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تمرین اول
در آن درخواستهایی که احتمال نه شنیدن. با پاسخ آن روبرو شوید. علیرغم هر احساسی که دارید. روزی یک درخواست انجام دهید

.زیاد است

تمرین دوم
یت بشناسید و ملاحظاتش را برسم. با نه همدلی کنید، در فضایی امن از طرف مقابل بخواهید موانع پاسخ بله به درخوستتان را بگوید

و را آمادگی ا. این تمرین را تا جایی که خودتان و طرف مقابل ظرفیت دارید ادامه دهید. با لحاظ کردن آنها درخواست مجدد کنید
.برای شروع گفتگو و برای آدامه آن با وی چک کنید

تمرین سوم

.خودتان در هنگام درخواست کردن و هنگام نه شنیدن و هنگام درخواست مجدد حضور داشته باشیدبه تجربه
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