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و  شودیم مغشوش ایدشوار  تانربهجت دیکنیکه احساس م دیشروع کن تاندر خاطره یا. از لحظهدیشرح ده ریتجربه دشوار خود را در ز

از  دهد،یم تانکه به شما امکان ارتباط با خاطره یاتیجزئ ی. تمامدیده انیتمام شده، پا حادثهخطر  دیکنیکه احساس م یادر لحظه

 تانهیجانات. ذکر کنیدرا  اتیآشکار شدن جزئ یو چگونگ دیکنیآنچه فکر م د،یکنیم حسآنچه در بدن خود  د،ینیبیم نچهجمله آ

ادثه حکه انگار  ی. با نوشتن به زمان حال طوردیکن یسرکوب آنها خوددار ایاز اجتناب  و دیکن احساس شوند،یرا همانطور که ظاهر م

هر  قه،یدق ۳۰تا  ۲۰به مدت  ایآن را دو بار  د،ینوشتن را تمام کرد ی. وقتدیبرگرد تاندوباره به خاطره اکنون در حال رخ دادن است

 .دیاستفاده کن بیشتریاز صفحات  لی. لطفا در صورت تمادیباشد، مرور کن تریکدام که طولان
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 :دیکن یابیتجربه دشوار ارز نیقبل از انجام تمر درستخود را  پریشانی زانیم
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 کاملاً آرام                                                  تاحدودی ناراحت                         حال     تا به پریشانیبیشترین 

 


