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Die Ampeliibung’

ist eine schnell einsetzbare, gut
geeignete Ubung, um iiber

Alltagssituationen zu reflektieren.

I

Auf dem Heimweg, konnen Sie jede rote Ampel nutzen, um
die erlebten Situationen des Arbeitstages kurz zu
reflektieren.

Analog zu dem eigentlichen Signal, welches eine rote Ampel
vermittelt, also ,,Stehen bleiben”, konnen Sie selbst damit
weitere Signale verkniipfen.

Beispielsweise kann das Ampelsignal verkniipft werden mit
einer Atemiibung zur Entspannung oder mit gezielten
Reflexionsfragen wie:

»Was ist mir heute besonders gut gelungen?*
»Woriiber habe ich mich heute gefreut?*

,Was war heute besonders nervenaufreibend?“

,Wofiir bin ich heute dankbar?“
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