
 
 

5 . 2  O N D E R Z O E K S - V R A G E N   

 
D i t  o n d e r z o e k  i s  e e n  v o o r b e r e i d i n g  o p  d e  e r v a r i n g s g e r i c h t e  o e f e n i n g .  I n  
d e z e  o e f e n i n g  o n d e r z o e k  j e  h o e  j i j  v i a  j o u w  d e n k e n  d e  t o e k o m s t  p r o b e e r t  t e  
c o n t r o l e r e n  e n  e r v a a r  j e  d e  i m p a c t  d i e  d a t  h e e f t  o p  j o u w  g e m o e d s t o e s t a n d .  
(10 minuten)  
 

1. Over welke toekomstige problemen pieker jij? 
 

2. Wat probeer je door deze gedachten te begrijpen/analyseren/oplossen, kortom te 
controleren? 

 
3. Wat is het ergste dat er mis zou kunnen gaan? 

 
4. Wat voel jij dan? Waar in je lichaam ervaar je dan spanning? 

 
5. Hoe is het om met deze onderliggende spanning te leven? 

 
 
Vul je antwoorden in:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


