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تمرین

2ارتباط همدلانه 

!شدمنرنجشموجبکهکردکارییهیکی

اولتمرین
ماجراریزنگارش

دومتمرین
(  مشاهده بیرون)دوربین بزرگ 

سومتمرین 

و دیدن احساس ها ( فکرهایی که برایم پیش آمده) دوربین کوچک 

چهارمتمرین 

تمرکز بیشتر روی مشاهدات بیرونی است 

پنجمتمرین 

.یافتن بسترهایی که ما در زندگی در مورد خودمان، دیگران داریم


