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مقدمه ای بر کتاب تمرین تبدیل درد هیجانی

هدف های یادگیری
)1( ترسلیم چشلم اندازی دربارۀ زمینه، هدف، و سلاختار کتاب تمرین و کسلب بینش دربارۀ کاربسلت 

موضوعات کتاب با هدف کمک به تحمل و تبدیل هیجان های دردناک شما. 
)2( معرفلی فصل هلای گوناگون کتاب تمرین و برجسته سلازی نکته های مهملی که می طلبد پیش از آغاز 

کتاب به یاد بسپارید.

مقدمه
به کتاب تمرین تبدیل درد هیجانی خوش آمدید. کتاب تمرین پیش رو برای حمایت از کسلانی طراحی 
شلده اسلت که مشلتاق اند با هیجان هایشلان بیشلتر در ارتباط باشلند، از آنها آگاه شلوند، با آنها بمانند، و 
هیجان هلای دردنلاک را بله تجربه هلای هیجانلی نو، کام بخلش و غنی تبدیلل کنند. با انتخلاب این کتاب 
تعهدتلان را به بهزیسلتی خود نشلان داده و گام مهمی بلرای یادگیری »برقراری ارتبلاط با« و »آگاهی از« 

هیجان هایتان، و در صورت نیاز، »تبدیل« آنها برداشته اید.
کتاب تمرین حاضر بر پایۀ اصول نظری درمان هیجان مدار به نگارش درآمده است. درمان هیجان مدار 
مداخللۀ روان شلناختی پژوهش بنیانی سلت کله از سلنت و پیشلینۀ طولانلی درمان های انسلان گرا )درمان 
شلخص محور و گشتالت درمانی( برآمده است. از زمان شکل گیری درمان هیجان مدار )مثلًا آثار گرینبرگ 
و همکاران، 1993؛ الیوت، 2004؛ گرینبرگ 2015؛ گرینبرگ، 2015، را ببینید( به طور گسلترده ای دربارۀ 
آن پژوهلش شلده، پیشلینۀ پژوهشلی مسلتحکمی اثربخشلی آن را تأیید کلرده، و در بیلن متخصصان نیز 
محبوبیت یافته است. این کتاب بر مبنای نوشته های نظریه پردازان هیجان مدار )مثل گرینبرگ و همکاران، 
1993؛ الیلوت و هملکاران، 2004( و خاصله اصلول مفهوم پردازی شلده و ارائه شلدۀ تیملولاک )2015(، 
تیمولاک و مک الوانی )2018( و تیمولاک و کیو )2022( و توسلط بالینگران و پژوهشلگران تدوین شلده 
اسلت، پس مطمئن باشلید برای یادگیری بیشلتر دربارۀ ارزش و نقش هیجان ها در زندگی به تازه ترین و 

پژوهش بنیان ترین رویکردها توسل می جویید.
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هدف کتاب تمرین ارائۀ تجربه های روانی مهم و دانشی ست که شما را برای درک بهتر نقش هیجان ها 
در زندگی تان توانمند کند تا از آنچه هیجان ها به شما می گویند آگاه شوید و در صورت نیاز آنها را تبدیل 
کنید. هیجان ها به ما می گویند که نیازهایمان )صمیمیت، ارتباط، به رسمیت شناخته شدن، تأیید، امنیت( در 
زندگی برآورده شلده اند یا نه. هیجان ها حاوی اطلاعات مهمی دربارۀ بهزیسلتی ما در دنیا، خاصه در تعامل 
با اطرافیان مان، هستند. بنابراین، به جای اجتناب از هیجان ها یا تلاش برای رهایی از آنها، امیدواریم بتوانید 

آنها را در آغوش بکشید و از آنها برای آگاهی و هدایت انتخاب ها و اقدام هایتان در زندگی کمک بگیرید.
در آخلر اینکله کتاب تمریلن در کنار اطلاعات، چند تکلیف تجربه گرا پیش کش می کند که می توانید به 
منظلور افزایلش ظرفیت تان برای درگیری با هیجان ها، تمایز بیلن آنها، بیان نیازهایتان، و تبدیل هیجان هایی 
به کار ببندید که موجب گیر افتادن در دردی می شلود که یا فراتر از توان یا ماندن با آن دشلوار اسلت. این 
تکلیف ها نوعی خودکاوی اند و می توان آنها را با چند منبع مکمل دیگر به کار بست. برای این کتاب تمرین 
صرفاً به قلم و دفتر، دو صندلی خالی، و گوشۀ دنجی نیاز دارید که بتوانید تکلیف ها را بدون مزاحمت و وقفه 
انجام دهید. می توانید کتاب تمرین را خودتان یا به عنوان مکمل درمان هیجان مدار به کار بگیرید. ]فهرست 
اسامی درمانگر هیجان مدار صالح کشورتان را می توانید در وبگاه انجمن بین المللی درمان هیجان مدار1 ببینید.[

رویکرد هیجان مدار
هیجان ها به ما می گویند چه چیزی برایمان اهمیت دارد و آیا نیازهای هیجانی مان برآورده شلده اند. به ما 
می گویند با عزیزان مان احساس پیوند می کنیم، از نظر کسانی که برایمان مهم اند ارزشمندیم، یا در جهان 
احساس امنیت می کنیم. همه در پی احساسات خوش آیند هستیم و از احساسات ناخوش آیند می پرهیزیم. 
بلا ایلن حال، اجتناب از احساسلات ناخوش آیند یا قطع ارتباط با آنها می تواند به آشلفتگی بینجامد، زیرا 
دیگلر در شلرایطی نیسلتیم کله به پیام این احساسلات مهم گوش کنیلم. هدف اصلی درملان هیجان مدار 
دستیابی به درکی ست از آنچه هیجان ها در قالب نیاز به ما می گویند. سپس، می توانیم راهی برای ارضای 
عامدانلۀ نیازهلای درونی ملان بیابیلم، هلم در ارتباط بلا آدم های اطراف ملان و هم در پیگیلری پروژه های 
زندگی مان. بنابراین، تمرکز اصلی کتاب تمرین کمک به آموختن نحوۀ دسترسلی به هیجان هایتان، ماندن 
با آنها، و در صورت نیاز، تبدیل آنهاسلت تا رویدادهای دشلوار را تاب آورید و در امنیت زندگی کنید و 

با انسان های اطراف تان پیوند داشته باشید.

دربارۀ کتاب تمرین
این کتاب تمرین طوری طراحی شلده تا در یک دورۀ حداقل هشلت هفته ای پیگیری شلود، اما می تواند 
بیشلتر هلم طول بکشلد یا پلس از پایان نیز در مواقع نیلاز می توانید به آن رجوع کنیلد. این کتاب عملی، 

1. www.iseft.org
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تکلیف محور و تجربه گراسلت. همزمان که با مطالعۀ کتاب پیشلرفت می کنید، ترغیب خواهید شلد روی 
هلر فصلل در زمان تعیین شلده و در عیلن حال انعطاف پذیلر کار کنید. تکرار برخلی تکلیف های مهم در 
بعضی فصل ها پیشنهاد شده است. به علاوه، هر فصل محتوا و ابزاری دارد که برای کمک به شما طراحی 
شلده اند تا آموخته هایتان را به کار بگیرید و دربارۀ ربط آنها با زندگی خود بیندیشلید. برای آنکه پیگیری 
کتاب تمرین تا حد امکان ساده شود، مثال هایی ارائه کرده ایم که چطور با ردگیری شرکت کنندگان ترکیبی 
)یعنی مثال های فرضی که بر مبنای تجربه های افراد دارای مشکلات متعدد طراحی شده اند( تکلیف ها را 
کامل کنید، و بفهمید که آنان هم راستای سفر شما چگونه این مسیر را طی کردند. مثال هایی از نحوۀ انجام 
فعالیت های گوناگون این دو شرکت کننده )که آنان را تیموتی و آلیس می نامیم( در پیوست هر فصل آمده 
اسلت. مثال نخسلت تجربۀ تیموتی و مثال دوم تجربۀ آلیس اسلت. برای اطلاعات بیشلتر دربارۀ این دو 

نمونه کادرهای 1-0 و 2-0 را ببینید.

کادر 1-0. مثال موردی: تیموتی
تیموتی مربی باشگاه 27 ساله ای ست که با سه دوستش در یک خانه زندگی می کند. نامزدی دوساله اش را به هم زده 
است زیرا نامزدش می خواست تیموتی همراه او مهاجرت کند و تیموتی اصلًا آمادۀ این کار نبود. خُلق تیموتی بعد 
از جدایی حسابی پائین آمده است. پس از آنکه چند بار دیر به سر کار آمد، دوستانش که در باشگاه با او همکارند 
دل واپس شدند. تیموتی برای شغلش در باشگاه ارزش قائل است زیرا احساس می کند در این نقش خوب است و تا 
حدی به او احساس تعلق می دهد. کار نکردن حین همه گیری کوویدـ 19 برایش دشوار و دست آوردش اضافه وزن 
بود. او مأیوس شده و خلقش بر این جنبه از زندگی اش تأثیر گذاشته است. نگران است مبادا قلب نامزد سابقش را 

شکسته باشد و باعث ورشکستگی باشگاه شود.
تیموتی که خود را فرد نسبتاً خجالتی می داند، پس از تجربۀ قلدری دانش آموزی در مدرسه سال ها با مسئلۀ 
اعتمادبه نفسش درگیر بوده است. مادر تیموتی سیاه پوست و پدرش سفیدپوست است، و در مدرسۀ ابتدایی او هیچ 
دانش آموز دیگری چنین عقبه ای نداشت. وقتی تیموتی 7 ساله و در دورۀ ابتدایی بود پدرش آنان را برای کار ترک 
کرد و والدینش پس از مدت کوتاهی جدا شدند. این رویداد تیموتی را در هم شکست، و گرچه هر دو هفته یک بار 
پدرش را می دید، از تصمیم او برای ترک خانه رنجیده و گیج بود. تیموتی گمان می کرد تقصیر او بود که والدینش از 
هم جدا شدند. او همیشه ارتباط نزدیکی با مادرش داشت و از وقت گذرانی با او لذت می برد. در سال هایی که تیموتی 
بزرگ می شد، ساعت های طولانی به شغل پرستاری مشغول بود و برایش اهمیت داشت در کارهای خانه به مادر کمک 

کند. پس از پایان تحصیل در دانشکده از مادرش مستقل شد اما همچنان نزدیک او زندگی می کند.
تیموتی حین تحصیل سخت می کوشید اما خوانش پریشی داشت، پس وقتی وارد مدرسۀ راهنمایی شد قدری 
احساس شکست می کرد و تنها بود. دانش آموزان چندملیتی و چندنژادی انگشت شماری در مدرسۀ او بودند، اما والدین 
هیچ کدام مثل او از هم جدا نشده بودند. همیشه حس می کرد به دلیل غلطی از بقیه متمایز است و هنوز هم احساس 
می کند به کسی یا جایی تعلق ندارد. وقتی برای دیدن اقوام مادری اش می رود احساس می کند بیگانه است. حتی وقتی 
با خانوادۀ پدری اش وقت می گذراند احساس غریبگی می کند. حتی این موضوع او را نگران می کند که مبادا بقیه گمان 
کنند او فرزندخوانده بوده است. مادرش او را ترغیب می کرد در کلاس های ورزشی مدرسه شرکت کند و تیموتی از 
همان جا رشد کرد و دوستانی یافت. یک شب در بیرون از منزل با نامزدش ریچل آشنا شد. ریچل اولین دختری بود 
که با او آشنا شد، و تیموتی خیلی به او اهمیت می داد، اما می ترسید تا ابد به او متعهد شود. او احساس می کرد با 

ریچل اختلاف های زیادی دارند و در نهایت تردید همۀ وجودش را فرا گرفت. 
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کادر 2-0. مثال موردی: آلیس
آلیس مدیر فروش پاره وقت 47 ساله ای ست که 16 سالی می شود با شوهر، پسر 12 ساله، و مادرشوهرش زندگی 
می کند. پس از آنکه شوهرش متوجه شد خلق آلیس تحریک پذیر شده و اغلب سر مسائل جزئی با او و پسرشان 
بگومگو می کند، آلیس تصمیم گرفت پس از مشورتِ شوهر با پزشک خانوادگی شان در این باره حرف بزند. مثلًا 
وقتی پسرشان فراموش می کرد کیف پولش را به مدرسه ببرد صدایش را بالا می برد و بعد عذاب وجدان می گرفت. 
نیز، آلیس گفت شب ها برای خوابیدن مشکل دارد و اغلب 4 یا 5 صبح بیدار می شود و دیگر خوابش نمی برد. در 
دورۀ همه گیری کوویدـ 19 به علت ترس از ویروس از تعامل های اجتماعی طفره می رفت و از همان زمان بازگشت 
به علایق و فعالیت های اجتماعی برایش دشوار شد. در ضمن، رغبتش را به عادت هایی نظیر یوگا و غذا خوردن با 

دوستانش نیز از دست داده بود. 
آلیس خود را فرد کمال طلبی می داند که خودش را تحت فشار می گذارد تا در هر کاری که انجام می دهد پیشرفت 
کند. دو سال قبل کارش را پاره وقت کرد تا بتواند زمان بیشتری برای آموزش پسرش داشته باشد. پسرش در مدرسه 
مشکلاتی داشت. او نگران آماده سازی پسرش برای امتحان های نهایی مدرسۀ ابتدایی ست. با افکار خودانتقادی نظیر 
»خیلی ضعیف ام و نمی توانم استرسم را مثل سایر مادران شاغل مدیریت کنم« دست وپنجه نرم می کند. همچنین، 
مادر شوهرش سال قبل سقوطی داشت و شوهر آلیس تصمیم گرفت او را به خانۀ خود بیاورد تا مراقبش باشد. 

تنش هایی که با مادرشوهرش دارد ریشه در این برداشت آلیس دارد که مادرشوهرش به والدگری او خرده می گیرد.
آلیس در خانواده ای بزرگ شده که والدین چندان هیجان شان را ابراز نمی کردند و اغلب عشق شان را با تأمین 
نیازهای جسمی فرزندان نشان می دادند. آلیس یک برادر کوچک تر دارد؛ و اغلب فکر می کند والدینش او را بیشتر 
دوست داشتند زیرا به طور سنتی در جامعه/ خانوادۀ گستردۀ او مردها محبوب تر از زن ها بودند. والدین آلیس نسبت 
به او خیلی سختگیر بودند و انتظارات بالایی از او داشتند که از برادر کوچکش مراقبت کند و الگوی خوبی برایش 

باشد.

مرور و خلاصۀ کتاب
شاید رویکرد هیجان مدار با سایر رویکردهای درمانی که پیش تر انجام داده اید متفاوت باشد. با وجود این، 
تکلیف های تجربه گرای موجود در کتاب تمرین سرراسلت اند و با انجام چند تمرین منظم به سلرعت با 
آنها خو می گیرید. کتاب به هفت فصل تقسیم می شود. در بخش بعدی توضیح هر فصل و اهداف اصلی 
آنها، و همچنین در جدول 1-0 نیز مرور و خلاصۀ آنها آمده است. فصل های کتاب تمرین طوری طراحی 
شده اند تا به همان ترتیبی که در کتاب آمده اند مطالعه شوند، اما اگر فصل ویژه ای بود که توجه تان را ربود 

می توانید آن را خارج از نوبت بخوانید.
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جدول 1-0. مروری بر کتاب تمرین

فصل یک: نقش هیجان ها در زندگی ما
بر.اطلاعاتی.تمرکز.دارد.که.هیجان.ها.دربارۀ.روابط.و.نیازهای.هیجانی.ما.ارائه.می.دهند.

فصل دو: استفادۀ بهینه از هیجان ها
تمرکز.این.فصل.بر.پیوند.با.هیجان.ها.و.تحمل.آنها.در.لحظه.هایی.ست.که.بسیار.ناتوان.کننده.اند.

فصل سه: غلبه بر اجتناب هیجانی )خودِ بازدارنده(
فصل.سـراغ.این.موضوع.می.رود.که.ما.چگونه.با.ممانعت.از.احساسـات.دشـوار.یا.اجتناب.از.موقعیت.هایی.که.ماشه.چکان.آنها.می.شوند،.

از.خود.در.برابر.هیجان.ها.محافظت.می.کنیم.

فصل چهار: غلبه بر اجتناب هیجانی )خودِ نگران ساز(
بر.اسـاس.پیشـرفت.های.حاصل.شـده.در.فصل.های.قبلی.بوده.و.بر.این.موضوع.متمرکز.اسـت.که.چطور.خود.را.نسبت.به.موقعیت.های.

احتمالی.ماشه.چکان.های.درد.هیجانی.نگران.می.کنیم.

فصل پنج: تبدیل خودِ منتقد
هـدف.ایـن.فصـل.آگاهی.از.انتقادهای.مخرب.از.خودمان.اسـت،.خاصه.خودانتقادگری.هایی.که.در.بافـت.موقعیت.هایی.رخ.می.دهد.که.

آسیب.هیجانی.وجود.دارد.

فصل شش: تبدیل آسیب های هیجانی بین فردی )کار ناتمام(
این.فصل.به.تبدیل.و.التیام.آسیب.های.هیجانی.بین.فردی.می.پردازد.

فصل هفت: خلاصه و جمع بندی
تمرکز.بر.تثبیت.آموزه.های.کتاب.تمرین.است..نیز،.منابع.بیشتری.معرفی.می.کند.که.شما.را.در.سفر.پیشِ.رو.یاری.می.دهند.

فصل 1: نقش هیجان ها در زندگی ما
دورۀ معرفی شده در کتاب تمرین را با تمرکز فصل نخست بر نقش هیجان ها در مقام پیام رسان می آغازید. 
بله گفتلۀ این فصل، هیجان ها اطلاعات مهمی دربارۀ روابط و نیازهای هیجانی ما می دهند. این فصل مفهوم 
درد هیجانلی را مطلرح می کند و به رابطۀ نشلانگان اضطراب و افسلردگی و آسلیب پذیری های هیجان های 
محوری تری می پردازد که تجربه می کنیم و به آن درد هیجانی هسلته ای )یا درد هسلته ای( می گوییم. دربارۀ 
هیجان های دردناک هسته ای که محور رنج هیجانی بشرند و دربارۀ نیازهای هیجانی نهفته در آن هیجان های 
دردناک می آموزید. از شلما خواسلته می شلود دربارۀ موقعیت های گوناگونی بیندیشید که اغلب ماشه چکان 

درد هیجانی می شوند و موشکافانه تر به رفتارهایی بنگرید که در بافت چنین موقعیت هایی با خود دارید.
چنلد تکلیلف کوتلاه در این فصل معرفی خواهد شلد تا بیاموزیلد بین هیجان های نشلان دارتر )نظیر 
افسلردگی و اضطلراب( و بنیادی تلری تمایز قائل شلوید که محوری تر و هسلتۀ تجربه اند، مثل احسلاس 
تنهایی/ غم، شلرم، و ترس. تکلیف ها بر شناسلایی ماشه چکان های درد هیجانی و رفتارهای مشکل آفرینی 

متمرکزند که در بافت آن ماشه چکان ها با خود دارید.
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فصل 2: استفادۀ بهینه از هیجان ها
فصلل دوم روش هلای مهملی برای پیونلد و ماندن با هیجان های توان فرسلا پیش می کشلد. این فصل دو 
تکلیف تجربه گرای پاک سازی فضا و خودآرام سازی مشفقانه دارد. هر دو تکلیف برای زمان هایی مفیدند 
که در اثر تجربۀ هیجانی آشلفته یا ناتوان می شلوید. شلالودۀ کار تجربه گرای بعدی )در فصل های آتی( در 
ایلن فصلل بنا می شلود و هر زمان که در هیجان هایتان غرق می شلوید برای تنظیم آنهلا به این دو تکلیف 

بازگردید.

فصل 3: غلبه بر اجتناب هیجانی )خودِ بازدارنده(
این فصل بر مبنای فصل های قبلی نوشلته شلده و کمک می کند از اجتناب هیجانی خود آگاه شلوید. در 
ایلن فصلل تمرین تجربه گرایی معرفی می شلود که بر بازداری هیجانی )یا خودِ بازدارنده( متمرکز اسلت 
)منظور اقدام هایی ست که با توسل به آنها از )الف( احساس هیجان های دردناک یا ناخوش آیند، )ب( ابراز 
هیجان های خاص در بافت های مشخص، و )ج( موقعیت هایِ ماشه چکان هیجان های دردناکْ جلوگیری 
می کنیم. تکلیف مذکور و کل فصل باید به شلما کمک کند تجربه های هیجانی مهمی را احسلاس و ابراز 

کنید که بر اقدام ها و رفتارهایتان اثر می گذارد. 

فصل 4: غلبه بر اجتناب هیجانی )خودِ نگران ساز(
در فصلل چهلارم ایلن موضلوع را می کاویلم کله چگونله با اشلتغال ذهنلی بله سلناریوهای احتمالی که 
اضطراب آفرین اند، از خود در برابر احساسلات دشلوار محافظت کنیم. تمرکز اصلی ارزیابی این موضوع 
اسلت کله چطور خودنگران سلازی ما را بلرای مواجهه با موقعیت های هیجانی دشلوار آملاده می کند، اما 
همزمان ماشه چکان اضطراب شده و ما را همواره گوش به زنگ و خسته نگه می دارد. تکلیف تجربه گرایی 
به نام غلبه بر خود نگران ساز را معرفی خواهیم کرد که شما را قادر می سازد از فرآیند نگران سازی خود 
آگاه شلوید و هزینۀ آن نگران سلازی را مد نظر قرار دهید. نیز، کمک می کند نگرانی را طوری بازتعدیل 

کنید که کمتر اضطراب بزاید.

فصل 5: تبدیل خودِ منتقد
تمرکز فصل پنج بر کمک به شماسلت تا از خودانتقادگری ها و اثر ویرانگر چنین انتقادهایی بر خود آگاه 
شلوید. ما اغلب به روش های مضری از خود انتقاد می کنیم، خاصه وقتی با موقعیت های پرفشلار هیجانی 
روبه رو می شویم که تجربۀ آن موقعیت ها را برایمان پیچیده تر می کنند. هدف اصلی این فصل معرفی تکلیف 
تجربه گرای تبدیلی سلت که در تبدیل تجربۀ انتقاد از خود دسلت تان را می گیرد. در این تمرین می آموزید 
اثرات انتقاد از خود را ببینید و نیازهایتان را در مواجهه با آن انتقادها بیان کنید. با این کار می آموزید وقتی 

تحت تأثیر خودانتقادگری قرار گرفتید مراقب خود باشید و برای »خودِ منتقد« مرز بگذارید.
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فصل 6: تبدیل آسیب های هیجانی بین فردی )کار ناتمام(
این فصل بر نحوۀ تبدیل و التیام آسلیب های هیجانی بین فردی تمرکز دارد که در روابط تجربه کرده اید. 
این فصل می کاود که چقدر ماشه چکان های درد هیجانی هسته ای از تعامل های دشوار یا چالش زای قبلی 
ما با دیگران نشلأت می گیرند، خاصه وقتی آن تعامل ها در زمان های حسلاس رشلدی اتفاق افتاده باشلند، 
بلا وجلود ایلن، مربوط به هلر دوره ای باشلند دردناک اند. تجربه هلای دردناک مکرر یا طولانلی اغلب به 
آسیب های عمیق هیجانی می انجامند که اثر مخربی بر جنبه های بسیاری از زندگی مان به جا می گذارد. در 
این فصل، می آموزیم به تدریج روی آن آسیب های هیجانی کار کنیم تا با احساسات آسیب پذیر و دردناک 
بمانید، نیازتان را از خودتان یا دیگران به زبان آورید، و به آن نیازها و آسلیب پذیری ها پاسلخ دهید و به 

رسمیت بشناسید.

فصل 7: خلاصه و جمع بندی
فصل آخر با تلخیص ایده های اساسی و مفاهیم تمامی فصل ها، بر تحکیم آموزه های حاصل از آنها تمرکز 

دارد. نیز، منابع بیشتری را معرفی می کند که در سفر پیش رو یاریگرتان خواهد بود.

پیش از آغاز: 11 نکتۀ مهم که باید به خاطر بسپارید
)1( یادتان باشلد برای کار روی فصل ها و انجام تکلیف ها باید زمان بگذارید. برای انجام همۀ تکلیف ها 
با هم یا تکمیل یک فصل کامل در هر جلسه شتاب نکنید. هر فصل مدت پیشنهادی را که برای کار 
روی تکلیف ها نیاز است به شما می گوید، اما این فقط پیشنهاد و منعطف است. راحت باشید و زمان 

را متناسب با نیازهایتان تنظیم کنید.
)2( از آنجلا کله تمرکز این دوره بر کار با هیجان هاسلت، تردید/ شلک برای انجلام برخی از تکلیف های 
هیجانی تلر عادی سلت. بلا سلرعت خودتان پیلش بروید و فقلط موقعیت هایی را برگزینیلد که با آنها 

راحت اید.
)3( حین انجام تکلیف ها بر احساسلات تان تمرکز کنید و نگران افکار نباشلید. فراموش نکنید، این کتاب 

بر هیجان ها متمرکز است پس بکوشید در دام افکار یا پیش داوری ها نیفتید.
)4( این کتاب تمرین تکلیف هایی را معرفی می کند که می طلبد با بخش های مختلف خودِ متصور یا با یک 
فرد متصور دیگر گفت وگو کنید. شما روی صندلی می نشینید و دیگری روی صندلی دیگر روبه روی 
شلما. چنین تکلیف هایی برای بعضی نامأنوس و کمی عجیب اسلت )مثلًا وقتی با خودِ متصور روی 
صندللی حلرف می زننلد.( این تجربه عادی سلت و اغلب وقتی با آن انُس گرفتید، این احسلاس محو 

می شود.
)5( انجام مکرر تمرین ها مفید اسلت، پس اگر خواسلتید آنها را به تناسلب نیاز و راحتی خود تکرار کنید 




