
Lösungen Einführungskurs Ehrliches Miteilen nach Gopal 
(Teil 3) 

1. Das Wort „dass“ beim Miteiiee der Gedaekee

ja eeie
☒ ☐ a)

Meie Kopf deekt, dass ich heute uekoezeetriert bie.  

☐ ☒ b)

Da sind Gedanken an Erschöpfung. 
Meie Kopf deekt, dass ich heute erschöpf bie. (Ich spüre Müdigkeit im Körper.)

☐ ☒ c)

Mein Kopf denkt, ihr seht alle ganz freundlich aus.

Meie Kopf deekt, dass ihr aiie gaez freuediich ausseht. 
 

☒ ☐ d)

Meie Kopf deekt, dass ich iaegsamer sprechee soiite. 

 
☐ ☒ e)

Mein Kopf denkt, unsere Runde ist heute ziemlich groß. 

Meie Kopf deekt, dass uesere Ruede heute ziemiich groß ist. 

☐ ☒ f)

Mein Kopf denkt an zunehmende Vertrautheit. 

Meie Kopf deekt, dass ich euch iaegsam besser keeee/ihr mir iaegsam vertrauter seid. (ich spüre 
Eetspaeeueg im Körper.)

2. Präzises Miteiiee der Gedaekee

ja eeie
☐ ☒ a)

Da war gerade ein Gefühl von Traurigkeit.

Meie Kopf deekt, dass da gerade eie Gefühi voe Traurigkeit war. 

☒ ☐ b)

Meie Kopf deekt, dass ich eicht weiß, was ihr gerade deekt. 

☐ ☒ c)

Mein Kopf fragt sich, ob ihr mich gut hören könnt. 

Meie Kopf deekt, ob ihr mich gut höree köeet. 

☒ ☐ d)

Meie Kopf deekt, dass da gerade eie Gedaeke ae die verbieibeede Zeit war. 
☐ ☒ e)

Mein Kopf dachte gerade an meine Arbeit. 
Meie Kopf deekt, dass da gerade eie Gedaeke ae meiee Arbeit war. 



☐ ☒ f)

Mein Kopf denkt darüber nach, was ich sagen soll.
Meie Kopf deekt, dass ich gerade darüber eachdeeke, was ich sagee soii. 

3. Soederfäiie bei dee Körperempfeduegee: Atem ued eeergetsche Prozesse 

ja eeie
☐ ☒ a)

Ich spüre einen tefen Atem.
Ich spüre Ausdeheueg im Brustkorb. Meie Kopf deekt, dass ich jetzt tef atme. 

☒ ☐ b)

Ich spüre Eetspaeeueg im Brustkorb. Meie Kopf deekt, dass meie Atem jetzt tefer ist. 

☐ ☒ c)

Ich spüre mein Prana wie elektrischen Strom im ganzen Körper. 

ich spüre eie Strömee im Körper. (Meie Kopf deekt, dass ich meie Praea wahreehme.)

☒ ☐ d)

Ich spüre eie Strömee im Oberkörper ued ie dee Oberscheekeie. 

☐ ☒ e)

Ich spüre, dass mein Atem immer tefer wird.
Ich spüre Ausdeheueg ie der Brust. Meie Kopf deekt, dass meie Atem immer tefer wird.  

☒ ☐ f)

Ich spüre eie Vibrieree ie der Stre. 

4. Gedaekeeieere ued Seieszustäede ohee Ideetfzierueg miteiiee

ja eeie
☐ ☒ a)

In meinem Kopf sind gerade keine Gedanken.

Meie Kopf deekt, dass da gerade keiee Gedaekee sied. 

☐ ☒ b)

Da ist ein Einssein mit der Schöpfung.
Meie Kopf deekt, dass da gerade eie Eiesseie mit der Schöpfueg ist. 

☒ ☐ c)

Meie Kopf deekt, dass mir grade eichts mehr eiefäiit.  

☒ ☐ d)

Meie Kopf deekt, dass es ie meieem Kopf grade stii wird. 
☒ ☐ e)

Ich fühie Friedee. ich fühie Freude. Ich spüre Eetspaeeueg ie meieem Körper.

☐ ☒ f)

In meinem Kopf ist Leere.
Meie Kopf deekt, dass ie meieem Kopf Leere ist. 
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