Ongeduldig?
Geduldig leven

Waar komt woede vandaan?

Verwelkom alle emoties,
handel alleen naar de goedaardige

Oefening

a.JustinTime (JIT).

Overtuig jezelf dat alles wat je doet, precies datgene is wat je moet doen op dit
moment. Geduld oefen je het best op ongeduldige momenten.

b. Time-out.

Start met 2 minuten stilzitten. Denk: "veel doen heeft niets te maken met haastig = !
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voelen". Concentreer je op een rustige, ontspannen ademhaling. Denk aan een
rustige stranddag. Span je lichaam even stevig aan. Ontspan je hele lichaam.Voel
hoe je voeten de grond raken. Herorganiseer nu de richting en hoeveelheid van
je activiteiten. Handel de consequenties af.
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ETIREITEN

Oefening

a.Achtergrond

Let op het eerste moment dat je een sterke negatieve emotie voelt. Ga over op je
pauze stand. Welke gedachtens en gevoelens gingen eraan vooraf? Wie is de
schuldige? Wat voel je nog meer? Heb je ergens verdriet over? Wat voel je op de
achtergrond?

b.BadHabits

Noem (elk) een onwenselijke gewoonte van jezelf. Wat is het belangrijkste nadeel
aan deze gewoonte? Inventariseer welke verwachtingen, gevoelens of gedachtes
deze gewoonten in stand houden. Beslis om je tijd anders te besteden.
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Grommende dwang om toe te happen
Snijdend verwijt je spontaan de vijand
Agressieve wanhoop krioelt in je onderbuik

Verbeten zoek je naar vergelding

Je verliest van je eigen pijn

oMTHAAST

Kom, zie, overwin je woede




