
 ندمراه هنر بهای کتاتمرین

 بازیابی حس امنیت: اول یهفته

 قرارداد

 به نام آفرینش

با نیروی  رویاروییپشتکار در مسیر  با تاکه بر آنم  کنممیاعلام  وسیلهبدینمن..................... 
را دنبال کنم. من متعهد  ایهفتهاین دوره فشرده دوازده  متعهدانهو  ،خلاق خویش هدایت شوم

و تمام  ،صفحات صبحگاهی را بنویسم، بر سر ملاقات هفتگی با هنرمند درونم حاضر شوم شوممی
 تمرینات هفتگی را به انجام برسانم.

من ....................متوجه هستم که این دوره موارد و عواطفی را در من بیدار خواهد کرد که باید 
 به آنها بپردازم.

.....................متعهد هستم که در تمام طول دوره، نهایت مراقبت را در مواردی مانند خواب من 
 و محبت کافی را در حق خویش روا دارم. ،خود بنمایم از ورزشو تغذیه و 

 

 امضا                                                                                                                      

 

 تاریخ                                                                                                                     

 

 

 تأکیدی هایعبارت

 برای دستیابی به حس ایمنی و امید تأکیدیهای توجه جدی به نوشتن و گفتن عبارت

 درخشان و خلاقم.( دکه هستی هرآنچهشاعر یا  ،)یا نقاش گریکوزه ...............من 

 .مرتبه بنویسد 10

 سفر به گذشته

را  تأثیرتقسیم کنید، و نام اشخاصی را که هر دوره بیشترین  سالهپنجهای را به دوره تانزندگی
 گذاشتند بنویسید.برای شما می



 

 

 

و از تحسین  کنممیبه تحسین دیگران اعتماد .................من ...................واقعن با استعدادم. من 
 . من ...............حقیقتن با استعدادم.شوممیمحظوظ 

 کامروا ،مندبهره= محظوظ 

 وظایف
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 .سفر به گذشته3
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