
03  coming home evening

W i e  g e h t  e s  m i r  h e u t e  e m o t i o n a l ?

W e l c h e  G e f ü h l e  s p ü r e  i c h  g e r a d e ?

B i n  i c h  g l ü c k l i c h ,  g e s t r e s s t ,  r u h i g ,  ä n g s t l i c h ,
n e u t r a l ?

O h n e  B e w e r t u n g  w a h r n e h m e n  u n d  a n e r k e n n e n
W a s  b r a u c h e  i c h  h e u t e ?

W a s  k ö n n t e  m i r  j e t z t  g u t  t u n ,  u m  m i c h  z u
u n t e r s t ü t z e n ?

G i b t  e s  e t w a s ,  d a s  i c h  l o s l a s s e n  o d e r  v e r ä n d e r n
m ö c h t e ?

Coming home. Finde abends kurz Ruhe vor dem Bett gehen, atme 3 mal tief durch
die Nase ein und aus und stelle dir folgende Fragen


