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Versuche den Grundgefihlen Angst, Wut, Freude, Trauer und Uberraschung
Zwischengefuhle zuzuordnen.

Tragen dazu auf Seite 1in einer Tabelle alle Zwischengeflihle ein, bevor du sie im zweiten Schritt
in dein Emotionsrad (Seite 2) Ubertragt.

angstlich

wUltend

frohlich/glucklich

traurig

Uberrascht
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Versuche den Grundgefihlen Angst, Wut, Freude, Trauer und Uberraschung
Zwischengefuhle zuzuordnen.

Tragen dazu auf Seite 1in einer Tabelle alle Zwischengeflihle ein, bevor du sie im zweiten Schritt
in dein Emotionsrad (Seite 2) Ubertragst.

Je weiter sich die Zwischengeflihle vom Grundgefuhl entfernen, desto weiter auBen werden die
Zwischengeflihle eingetragen. Auch hierbei gibt es keine universelle Losung, sondern nur dein
eigenes emotionales Erleben. Egal, wie dein Emotionsrad aussieht - es ist wundervoll und genauso

einmalig wie du.
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