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SOKRATeam
sicher beraten

Selbstbeobachtung: den eigenen Eisberg erkunden

TF 117 YouTube

− Worüber habe ich mich geärgert?

− Wann habe ich es bemerkt?

− Was hätte ich am liebsten getan?

− Wie habe ich tatsächlich reagiert?

− Zu welchem Zeitpunkt habe ich reagiert?

− Bei welcher Situation habe ich reagiert?

− Was haben meine vielen inneren Stimmen gesagt?

− Woher kenne ich diesen Ärger?

A) Reflexionsfragen B) Umgang mit den Antworten

Aufmerksam

Nimm Deinen Ärger wahr, wo und wann immer er 
entsteht. Spüre, wie Dein Körper reagiert.

Akzeptierend

Sage zu Deinem Ärger »Hallo, da bist Du ja wieder«, 
heiße Ihn als ein Bestandteil von Dir willkommen.

Absichtslos

Lasse alles so, wie es ist, ohne es verändern zu wollen: 
»Nichts weg haben wollen und nichts her haben wollen«.

C) Packungsbeilage zu den Nebenwirkungen

− Verlust der Fähigkeit zur unbewussten Projektion
− Gewinn an Souveränität und Gelassenheit

Kompetenz
?!

https://youtu.be/4HLzIY88dwo



