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  میممکن است متوجه شو  م،ی شویآگاه م ز افکار و احساسات خود  ا  «یاقهی دق سه  یتنفس   ی»فضاتمرین  در مرحله اول    ی وقت

قضاوت افکار  تجربه  نیتربرجسته  ی انتقاد  ا یگر  که  راه  یبخش  م  یی هاما هستند؛  با خودمان حرف  و هرچند    م یزنیکه 

  یهنوز باق   «یاقهی دق سه  یتنفس  یانجام »فضا  زبعد ا  یفکر  ی الگوها  نیاند. اگر اشده  یتکرار  ای آشنا    مانیاند، اما برادردناک

که با افکارمان به شکل    میصورت آگاهانه انتخاب کنو به  می ها کار کنافکار« با آن  ب»در  قیاز طر  میتوانیمانده باشند، م 

 .می ارتباط برقرار کن یمتفاوت 

 

 

 د:نباش ر یکار ممکن است شامل موارد ز ن یانجام ا هایروش

 

 کاغذ  ی * نوشتن افکار رو

 ها در ذهنآمد و شد آن * مشاهده

 ی قطع  یها تیو نه واقع می نیبب ی ذهن  یدادهایعنوان روها را بهآن میتوانیم  ای آ نکهیا دنی * د

 شوندیم  ی( ناش ی خستگ  ای یی خاص )مثل اضطراب، غم، تنها  یحالت روح ک یافکار از   ن یا ایآ نکه ی ا ی* بررس

ظاهر    ی گریاگر در لباس د  ی آشنا هستند، حت  یذهن   ی از الگوها  یک ی  این افکار  ا یآ  نکه یا  دن ی * نگاه کردن و د

   شده باشند

 

 

ارتباط متفاوت و خلاقانه با افکار مزاحم وجود    یبرا  یمتعدد  یهاکه روش  می ابییکم درم افکار« کم  ب استفاده از »در  با

  امی پ  ی آمده و همگ  یآگاهذهن  یهانیکنندگان در تمرشرکت  ی قبل  یاز تجربه  ما  ی مستق   هایاستراتژ  نیاز ا  یاری دارد. بس

تا    کندیکمک م  دگاه ی د  نی . با گذر زمان، استندی ن  هاتیواقع  لزوما   و افکار   می ستی: ما افکارمان نکنندیم  ت یرا تقو  ی اصل

ما صرف نگه    ی ذهن  یانرژ  نکهیتر در ذهن حرکت کنند، بدون اآزادانه  ی افکار کمتر شود و افکار منف   «ی عنصر »دستور

 ها شود.داشتن آن


