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πιο συνηθισµένες δικαιολογίες σου 

αυτόµατες σκέψεις που ξεκινούν µε το «πρέπει» 

γενικεύσεις και ταµπέλες που έχεις φορέσει στον
εαυτό σου.

Κάνε µια λίστα µε τις: 

Τώρα που έκανες τις δυο αυτές ασκήσεις, σκέψου
ξανά και προσδιόρισε τις δικές σου περιοριστικές
πεποιθήσεις και αξιολόγησε ξεκινώντας
αναφέροντας την πιο «δυνατή» και µε την επόµενη
λίγο λιγότερη δυνατή κοκ. Μην προχωρήσεις στο
επόµενο κεφάλαιο µέχρι να έχεις τη δική σου λίστα
έτοιµη.


