
Wie Gefühle entstehen

Reiz / 

Stimulus
Atmen

Gedanke
Körper-
empfin-
dung

Gefühl
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Beispiel: Wut (Trauer)

Schlechte 

Evaluation
Atmen

Ich bin nicht 

gut genug

Erhöhter 

Puls, Druck 

im Bauch

traurig / 

wütend



Beispiel: Freude

Spontane 

Umarmung
Atmen

Ich bin gut 

wie ich bin

Wärme, 

Leichtigkeit, 

Blutdruck 

sinkt, 

Entspan-

nung

glücklich
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