2.1 Mitfiihlend mit Widerstand umgehen

Welche Situation hast du ausgewdhlt?

Was hast du bemerkt, als du ,,Nein" verkorpert hast?

Wie wdre es, wenn du in dieser Situation ldngere Zeit beim ,,Nein" bleiben wiirdest?

Was hast du bemerkt, als du ,,Ja" oder ,,Okay" verkorpert hast?

Wie wdre es, wenn du in dieser Situation ldngere Zeit beim ,Ja" bleiben wiirdest?

Gibt es Aspekte dieser Situation, im Bezug auf die ein ,,Nein" stimmiger wdre und andere Aspekte, wo ein ,,Ja" passend
ware? (Zum Beispiel ein ,,Nein" zu dem verletzenden Verhalten von jemand Anderem und ein ,,Ja" zu deinen Gefiihlen
in der Situation.)

Was kénnte im Bezug auf das Thema, das du in dieser Ubung untersucht hast, ein freundlicher Wunsch fiir dich sein?

© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved
Arbeitsblatt zum Buch: Stocker, C., Willms, J., Koster, F., Van den Brink, E. (2019) Mitgefiihl {iben. Das groRe Praxisbuch Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL). Springer, Wiesbaden. ISBN 978-3-658-26823-7



