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   کنند؟ یبروز م یبه چه شکل  قاًیدق میها ترس  - 

   .حل بوده و بسیار ضروری استمشاهده کردن این ترس راه -
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 قدم چهارم( است؟( )بودهک چهیهای دور و نزدذشتهدر گ ام قبلیهای )ترس ها مربوط به گذشته است؟ترس نیچه مقدار از ا -

 کند؟ دایو چطور بهبود پ  یزیچگذرد آگاه نباشم، توقع دارم چه یآنچه که در وجودم م قتیاگر به حق -
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 دارم؟   یخاطرات آگاه  یبه مرور و تمرکز بر رو بیمداوم و عج شیگرا نیبه ا ا یبالا، آ یریگجه یبا توجه به نت -

 خاطرات دارم؟  نیمرور ا یبرا  زهیاندازه انگ نیچرا به ا -

 شود؟ یام( مام )نفسیماریب بینص  ای من  بینص ی و چه منفعت -
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 رم،یاست( قرار بگ 2گذشته و مربوط به سوال  ی منف یهاتیقبل )منظور موقع طیامروزم، اگر در شرا یهایبا ابزارها، باورها و آگاه -

 ست؟یکنم و عمل و فکر من چیچگونه به ماجرا نگاه م

 .نویسیممیروال   نیبا همشد، تراز آنها را   جادی جداگانه ا یهاکه ترسیدر صورت -
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 : د ی( ادامه بده3فضاها )سوال   نیبه رفتن به ا شیدر مورد گرا فیو تکل نییبعد از مشاهده و تع
 ؟  شه چی می؟ ترسم چی میاز 

 شه؟  اتفاق بیفه چی میاگر فلان 

   .شودآنچه در درونم هست بررسیام به فرار از باید گرایش -

 

 

 

 ؟ کنمجو میوچیزهایی جستو چهم ده رد بالا انجام میخصوص در مواه، برا چطور این فرارها

 )به خداوند سپرده شود(  ردیو مراقبه با کمک خداوند قرار بگ  زیجستجو در چند فضا درک و مشاهده گردد و در پره یالگوها  دیبا -

 فکر و تصورات و حالات ناشی از آنها  •

 اعمال •

 گفتگوها  •

  .یمباش، ضعیف و بی ثبات ، ناقصکارهنیمه ،تا ما شوداین فضاها، باعث می -

جست جوی 
بیشتر

ر نیاز به فرا
بیشتر

درد بیشتر
ناتوانی در 

ارتباط

فرار از 
خودم

نه و  رس ، گارزش)برای مثال تنها، بی

 ( م. می شوشده و ..طرد
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 ؟اراده خداوند است الاتیجستجوها و خ نیا ا یآ -

موثرند و اگر کاملاً مراقب آنها باشم )مراقبت و تمرکز از خاطرات  م ی هاچه اندازه در به حرکت درآمدن ترس الاتیجستجوها و خ نیا -

 ماند؟ یم  یباق یزیچها(، از مراقبت من چه و محرک یمنف
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چه  ا یکردم،  یم ستیبایام که نمکرده  یرونیو ب یون در یچه کارها  م،یاریدر جهت حفظ هوش  ایم و  ن شد اریدر جهت مست و ناهوش -

 دادم؟یانجام م د یام که بانکرده  ییکارها 
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 کم دارم؟   یزیچچه ایدارم  ازین یزیچها به چه بدون محرک یزندگ  یبرا -

 برخورد است؟  نیبهتر  می کمبودها نیبا ا یچه برخورد -

 انجام بدهم؟  دیبا  ا یتوانم انجام بدهم یم یی کارهاراه چه نیدر ا -
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 درخواست را دارم؟ نیا یهستم و با چه منظور یزیچدنبال چهبه رونیدر ب -
سالم و متعادل آن است، مانند   ،یقیحق  لیبه خاطر دل یزینفسم است. )منظور دنبال کردن هرچ یو هوا یاز اراده شخص یعار یرونیمنظور درخواست ب -

 دارو و ...( پول، امکانات، غذا و
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 دارم؟  ازین  ییراستا به چه پروژه ها نیدر ا -

 دارم؟   یی ها ت یچه محدود -

 دارم؟   ی چه امکانات -

 توانم انجام بدم؟   یها و امکانات م  تیکردن محدود کتریجهت نزد یی چه کارها -
 .دیکن هیته یاجرائ یها هو برنام از کارها یفهرست
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  را دارم؟ میها ترس  نیترکوچک ی الگوها ییقصد شناسا ا یآ -

 ؟را دارم تیشدن و شفافو متوقف زیقصد پره ا یآ -

لحظه مطلقاً و با تمام وجود و در کمال قدرت و آرامش   نیرا در لحظه رها کنم و در ا میهادنیتوانم، حق ترسیخواهم و م یم ا یآ -

  ام را انجام دهم؟کنم و آنچه درک کرده دایحضور پ 

 را رها بکنم؟  جی نتا م، یو با تسل قاًیحاضرم عم ا یآ -

 

 

 

 
 


