6.2 – Literatuur week 6

“Conflict managementstijlen” is een één-pagina beschrijving van de vier manieren van omgaan met conflicten en “Het hart van geweldloze communicatie” is één van de beste beschrijvingen van geweldloze communicatie. Pema Chödrön, beschrijft in “Het antwoord op boosheid” een manier van omgaan met woede die een middenweg is, noch exploderend noch imploderend.

Voor de formele oefeningen deze week, zijn we nu op een punt waarop je vrij kunt kiezen tussen één van de drie belangrijkste oefeningen die je tot nu toe hebt ervaren: lichaam scan, zittende meditatie, Yoga (en de Berg meditatie of Meer meditatie ten minste één dag).
De informele oefeningen zijn tot nu toe gericht op het intra-persoonlijke (wat er in je gebeurt) en nu we beginnen aandacht te besteden aan het inter-persoonlijke, met gebruik van de Communicatie Kalender, terwijl je er op let wat er gebeurt wanneer we mindfulness in relaties brengen.

