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 ( 12)تمرين 

 

  ،بالتالي بوعي أو بدون وعيو  ةنحن في سن صغير و  نأخذهاالبرامج معظم الأنظمة و 
 
كون  ن

بالتعامل في حياتك في جميع  ونات فكرية نو سلوك أو نمط أو صور ذهنية أو كيأمعتقد 

كيف  كيف تأثرت بيها و المعتقدات و  ما هو مصدر ةفمعر  لذا من الضروري  ؛المراحل

  .رها يتقوم بتغيتحررها و 

 

 ؟ تشبه سلوكيات الوالدين في العلاقاتسلوكيات تمارسها و هل لاحظت معتقدات و  .1

لسلوكيات مع افكار و لأ اماط و نبعلاقة هل لاحظت تشابه الأ  مررت كنت في علاقة أو إذا .2

 ؟ مريت بها  التي القصةالوالدين بغض النظر عن 

 أصدقائك إذا لم تكن مرتبط طبق التمرين على علاقاتك و  .٣

 ؟ تك هل علاقاتك عكس توقعا .٤

و في علاقتك أ الحاليةتقوم به انت في علاقتك و نمط معين أوجود سلوك  هل لاحظت .٥

 ؟ و ارتباطأمن زواج  السابقة

 ؟السلوكشعورك اتجاه هذا  وما ه. ٦

 ؟ التالي يجعلك تقوم بهذا النمط بهو الانعكاس الذي بداخلك و  ما .٧

 ؟ فعل الشريك ةهو رد ما .٨

 و ؟ ن تكون فيها أتريد  التي ة. ماهي العلاق٩
ً
 ؟ ما الذي تحتاجه لذلك من تغيير بنفسك اولا


