
 

 

 

 «ردپای تغییر در »من

 فکر کن.  حالاو    قبل از آن تجربهچند دقیقه آرام بنشین و به خودت 

 آید بنویس. ها لازم نیست قطعی باشند؛ فقط اولین چیزهایی را که به ذهنت می پاسخ

 

 که در من ترک خورد  یز ی| چ ۱

ً از خودم داشتم، بعد از آن تجربه دیگر مثل قبل نیست؟  کدام باور یا تصویری که قبلا

 : پاسخ       

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

 

 تر شدکه در من پررنگ  یز ی| چ ۲

 تر شد؟تر یا واقعی بعد از آن تجربه، چه ویژگی یا ارزشی در من قوی

 مثلاً: 

 هاحساسیت بیشتر به رابطه •

 پذیری تر از آسیبدرک عمیق •

 اهمیت دادن بیشتر به زمان یا معنا  •

 : پاسخ       

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

 

 

 

 »منِ تازه«  یها نشانه                                                                                                                                                                                                                                                                       »از بقا تا معنا« دورهینیم
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 خواهم به آن برگردم| چیزی که دیگر نمی  ۳

 اگر قرار نباشد دقیقاً همان آدم قبلی باشم، 

 خواهم ادامه بدهم؟ی قدیمی خودم« را دیگر نمی کدام بخش از »نسخه 

 : پاسخ       

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

 

 یادآوری مهم

 . شودینم دهید یتحول بزرگ و ناگهان کیبه شکل  شهیهم ر ییتغرشد پس از سانحه،  ر یمس در 

 : شودیکوچک ظاهر م یها نشانه  نیفقط در ا  یگاه

 ستند یمهم ن مانیمثل قبل برا گر یکه د ییزهایچ •

 اندتر شدهکه ناگهان مهم ییزهایچ •

 .میدهی تر انجام مآگاهانه  یکه کم یکوچک یها انتخاب  و •

 

روزمره شکل  یها میها و تصمارزش ،یزندگ  تیدر روا آرامآرام  شود؛یساخته نم یتازه« اغلب ناگهان »من  

ً یدق گر ید میفهمیم باشد که نیاش انشانه  نیاول دیشا و.ردیگیم  . میستین  یهمان آدم قبل قا

   

 


