Bestandsaufnahme positive Grundhaltung

Wie intensiv empfandest du... Intensitat

Anleitung:

Wie fuhltest du dich in den letzten 24 Stunden? Lasse den Tag
Revue passieren und notiere, welche der Geflihle auf dich zutrafen.
Mithilfe der Skala von 0-4 bewertest du deine hdchste
Intensitatsstufe, die das jeweilige Gefuhl bei dir erreicht hat.

1. Zahle dann die positiven Geflhle (grin), die du mit 2 oder héher
bewertet hast.

2. Zahle dann die negativen Gefuhle (rot) die du mit 1 oder mehr
bewertet hast.

3. Der Quotient berechnet sich nun aus den positiven
Gesamtanzahl geteilt durch die negativen Gesamtanzahl. Wenn
deine Negativitat bei Null liegt, setze dafur eine 1 ein, damit du
nicht durch Null dividieren musst. (Beispiel: positiv 8 : negativ 4
=2:1)

Ab einem Quotient von 3 : 1 liegt eine positive Grundhaltung vor,
die fur ein erfulltes und erfolgreiches Leben von groBer Bedeutung
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