&< Visualisierung

Datum

Die Szene

Entspann dich, atme langsam und stell dir dann die Szene genau vor, als warst du jetzt dort.

.

Wie ich mich fiihlen mochte

Was ich sehe

Was ich hore

Was ich fiithle

Was ich beriihre oder halte

Ubungsprotokoll

Datum

Minuten

Notizen




