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؟چرا ما اینجا هستیم: تمرین



تمرین

گیرند، چه اگر همین لحظه، تمام نقش های اجتماعی، عنوان های شغلی و لیستِ کارهایِ امروزتان را از شما ب»-1

«چیزی باقی می ماند که شما را با اشتیاق یا کنجکاوی به این صندلی کشانده است؟

(:دون فکرِ طولانیب)لطفا در یک کاغذ کوچک، به سه سوال خیلی کوتاه به صورت کلمه یا عبارت پاسخ دهید -2

چرا امروز به این کارگاه آمدم؟ ▪

اگر صادقانه نگاه کنم، چه خلأ یا نیازی در زندگی ام هست که می خواهم با این دوره پُر شود؟▪

؟من ایجاد شود« بودنِ»اگر امروز آخرین فرصت من برای تغییر بود، دوست داشتم چه تغییری در ▪



تغییر
Change

ربه نیست؛ انعطاف پذیری روانشناختی است و انعطاف پذیری روانشناختی، حذف تجاولین قدم»

«.استتماس آگاهانه با تجربه 



Mind

ذهن، دستگاه بسیار قدرتمند برای حل مسئله است

بینشِ مبتنی بر کارکردِ ذهن✓

(  محتوا) پردازش شونده✓

(فرایند) پردازش کننده ✓









«قلمروهایِ دوگانه»: نام تمرین 

.یتفکیکِ بی قضاوتِ رویدادهایِ فیزیکی از روایت هایِ ذهن: هدف

The Reality Room« اتاقِ واقعیت»: ۱منطقه 

The Mind Cinema« سینمایِ ذهن»: ۲منطقه 

تمرین





همجوشی زدایی در برابر همجوشی

از)کنندکتفکیرویدادهاآنتوصیفازرارویدادهانمی توانندافرادکهمی افتداتفاقزمانیهمجوشی
(کنندمتمایزاحساساتشانوافکارازراخودشاننمی توانندجمله،

.است(تجربهمحتواهای)احساساتشوافکاربافردرابطۀتغییرفرآیندهمجوشی زدایی
منفیومثبتافکارباهمجوشی✓

خودآینده،گذشته،باهمجوشی✓

قضاوتهادلایل،قواعد،باهمجوشی✓

!(نیستزمیننقشه)ذهنیواقعیتوعینیواقعیتتفکیک✓

مشاهده شونده-مشاهده کنندهبهرعیت-اربابرابطهتبدیل✓







«.دهدف این نیست که ثابت کنیم فکر غلط است؛ هدف این است که اجازه ندهیم فکر، بدون انتخاب ما، فرمانِ رفتارمان را به دست بگیر



همجوشی زدایی در برابر همجوشی

همجوشینشانه های
ارزیابیبعنواننهواقعیتعنوانبهخودارزیابی هابیان

باوریکباهمجوشینتیجۀدراجتناب

(...غلطودرستنباید،وباید)دنیاومردمرفتاردربارۀسختوسفتباورهایبهچسبیدن

(...سوءاستفاده گر/نامرد)«هستند...آدمها»(...سخت/عالی/ناعادلانه)«است...زندگی»

«...ولیآره،»:حداززیادتوجیهوتوضیح

نامنعطفشکلیبهزندگیداستان هایبهچسبیدن

...واهدافارزشها،ازصحبتهنگامدر«نمی دانم»اززیاداستفاده



تکنیکهای فرآیند همجوشی زدایی

...کهدارمرافکراینمن•

...کهدارمرافکرایمکههستممتوجه•

خواندنآوازصورتبهراافکار•

کارتنشخصیتمثلاًگفتنمسخرهصدایبهراافکار•

سمجدستفروشمثابهبهفکر•

می بره؟کجاروتومیشه؟چیبچسبیفکراینبهاگر:کارکردبهتوجه•







التکنیهای تقویت فرآیند تماس با لحظه ح

توجه آگاهیفرمول•
قضاوتبدونحاللحظۀدرموضوعیکبهکردنتوجه

Xبهکنتوجه✓

بروندوبیایندافکاربدهاجازه✓

بروندوبیاینداحساسهابدهاجازه✓

برگردانشمهربانیباشدمنحرفتوجهموضوعازتوجهوقتهر✓



دهآین/تماس با لحظه در برابر تسلط گذشته

آینده/گذشتهتسلطنشانه های
فکرینشخوارونگرانی

حاللحظۀتجربۀازفراربرای...وخوابیدنمواد،مصرف

(تجربهغنایدادندستاز)حاللحظۀازنبردنلذت

...وشرطیعلّی،زمانی،چارچوب هایبارفتارهاتوجیه

جلسهدرتمرکزعدموحواسپرتی

(محتواییوبلندیآهنگ،ریتم،سرعت،نظراز)کلیشه ایگفتار

(...وچشمیتماسبرقراریعدمنشستن،سینهبهدست)بازدارندهبدنزبان





پذیرش در برابر اجتناب

پذیرشخصوصدرسوءتفاهم ها
oشمردندرستوداشتندوستیعنیپذیرش.

!هستهستکهچیزیاست؛تجربهتصدیقپذیرش✓

oاستانفعالمعنیبهپذیرش.

.استفعالانهانتخابیپذیرش✓

oتسلیموشکستناچاری،یعنیپذیرش.

.می دهیمرادیگرراه هایآزمودناجازۀخودبهنیست،کارآمداجتناباگریعنیپذیرش✓

oاست«خوبحال»معنیبهپذیرش.

.نداریم«خوبیحال»کهزمانآنحتیهیجانات،واحساساتبهدادنفضایعنیپذیرش✓



پذیرش در برابر اجتناب

اجتنابنشانه های
هیجانیآشکاراهدف هایبیان

(انفعالومتسلیقالبدرآنهاتحملیادشوارتجربیاتباجنگیدن)تجربیاتتغییربرایزیادتلاش

...شدنخیرهزیاد،سکوتبحث،موضوعکردنعوض

دشواررویدادهایعقلانیتوجیهیادادنجلوهکم اهمیت

...وترحماطمینان،تأیید،توجه،کسببرایتلاش

(رفتاردلیلعنوانبهافکارواحساساتارائۀ)دلیل تراشی

«ولی»و«اما»اززیاداستفاده

هیجانیسؤالاتبهپاسخدر«نمی دانم»اززیاداستفاده







تکنیک های تقویت فرآیند پذیرش

....وحرکتارتعاش،دما،مرزها،اندازه،مکان،:کردنمشاهده•

احساسدرونکشیدننفس•

دادنفضاکردن،بازجا•

احساسباماندندادن،اجازه•

داشت؟...ودماحجم،وزن،اندازه،شکل،رنگ،چهبود،جسماگر:کردنفیزیکی•

آگاهیگسترش•



تکنیکهای همجوشی زدایی

رودخانهرویبرگهای•

نویسزیرخیابان،درماشینهاآسمان،درابرهامانندمی گذرندوآیندمیکهافکاریتماشای•

.....وتلویزیون

داستانهامثابهبهافکاروداستانروایمثابهبهذهن•

رادیومثابهبهذهن•

ذهنوراجیدادننشانبرایدستهاازاستفاده•

افکارمثابهبهدستها•



آ گاهی هیجانی
ماندن با هیجان



www.MahanBS.com

هیجان







Emotions









Mindfulnessتوجه آگاهی مهارتی به نام 



بی توجهی و عدم درگیری با لحظات زندگی

بی انگیزه و کسل می شویم و به ذهن می رویم تا چیز جالبتری بیابیم-1

یمبه یک چیز خوشایند می چسبیم سعی می کنیم جلوی تمام شدنش را با ذهن بگیر-2

ی سعی می کنیم خودمان را از شر چیزی ناخوشایند خلاص کنیم و از آگاهی مان خارج م-3

شویم و به ذهن می رویم 

زندگی  از پشت نقات ترجیحات 



ندک به اگر سالک ذهنش را به روش نی بش ناسد، با تلاشی ا
نتایج بزرگی خواهد رس ید اما اگر ذهنش را نش ناسد، 

اس تاد تیونک چیو.            تلاشهایش به هدر می رود

د دارد اگر می خواهید ذهنتان را بش ناس ید فقط یک راه وجو 

ت  هانتیک ناهمه چیزش را مشاهده کنید و تشخیص دهید       



فرصت تمرین توجه آگاهی

غذا خوردن

آماده کردن و نوشیدن یک فنجان چای

دوش گرفتن

مسواک زدن

شانه کردن موها

شستشو

تمیز کردن میز 

قدم زدن صبحگاهی

رانندگی

بالا و پایین رفتن از پله ها

موسیقی گوش کردن

احوالپرسی با اعضای خانواده وقتی وارد خانه می شوید

امضا کردن 





(self  انواع خود(

conceptualized selfخود مفهوم پردازی شده   -1

self-as-processخود به عنوان فرایند              -2

self-as-contextخود به عنوان بافتار               -3



خود مفهوم 
:پردازی شده 

.میشوداشارهآگاهیخودوشناسیخودبهوقتیاغلب,خودبهنگاهازنوعترینآشنا✓

.برچسبیک,خاصوضعیتیکازنمودی✓

(همینممن).دارمصفاتیچطورکهخودمازشناختیمیزان,اطلاعاتوازدانشنوعی✓

.میبندمسألهیکرااینذهنمسألهحلماشین.استذهنیمسئلهحلوضعیتدرخوداینریشه✓

(کردندفاع)✓

.میکنیمبرخوردمحضحقیقتیکمثل(منفیچهومثبتچه)خودمورددرآشناتکراریایدهبا✓

.استچقدرماهایتوانایی,کهمیکننددیکتهبماهابرچسب✓

.آندرشدنمحصوروخودازشدهمحدودحسیکایجاد✓

.میشودآناساسبرخنثیوضرربیوقایعمجددتفسیریاتحریفموجبآنباهمجوشی✓

.میخوردبرزودمنبه,هستمحساسیآدممنچون......شدمناراحتمن......نبودمهمیموضوع....✓



:خود به عنوان فرایند 

.یک خود در حال تغییر مداوم✓

.حس ها و افکاری دارید, چه احساسات , الان کی هستید ✓

چرا اینجا هستید ؟ ✓

(همه اجزا وجود شما در راستای این چرایی الان کار میکند ) 



ر خود مشاهده گ) خود به عنوان بافتار 
:)

حالا–اینجا -من  ✓

آنوقت–انجا –من ✓

من که ثابت و ناظر است✓

.نه چیزی شی مانند که ثابت باشد, نوعی آگاهی است ✓

.مشاهده میشوند ( دنیای مجازی خودساخته ) جایگاهی که از آنجا فعالیتهای کلامی ✓

.حضور و ارتباط درونی است ,  برتری و تفوق , تماس با حسی از تمامیت شخصی ✓



اهمیت 
پرورش 

مهارت آگاهی 
از خود 

:مشاهده گر 
توسطهک(ایبودههمانحالاتاتولدزمانازکهتویی)خودازتغییرقابلغیروثابت,برتراحساسی✓

,هستندلحظههمیندرکههمانطورمیکندمشاهدهراآنها.نمیشودتهدیدهیجاناتوافکارمحتوی

.نمیشودقضاوتونمیکندقضاوت

.امنجایگاهیازتجربیاتبهنگاهتوانایی✓

.استزمانومکانهمچنینوکلامیمحتویازفراترکهخوددربارهحسیپرورش✓

.استداستانمحتویبهچسبیدنازشدنرها,نیستجدیدهویتیایجادوداستانتغییرهدف✓




