
Höhepunkt
(Emotion ist am

stärksten – hier ist die
Gefahr von impulsivem
Handeln am größten)

Abklingen
(Klarheit kehrt langsam

zurück – der Körper
beruhigt sich)

Reflexion
(Was war los?
Was war der
wahre Kern?)

Auslöser
(Ein Gedanke, ein

Ereignis, eine
Erinnerung…)

Aufstieg
(Die Emotion wird stärker –

Herzklopfen, Spannung,
Gedankenkarussell)
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