6.1 Dir selbst verzeihen

Welches Gebiet innerer Harte hast du erforscht?

Welche Korperempfindungen, Gedanken und Gefiihle hast du bemerkt?

Wie ist dieses Gebiet innerer Harte entstanden?

Hast du es damals absichtlich entwickelt? Und konntest du die Konsequenzen voraussehen?

Wie war es, dir selbst Vergebung anzubieten?

Was war am stimmigsten: Ein verzeihender Wunsch? Oder ein Wunsch fiir Versohnung, Versohnungsbereitschaft oder
Beruhigung? Ein Wunsch etwas daraus zu lernen? Oder etwas Anderes, was die Hdrte sanfter machen konnte?

Was bemerkst du jetzt, wahrend du iiber die Ubung reflektierst?
Was konnte jetzt ein mitflihlender Wunsch fiir dich selbst sein?
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