
Il diario dell’ancora
V1-SCHEDA-19-3 · Esercizio 19.3 · Capitolo 19 – Accedere a uno stato e ancorarlo

Per due settimane, usa l’ancora (esercizio 19.2) ogni volta che ti serve. Annota la situazione e 

l’effetto. Ogni sera, rinforzala con un nuovo ricordo della giornata in cui hai provato quello stato.
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