden Morgen ein neuer Gast. Freude, Depression und Niedertracht – auch ein kurzer Moment von Achtsamkeit kommt als unverhoffter Besucher. Begrüße und bewirte sie alle! Selbst wenn es eine Schar von Sorgen ist, die gewaltsam dein Haus seiner Möbel entledigt, selbst dann behandle jeden Gast ehrenvoll. Vielleicht bereitet er dich vor auf ganz neue Freuden. Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Bosheit – begegne ihnen lachend an der Tür und lade sie zu Dir ein. Sei dankbar für jeden, der kommt, denn alle sind zu Deiner Führung geschickt worden aus einer anderen Welt.
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3.13 „Ja“ zu den eigenen Gefühlen Zu einem glücklichen Leben gehört die Fähigkeit, Emotionen fühlen, zulassen und auch zeigen zu können. Wer gute Erfahrungen damit gemacht hat, seine Gefühle zu zeigen, der wird weiterhin einen guten Kontakt zu seiner Gefühlswelt haben. Falls die gemachten Erfahrungen nicht nur als positiv bewertet werden, kann es dazu kommen, dass wir ein „Pokerface“ haben und andere uns nur schwer „lesen“ können. Wer sogar schlechte oder schmerzvolle Erfahrungen damit verbindet, hat sich im schlimmsten Fall angeeignet, wenig oder gar nicht auf seine Gefühle zu achten. Dann tut man gut daran, sich über sich und seinen Umgang mit Gefühlen bewusst zu werden, damit man in einem zweiten Schritt lernen kann, besonders oft glückliche Momentempfinden zu können.



Ich werde meine Gefühle zulassen, damit… ____________________________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________



Ein bewusster Umgang mit meinen Gefühlen ermöglicht mir… ____________________________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________ Und warum noch? ____________________________________________________
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3.15 Das gute an Dankbarkeit „Wir denken selten an das, was wir haben, aber immer an das, was uns fehlt“, so Arthur Schopenhauer. Kehre das für dich um und lerne all das zu sehen, was du bereits hast und was in deinem Leben schön ist. Probiere es für dich aus, wie sich Dankbarkeit auf dein generelles Lebensglück auswirkt.



Wann hast du das letzte mal zu jemanden gesagt, dass du dankbar bist?



_____________________________________________________________________



Wenn du heute jemanden danken würdest, wer wäre das?



_____________________________________________________________________



Wofür genau bist du diesem Menschen dankbar?



_____________________________________________________________________ Es gibt die unterschiedlichsten Methoden, seine Dankbarkeit zum Ausdruck zu bringen. Von einem Telefonat bis hin zu einer kleinen Aufmerksamkeit - auf welche Art machst du das gerne? Wähle drei Menschen aus deinem Umfeld aus und entscheide, wie du dich bei Ihnen bedanken möchtest. Warte nicht so lange und schiebe es nicht auf die lange Bank, sondern sage spontan „Danke“.



Wer?



Wann?



Per Telefon



Per email



Brief



Lächeln



Persönliches Gespräch



Kleines Geschenk



Eine Stunde voller Dankbarkeit Erlebe die wohltuende Wirkung eines „Ich möchte mich von Herzen bei dir bedanken“- Briefs. Schenke dir eine ganz besondere Stunde, in der du einen Brief an jemanden schreibst, dem du immer schon einmal danken wolltest. Wenn du dir dafür wirklich Zeit nimmst, dann wirst du die überwältigende Wirkung spüren, die das Briefschreiben auf dich hat. Selbst wenn du diesen Brief nie abschickst…
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Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 ... 

BewÃ¤ltigt! Woche 1. : Spezifisch: Was willst du genau erreichen? Messbar: Ab welchem Punkt gilt fÃ¼r dich dein Ziel als erreicht? Wie lÃ¤sst es sich quantifizieren?
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Optional Optional LOCK - Tehnica Vizuala 
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ISMB Woche 3 Arbeitsblaetter 
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Beginner Programm Woche 3-6 

Mittwoch. SÃ¤tze. Wdh. SÃ¤tze. Wdh. SÃ¤tze. Wdh. 1)Skippings mit Seitdrehung. 3. (15s./4wdh)*3. 3. (20s./4wdh)*3. 3. (20s./4wdh)*3. 2a)Donkey Kick mit Vf crunch.
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GebetsnewsletterLE/JESUSHOUSE Gebetsinfos 3. Woche 
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optional services 

have the shopping list with more than three days in advance to the arrival. We will manage the shopping in any of the su
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GebetsnewsletterLE/Übertragungsveranstaltungen JESUSHOUSE 3. Woche 
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ErnÃ¤hrungsplan Woche 3+4 

GEMEINSAM ERFOLGREICH WOHLFÃœHLEN â€“ LANGFRISTIGABNEHMEN.DE. FETTE. 25% deines Kalorienbedarfs. PROTEINE. 35% deines Kalorienbedarfs. KOHLENHYDRATE. 40% deines Kalorienbedarfs. ERNÃ„HRUNGSPLAN. WOCHE 3 UND 4. BITTE GEHE IN DIESER WOCHE, WEITERE 50. 
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Fortgeschrittenen Programm Woche 1-3 

30. 2b)Beinstrecker VorÃ¼bung einbeinig. 3. 8 pro Seite. 3. 10 pro Seite. 3. 12 pro Seite. 3)L-UA crunch angewinkelt. 4. 12. 4. 15. 4. 15. 4a)LS Schritte Ã¼ber Rolle.
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WOCHE 1 WOCHE 2 

Fire Hydrant: 2 DurchgÃ¤nge mit 20 Wiederholungen auf jeder Seite. LAUFEN. Ausdauer und Ausgleichstraining. SICH WARM LAUFEN. A Skip, B Skip, C Skip, ...
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Profi-Woche 1, WO 1-3 

Sets. Kniebeugen-Strecksprung ein & aus mit LiegestÃ¼tz. Klicken Sie hier, um ein Beispiel zu sehen. 10. 2. 10. 2. 10. 2. Schmetterling mit Kabelzug von unten.
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Optional Composition - A Solution to the Optional Feature ... - CiteSeerX 

... of Computer Science. Master's Thesis. Optional Composition - A Solution to the Optional. Feature Problem? Author: Constanze Adler. Matriculation Number: 184594. December 17th, 2010. Advisors: Prof. Dr. rer. nat. habil. Gunter Saake. Dr.-Ing. Chri
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optional high wind mounting - PoolSupplyWorld 

à l'expansion et la contraction et ce, jusqu'à 2,5 cm (1 po). MONTAJE OPCIONAL ... Pase ambos extremos de la correa a tr
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Woche) - Megra.org 

In Österreich sind wir mit unseren Marken erfolgreich in Apotheken und dem österreichischen Drogerie- und. Lebensmittelfachhandel vertreten. Für unsere österreichische Niederlassung in Wiener Innenstadtnähe suchen wir zum ehestmöglichen Eintritt: Für
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Kürbis- Woche 

In der Zeit vom 30.10. - 05.11.2017. MANA. G. ED BY. Kürbis-. Woche. Kürbis-Cremesuppe. 4,30 €. Kürbis-Kartoffel-Auflauf. 8,60 €. Kürbis-Salat. 7,90 €.
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Meine Woche 

21.04.2011 - Nach einem Telefonat mit mei- nem Berater des Lieferanten bin ich schlauer. ... zurzeit gesucht, soll dann ent- sprechend umgebaut werden.
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woche fur woche neue preisaufschlage ... AWS 

This Woche Fur Woche Neue Preisaufschlage Nahrungsmittel Energie Und Ressourcenkonflikte In Der Schweiz. Des Ersten Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














