
 

 

 

 فکر مزاحم کی| ثبت    ۱مرحله 

 گردد.ذهن معمولاً با یک یا دو فکر تکراری به آن برمی  ی سختی که در ذهن داری فکر کن.به تجربه

 یکی از این فکرها را بنویس: 

 ها:مثال 

 »چرا این اتفاق برای من افتاد؟«

 کردم…« »اگر آن روز این کار را نمی 

 شود.« »زندگی دیگر مثل قبل نمی 

 : من مزاحم فکر        

............................................................................................................................................................. 

 

 ه یزاو  ر یی| مکث و تغ  ۲مرحله 

 به جای »چرا این اتفاق افتاد؟« از خودت بپرس: ی دیگری ببین.حالا همان تجربه را از زاویه

 »این تجربه چه چیزی را در زندگی من زیر سؤال برد؟« 

 ها باشد:ممکن است یکی از این 

 حس امنیت •

 اعتماد به دیگران •

 تصورم از آینده  •

 تصویری که از خودم داشتم •

 : پاسخ       

............................................................................................................................................................. 

 «از »فکر مزاحم« تا »فکر آگاهانه کاربرگ »                                                                                                                                                                                                 »از بقا تا معنا« دورهینیم
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 ی | آغاز معناساز   ۳مرحله 

 تر:اکنون یک سؤال عمیق 

کند،  پیدا  جایی  من  زندگی  داستان  در  تجربه  این  باشد  قرار  درباره   اگر  چیزی  چه  است  یا  ممکن  زندگی  ی 

 به من یاد بدهد؟  خودم

 فقط یک مشاهده صادقانه بنویس. لازم نیست پاسخ کامل یا مثبت باشد.

 : پاسخ       

............................................................................................................................................................. 

 

 

 ی بندجمع  

ً طب نیا،یرو شدو مزاحم روبه یاگر در مرحله اول فقط با افکار تکرار   است.  یعیکاملا

 شروع هستند. یمزاحم اغلب نقطه ینشخوارها  نیهممدل رشد پس از سانحه،  در 

 

 بپرسد: کندی شروع م جیتدر ذهن به یوقت اما

 داد؟«  ر ییمن تغ یرا در زندگ  یز یتجربه چه چ نی»ا

 جهان را چگونه بفهمم؟«  د یبا »حالا

 منجر ش یزندگ تیروا  یو بازساز  یبه معناساز  تواندیکه م یندیفرا شود؛ینشخوار آگاهانه آغاز م وقتآن

 


