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5 gruppi di domande:




1. Notare 1 pensieri:




2. Osservare le caratteristiche del pensiero




3. sulla funzione dei pensieri




4. Riconoscerne l’influenza sul
comportamento:
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5. Sganciarsi:

0 sono vicini quando
r poterli osservare?

u un lato della stanza e guardarsi
1ardare quello che hai appena




Ognuna delle precedenti domande,
si focalizza sulla defusione e




