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5.2 ONDERZOEKS-VRAGEN

Dit onderzoek is een voorbereiding op de ervaringsgerichte oefening. In
deze oefening onderzoek je hoe jij via jouw denken de toekomst probeert te
controleren en ervaar je de impact die dat heeft op jouw gemoedstoestand.
(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 s 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:



