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أشعر بالقلق أريد أن أشعر بالسلام

أشعر بالرفض أريد أن أشعر بالقبول

أشعر بالملل أريد أن أشعر بالـدهشة

أشعر بالقسوة أريد أن أشعر بالخشوع

أشعر بعدم الاستحقاق أريد أن أستمتع بالأخذ

*هذا التمرين يسُاعدك لرؤية الفارق � نفسك بعد تحسين مشاعرك 

اكتب كيف تطورت مشاعرك؟

فتلك هي الانتصارات الحقيقية

أين مشاعرك الآن

وإلى ماذا تريد أن تصل؟
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