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Anleitung Übung:

Stelle dich 10 Minuten vor einen
Ganzkörperspiegel ,  am besten nackt und
schaue dich einfach an.  In dieser Übung
geht es darum, dass du dich wahrnimmst
und beobachtest,  was du über dich und dein
äußeres Erscheinungsbild denkst.  Al le
Emotionen sind herzl ich wil lkommen.
Schreibe im Anschluss gerne ein paar
Notizen auf,  was du wahrgenommen hast
und wie du dich dabei gefühlt hast.  

Notizen


