Vedd fel a keszty(it az 6nszabotdlas ellen!

Adj magadnak idét arra, hogy a lehets legrészletesebben &sszeird érzéseid és gondolataid. Elsbb gydijtsd
ssze korlatozé listddat a jobb oldali oszlopban, s csak utdna gondolkozz el a lehetséges helyettesitéseken.

Visszatéré gondolatok és cselekvések, )
I 9 . Mivel helyettesithetném ezt a

amelyekkel fesziiltséget, fajdalmat
okozok magamnak

gondolatot vagy cselekvést?
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