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 نکته مهم

پزشکی علمی در حال تغییر و توسعه مداوم است. تحقیقات و تجربه بالینی بطور مداوم دانش ما 

گسترش می دهد. به همین دلیل هر جای   را  ی،درمان مناسب و دارو درمان  بویژه دانش ما در موردرا،  

این کتاب از دوزاژ یا روش درمانی خاصی صحبت شده باشد، به مخاطبان اطمینان خاطر می دهیم  

ایم تا اطلاعات ارائه شده منطبق با دانش روز در زمان تهیه کتاب  که تمام تلاش خود را به عمل آورده 

 باشد. 

یا مولف    ناشر  یاز سو  ی تیمسئول  ایگونه ضمانت    چ یه   ، به معنای یا بیانگرشامل   نی وجود، ا  نیبا ا

مسئولیت هر گونه استفاده از مطالب این  .  شودی ذکر شده در کتاب نم  ی هادر رابطه با دستورالعمل 

کتاب به عهده مخاطبان است، زیرا مولف یا ناشر به هیچ وجه در این کتاب رویه یا درمان خاصی را  

توصیه نمی کند. در صورت نیاز به استفاده بالینی و عملی از مطالب این کتاب بر روی خود یا بیماران  

 کنید.  خود، بهتر است با پزشک معالج خود مشورت

  یبردار است. هرگونه استفاده، بهره   یحق چاپ قانون  یآن، دارا  یهاکتاب، از جمله تمام بخش   نیا

از محدود  یساز ی تجار  ای قانون حق چاپ  نییتع  یهاتیخارج  توسط  ناشر   تیبدون رضا  و  شده 

 است.  گردیو قابل پ یرقانونیغ
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 مقدمه 

 وجود   ی به ژرفا   ی درون: سفر   سمفونی 
دن وجودمان،  اعماق  گو  یی ایدر  است،  نهفته  دست   ینیسرزم  ییناشناخته  و  که  بکر  نخورده 

قلمرو را آغاز    نی به ا  یاکتشاف  یسفر  "درون  سمفونی"در آن نهفته است. کتاب    یشماری ب  یهانهیگنج

ل   ی سفر  کند،یم با  را  ما  م  ترق ی عم  یهاهیکه  آشنا  عم  سازدیوجودمان  درک  به  خودمان    ترق ی و 

 . شودی م نمونره

و    میشویها، باورها و احساسات آشنا مارزش   ت،ی همچون هو  یاد یبن   یمیسفر، با مفاه  نی ا  در

 . دهندیسرنوشت ما را شکل م تیافکار، رفتارها و در نها ،یادیعناصر بن  نیکه چگونه ا میکنی درک م

از افکار و احساسات گذرا تا باورها و    م،یشویمختلف وجودمان آشنا م  یهاهیسفر، با ل  نیا  در

و    میبریم  یدرونمان پ   یایبه دن   یدهدر شکل   یو خودآگاه  یاری. به نقش هوشترقی عم   یهاارزش 

 . میخود روبرو شو یو عاطف  یذهن یهاکه چگونه با چالش میآموزیم

نهفته خود    ی ها ل ی قلمرو، با پتانس   ن ی است. در ا   ی و نوآور   ت ی سرشار از خلاق   یی درون، قلمرو   سمفونی 

 . م ی استفاده کن   بخش ت ی و رضا   ی پرمعن   ی ا ی خلق زندگ   ی که چگونه از آنها برا   م ی آموز ی و م   م ی شو ی آشنا م 

  ی ها یی درونمان، به قدرت و توانا   ی ا ی با کاوش در دن   م ی توان ی که چگونه م   آموزد ی کتاب به ما م   ن ی ا 

 . م ی بردار   ان ی از م   دارند، ی به اهدافمان باز م   دن ی را که ما را از رس   ی و درون   ی و موانع ذهن   م ی ببر   ی نهفته خود پ 

هستند.    به درون خود ق یعم  یاست که به دنبال سفر یکسان یراهنما برا   یکتاب "درون سمفونی"

خود روبرو    یو عاطف  یذهن  یهابا چالش  د،ی تا خودتان را بهتر بشناس  کند یکتاب به شما کمک م  نیا

 و در جهت خودشناسی و توسعه فردی گام بردارید.   دیکن  داینهفته خود دست پ  یهال یبه پتانس،    دیشو
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 پیشگفتار 

و    یبتوانم کتاب کاربرد  ری مس  ن ینمود تا در ا   ی اریکه مرا    م یگویپروردگار مهربان را سپاس م 

تجرب حاصل  که  را  حاضر  مشاوره   اتیارزشمند  در  شخص  خودم  و  افراد  در    یهاتیبا  متفاوت 

روزگار    ن یکشورم بگذارم تا در ا  زی مردم عز  ار یداشتم تا به حال هست، در اخت  تیکه فعال  ییهاسال 

خود غافل شده اند،    یاز وجود گرانبها  ،یو شغل   یشخص  یزندگ  بیها در فراز و نشکه انسان  اهویرهپ

و رابطه با خود را روشن و کامل     ابندیوجود ارزشمند خودشان دست    یو به ژرفا  رندیاز آن بهره گ 

 . نندرقم بز  انشانیخود، همسر ، فرزند و اطراف  یشاد، آرام و موفق را برا  یبشناسند و زندگ

دلگرم کننده بوده و    میهمواره برا  غشان یدری ب  یهاتی که حما  زم یاز خانواده عز  ژهی و  یقدردان  با

 هست. 

 الهام خلاوه 

 مدرس دانشگاه و 

 کارشناس روانشناسی صنعتی 

  



 

 «ه  »

 

 

 

 محتوا در یک نگاه 

 صفحه عنوان

 1 ...................................................................... یو توسعه فرد یبخش اول : خودشناس

 1 ................................................................. ر گذشته بر حال یمن: تاث یشه هایر  -1 فصل

 7 .............................................................. یفکر  ینقشه راه ذهن: شناخت الگوها -2فصل 

 15 .................................................................... جاناتیت هیر یاحساسات من: مد -3فصل 

 23 ..................................................................... ت یا تا واقعی: از رو یهدف گذار -4فصل 

 31 .............................................................................. با قلمرو ذهن  ییبخش دوم: آشنا

 33 ........................................... شهی ز اندی انگده و شگفتیچیپ یذهن: معمار  یرازها   -5 فصل

 39 ............................................... سازد ی مان را میا یقدرت افکار: چگونه ذهن ما دن -6فصل 

 45 .................................... ناخودآگاه  یفکر یاز الگوها ییها: چالش رهار عادتی اس -7فصل 

 51 ................................................. ی ر خوشبختیدر مس یزندگ ینمارسالت: قطب  -8فصل 

 57 ....................................................................... درون یبا سمفون  ییبخش سوم: آشنا 

 59 ....................................................... یدرون و ارتباط آن با خودآگاه یسمفون  -9 فصل

 65 ...................................................................... درون  یط بر سمفونیر محی تاث  -10فصل

 73 ................................................................. درون  یشناخت سمفون  یابزارها - 11فصل 

 81 ....................................... بخشتیمعنادار و رضا یای ل: خلق زندگیاص یزندگ - 12فصل 

 

 89 .................................................................................. درون  ییبخش چهارم : شکوفا



 

 «و  »

 91 .................................. تان یهاتر خود و ارزشق ی: شناخت عمیخودآگاه یداریب - 13 فصل

 97 ..................... پنهان یروهایناخودآگاه: کاوش در اعماق ذهن و کشف ن یرازها - 14فصل 

 107 ..... ت عزت نفس یو تسلط بر افکار و تقو  یدرون  یبا ندا  ییدرون: آشنا یگفتگو -15فصل  

 115 ......................... نو  ییایمحدود کننده و خلق دن ی از باورها ییقدرت باور: رها  - 16فصل 

 123................................................................. بخش  پنجم: : کاوش در اعماق احساسات 

 125 ............................ جاناتیت هی رنگارنگ احساسات، شناخت و درک ماه  یا یدن - 17 فصل

 131 ................................. ت احساسات یریمد  یلزم برا یها: مهارتیهوش عاطف - 18فصل 

 137 .................. احساسات یریگات در شکل یق: نقش باورها و تجربیعم یهاشهی ر - 19فصل 

 145 .................................. جاناتیان ه یرش در می افتن آرامش و پذی: یصلح درون - 20فصل 

 153 .........................................................خود  قیشناخت عم  یبه سو یبخش ششم: سفر

 155 ....................................... شتنی خو یستیدر مفهوم »من« و چ یت: واکاوی هو  -21 فصل

 163 ........................................... یدهنده زندگ و جهت یاخلاق ینماها: قطبارزش  -22فصل 

 173 ....................... پنهان در وجود هر انسان  یهانه یها: گنجیاستعدادها و توانمند  -23فصل 

 181 .......................................... یر هست یافتن معنا و هدف در مس ی: یت زندگی غا  -24فصل 

 

  



 

 «ز  »

 

 

 

 کتاب  فهرست مندرجات 

 صفحه عنوان

 ج......................................................................................... وجود  یبه ژرفا   یدرون: سفر یسمفون

 1 .......................................................................................... یو توسعه فرد یبخش اول : خودشناس

 1 .................................................................................. ر گذشته بر حالی من: تاث  یشه های ر -1فصل 

 1 ............................................................................. ، منِ امروز را ساخت؟یکدام تکه از پازل کودک

 1 .................................................................................................... ن تجربه آنقدر مهم بود؟ ی چرا ا

 2 ............................................................................................ ؟ یزندگ یهاچ و خم یر، از پی ر مسییتغ

 2 ............................................................ ی کاشته شده تا درخت زندگ  یهاباورها: از دانه یباغچه

 3 ............................................................. ند؟ یآیکه از کجا م ییهانده؛ ترسیگذشته بر آ یهاه یسا

 4 .............................................................................. ت: از نهال کوچک تا درخت تنومندیجنگل موفق

 4 .................................................................................... م یشوی تر میکه قو  ییها؛ جاجنگل شکست 

 7 ............................................................................. یفکر ینقشه راه ذهن: شناخت الگوها -2فصل 

 7 ........................................................................................................................ ن فکر ی ر پوستِ اولیز

 7 ............................................................................. م: ین موضوع بپرداز یتر به اقی عم  ید کمیی ایب

 8 .......................................................................................... وان تا درون؟ ی ذهن: چرا از ل  یِنگارهیل

 9 ............................................................................... یها: از انتقاد تا خودشناسواکنش یِخواننقشه

 9 ............................................................................................ نقدر مهم است؟ ین واکنش ای چرا اول

 11 ............................................................... کنند یر می گن یکه ما را زم  ی: افکار یدیر پوستِ ناام یز

 12 ....................................................................... قهرمانان یِدرون یوگو : گفت یروزیر پوستِ پیز

 12 ............................................................................... مهم هستند؟  یدرون یوگوهان گفت ی چرا ا

 12 ................................................. کنند؟ ینم یت، احساس شادیها، پس از موفق ی اما چرا بعض

 13 .................................................. ست؟ ی تو ک یهام یرقص منطق و احساس: رهبر ارکستر تصم



 

 « ح  »

 13 ....................................................................................................... ت دارد؟ ین سوال اهمی چرا ا

 13 ............................. ؟ ی شتر احساسیگر، بید یهستند و برخ یشتر منطق ی ها بی اما چرا بعض

 15 .................................................................................... جانات ی ت هی ر ی احساسات من: مد -3فصل 

 15 .......................................................................... زند؟ ی کدام احساس، آرامش درونت را بر هم م

 15 ............................................................................ دهد؟ ی ن احساس خاص تو را آزار می چرا ا

 15 ........................................................................................ ن احساس مهم است؟ ی چرا شناخت ا

 16 ............................................................................... ن احساس غلبه کنم؟ یتوانم به ایچگونه م

 16 ............................................................................................... اد داشته باش:یبه 

 16 .............................................................. ؟ یان آن را دار یب ییا توانایپرده احساسات: آی زبان ب

 16 ................................................................................................ ان احساسات مهم است؟یچرا ب

 17 .............................................................. ان احساسات دشوار است؟ یاز ما ب  یبرخ یچرا برا

 17 ....................................................... م؟ یت کنیان احساسات را تقویم مهارت بی توانیچگونه م

 18 .............................................................................................. د:یاد داشته باشیبه 

 18 ............................................................ کند؟ یز از شعف میتو را لبر  یزی: چه چیشاد ی رازها

 18 ...................................................................................... مهم است؟  یچرا شناخت عوامل شاد

 18 ...................................................................... شوند:  یتوانند باعث شادیکه م یعوامل

 19 ........................................................ م؟ یش دهی مان افزای را در زندگ  یم شادی توانیچگونه م

 19 .............................................................................................. د:یاد داشته باشیبه 
 19 ............................................................................................. اکنون نوبت توست:

 20 ........................................................................................... انددل و عقل با هم در کشمکش  یوقت

 20 ............................................................... گذارند؟ ی ر میما تأث  یر ی گم یچرا احساسات بر تصم

 20 .................................................. م؟ ین احساسات و عقل تعادل برقرار کنیم بی توانیچگونه م

 21 .............................................................................................. د:یاد داشته باشیبه 
 21 ............................................................................................. اکنون نوبت توست:

 23 ....................................................................................... ت ی ا تا واقعی : از رو یهدف گذار -4فصل 

 23 ..................................................................................................................... سنده...ی ن دلِ نویآه، ا

 24 ................................................................................................................ در بند طوفان احساسات

 24 ............................................................................................................................ زبان خاموش دل 

 25 ..................................................... ست؟ه یتر از بقها آسون یبعض یان احساسات برا یچرا ب

 25 ...................................................................................................... دل  یدر باغچه   ی شاد ی رازها

 26 ...................................................................... شوند؟ ی ن گل میا  ییباعث شکوفا  ییزهایچه چ

 26 .................................. ؟ یکنیت میو رضا یکه احساس شاد  یدهیانجام م یی تو چه کارها



 

 «ط  »

 26 .......................................................................................... روندیدل و عقل با هم کلنجار م  یوقت

 27 ................................................. شوند؟ ی م یری گم یاوقات مانع تصم  یچرا احساساتمان گاه

 27 ......................................................................................................................... قرار!  ین دلِ بیآه، ا

 28 ................................................................................................................ در بند طوفان احساسات

 29 ........................................................................................................................... زبان خاموش قلب

 29 .......................................................................................................................... یباغ شاد ی رازها

 31 ................................................................................................... با قلمرو ذهن  ییبخش دوم: آشنا

 33 .................................................. شه یز اندی انگده و شگفتی چ ی پ  یذهن: معمار یرازها  -5فصل 

 33 ......................................... ز اطلاعات: از حواس تا افکار، احساسات و رفتارها ی انگسفر شگفت 

 34 ............................................................................... ز حافظه یانگشگفت  ینه خاطرات: رازهایگنج

 34 ......................................................................................................................... ک خاطره: یسفر 

 35 ................................................................................................................................ انواع حافظه: 

 35 ............................................................................................................................. مراحل حافظه: 

 35 ............................................................................................................... عوامل مؤثر بر حافظه: 

 35 ............................................................................................................................. ت حافظه: یتقو

 36 ............................................................تیدر خلاق یذهن یندهایال: نقش فرایپرواز در قلمرو خ

 36 ........................................................................................................................................... ل: یتخ

 36 .................................................................................................................................. تفکر واگرا: 

 36 ................................................................................................................................ ال: یهوش س 

 39 .......................................................... سازد ی مان را می ای قدرت افکار: چگونه ذهن ما دن  -6فصل 

 39 ..................................................... ت را با ذهن بگشا یواقع  یهاشه: دروازهیقدرت پنهان در اند

 40 ................................................. م؟ی نیبیها را چگونه م: رنگ یبوم زندگ ینقش باورها در نقاش

 41 .................................. د ی خود را بساز ییا یرؤ یا یت: با تجسم، دنیال، نقشه راه واقعیقلمرو خ

 41 ................................................................................ د:ی. هدف خود را مشخص کن1
 41 ................................................................................. د: ی. با تمام وجود احساس کن2
 41 .............................................................................. د:یر بکشیات را به تصوی. جزئ3
 42 ................................................................................. د: یت کنی. احساساتتان را تقو4
 42 .................................................................................. د:ی. به طور مداوم تجسم کن5
 42 .......................................................................................... د:یمان داشته باشی. ا6
 42 .................................................................................................: ی. شکرگزار8
 42 ........................................................................................ و استمرار:  ی. پافشار9

 42 ....................................................................... تیر واقعیآرزوها در مس ینماکانون توجه: قطب



 

 «ی  »

 43 ................................................................................................................................ نوازشگر روح: 

 43 ................................................................................. م: یت کنی. افکار مثبت را تقو1
 44 .......................................................................... م:ی ش دهی. ارتعاشات مثبت را افزا2
 44 ................................................................... م:یت را ارتقا دهیو رضا ی. احساس شاد3
 44 ............................................................................... م: یتر شوکی. به اهدافمان نزد4
 44 ...................................................................................... : یشکرگزار ی. دفترچه1
 44 ........................................................................................ در لحظات:  ی. قدردان2
 44 .......................................................................................... :ی. ابراز شکرگزار3
 44 ................................................................................... ها: یدر سخت ی. شکرگزار4

 45 .......................................... ناخودآگاه یفکر یاز الگوها ییها: چالش رهار عادتی اس -7فصل 

 45 ....................................................... شه عادات یدرک ر  یبه اعماق ذهن برا یر عادت: سفریاس

 46 .......................................... کنند؟ ی ت میما را هدا  یها زندگان خاموش: چگونه عادتیفرمانروا

 47 .......................................................... یمخرب در زندگ یهاعادت  ییمهمانان ناخوانده: شناسا

 48 ........................................................ ی و سلامت یآزاد یبه سو  یاز اسارت عادت: سفر  ییرها

 49 .................................................................................. ر عادت یاز زنج یید رهایزه: کلیاراده و انگ 

 50 ................................................................ ت کرد؟ یزه خود را تقویتوان اراده و انگ یچگونه م

 51 ............................................................ یر خوشبخت ی در مس یزندگ  ینمارسالت: قطب -8فصل 

 51 ......................................................................................... ی ر خوشبختیدر مس  یزندگ  ینماقطب

 51 ................................................................................. :یزندگ ینما. رسالت، قطب1
 51 ........................................................................................زه:ی. رسالت، منبع انگ2
 52 ......................................................................................... . رسالت، خالق معنا:3
 52 ....................................................................... :یت و خوشبختید رضای. رسالت، کل4

 52 .......................................................... کشف رسالت  یبه سو  یدر اعماق وجود: سفر  یابیگنج 

 52 .............................................................................. د:یقلبتان گوش فرا ده ی. به ندا1
 52 ........................................................................... د:ی. از منطقه امن خود خارج شو2
 53 ................................................................................. د: یها باشبخش. به دنبال الهام 3
 53 ..................................................................................د:ی. به درون خود رجوع کن4
 53 ................................................................................. د: ی. از شهود خود استفاده کن5
 53 ....................................................................................... د: ی. شجاعت داشته باش6

 53 ........................... د از آنها عبور کرد یکه با  ییهانه رسالت: چالشیر کشف گنجی موانع در مس

 53 ........................................................................................... . ترس از ناشناخته:1
 54 ....................................................................................... محدودکننده:  ی. باورها2
 54 ......................................................................................... . عدم اعتماد به نفس:3
 54 ................................................................................................ :  ی. حواس پرت4
 54 ................................................................................................. ت:ی. عدم حما5
 54 ............................................................................................. . کمبود اطلاعات:6

 54 ........................................................................................................ عبور از موانع:   یراهکارها

 55 ........................... د از آنها عبور کرد یکه با  ییهانه رسالت: چالشیر کشف گنجی موانع در مس



 

 « ک  »

 55 ........................................... ر رسالت: شجاعت، تعهد، صبر و پشتکار یاستوار در مس  یهاگام

 55 ...................................................................... ر ناشناخته ین گام در مسیشجاعت: نخست
 55 ............................................................................... با خود و رسالتمان  یمانیتعهد: پ

 55 ............................................................................ صبر: سکوت پربار در گذر زمان 
 55 ....................................................................... ها پشتکار: عزم راسخ در برابر طوفان

 56 ............................................................... ر رسالت:یمودن مسین چهار رکن در پینقش ا

 57 .......................................................................................... درون یبا سمفون  ییبخش سوم: آشنا 

 59 .................................................................... ی درون و ارتباط آن با خودآگاه یسمفون  -9فصل 

 59 ........................................................................................ ق از خود ی د درک عم یروح: کل یسمفون

 60 ................................................................... داره؟  ییهاده یدرون چه فا یپس شناخت سمفون

 60 ............................................................................. ی ریگم یو تصم  یدرون یها: نواهاهیرقص سا 

 61 .......................................................................................... در باغچه روح  یکوبی: پایرقص آگاه

 62 ....................................................................................... درون  یها و نور در سمفونهیرقص سا 

 65 ...................................................................................... درون  یط بر سمفون ی ر محیتاث  -10فصل

 65 .......................................................................................... وجودمان در رقص با جهان یسمفون

 65 ....................................................................... ط، رهبر ارکستر احساساتیخاموش مح یآوا

 65 ......................................................................................................... احساسات  ی هاها، نترنگ

 65 ................................................................................................................ روح  یصداها، سازها 

 66 ............................................................................................................ شدهبوها، خاطرات زنده 

 66 ................................................................................................... ی ، قالب سمفونیکی زیف یفضا

 66 ....................................................................................................................... یارتباط ناگسستن

 66 ............................................................................................................. ی روح بر بوم هست ینقاش

 66 ........................................................................................................ ها، زبان خاموش روح رنگ

 67 ................................................................................................... نور، رهبر ارکستر احساسات 

 67 .................................................................................................................... روح  یقیصدا، موس

 67 ........................................................................................ درون   ی، قالب سمفونیکی زیف یفضا

 67 .............................................................................................................. ییآواها در هم رقص روح 

 68 ......................................................................................................................... قد روحنه تمامیآ

 68 ................................................................................................................ ی و ناهماهنگ یینواهم

 68 ................................................................................................................ ارتباط   یهاکلمات، نت

 68 ..................................................................................................... دن روحیگوش دادن، هنر شن



 

 « ل   »

 69 .................................................................................. درون  یفرهنگ بر سازها یها هیرقص سا 

 69 .................................................................. فرهنگ یهاتار و پود وجودمان، بافته شده از نخ 

 69 ..................................................................................................... تکرارشونده  یهاها، نتن ییآ

 69 .......................................................... جاودان  یهای ها، ملودها و اسطوره ها، افسانهداستان 

 69 ............................................................................................................. ت یهو یزبان، ساز اصل 

 69 ........................................................................................................... ن ی ادیبن یهاها، نتارزش 

 70 ............................................................................................ ر و تحول، کوک مجدد سازها ییتغ

 70 ......................................................................................... یرونی ب یها سپر روح در برابر طوفان 

 70 ..............................................................................................امن در دل طوفان  یاساختن لنه 

 70 ................................................................................................................................... ه روح یتغذ

 71 ................................................................................................................... سالم  یجاد مرزهایا

 71 ................................................................................................................................ ر نگرش ییتغ

 71 .............................................................................................. روح  یعت، کوک سازهایآغوش طب 

 72 ........................................................................................................... نه تمام قد روح یعت، آیطب

 72 ................................................................................................. روح یهاعت، درمانگر زخم یطب

 72 .................................................................................................................... عت، معلم بزرگ یطب

 72 ..................................................................................................... بخش هنرمندان عت، الهام یطب

 73 ................................................................................. درون یشناخت سمفون  یابزارها -11فصل 

 73 ..................................................درون  یکشف سمفون  یپنهان در اعماق روح: ابزارها ی رازها

 73 ......................................................................... ن دوست:ی. دفترچه خاطرات، بهتر1
 73 ............................................................................د آرامش و تمرکز:یشن، کلیتی. مد2
 74 ..................................................................... پرده احساسات:ی، زبان بی. هنر درمان3
 74 ................................................................. شناخت بهتر: یبرا ی. گفتگو با خود، راه4
 74 ....................................................................... گران: ید یایبه دن  یاچهی. مطالعه، در5
 74 ................................................................. بخش روح و روان: ، آرامشی گردعتی. طب6
 74 .................................................................... خودت: یبرا یانهیگران، آی. تعامل با د7
 74 ............................................................... ها: د، گسترش افقیجد یهامهارت یریادگی. 8
 74 ........................................................................ ت: یخلاق  یبرا ی، انرژی. خواب کاف9
 75 ................................................................... بدن و ذهن:  یه سالم، سوخت برای. تغذ10

 75 ....................................................................................................... سخن آخر: 

 75 ......................... یشناس تیو شخص  یروانشناس  یهاپنهان روح: تست ی ایاز زوا ییرمزگشا

 75 ............................. دهند؟ یبه ما م یچه اطلاعات  یشناستیو شخص یروانشناس یهاتست 

 76 ................................................................................ م؟ یها استفاده کنچگونه از اطلاعات تست 

 76 ............................................................................................................. توجه:



 

 « م  »

 76 ............... است؟  ی ضرور یک متخصص رشد فردیبه اعماق وجود: چرا مشاوره با   یسفر

 78 ............................. ی شگیهم یوگا، همراهانیشن و ی تی ، مدیسیسفر به اعماق روح: ژورنال نو

 78 ................................................................. یخودشناس یبه سو ی: نقشه راهی سیژورنال نو

 78 ............................................................................................ به درون آرامش یشن: سفر ی تیمد

 79 ...................................................................................................... جسم و روح   یوگا: هماهنگی

 79 .................................................. نه درونیگنج یدها یت، کلیها: هنر و خلاقرقص کلمات و رنگ

 79 ........................................................................................................ فراتر از کلمات:  یهنر، زبان

 80 .................................................................................................. ت، موتور محرک کشف: یخلاق

 80 .................................................................................. درون:  یت با سمفون یارتباط هنر و خلاق

 81 .............................................. بخشتیمعنادار و رضا  یایل: خلق زندگی اص یزندگ -12فصل 

 81 ...................................................... ل یاص یزندگ ی معنا یوجود: در جستجو یبه ژرفا   یسفر

 82 ...................................................................... یواقع  یخوشبخت یبرا   یل: نقشه راهیاص یزندگ

 83 .......................................................................ل یاص  یر زندگیدر مس ییهابه درون: گام   یسفر

 84 ......................................................................... ر یمس  یهااصالت: عبور از چالش یدر جستجو 

 85 ..... ی دلخواه با عزت نفس و استقلال فکر یر اصالت: ساختن زندگی شجاعت در مس  یهاگام

 87 ...................................................... ی ت واقعیو رضا ی شادکام یبرا   یل: نقشه راهیاص یزندگ

 87 .................................. دارد؟  یت از زندگیو رضا یبا شادکام  یل چه ارتباطی اص  یاما زندگ

 89 ......................................................................................................... درون  ییبخش چهارم : شکوفا

 91 ....................................... تان ی هاتر خود و ارزشقی: شناخت عمیخودآگاه یداری ب  -13فصل 

 91 .............................................................. به اعماق آرامش   ینوازش روح در سکوت مطلق: سفر

 92 ......................................... بر سر راه آرامش  یپرشتاب: موانع یا یسکون در دن  یدر جستجو 

 93 ..................................................................... ی آگاهذهن  ی در واد یدر لحظه حال: سفر یدار یب

 94 ........................... یآرامش و شادکام  یبه سو  ی: سفر یزندگ یدر سمفون  ینغمه سپاسگزار

 95 ....................................... رساندن  ی اری  یبرا ینجات در طوفان اضطراب: زمان  یدر جستجو 

 97 ......................... پنهان  یروهای ناخودآگاه: کاوش در اعماق ذهن و کشف ن  یرازها -14فصل 

 97 ............................................................................. به قلمرو ناخودآگاه   یاعماق پنهان ذهن: سفر

 98 ................................... ز ناخودآگاه بر تار و پود وجودمان یانگر شگفت ی رقص پنهان ذهن: تأث

 98 ........................................................................................................................................... افکار: 

 99 .................................................................................................................................. احساسات: 



 

 «ن  »

 99 ........................................................................................................................................... رفتار: 

 99 ................................................................... ناخودآگاه  یهادروازه سفر به اعماق ذهن: گشودن  

 100 ................................................................................................. : ی. خودآگاه1
 100 ................................................................................... اها: یل رویه و تحلی. تجز2
 100 ................................................................................. ل خاطرات: یه و تحلی. تجز3
 100 .................................................................................................. زم:یپنوتی. ه4
 100 ............................................................................................ ت:ی. هنر و خلاق5

 100 ................................................... ناخودآگاه  یری گدر شکل  یذهن: نقش دوران کودک ی بذرها

 101 ................................................................................... :یات مثبت و منفی. تجرب1
 101 ................................................................................................ ن: ی. نقش والد2
 101 ................................................................... :یبزرگسال ی. نقش ناخودآگاه در زندگ3

 102 ............................. آرزو  یهافتح قله یقدرت ناخودآگاه برا  یر ی نه پنهان ذهن: به کارگیگنج

 102 ................................................................................... ناخودآگاه: یزیر. برنامه1
 102 ............................................................................................... ل:ی. قدرت تخ2
 102 .............................................................................................. . قدرت عادت: 3
 103 ............................................................................................... . قدرت شهود: 4

 103 ......................ناخودآگاه، تجسم خلاق و قانون جذب یزیرت: برنامهیگمشده موفق  یرمزها

 103 ................................................................................... ناخودآگاه: یزیر. برنامه1
 103 ............................................................................................... . تجسم خلاق: 2
 104 ................................................................................................ . قانون جذب:3

 104 ................................ نو  یهاده یز ناخودآگاه در خلق ایانگذهن: نقش شگفت  یبه ژرفا   یسفر

 105 ............................................................................. د و بند منطق:ی. رها شدن از ق 1
 105 ........................................................ شده:ات فراموشیبه اطلاعات و تجرب ی. دسترس2
 105 ............................................................................... :ی. اتصال به ناخودآگاه جمع3

 105 ..................... ناخودآگاه  یهاام زخمیالت  یبرا یاساس  یهاگذشته: گام  یرهای از زنج ییرها

 106 ......................................................................................... . شناخت ناخودآگاه:1
 106 ................................................................................. ل خاطرات: یه و تحلی. تجز2
 106 ................................................................................. :یشناختروان  یها. درمان3
 106 ........................................................................................... . مراقبت از خود:4
 106 ................................................................................... گران: ی. بخشش خود و د5

 107 .. ت عزت نفسی و تسلط بر افکار و تقو یدرون  ی با ندا ییدرون: آشنا  یگفتگو -15فصل  

 107 ..................................................................... ی درون در تار و پود زندگ ی: صدایپژواک هست

 108 ............................................................. درون  یقدرت: پرورش افکار مثبت با گفتگو  یهانغمه

 108 ................................................................................................................... : ین شکرگزاری تمر

 109 ............................................................................................................................. تجسم خلاق: 

 109 .............................................................................................................. مثبت با خود:  یگفتگو 

 109 ............................................... درون و راز عزت نفس و اعتماد به نفس  یپژواک باور: گفتگو

 110 ........................................................................................ درون در عزت نفس:  ینقش گفتگو



 

 «س  »

 110 .................................................................................. درون در اعتماد به نفس:  ینقش گفتگو

 110 ........................................................................... مثبت:  یباورها ی درون برا  یت گفتگو یتقو

 111 .................................... ی ری گمیر حل مشکلات و تصم یدرون در مس  یخرد: گفتگو  یهانغمه

 111 ....................................................................................................................... ها:نهیگز  یبررس

 112 ..................................................................................................................... ها: حل راه  یابیارز

 112 .............................................................................................................. ر: ین مسیانتخاب بهتر 

 112 ...................................................................................... درون:   یگفتگو  یاستفاده از ابزارها

 115 ............................ نو   ییای محدود کننده و خلق دن  یاز باورها ییقدرت باور: رها  -16فصل 

 115 ................................................................ در تلاطم امواج ذهن  یراه باور: سکّان زندگ  ینقشه

 116 ....................... زنند؟ی در دستان باور: چگونه باورها، سرنوشت ما را رقم م  یهست ینقشه

 116 ............................................................................................................... ر باورها بر افکار: یتاث

 116 ...................................................................................................... ر باورها بر احساسات: یتاث

 116 .............................................................................................................. ر باورها بر رفتار: یتاث

 117 ...................................................................................................... ر باورها بر سرنوشت: یتاث

 117 ................................................................................................... در دستان ما:   یهست ینقشه

 117 ............................................... محدودکننده یدر جهت کشف باورها یگنج باور: گام ینقشه

 117 ........................................................................................... محدودکننده:  یباورها یهانشانه

 118 ..................................................................................................................... گنج باور:  ینقشه

 118 ......................................................................................................................... : ییرها  یهاگام

 119 ........................................................................................................................ باور:  یسی بازنو

 119 ............................................................................................................................... چالش باور: 

 119 ............................................................................................................................. تجسم خلاق: 

 119 ..................................... مثبت  یکاشت بذر باورها  یقدرتمند برا یگنج باور: ابزارها ینقشه

 120 ................................................................................................................... : ین شکرگزاری تمر

 120 ......................................................................................................................... : یدیجملات تاک

 120 ......................................................................................................................... ت: یتجسم موفق

 120 .............................................................................................................................. گنج:  ینقشه

 121 .................................................. ز قدرت باور و قانون جذب یانگگنج باور: راز شگفت  ینقشه

 121 ................................................................... آرزوها  یفتح قله ید گمشده یگنج باور: کل ینقشه

 121 ..................................................................................................................................... راز فتح: 



 

 «ع  »

 121 .............................................................................................................................. گنج:  ینقشه

 122 .............................................................................................................................. گنج:  ینقشه

 123 ................................................................................... بخش  پنجم: : کاوش در اعماق احساسات 

 125 ................................. جاناتی ت هی رنگارنگ احساسات، شناخت و درک ماه یا ی دن   -17فصل 

 125 ............................. جانات یدآورنده هیعوامل پد  یبه ژرفا یرقص رنگارنگ احساسات: سفر

 125 ..................................................................................... به نام مغز:  ی. ارکستر1
 126 ........................................................... ها در تار و پود احساساتک: رقص ژنی. ژنت2
 126 .............................................................. احساسات  یی ایمیرسانان شامیها: پ. هورمون3
 126 ....................................................... احساسات  یزیآمط در رنگی. نقش فرهنگ و مح4
 126 ............................................................ ر احساسات یو شناخت در تفس   یریادگی. نقش 5

 127 .................. جاناتیه  یگذارو نام ییشناسا  یگام به گام برا  ی نقشه گنج احساسات: راهنما

 127 ................................................................................... :یکیزی. توجه به علائم ف1
 127 .................................................................................... . رصد افکار و باورها: 2
 127 .......................................................................................... ت:ی موقع ی. بررس3
 127 .............................................................................. : ی. استفاده از واژگان احساس4
 127 ............................................................................................ ن و صبر:ی. تمر5
 128 ............................................................................... . کمک گرفتن از متخصص: 6

 128 ........................... هیه و ثانو یجانات اولیز ه یتما  یبه ژرفا یاحساسات: سفر ی رقص دوگانگ

 128 .................................................................................................... ما:  یجانات در زندگینقش ه

 129 .................................... عواطف  ی هابا نغمه یاحساسات: نواختن آهنگ رشد و تعال یسمفون

 129 ................................................................... نه احساسات:یق آی. شناخت خود از طر1
 129 ...................................................... تعاملات مؤثر: یید طلای: کلیجانیت هوش هی. تقو2
 130 ...................................... ر اهداف: یحرکت در مس یبرا ی زه و شور و شوق: محرکی. انگ3
 130 .................................................... تر: ی انسان ییایدن یبه سو  ی: گامیو دلسوز ی. همدل4
 130 .............................................. ها در پرتو احساسات:ده یا یی: شکوفایت و نوآوری. خلاق5

 131 ........................................ ت احساساتی ری مد یلازم برا یها: مهارتیهوش عاطف  -18فصل 

 131 .................................................. ی عاطف یخودآگاه یبه سو  یانعکاس در اعماق وجود: سفر 

 131 .......................................................................................... مهم است؟ یعاطف ی چرا خودآگاه

 132 .................................................................... را ارتقا داد؟  یعاطف یتوان خودآگاهیچگونه م

 132 ................................. ی در هوش عاطف یزبانو هم ی: نقش همدلیعاطف یهاهیدر پو  ینفسهم

 133 .............................................................................. : یدر هوش عاطف یزبانو هم ینقش همدل

 133 ........................................................................................................ : یزبانو هم  یت همدلیتقو

سالم و    یارتباطات عاطف  ی برقرار  یلزم برا   یهاها در تار و پود احساسات: مهارترقص واژه 

 133 .................................................................................................................................................. سازنده 

 134 ..................................... سالم و سازنده:  یارتباطات عاطف یبرقرار  ی لزم برا یهامهارت



 

 «ف  »

 135 ....... ی با هوش عاطف یزندگ یهاحل چالش یبه سو یغ هوش بر تار و پود تعارض: گامیت

 135 .................................................................................... در حل تعارضات: ینقش هوش عاطف

 135 ....................... استفاده کرد؟   یزندگ یهاحل چالش یبرا یتوان از هوش عاطف یچگونه م

 137 .................... احساسات  یری گات در شکلی ق: نقش باورها و تجربیعم یهاشهی ر -19فصل 

 137 ................................................. کنند؟ ین می ما را رنگ یایذهن: چگونه باورها دن یچه هایدر

 138 ............................................ : رقصِ پنهانِ خاطرات در تار و پودِ وجودمانیکودک  یهاه یسا

 139 ............................................. ک سکهی  ی، دو روی: عزت نفس و هوش عاطفیوندِ ناگسستن یپ

 140 ......................................................... اتِ رها یباورها و تجرب یبه سو  یذهن: سفر ییغبارزدا

 141 ......................................... رش یو پذ یآگاهبا رنگِ ذهن  یهوش عاطف یِبومِ احساسات: نقاش

 142 ........................ ات مثبت و روابط سالم یبا تجرب یتابناک: پرورشِ سلامت عاطف یِهانهیگنج

 145 ........................................ جانات ی ان هی رش در می افتن آرامش و پذ ی: یصلح درون   -20فصل 

 145 ............................. یآگاهشن و ذهن یت یدر سکوت با مد یوربه اعماق آرامش: غوطه  یسفر

 146 ..........................................................ید صلح درونی رش کلیخود: پذ یآغوش گشوده به سو

 147 ........................................................... آرامش  ینه: گذرگاه بخشش به سو یر کی از زنج ییرها

 149 ........................................................... در اعماق وجود  یشادمان  ی: سمفونیشکرگزار ینغمه

 150 .................................................................... پرشتاب ی ایعت: پناهگاه آرامش در دنیآغوش طب 

 151 ...................................................... آرامش در آسمان درون  یت: پرواز به سوی معنو یهابال 

 153 ...................................................................... خود  قیشناخت عم یبه سو  یبخش ششم: سفر

 155 ................................................ شتنی خو  یست ی در مفهوم »من« و چ یت: واکاو ی هو  -21فصل 

 155 .............................................................. ش آن یدای پ  یت و رازهای : هویهست یبه ژرفا   یسفر

 156 .................................................................. تجربه، باور و ارزش  یهات: نقش رنگ یهو  یتابلو

 157 ........................................... ت گوهر اصالت یحفظ و تقو یبرا  یر: سفر ییت در گرداب تغیهو

 158 ................................................................ یت جمعینه هویدر آ ی ت فردی: هویوند ناگسستن یپ

 159 ................ یو جوان یت در دوران نوجوانیهو ی ها: گذر از چالش یخودِ واقع  یدر جستجو 

 159 ...................................................................................................................... ها:غلبه بر چالش 

 160 ........................................... معنادارتر و هدفمندتر  یزندگ یبه سو یریت: مسی هو ینماقطب

 163 ..................................................... یدهنده زندگ و جهت یاخلاق ینما ها: قطبارزش -22فصل 

 163 .................................................................................... هاافتن ارزش ی: نقش و یزندگ  ینماقطب

 163 .............................................................................................................. هال ارزش یبدی نقش ب



 

 «ص  »

 164 ............................................................... نگرانهدرون  یها: سفرارزش  یبندتیافتن و اولو ی

 165 ...................................................................... هابر مدار ارزش  ی ری گمیان ستاره: تصمیهمسو

 165 .......................................................................................... ها ارزش ینمات اراده با قطبیهدا

 165 ..................................................................... هاحل ها و راه : چالشیارزش یهای ریگم یتصم

 166 ................................................................................................................................... ی بندجمع

 166 .................................................................. ی بندیپا  یهاها: عبور از چالش صعود به قله ارزش 

 166 ................................................................................. هارهروان ارزش   یش روی پ یهاچالش

 167 ......................................................................................... ی روزیپ  یهاها: گامغلبه بر چالش 

 168 .................................................................... روابط سالم  یبه سو یها: ساختن پلوند ارزش یپ

 168 .......................................................................................................... ها در روابط نقش ارزش 

 168 ................................................................................................ ها در روابط استفاده از ارزش

 169 ........................................... ر اخلاقیت کودکان و نوجوانان در مسیها: هداکاشت بذر ارزش

 170 ..................................................................................................... یاخلاق ینماها: قطبارزش 

 170 ............................................................................. ها در کودکان و نوجوانان پرورش ارزش 

 173 ......................... پنهان در وجود هر انسان یهانهی ها: گنج یاستعدادها و توانمند -23فصل 

 173 .............................................................. پنهان  یکشف استعدادها   یبه سو یگنج درون: سفر

 173 .................................................................................... د:یدرون را بشنو ی. ندا1
 173 ............................................................................ د:یریرون الهام بگیب یای. از دن2
 174 ............................................................................... د:ی. از آزمون و خطا نهراس3
 174 ......................................................................................... د:ی. بازخورد بخواه4
 174 ........................................................................ د:یمان داشته باشیقلبتان ا ی. به ندا5

 174 ........................................... استعدادها  یی شکوفا  ییطلا  یدهایات: کل یها و تجرب زه یق، انگ یعلا

 174 ............................................................................................................................... ق: ینقش علا

 175 ........................................................................................................................... ها: زه ی نقش انگ

 175 .......................................................................................................................... ات: ینقش تجرب 

 175 ......................................................................................................... ن سه عنصر: ی ا یی افزاهم

 175 ............................................................................................................................... : یر یگجهینت

 175 .................................. یی ر شکوفا یمس  یهاغبار از چهره استعدادها: عبور از موانع و چالش

 176 ............................................................................................. . شناخت موانع:1
 176 ....................................................................................... مثبت:   ی. اتخاذ تفکر2
 176 .............................................................................. : یگذارو هدف  یزیر. برنامه3
 176 ........................................................................................... . تلاش و پشتکار: 4
 176 ............................................................................ ت:یو حما ییراهنما ی. جستجو5
 176 .................................................................................... ها: از شکست یریادگی. 6



 

 «ق  »

 176 ..................................................................................... . باور به قدرت درون: 7

 177 ................................ ت در کودکان و نوجوانان ی ت خلاقیاستعداد: پرورش و تقو یهاشکوفه 

 177 ............................................................................ :یتیامن و حما  یطیجاد محی. ا1
 177 ........................................................................ متنوع: یها. فراهم آوردن فرصت2
 177 ............................................................................ :یت و نوآوریق به خلاقی. تشو3
 177 ..................................................................................: ی. پرورش حس کنجکاو4
 178 .................................................................................... ت اعتماد به نفس:ی. تقو5
 178 ........................................................................... ق و استعدادها: یت از علا ی. حما6
 178 .......................................................................................... . صبر و حوصله:7

 178 ........................................... استعدادها  یی ر شکوفای پرواز در مس یها: بال یت و نوآوریخلاق

 178 ..................................................................................................................................... ت:یخلاق

 179 .................................................................................................................................... : ینوآور

 179 ................................................................. استعدادها:  ییدر شکوفا یت و نوآورینقش خلاق

 179 .......................................................... در جهت خلق ارزش:  یت و نوآور یخلاق یر یبه کارگ

 179 ............................................................................................................................... : یر یگجهینت

 181 ................................................... یر هستی افتن معنا و هدف در مسی : یت زندگی غا  -24فصل 

 181 .............................................................. پنهان  یکشف استعدادها   یبه سو یگنج درون: سفر

 181 ........................................ اق یق و شور و اشتیعلا یبه اعماق وجود: در جستجو ی. سفر1
 181 ................................... ها دِ کشفِ ناشناختهیر تجربه: آزمون و خطا، کلی. گام نهادن در مس2
 182 .................................. دیگران توجه کنید: به بازخوردها و نظرات دیدرون را بشنو ی. ندا3
 182 ............................................................ استعدادها ییدِ شکوفاین و ممارست: کلی. تمر4
 182 .........................................................تیرِ موفقیها: مشعلِ روشنِ مسیی. باور به توانا5

 183 ............................. یی ات در شکوفایها و تجرب زه ی ق، انگیدرخشان استعداد: نقش علا یمایس

 183 .................................................................................. یی رِ شکوفایمس یِنماق: قطبینقش علا

 183 ................................................................ حرکتِ رو به جلو یِمحرکه  یرویها: نزه ی نقش انگ

 183 ................................................................... هاها و درس از آموزه  یانهیات: گنجینقش تجرب 

 184 ................................. یی ر شکوفای در مس یاات: معجزهیها و تجربزه ی ق، انگی علا ییِ افزاهم

 184 ............................. یی ات در شکوفایها و تجرب زه ی ق، انگیدرخشان استعداد: نقش علا یمایس

 184 .................................................................................. یی رِ شکوفایمس یِنماق: قطبینقش علا

 184 ................................................................ حرکتِ رو به جلو یِمحرکه  یرویها: نزه ی نقش انگ

 185 ................................................................... هاها و درس از آموزه  یانهیات: گنجینقش تجرب 

 185 ................................. یی ر شکوفای در مس یاات: معجزهیها و تجربزه ی ق، انگی علا ییِ افزاهم

 185 .......................................... ییر شکوفایمس  یهااستعدادها: عبور از موانع و چالش  یفتح قله

 186 ........................................................................ غلبه بر آنها ین قدم برایموانع: اول ییشناسا



 

 «ر  »

 186 ................................................................ دشوار  یهاتلاش و پشتکار: رمزِ عبور از گذرگاه 

 186 ...........................................................................د یرِ ام ی ق: مشعلِ روشنِ مسی ت و تشویحما

 187 .................................................................................................. فراتر از موانع   یت: گامیموفق

 187 .............................................. دن به اهدافیرِ رسیآرزوها: نقشِ استعدادها در مس یِنماقطب

 187 ....................................................................................... ر: گامِ نخستِ حرکتی مس ییِشناسا

 187 ................................................................................ پرواز  یِهالِ استعداد به مهارت: بال یتبد

 188 ........................................................................... حرکت  یِمحرکه یِرویها: نیی باور به توانا

 188 ................................................................................. آرزوها  یِتلاش و پشتکار: رمزِ فتحِ قله 

 188 ....................................................................................... رِ درست: پروازِ هدفمندیانتخابِ مس

 188 ........................................................................................ نِ تحققِ آرزوها یر یت: طعمِ شیموفق

 189 .................................... ماندگار   یاستعدادها و خلقِ ارزش ییِشکوفادِ  ی: کلیت و نوآوریخلاق

 189 .................................................................. در تار و پودِ استعدادها یت: رقصِ نوآوریخلاق

 189 ................................................................................ ی واقع یا یت در دنیخلاق یِ: تجلینوآور

 190 .................................................................. استعدادها ییِدر شکوفا یت و نوآورینقشِ خلاق

 190 ............................................................................ی ت و نوآوریماندگار با خلاق یخلقِ ارزش

 191 ............................................................................................................ فهرست منابع مورد استفاده 

 .Error! Bookmark not defined .................................................................................. واژه نامه کتاب 

 

 



 

 

 

 

 

 : خودشناسی و توسعه فردی  اول بخش 

 

 

 

 

 بخش اول

 خودشناسی و توسعه فردی





 

 

 

 

 

 

 گذشته بر حال  ریمن: تاث یها شهیر -1فصل 

 فصل اول 
 گذشته بر حال   ر ی من: تاث   ی ها   شه ی ر 

 منِ امروز را ساخت؟   ، یکدام تکه از پازل کودک 
برام جذاب و    یلیسوال خ  ن یا  کنه،یها رو کاوش مآدم  یدرون  یایکه دن   روانشناس  ک یعنوان    به

از تجرب  یالبته شخص تکه  یکودک  اتیشده. هر کدوم  قرار    کی  یهامثل  با کنار هم  پازل هستن که 

 . سازنیما رو م  تیاز شخص  یریگرفتنشون، تصو

بودم   ی وقت  ادمهی مثلاً:    بچه  روز  ی وقت  ادمهی...  چند  و  کردم  تصادف  بود،  سالم    ی تو  ی پنج 

و باعث   واندد  شهیبه توجه، از اون موقع تو وجودم ر ازیو ن ییشدم. ترس از تنها یبستر  مارستانیب

 بشم.  ل یدلسوز و همدل تبد یشد بعدها به فرد

 نقدر مهم بود؟ آ تجربه    ن ی چرا ا 

 ی باعث شد بعدها به شغل  نی دارن و هم  ازیها چقدر به هم ناون تجربه باعث شد من بفهمم که آدم

 کمک کنم.  گرانیکه بتونم به د   ارمیب  یرو

از هر    دی کوتاهه و با  یل یخ  ی داد که زندگ  ادی: اون تجربه بهم    به من داد  ییهاتجربه چه درس   نیا

  م یبش  بروباهاشون رو   دیبلکه با   م، یریبگ   ده یناد  د یهامون رو نباکه ترس   دم یفهم   نیلحظه لذت برد. همچن

 . میریو ازشون درس بگ 

  ییاون تجربه باعث شد من به دنبال کارهامثلاً:  ؟     هام داشتانتخاب  یرو   یر یتجربه چه تاث  نیا

 . دهیبه من م ور  یو آرامش درون تیو احساس رضا کنهی کمک م  گرانی باشم که به د
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  شه یکه من هم  کنهیم  ی ادآوریاون تجربه بهم  ؟    کنهی م  یادآوریرو به من    یزیتجربه چه چ  نیا

تا بتونم    منوشتن رو انتخاب کردروانشناسی و    ل،یدل  نیهستم و به هم  گرانی ارتباط با د  جادیبه دنبال ا 

 به اشتراک بگذارم.   ایرو با دن گرانی خودم و د یهاداستان 

مثل  خچه،یتار ن یشکل گرفته. ا  یکه در کودک  میمنحصر به فرد دار  یخچه یتار کیکدوم از ما    هر

بهتر خودمون    میتونیبه گذشته، م  ی. با نگاهکنهیم  تینقشه گنج، ما رو به سمت کشف خودمون هدا  کی

 . میبش ل ی تر تبدو آگاه  تری قو  یو به فرد  میرو بشناس

 ی؟ زندگ ی ها و خم   چ ی از پ   ر،ی مس  ر ی تغ 
 .کنهی رو برام منعکس م  میتمام اتفاقات مهم زندگ ر یهست که تصو نهیآ هیسوال   نیانگار ا 

و رو کرد. اون کتاب در مورد فلسفه    ری من رو ز   یایخوندم که دن  ینوجوان بودم، کتاب  یوقت  ادمهی

 . وجود داره یشتریعمق ب  زها،یپشت ظاهر چ  شهی داد که هم ادیبود و به من 

نگاه کنم،   ایفقط به ظاهر دن  نکهیا  یاتفاق انقدر مهم بود؟   اون کتاب باعث شد من به جا  نیچرا ا

 . داد.   رییرو تغ  می زندگ رینگاه، کل مس رییتغ نی . ادنی شروع کنم به فکر کردن و سوال پرس

و کشف    یری ادگی  یبرا  شهی داد که هم  ادیبه من داد؟   اون کتاب بهم    ییهااتفاق چه درس   نیا

هر    یبرا دگاهید  نیچند شهی و هم ستیمطلق ن ی زیچ چ یکه ه دمی فهم نیباز باشم. همچن   دیجد  یزهایچ

 داره.   وجودموضوع 

  ر ییرو تغ  امیلیهام داشت؟    اون کتاب باعث شد من رشته تحصانتخاب  یرو   ی ریاتفاق چه تاث  ن یا

 .. من رو مشخص کرد یاحرفه ریمسانتخاب،  نی حرکت کنم. ا یبدم و به سمت روانشناس

به    شهیکه من هم   کنهیم   یادآوریاون کتاب بهم      کنه؟ی م  یادآوریرو به من    یزیاتفاق چه چ  نیا

موضوعات   موردنوشتن در    ل،یدل   نی. به همبرمیلذت م  یفکر  یهاهستم و از چالش  قتیدنبال حق

 جذاب شده.  یلیبرام خ ،یو توسعه فرد  یخودشناس

ممکنه برامون رخ بده.   یسفر، اتفاقات مختلف  نیهست و در طول ا  یسفر طولن  ک یمثل    یزندگ

اتفاقات،    نیا  یادآوری. با  کننی رو مشخص م  رمونیهستند که مس  ییهااتفاقات، مثل نشانه  نیاز ا  یبعض

 . میر یو از اشتباهات گذشته درس بگ میبهتر خودمون رو بشناس میتونیم

 ی کاشته شده تا درخت زندگ   ی هاباورها: از دانه  ی باغچه 
باورها،    ن یمون کاشته شده. ا در ذهن   ی که از کودک  می از باورها دار   ی کوچک  یکدوم از ما باغچه  هر

 . شنی م ل یما تبد یبه درخت زندگ   ات،یتجرب  یهیافکار و تغذ  یاریهستن که با آب  ییهامثل دانه
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هم   ادمهی ک"گفتی م  شهیمادربزرگم  د  یهر  بگذاره،  احترام  خودش  احترام    گرانی به  بهش  هم 

  مانیا  هامییخودم و توانا  به   شهی در ذهنم مونده و باعث شده هم  شهیجمله ساده، هم  ن یا  ". گذارنیم

 داشته باشم. 

 یهانهی در همه زم  تیموفق   دی داد که عزت نفس، کل  ادیباور انقدر مهم بود؟   باور به من    ن یچرا ا 

. کنمیبه سمت اهدافم حرکت م  یشتریبا اعتماد به نفس ب  گذارم،یبه خودم احترام م  یهست. وقت  یزندگ

وابسته    گرانی به د  یخوشحال  یبرا   د یخودم هستم و نبا  ی داد که خودم مسئول خوشبخت  اد یباور بهم  

 باشم. 

باشم که به خودم    یبه دنبال افراد  ،یزندگ   ک یدر انتخاب دوستان و شر  شهیباور باعث شد من هم 

 . ارنداحترام بگذ

 ها ن ی بهتر  قیکه من ل  کنهیم  یادآوری باور بهم      کنه؟ی م  یادآوریرو به من    یزیباور چه چ  نیا

 باشم.  شرفتی به دنبال رشد و پ شهیهم دی هستم و با

ما    ریتفس  ینحوه  ها،نکیع   نی. امیکنینگاه م  ایها به دنهستند که ما با اون   ییهانکیمثل ع  باورها

 یو بعض  شنیبه ما منتقل م   ی باورها، از کودک  نیاز ا  ی. بعضدنیرو شکل م  اتیاز اتفاقات و تجرب

و به    میبشناس  روبهتر خودمون    میتونی. با شناخت باورهامون، مرنیگیشکل م  یدر طول زندگ  گه،ید

 . میبش ل یتر تبد و آگاه تری قو یفرد

 ند؟ یآ ی که از کجا م   یی ها ترس   نده؛ یگذشته بر آ  ی هاه یسا 
. اما رندی گی قرار م  مانی هاشانه  یرو  ن یسنگ  یاه یاوقات مثل سا  یکه گاه  میدار  ییهاما ترس   همه

مان نهفته گذشته  اتیها ممکن است در تجربترس   نی از ا  یاریبس  شهیکه ر  یاتا به حال فکر کرده   ایآ

 باشد؟ 

قلبم را به    ،یهر حرکت  ، یی. هر صدادمی ترس یخودم م  هیاز سا   یکیتار  یبچه بودم، تو  یوقت  ادمهی

اانداختی تپش م با من همراه بود. اون تجربه باعث شد تا سال ترس تا سال   نی.  از مکان ها    یهاها 

 کامل رو تجربه نکنم.  تیهم حس امن یدر بزرگسال یبترسم و حت  کیتار

  اتیدر تجرب  شهیهامون ر داد که ترس   ادیبه من داد؟    اون تجربه بهم    ییهاتجربه چه درس   نیا

 . میغلبه کنآنها  بر میتون یم هاشه یر  نی گذشته دارند و با شناخت ا

که حس    یی هات یهام داشت؟  اون تجربه باعث شد تا از موقعانتخاب  یرو  یر یتجربه چه تاث  نیا

که چقدر    کنهی م  یادآوریکنه، اجتناب کنم. اون تجربه بهم    ترک یهام نزدممکنه من رو به ترس   کردمیم

 . کنه جاد یمثل ترس رو ا  یاحساسات قو ،یذهن یری با ساختن تصاو تونهی ذهن ما قدرتمنده و م
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. اما با شناخت زنندیسر م  مانیاوقات به زندگ  یهستند که گاه  یاناخوانده  یهامثل مهمان  هاترس 

 . میداشته باش یتر و شادترآرام  یو زندگ میبهشون مسلط بش می تونیها، مترس  نی ا یهاشه یر

 : از نهال کوچک تا درخت تنومند ت یجنگل موفق 
. شودیم  ل یتنومند تبد   یاست که با مراقبت و توجه، به درخت  ینهال کوچک  کیمثل    ت،یموفق  هر

در عمق خاک تجربه،    شیهاشه ی بلکه ر  چشاند،یرا به ما م  تیموفق   نیری ش  یوه یدرخت، نه تنها م  نیا

 . آوردیما به ارمغان م یرا برا  یارزشمند یهادرس 

  ی روز یو اون رو منتشر کنم، احساس پ   سم یمقاله بنو  کیبار موفق شدم    نی اول  یبرا   یوقت  ادمهی

 داشتم.  یبزرگ

به   تونمیبه من ثابت کرد که با تلاش و پشتکار م   تیانقدر مهم بود؟   اون موفق   تی موفق  نیچرا ا

  یدر هر کار   ت یموفق  دیداد که اعتماد به نفس، کل  ادیبهم    تیبرسم. اون موفق   خوامیکه م   یزی هر چ

ه  دمیفهم  ن یهست. همچن نم  یتیموفق  چ ی که  اتفاق  با   افتهیبدون شکست  عنوان    بهها  از شکست   دیو 

حرفه نگاه کنم و    کیباعث شد تا به نوشتن به عنوان    تیاستفاده کنم. اون موفق  یر یادگی   یبرا  یفرصت

 باشم.  د یجدبه دنبال نوشتن آثار  یشتر یب  زهی با انگ

که من    کنهیم  یادآوریبهم    تیاون موفق    کنه؟یم  یادآوریرو به من    یزیچه چ  تیموفق  اون

 . رسمب خوامی که م ی زیبه هر چ تونمیها مدارم و با استفاده از اون  یادیز یهایی توانا

با  کنندیرا روشن م  مانندهیآ  ریما هستند که مس  یراهنما  یهامثل چراغ   ها،تیموفق   ی ادآوری. 

 . میحرکت کن  یو به سمت اهداف بزرگتر  میده  شیخود را افزا  یزه یانگ  م یتوانیگذشته، م یهاتیموفق

 م ی شو ی م  تر ی که قو  یی ها؛ جا جنگل شکست 
به نظر برسد،    دکنندهیاست. ممکن است در ابتدا ناام  یزندگ   ریو خم در مس   چ یپ  کیشکست، مثل    هر

 . یری ادگیرشد و  یاست برا  یاما در واقع فرصت

سرم خراب شده    یرو  ای آزمون مهم رد شدم، احساس کردم دن   کیبار در    نی اول  یبرا   یوقت  ادمهی

 است. 

از    ریناپذیی جدا  یداد که شکست بخش  اد یشکست انقدر دردناک بود؟   اون شکست بهم    نی چرا ا

 تلاش مداوم و پشتکار است.  یجهینت ت،ی که موفق  دمیفهم نیاز آن بترسم. همچن دیاست و نبا یزندگ

نقاط قوت    یرو  شتریهام داشت؟  اون شکست باعث شد تا بانتخاب  یرو  یری شکست چه تاث  نیا

 باشم.  یبه دنبال رشد شخص   گران،یخودم با د یسه یمقا  یخودم تمرکز کنم و به جا
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بهم   قو   کنهی م  یادآوریاون شکست  م   تریکه من  فکر  که  م  کنمیاز آن هستم  از هر    توانمی و 

 عبور کنم. یچالش

  نی . با نگاه کردن به ادهندی هستند که نقاط ضعف ما را نشان م  ییهانهیمثل آ  ها،شکستدر واقع  

 . میشو ل یتر تبد و پخته  تری قو یو به فرد  میخودمان را بهتر بشناس می توانیم ها،نهیآ

 

 





 

 

 

 

 

 

 ی فکر ینقشه راه ذهن: شناخت الگوها -2فصل 

 فصل دوم 
 ی فکر   ی نقشه راه ذهن: شناخت الگوها 

 فکر   ن ی پوستِ اول  ر ی ز 
قطعه پازل کوچک   کی اغلب مثل    کند،ی مشکل به ذهنمان خطور م  کی که در مواجهه با    یفکر   ن یاول

به نظر    تیاهمی اوقات ساده و ب  ی فکر، گاه  ن یما روشن کند. ا   ی را برا  ر یکل تصو  تواندی است که م

حاو  رسد،یم واقع  در  ارزشمند  یاما  ترس   یاطلاعات  باورها،  الگوهادرباره    ی حت و    یرفتار  یها، 

 ماست. تیشخص

 : م ی موضوع بپرداز   ن ی به ا   تر ق ی عم   ی کم   د ی ا ی ب 

باورها   نی ماست. ا دارشهی و ر قیعم یاز باورها  یفکر ما، اغلب بازتاب نیقدِ باورها:   اولتمام نهیآ

 کنند.  فایا یاکننده ن ییباشند و در نحوه برخورد ما با مشکلات نقش تع یمنف ایمثبت   توانندیم

  ی دیناام  ،یاحساس خاص همراه است. ترس، خشم، شاد  کیبا    یراهِ احساسات:   هر فکر نقشه

 درک بهتر احساساتمان باشند.  یبرا  ییفکر ما را شکل دهند و راهنما  ن یاول توانندیو... همه م

ما باشد.    ی تی شخص  یهای ژگی از و  یانشانه  تواندیاوقات م  یفکر، گاه  ن ی:   اول تیدرکِ شخص  دِیکل

افراد اول   ی مثلاً،  دنبال مقصر هستند، ممکن است در  به  د  نیکه معمول  با مشکل،  را    گرانیبرخورد 

 مقصر بدانند. 

راه حل،   افتنی  یبرا  ییجستجو است. جستجو  کیفکر، درواقع شروع    نیجستجو:   اول  کیآغازِ  

 آمده.  شی مشکل پ ی برا ییمعنا  یحت ایو  ل یدل



 8|    یفکر یالگوها شناخت: ذهن  راه نقشه -2 فصل

 

. دیبا دقت نگاه کن   رسد،ی که به ذهنتان م  ی فکر  نی به اول  د، یشوی رو ممشکل روبه  کی با    یپس، وقت

 . دیشناخت بهتر خود استفاده کن یابزار برا ک یو از آن به عنوان  دی کن  ل یتحل د،یکن  یآن را بررس

 : دیپاسخ ده  زی ن ر یبه سوالت ز دیتوانیسوال، م ن یبه ا  ترقی پاسخ دق  یبرا

 زد؟ ی انگی را در شما برم یفکر چه احساس نیا

 است؟   دهیمشابه به ذهنتان رس یهاتیدر موقع یفکر  نی قبلاً هم چن ایآ

 د؟ یچقدر به آن اعتقاد دار م،یری باور در نظر بگ کیفکر را به عنوان   نیاگر ا 

 کند؟ ی م ترده یچ یآن را پ ای دیتا مشکل را حل کن کندیفکر به شما کمک م نیا ایآ

 . دیخود برس یفکر  یاز خود و الگوها یترق یبه درک عم  دیتوانی سوالت، م  نیپاسخ به ا  با

 دیکامل، با  ریتصو  کیبه    دنیرس   یقطعه از پازل است. برا  کیفکر تنها    نی اول  د،یداشته باش  ادیبه  

 . دیاستفاده کن یمختلف خودشناس  یو از ابزارها  دیبه همه ابعاد مسئله نگاه کن 

 ؟ تا درون   وان ی از ل چرا  ذهن:    یِ نگار ه ی لا
پرسش ساده درباره نگرش است! در واقع، به قلب باورها، احساسات    کیفراتر از    اری، بسسوال   نیا

 . کندیما نفوذ م یهای ریگم یتصم یو حت

 دارد؟  تیسوال اهم نی چرا ا

را    ایما دن  نکهیباشد از ا   یدرک  دیکل  تواندیآب، م  وانیل  کیما به    دنیقدِ نگرش:   نحوه دتمام  نهیآ

 به موانع؟   ای میکنی ها تمرکز مما به فرصت ای. آم ینیبیچگونه م

  زهی و انگ  ینیبخوش   د،ی مثل ام  یاغلب با احساسات مثبت  وان،یپر ل  مهی ن  دنیراهِ احساسات:   دنقشه

ترس و    ،ید یمانند ناام  یممکن است منجر به احساسات  ،یخال  مهیهمراه است. در مقابل، تمرکز بر ن

 خشم شود. 

و    م ینیرشد بب  یهاتا مشکلات را به عنوان فرصت  کندی :   نگرش مثبت، به ما کمک متیموفق   دِیکل

 . میبه سمت اهدافمان حرکت کن  یشتر ی ب یبا انرژ 

 آن را؟  یخال مهی ن گر،ید  یو برخ نندیبی را م  وانیپر ل  مهین شهی هم های اما چرا بعض

  ی نگرش ما دارند. افراد  یری گدر شکل   ینقش مهم  ،یو بزرگسال   یکودک  اتیتجارب گذشته:   تجرب

 دارند.  ی نسبت به زندگ یتراند، احتمالً نگرش مثبت بزرگ شده  تگری مثبت و حما  یطی که در مح
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  دادها یما از رو  ری بر نحوه تفس  م،یدار  ا یکه در مورد خودمان و دن  یی :   باورهایاد یبن  یباورها

 مثبت آن هستند.   یهابه دنبال جنبه  شتریاست، ب  یخوب  یجا   ایکه باور دارند دن  ی. افرادگذارند یم  ری تأث

را پردازش    یکه اطلاعات ورود  کنندیعمل م  ییلترهایما، مانند ف  یفکر   ی:   الگوهایفکر   ی الگوها

  ی زهایچ  ،یت یتوجه کنند، ممکن است در هر موقع   یمنف  یهاکه عادت دارند به جنبه  ی . افرادکنندیم

 . نندیرا بب  یمنف

از عوامل   ی امجموعه  یجهیبلکه نت  ست،ی انتخاب ن  کیصرفاً    وان،یل  یخال  مهین   ایپر    مه ین  دنیپس، د

 اند. است که در طول زمان شکل گرفته

  ی الگوها  میتوانیمداوم، م  نی.   با تمرمی ده  ریینگرش خود را تغ   میتوانیکه م  نجاستی اما خبر خوب ا

 . میکن  نیگز یمثبت جا یها را با الگوهاکرده و آن   ییرا شناسا  یمنف یفکر

 : دیاستفاده کن ری ز یهاک یاز تکن   دیتوانینگرش، م ریی تغ  یبرا

دق یشکرگزار  نی تمر چند  روز  هر  بگذار  قهی:    برا  د یوقت  زندگ  یی زهایچ  ی و  در    د، یدار   ی که 

 . دی شکرگذار باش 

 . دیکن دای مثبت را پ یهاجنبه ،یتیدر هر موقع دیکن یمثبت:   سع  یهاتوجه به جنبه

 . دیاز عبارات مثبت استفاده کن ،یاستفاده از عبارات منف ی:   به جایزبان درون ر ییتغ

برا  ن ییتع اهداف  یاهداف مثبت:    قابل دست  ی خود  به سمت آن  دیکن  نییتع  یابیمشخص و  ها  و 

 . دی حرکت کن

  ینگرش  دی توانیم  ن،ی مقصد. با صبر و تمر  کیسفر است، نه    کینگرش،    ریی تغ  د،یداشته باش  ادیبه  

 . دیتر داشته باشتر و شادابمثبت 

 

 ی ها: از انتقاد تا خودشناس واکنش   یِ خوان نقشه 
واکنش ما به    ن یشناخت خودمان اشاره دارد. اول  ینقشه راه پنهان برا   ک ی، درواقع به  جمله    نیا

 . دهد یما را نشان م  یرفتار  یها و الگوها از باورها، ترس  ی واضح  ریاست که تصو  نهیآ  ک یانتقاد، مثل  

 مهم است؟   نقدر ی واکنش ا   ن ی چرا اول 

که    دیگویواکنش، به ما م  نیاست. ا  یواکنش، اغلب ناخودآگاه و احساس  نیدرکِ خود:   اول  دِیکل

 رشد؟  یبرا  یفرصت ای می نیبی م یدیآن را تهد ای. آمیکنی در عمق وجودمان، به انتقاد چگونه نگاه م
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دارد که در طول زمان در    یقیعم   یدر باورها  شهیراهِ باورها:   واکنش ما به انتقاد، اغلب رنقشه

ممکن است در مواجهه با انتقاد    م،یکامل باش دیکه با   میکردی فکر م  شهیاند. مثلاً، اگر هم ما شکل گرفته 

 . میخشم کن ای احساس شرم 

از احساسات همراه است. از جمله   یعی وس  فیواکنش، اغلب با ط  نیاحساسات:   اول  تِیری مد  دِیکل

 . میکن تیر یها را بهتر مدتا آن  کندیاحساسات، به ما کمک م ن یو... درک ا  یدیخشم، دفاع، شرم، ناام

 متنوع است؟  نقدریما به انتقاد، ا یهااما چرا واکنش 

به    یمتفاوت  یهاواکنش   ل،یدل  نی دارد و به هم  یمنحصر به فرد  تی شخص  ، ی:   هر فردتیشخص

 . دهدی انتقاد نشان م

ما به انتقاد   یهاواکنش   یریگدر شکل  ینقش مهم  ،یو بزرگسال   یکودک  اتیتجارب گذشته:   تجرب

 دارند. 

 . گذارندی م ریبر نحوه برخورد ما با انتقاد تأث زیجامعه ن یهافرهنگ:   فرهنگ و ارزش 

  د یگویکه به ما م  یامیاست. پ   امیپ  کیبلکه    ست،یواکنش ن  کیواکنش ما به انتقاد، صرفاً    نیپس، اول

 . گذرد یکه در درون خود چه م

  م یتوانیمداوم، م   نی.   با تمرمیده  رییخود را تغ   یهاواکنش   میتوانیکه م   نجاستیاما خبر خوب ا 

 . میکن  نیگز ی مثبت جا یها را با الگوهاکرده و آن ییرا شناسا یمنف یواکنش ی الگوها

 : دیاستفاده کن  ریز ی هاک یاز تکن دی توانیها، مواکنش ریی تغ  یبرا

تا    دیو به خود زمان بده  دیبکش  قیچند نفس عم  د،یواکنش نشان ده   نکهیتوقف و تنفس:   قبل از ا

 . دیآرام شو

از منتقدتان سؤال    د یانتقاد را درک کن  ل یدل   دیکن  یقضاوت کردن، سع  ی:   به جایپرسشگر و 

 . دیبپرس

 . دیو به احساسات او فکر کن دیمنتقد بگذار  یخودتان را جا د یکن ی:   سعیهمدل نی تمر

  ی ریادگی  ی فرصت برا  کیحمله، آن را به عنوان    کی انتقاد به عنوان    دنی د  ینگرش:   به جا  ر ییتغ

 . دیکن  یو رشد تلق

به    دیتوانی م  ن،یمقصد. با صبر و تمر   کیسفر است، نه    کیها،  واکنش  رییتغ   د،یداشته باش  ادیبه  

 . دهدیکه با آرامش و منطق به انتقادها پاسخ م دیشو ل یتبد یفرد
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 کنند ی م  ر ی گن ی که ما را زم  ی : افکار ی دیپوستِ ناام  ر ی ز 
  یدی. چرا که اغلب، ناامافتدی م  یدیاحساس ناام  یاست که به درِ مخف  ییطلا  دیکل   کی، مثل  جمله    نیا

 مان را اشغال کنند. ذهن  میدهیها اجازه م دارد که ما به آن یدر افکار  شهیر

 کنند؟  دیقدرت دارند که ما را ناام نقدر یافکار، ا یچرا بعض

  زیکه همه چ  ندیگوی و به ما م  کنندیم  ینیبش ی پ  تیرا با قطع  ندهیافکار، آ  ن ی:   ازدانیافکار همه چ

 بد خواهد شد. 

بودن    ی احساس ناکاف  شوندیو باعث م  کنندیم  سهیمقا   گرانی افکار، ما را با د  نی:   ایاسه ی افکار مقا

 . میکن

و هرگونه انحراف از    کنندیافکار، ما را در قفس توقعات خودمان حبس م  نی:   ادیو نبا   دیافکار با 

 . شودیما م یدیتوقعات، باعث ناام  نیا

فکر    شوندی و باعث م  دهندی م  میتعم  ی را به کل زندگ  یتجربه منف  کیافکار،    ن ی:   اگرای افکار کل

 خورد.  می شکست خواه شهی که هم میکن

 کنند؟ ی م یدیکمتر احساس ناام ها،ی اما چرا بعض

و مشکلات   کنندیزمان حال تمرکز م  یبر رو   نده،یآ  ینیبش یپ  یافراد، به جا  نی:   انانهیبافکار واقع 

 . نندیبی رشد م  یبرا ییهارا به عنوان چالش

و از    کنندی تمرکز بر نقاط ضعف خود، بر نقاط قوتشان تمرکز م  یافراد، به جا   نی افکار مثبت:   ا

 . برندیکوچکشان لذت م  یهاتیموفق

 هستند.   ی ریادگیو    رییآماده تغ   ،یمیقد  یبه باورها  دنیچسب  یافراد، به جا  نی :   اریپذافکار انعطاف 

افکار خود را    میتوانیکه ما م   نجاستیافکار ماست.   اما خبر خوب ا  میمستق   جهینت  ،یدیپس، ناام

 . میرا کاهش ده   ید یها، احساس ناامآن  ریی و با تغ میکنترل کن 

 : دیاستفاده کن ری ز یهاک یاز تکن  دیتوان یم ،یافکار منف ریی تغ  یبرا

  دیها است. به افکارتان توجه کنآن  ییافکار، شناسا   ر ییتغ   یقدم برا  نی:   اولیافکار منف  ییشناسا

 . دیکن  ادداشتیآن را   د،ی به ذهنتان رس  یمنف یو هر زمان که فکر

  یبرا   یمدرک   ایفکر واقعاً درست است؟ آ  ن یا  ایکه آ  د ی:   از خود بپرسیافکار منف  دن یچالش کش

 اثبات آن وجود دارد؟ 
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منف  ینیگزیجا جا  یافکار  به  مثبت:    افکار  منف  یبا  افکار  بر  و    دیکن  یسع  ،یتمرکز  مثبت  افکار 

 . دیها کن آن  نیگز یرا جا یاسازنده 

  یو آرامش درون  د یتا بر افکار خود مسلط شو  کندیبه شما کمک م   شنیت ی:   مدشنی تیمد   نی تمر

 . دیده ش یخود را افزا

را    یافکار منف  دیتوانیمداوم، م   نی. با تمرافتدیشبه اتفاق نم  کیافکار،    رییتغ  د،یداشته باش  ادیبه  

 . د یها را با افکار مثبت و سازنده پر کنآن یو جا دیببر  نی از ب

 قهرمانان  یِ درون  ی وگو : گفتی روز ی پوستِ پ ر ی ز 
مثل  مسئله    ن یا مخف  ییطلا   د یکل  کی،  درِ  به  که  م  یاست  باز  ما  وقتشودی ذهن  موفق  ی .   تیبه 

  ی بعد  ی احساسات و رفتارها  یر یگدر شکل   یدی کل  ینقش  مان،ی درون  یوگوها افکار و گفت   م،یرسیم

 . کنندی م فایما ا

 مهم هستند؟   ی درون   ی وگوها گفت   ن ی چرا ا 

 ت، یماست. اگر پس از موفق  ندهیبذر افکار و احساسات آ  م،ییگویبذرِ تکرار:   آنچه که به خودمان م

  ش یرا افزا  نده یدر آ  تیباور، احتمال تکرار موفق  ن یا   م،یابوده  ت یموفق  ن یا  ستهیکه شا  مییبه خودمان بگو 

 . دهدیم

  رو یما ن  یزشیهستند که به موتور انگ   ینیمانند بنز  ،یمثبت درون  ی وگوها :   گفتزهی سوختِ انگ

 . زندی انگی برم شتر،یب  یهاتیبه موفق  دنیرس  ی و ما را برا دهندیم

وقتتیرضا  دِیکل دستاوردها   ی:    بابت  خودمان  رضا  م، ییگوی م  کیتبر  مانیبه  و   تیاحساس 

 . میکنیرا تجربه م  یقی عم یخوشحال

 کنند؟ ی نم   ی احساس شاد   ت، ی پس از موفق   ها، ی اما چرا بعض 

بوده   یاتفاق  ت یموفق نی که ا ند یگویبه خودشان م ت،ی پس از موفق یحت  ها،ی شک:   بعض  یِصداها

 . دهندیالشعاع قرار مها را تحتآن  یشک، شاد یصداها نیاند. اآن نبوده  ستهی شا ای

 ل، یدل  نی و به هم  ترسندی خود را تکرار کنند، م  تینتوانند موفق  نکهیافراد، از ا  یترس از تکرار:   برخ

 . شوندی م ندهینگران آ  ت،یلذت بردن از موفق یبه جا

  ی تر هستند و هرگز به دستاوردهابزرگ  یهات یبه دنبال موفق  شهیهم  ها،ی:   بعضتینهای توقعاتِ ب

 . شوندینم یخود راض یفعل
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ما دارد.   اما خبر    یبر احساسات و رفتارها  یمیمستق  ری تأث  م،ییگوی پس، آنچه که به خودمان م

  رییها را به نفع خود تغو آن  میرا کنترل کن  یدرون  یوگوهاگفت   ن یا  می توانی که ما م  نجاست یخوب ا

 . میده

 ست؟ ی تو ک   ی هام ی تصم رقص منطق و احساس: رهبر ارکستر  
از منطق    شتریما ب  نکهی. اکندیما نفوذ م  یهای ر یگمیمعما است که به قلب تصم  کیپرسش، مثل    نیا

  تیاهم   یزیو به چه چ  میریگیم  میچگونه تصم  نکهیاست از ا  یدرک  دیاحساسات، کل  ای  می کنی استفاده م

 . میدهیم

 دارد؟   ت ی سوال اهم   ن ی چرا ا 

. کندیما را آشکار م  تیاست که شخص  یما، مثل اثر انگشت  یری گمینحوه تصم:    تیراهِ شخص نقشه

 م؟ یکنی م هیبه احساساتمان تک  شتری ب ای  میهست گرل یو تحل یمنطق یما فرد ایآ

  م یر یبگ  ی بهتر  یهامیتا تصم   کندی:   استفاده متعادل از منطق و احساس، به ما کمک متیموفق   دِیکل

 . میشو  ترک یو به اهدافمان نزد

وقت آرامش:    و    ماتمانیتصم  یمنبعِ  آرامش  احساس  باشد،  احساس  و  منطق  تعادل  اساس  بر 

 داشت.  میخواه یشتر ی ب تیرضا

 ؟ ی احساس   شتر ی ب   گر، ی د   ی هستند و برخ   ی منطق   شتر ی ب   ها ی اما چرا بعض 

  تر یافراد ذاتاً منطق  یاست. برخ  رگذاری او تاث  یری گمیهر فرد، بر نحوه تصم  تی:   شخصتیشخص

 . دهندیم تیبه احساساتشان اهم  شتر ی ب گر،ید ی هستند و برخ

ما    ی ریگم یبر سبک تصم   توانندیم  ،یکودک   اتیگذشته، به خصوص تجرب  اتی:   تجرباتیتجرب

 بگذارند.  ر یتاث

 ها، تیموقع  یاست. در برخ  رگذاریما تاث  یر یگمیبر نحوه تصم  زین  ط، یو شرا   تی:   موقعتیموقع

 احساسات.  گر،ید  یدارد و در برخ ی شتری ب تیمنطق اهم 

ا  ب   نکهیپس،  نت  ا ی  میکن ی از منطق استفاده م  شتریما  از عوامل   یاده یچیتعامل پ  یجهیاحساسات، 

 مختلف است. 

.   با شناخت بهتر  میخود را بهبود بخش  یر یگمینحوه تصم  میتوانیکه ما م  نجاستی اما خبر خوب ا

 . میکن  جادیمنطق و احساس ا ن یب  یتعادل بهتر  میتوانیم مان،ی ر یگمیخود و سبک تصم
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 : دیاستفاده کن ری ز یهاک یاز تکن دیتوانی م ،یری گمیبهبود تصم  یبرا

  یاریکه معمولً بر اساس چه مع   دینی و بب   د یگذشته خود نگاه کن  یهام یالگوها:   به تصم ییِشناسا

 . دی ریگی م میتصم

شما را    یر یگم یها تصمکه آن  دیاما اجازه نده   د،یتوجه به احساسات:   به احساسات خود توجه کن

 قرار دهند.  ریبه طور کامل تحت تاث

مختلف را    یهانه یو گز  د یکن  یآورجمع  یاطلاعات کاف  ،یر یگمیاطلاعات:   قبل از تصم  یآورجمع

 . دیکن ی به دقت بررس

 نه یکه کدام گز   د یریبگ   می تصم  دیکن  یو سع  د یفکر کن  می هر تصم  یسنجش عواقب:   به عواقب احتمال

 است.  نیشما بهتر   یبرا

با احساسات شما   یاست که هم منطق  میتصم  م،یتصم  نیبهتر  د،یداشته باش  ادیبه   باشد و هم 

 داشته باشد.  یهمخوان

 


