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Denk an eine Situation, die immer wieder

schwierige Geftihle in dir ausldst.

Was nimmst du wahr, wenn du in dieser Situation bist? Wie
aufSert sich fiir dich der Stress, den diese Situation ausldst —
sowohl auf korperlicher als auch auf Gefiihlsebene?

Denk nun an deine SNBRR-Ubung zuriick. Was an dieser Ubung
ist dir leichtgefallen? Was fandest du schwierig?

Wie wire diese Situation normalerweise abgelaufen? Hat die
SNBRR-Ubung etwas daran gedndert?
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