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 1 اكتب موضوعك, تستطیع تغییر كلمات الموضوع لاحقا.
.استمارة الحالة الحقیقیة (المحتوى یتغیر تبعا للدورة التدریبیة). اشعر من جدید 2.استمارة السطح(الطفو) أو 1انظر الى كامل 

مع موقف لفھم كلیة الحالة بالتجربة والتي عینتھا كموضوعك اذا لم تكن قد انھیت كلا الاستمارتین.تابع الاحساس بالشیئ المكتوب 
بالكلمات .عین الشعور أو الاحساس كشعور مع الاخذ بعین الاعتبار شعورك الداخلي. عن طریق فعل ھذا,  من دون التعبیر عنھا

 تستطیع ان تعرف الشعور.الشعور ھو شعور معبر /احساس, ولھذا ندعوه  الحس المشعور.
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تنشر قصة جدیدة أو ور بأنك اسأل نفسك كیف تستطیع ان تعبر عن الحس المشعور. اكتب الاشیاء التي تخطر في بالك مع شع
شیئ جدید یطفو بكلمات مقتضبة. ھذه الكلمات یمكن ان تعبر بشكل افضل إن كانت صفات,فعل صفة, كلمات مقلدة(الكلمات التي 
صوتھا أو طریقة لفظھا تعبر عن معناھا), كلمات ذات محاكاة صوتیة. تستطیع أن تكتب اسماء, أفعال, أو ظروف حال ایضا. من 

ذه العملیة تھدف الى الاصغاء /المراجعة , وانھ لیس من الضروري ان تعبیرات یمكن مقارنتھا بشیئ اخر. ھان تستعمل المفضل 
تصنع جملة كاملة. وایضا لیس ھناك حاجة الى ان تكتب حتى یفھم الاخرین ما تعنیھ عندما یقرأون. انھ من الأكثر أھمیة ان تشعر 

 الاشیاء.بعمق  عوضا عن أن  تكتب العدید من 
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تستطیع أن تستخرج عدد لا نھائي من الكلمات من الحس المشعور. ولكن بعد كتابة عدد كافي من الكلمات , تستطیع ان تنھي 
في نھایة الكلمة. ھذه النقاط تعني أنھ لا یمكنك كتابة المزید. یمكنك أن تترك بعض الھوامش في 「,,,」العملیة عن طریق وضع 

الشعور الذي لست متأكدا منھ ھو متوفر لتتم معالجتھ عن طریق اعطاء انتباه اكثر للاجزاء التي تعرفھا جیداواتي اطار الاستمارة. 
 تشعر بھم. لا تستطیع معالجة اشیاء لا تعرفھا بشكل كامل. ضع خطا تحت كلمتین او ثلاث كلمات/عبارات تعتقد انھا مھمة.
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وحیدة عن طریق استخدام كلمة واحدة او كل الكلمات التي وضعت خطا تحتھا. املأ عبر عن الحس المشعور الذي تشعر بھ بجملة 
).في الاستمارة (الجملة التي انت على وشك كتابتھا تدعى جملتي 【        】الفراغ, (ھذا الشعور ھو 

حقا. من المفضل ان المقترحة). التعبیرات التي سوف تصنعھا في ھذه المرحلة ھي تعبیرات مؤقتھ. وسوف تقوم باصلاحھا لا
تكون تستطیع صنع جملة تستطیع التعبیر عن الحس المشعور بطریقة أو بأخرى. عن طریق صنع جملتي المقترحة, انھ اسھل أن 

 تستذكر الحس المشعور.
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الكلمات التي اختر كلمتین ترید ان تركز علیھما بشدة من التعبیر الذي كتبتھ في الفراغ, وضع خطا تحتھما. یمكنك ان تختار 
 تصف الشعور بشكل واضح او تشعر بحاجة لاستبدالھا.

 والتي تعتبر الموضوع في حالتنا ھذه.  تكفي ھذا الموقع, إن الحس المشعور یدل على الحس المشعور لتجرب
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