Werkblad zelfonderzoekscirkel

Wat gebeurde er?

Wat voelde ik
in mijn lichaam?

Wat zou ik willen dat er
gebeurde?

Waar had ik eigenlijk behoefte
aan?

Wat had ik kunnen doen om te
krijgen waar ik echt behoefte aan had?

Wat was er in feite aan de Wat dacht ik?

hand?

Wat heb ik in die situatie
gedaan?

Hoe voelde ik
me?

Wat was het effect van wat ik
deed?

Welke modus was dit? Wat
vertelde hij mij?

Uit: Van Genderen, Doorbreek je patronen in vijf stappen.
Een systematisch plan om ongewenste gevoelens, gedachten en gedrag te veranderen (© 2023, Uitgeverij Nieuwezijds).



