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 انجام از آن اوستبه نام ایزد دانا که آغاز و 

 

 محروم نشددددد هرگز دل من زعلم

 نگرماکنون که به چشدددم عدر در می
 

 کم مداند زاسدددرار که مفهوم نشدددد 

 شدددد که هیع معلوم نشدددد معلومم
 

 

ایی که ناخواسته عطا فرمایی و هر نیازمندی را به عدالت بی همتا، ای بخشندهای دانای بی

آن عنایت را به باژگونه از دست دهد. در عرصه پیشرفت نیاز گردانی، مگر اینکه نالایق باشد و 

تکنولوژی در هزاره سوم، هنوز نیاز بر مطالعه کتاب در کنار استفاده از منابع کامپیوتری و 

و  ، دانشتوانیم در جهت اعتلای علمشود. از این بابت خوشحالیم که میاینترنت احساس می

 کشور قدمی هر چند کوچک برداریم. فرهنگ

 

 من الله التوفیق و

 دکتر شمس الدین یوسفیان

 مدیر مسئول انتشارات ارشدان

 





 

 یریگندش مادران در شکر یکتاب ارزشمند است که به بررس یک "من یدوست داشتن مادر"

 یکتاب با تمرکز بر رو ین. اشودیها پرداخته منفس آنعزت یتفرزندانشان و تدو یتشخص

طات مثبت با فرزندان و بهبود ارتبا یتتدو یبرا ییهاراه یروابط مادر و فرزند، به بررس

 ازد.پردیها منفس آنعزت

با  توانندیفرزندانشان را دارند، م یتدر پرورش و ترب یکه ندش اصل یمادران به عنوان افراد

کمک کنند که نفس، به فرزندانشان بهو پرورش اعتماد ینتحس یق،مثر تشو ییهاروش

 از عشق و پر یطمح یک یجادا ین،نفس بالا داشته باشند. همچنو با عزت یقو یتیشخص

نفس بهها اعتمادنفس فرزندان کمک کند و به آنعزت یتواند به تدوتیاحترام در خانه، م

 بدهد. یشتریب

 ی،لمع یهاو پژوهش یشخص یاتاز تجرب یریگبا بهره یسنده، نو"من یمادر دوست داشتن" در

نفس فرزندان پرداخته است. عزت یتتدو یبرا ییموضوع پرداخته و به راهکارها ینا یبه بررس

ه ک کندیکمک م کنند،یم یتکه در حوزه پرورش فرزندان فعال یکتاب به مادران و افراد ینا

فس نعزت یتتدو یبرا یموثر یفرزندان، بتوانند راهکارها یروان یازهایاز ن بهتریبا شناخت 

 کنند. یداها پآن

شان نفس فرزندانعزت یتتدو یرا برا ییهاروش ینبهتر توانندیکتاب، مادران م ینخواندن ا با

همه  کتاب به ینشوند. ا یرفرزندانشان تبد یبرا یداشتنمادر دوست یککشف کنند و به 

 .شودیم یهفرزندانشان هستند، توص یشرفتکه به دنبال رشد و پ یمادران

 

 یشمعصومه آرا
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 استاد بزرگوار
 گویند، برکت که تنها نان درون سفره نیست...همیشه می

 ی قلبتبرکت گاهی آدمی است که با بودنش در سفره
 کند ادامه زندگیت را...زیبا می

 وجود شما برای ما برکت بود که نصیبمان شد.و 
نیم تیم این کتاب را به انسانی تقدیم ک  پس شایسته دانس

 شماری شد.های بیبخش و برکت انسانکه وجودش زندگی
 هایی باشدبخش جهان انسانتان روشنیامیدواریم مثل همیشه وجود پربرکت

 .ی عشق و محبت ایمان دارندکه مانند ایشان به معجزه
 

 





 

 یـهول اولـس اصـنف: عـزتاول شـبخ

 

 

 

 

 : اول بخـش

 یـهول اولـس اصـنفعـزت
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 یـاهـآگ یـیمنام اـ: نظسـنفزتـع /اول لـفص

 یتاهم هایتواقع یناز ا یکی. یستن یرپذها امکانوجود دارند که اجتناب از آن هاییواقعیت

 نفس است.عزت

علم  نی. اما، اگر از ایمباش توجهیخود ب ینسبت به رشد و تعال توانیمینم یمکه بکن یکار هر

که  ییموبگ یم،طفره برو یم،فرار کن توانیمی. میماز آن فرار کن توانیمیم یمو اطلاع ناراحت شو

 یدهابو به مس ینیمبنش یزیونجلو تلو یمبعد برو یم،مندعلاقه "یعمل" ییهاتنها به موضوع

 هادییازمنن یو صفحه یمروزنامه را بازکن توانیمیم یم،توجه کن یشامگاه یخبرها یافوتبال 

 یوشگ توانیمیاند. مکه کدام کالا را حراج کرده ینیمو بب یمکن یرا بررس یتجارت هاییو آگه

 .یمنبک توانیمیکه م از کارهاست یلی. خیمو با دوستمان گرم صحبت شو یمتلفن را بردار

راه خود را درون  یمو ندان یمهاست، بدانانسان یهمه یبرا یهاول یازن یکنفس عزت حالبااین

 یاقهمچنان ناآگاه بنسبت به آن یا یمنفس را درک کنعزت ینامسیمکه د یم. آزادگشایدیما م

 دشبه ن ید. اجازه بدهیریمرا هم بپذ عواقبش یدبا یمرا انتخاب کرد یدوم ین. اما اگر ایمبمان

 .یفکنیمب ینظر مانینفس در زندگعزت

 یاتـمقدم یفرـتع یک

است. )احساس خود  یاز احساس خود ارزشمند یشمراتب ببه یزیچ« نفسعزت»از   منظور

و الداء  یجادآن را در اشخاص ا خواهندیدرمان و آموزگاران ماز روان یاریکه بس ی،ارزشمند

 نفس است.(حکم اتاق انتظار عزت یسهکنند به مدا

 یهاهو لازم یاست که خود مناسب زندگ یاکند تجربه یداطور کامر تحدق پاگر به نفس،عزت

 نفس:عزت ییمبگو تریقاگر دق .یمآن بدان

  یهاشچالخود به کنار آمدن با  ییاست، اعتماد به توانا یشیدنخود در اند ییاعتماد به توانا -۶

 است. یزندگ ییهاول

بودن  یستهموفق و شاد بودن است، احساس ارزشمند بودن، شا یحق خود برااعتماد به -۱ 

ها و برخوردار شدن به ارزش یدنرس یرهاست، ابراز مو خواسته یازهااست، داشتن حق ابراز ن

 است. یشتنخو یهااز ثمرات تلاش
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 ای یمداشته باش یدنعمت است که با یکنفس عزت حرف اعتداد ندارم که ینهرگز به ا من

ه اگر است ک یفیتیمثبت(. برعکس ک یدهم احتمالاً به کمک تائ)آن یمداشتن آن باش یمدع

 و یتماه یکتاب بررس ین. هدف اایمیدهرس یتیبه موفد یمزمان به دست آور یآن را در ط

 خواسته است. ینبه ا یردر ن یتموفد یهاهیشر

 هـیاول یارهـانگ

هستند، جوهر  یبه خوشبخت یدنرس ییستههمه شا کهینکردن به ذهن و دانستن ا اعتماد

 نفس است.عزت

 یزاننفسمان وجود دارد. مو عزت یااعمال ما در دن یانم اییوستهپ یبازخورد یچرخه

 رینفس ما را تحت تأثو طرز عملمان عزت گذاردیم یرعمر و رفتارمان تأث ینفس ما روعزت

 .دهدیقرار م

است جوهر و  خوشبختی ییبندهو ز یستههرکس شا کهینکردن به ذهن و دانستن ا اعتماد

 نفس است.عزت یعصاره

س کم، نفعزت یطاما در شرا ایستم،یدر برابر مشکلات م یشتریبا احتمال ب یادنفس زعزت با

ه به . با توجشودیم یشترتوان خود استفاده نکنم ب یاز همه یاشوم و  یمتسل ینکهاحتمال ا

اقد با اشخاص ف یسهبرخوردارند در مدا یشترنفس بکه از عزت یآمده اشخاصعمربه هاییبررس

. هرکس مداومت و مداومت کنندیو مشکلات، مداومت م یزندگ یددر برابر شدا نفس،عزت

 نینشان دهم، ا یداریدامت کنم و پا. اگر استشودیم یشترب یتشداشته باشد، امکان موفد

صورت، امکان  ینا یردر غ که شکست بخورم موفق شوم.از آن یشاحتمال وجود دارد که پ

که از خوددارم  ی. در هر دو مورد برداشترودیفراتر م شدنشکست خوردن از امکان موفق 

 .شودیم یتتدو

بلکه  یم،داشته باش یاحساس بهتر دهدیکه به ما امکان م یستن یننفس صرفاً در اعزت ارزش

 بهتر یزندگ یهابا چالش دهدی. به ما امکان میمکن یتا بهتر زندگ دهدیم یبه ما فرصت

 .یمبکن یشتریب یبردارمطلوب بهره یهاو از فرصت یمرو شوروبه
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 یـات کلـنفس: ملاحظزتـع یرأثـت

: طرز کارمان در کارگاه، گذاردیما اثر م یوجود یهاتمام جنبه ینفس ما روعزت میزان

 ی،در قلمرو شخص ینو همچن یتموفد یزانم ی،و ترق یشرفتپ یزانبرخوردمان با مردم، م

گونه چ یم،همسرمان ارتباط برقرار کن چگونه با یم،ببند یممکن است دل به چه شخص ینکها

 .یمسبر یاز سعادت و خوشبخت یو به چه سطح یمرفتار کن انبا فرزندان و دوستانم

و  تیموقع یکه رو یگرید هاییژگیاز و یارینفس سالم و بسعزت یانم یمثبت همبستگی

، فراست یی،گراواقع ی،نفس سالم با رفتار عدلاندارد، وجود دارد. عزت یرما تأث یخوشبخت

ها، نبه اذعان اشتباهات و اصلاح آ یرتما ییر،قبول تغ ییتوانا یری،پذاستدلال، انعطاف یت،خلاق

 دارد. یمو تعاون ارتباط مستد یو همکار یرخواهیخ

 زهایینداشتن انعطاف، ترس از چ ها،یتبه واقع توجهییب یرعدلانی،نفس کم، با رفتار غعزت اما

 ازاندازه،یشب یسرسپار ی،نامعدول، رفتار تدافع یسرکش یاو  تناسبیب یو ناآشنا، سازگار یعبد

 رابطه دارد. یگرانبا د یز دشمنو ترس ا کنندهشدت کنترلرفتار به یا

بداء  ینفس برا. کاربرد عزتکنیمیم یرا بررس یهمبستگ ینمطلب منطق ا یادامه در

 ت.کننده آن اسیو متعال یزندگ ینفس حامشخص کاملاً مسلم است. عزت یتو موفد یسازگار

 گرید یاز سو یزبه هدف ن یدنبه هدف است. رس یابیدر خدمت دست اییلهوس یادز نفسعزت

ت اس ینکردن ییرآنچه آشنا و تغ یمنینفس به ا. فددان عزتافزایدینفس معزت یزانبه م

اب اجتن یعنو و بد یزهایو از چ یماست دل ببند یرینهدارد. و اگر به آنچه آشنا و د یبستگ

 .افزاییمیخود م نفسزتع یبر کم یم،کن

 یوصخص یکه در زندگ یبرخورد با مشکلات یباشد برا یشترتر و بنفس ما محکمچه عزت هر

ست هر شک یدر پ توانیمیم تریع. سریمدار یشتریب یآمادگ کندیو در کار و شغلمان بروز م

 .یماز نو شروع کردن دار یبرا یشتریب یرویو ن یستیم،با یمانپا یو سدوط رو

 ر و حرفه محدودلزوماً به شغ ینکه ا شویمیباشد بلندپروازتر م یشترنفس ما بچه عزت هر

هر چه  گیرد،یدربرم یزرا ن یتو معنو یتخلاق ی،ذهن ی،احساس هایینهبلکه زم شودینم

ش کاه یتماناحتمال موفد و گیردیمان ندصان میو آرزو یدو ام یرنفس ما کمتر باشد معزت

 .یابدیم
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به  یشتردرونمان را ب یو غنا شودیم یشترابراز وجود ب یرباشد م یشترنفس ما بچه عزتهر

 .یمبه اثبات خود دار یشتریب یرنفسمان کمتر باشد مچه عزتو هر گذاردیم یشنما

به  رایز شودیتر متر و مناسبباشد ارتباطات ما آشکارتر، صادقانه یشترنفس ما بچه عزتهر

به  یسها هرااز آشکار شدن یردل ین. به همیمدار یشمنداند یکه افکار رسیمیم یجهنت ینا

ه ب یراز شودمیو نا آشکار  تریرهنفس ما کمتر باشد، ارتباطمان تهرچه عزت دهیمیدل راه نم

 .ترسیمیو از واکنش مستمع خود م یستیمو احساس خود مطمئن ن یشهاند

است که  ین. علتش اکنیمیتر مباشد، با اشخاص روابط سالم یشترنفس ما بچه عزتهر

 یگرانبه معاشرت د یر. نشاط و مرسندیو هم به هم م کنندیرا جذب م یکدیگرهمانندها 

 .گیردیبرخوردارند، قرار م یادنفس زکه از عزت یموردتوجه کسان یشترب

رخوردارند ب یادنفس زکه از عزت یرابطه باکسان یاست که ما در اصر به برقرار ینا یگرد ینکته

 ینهزم ینرا جذب کنند، اما در ا گریکدی هاییینهها ممکن است در زم. مخالفیمترراغب

 ادینفس زنفس بالا جذب اشخاص با عزتوجود ندارد. اشخاص با عزت یزیچ ینخصوص چنبه

 یادنفس زنفس اندک و اشخاص با عزتبا عزت ندرت ممکن است اشخاصبه ثلاً. مشوندیم

 ریکدیگر عاشق کم فک یهاعاقر و آدم یهاطور که آدمشوند. همان یکدیگر ییفتهجذب و ش

. و شوندینفس متوسط منفس متوسط هم جذب اشخاص با عزت. اشخاص با عزتشوندینم

 . شوندینفس کم منفس اندک دارند جذب اشخاص با عزتکه عزت یکسان

س نفکه با اعتمادبه یوروز کسانحال یانم ینکار وجود ندارد. در ا یندر ا یالبته عمد و قصد

 تر است.از همه خراب شوندیم یکدیگرکم، جذب 

 نفس ما باشد.عزت یاندازهنفسشان بهکه عزت آییمیتر کنار مراحت یباکسان ما

ست. ا یگراناحترام گذاشتن به خود، مددمه و شرط لازم احترام گذاشتن به د یمبگذر کهینا از

 اعتناییی. ترس از مورد بشویمینم یگراننفس خوب و سالم بدخواه با دبا داشتن عزت

 ینا تیواقع یجرا ی. برخلاف باورهاشویمینم یانتو خ یرنگران تحد کنیم،ینم یداشدن پواقع

سخاوت و تعاون  ی،با مهربان اندیدهرس یکه به احساس خود ارزشمند شخاصیاست که ا

خص سعادت ش ینشانه یننفس بالا بهترعزت .کنندیبرخورد م یگرانبا د یشتریب یاجتماع

 ست.همراه ا یو ناخشنود ینفس اندک با بدبختگفت عزت توانیم یسادگبه یجهنت است. در
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 قـعش

. تیسن یکار دشوار کندیم یفاا یمانهروابط صم یجادکه در ا ینفس و ندشعزت یتاهم درک

شق ع ییستهخود را شا یکه، کس یستتر نهراس بزرگ ینبر سر سعادت عاشدانه، از ا یمانع

 .شودیم ینگرانهراس منجر به تحدق دل یننداند. ا

بدانم  یداشتندوست یبرخوردار باشم و خود را موجود یو کاردان یاز احساس ارزشمند اگر

 ییععشق، به نظر طب یرا دوست بدارم. رابطه یگرانبرخوردارم که د یتیو از ظرف توانمیم

دارم که بدهم، گرفتار و  ییز. من چرسدیم یعیتوجه، و نظر طبو بذل یرخواهیخ نماید،یم

 زهیآن را در جهت عشق انال توانمیمازاد احساس هستم که م ینوع ی. دارانیستمدربند کمبود 

 ییانابه تو ینانو ارزش، اطم یتبه صلاح ینان. اطمکندیو سعادت نگرانم نم یکنم. خوشبخت

 .پیونددیم یدتاست که به حد بینییشپ یک یزو لمس کردن آن، ن یدنخود در د

 یمعشق ندان یشایسته که خود را یستتر نهراس بزرگ ین، از ابر سر سعادت عاشدانه مانعی

 .کشدیکه جز رنج و محنت انتظارمان را نم یماعتداد باش ینو بر ا

را  رانیگد توانیدینم یداگر خودتان را دوست نداشته باش: »گویندیکه م ایمیدهما شن یهمه

 یداشتنماجراست. اگر من خود را دوست یگرسر د فهمیمیآنچه که نم اما.« یددوست بدار

 متوانیچگونه م یرم،مرا دوست بدارد. اگر خودم را نپذ یگریندانم، دشوار است قبول کنم د

ا خودم ر یراز کندیم یابهام و سردرگم یدگردم؟ محبت و مهر تو تول یراخودم پذ هعشق تو ب

ماد اعتقابر یدی،ممکن است حد یکه به من دار ی. احساسنمکینم یابیارزشمند ارز یموجود

 گرییاحساس نکنم، قبولش دشوار است که کس د یداشتنپردوام نباشد. اگر خود را دوست یا

عشق تو نسبت به خود را قبول  توانمیچگونه م یرمخود را بپذ توانماگر ن مرا دوست بدارد.

 کنم؟

 یاگر خود را موجود یکنم، حت نبودنم را انکار یداشتناگر آگاهانه احساس دوست حتی

تا  دمانیم یدارم در اعماق وجودم باق که از خود یفیکنم، برداشت ضع یمعرف «یزانگشگفت»

 .شومیم یربه خرابکار عشق تبد گونهیندر مناسباتم موفق نشوم. ا

د وجو یدرون ییمنو ا یتاما احساس امن کوشمیبه آن م یدنرس یبرا کنمیرا امتحان م عشق

 من درد و تألم است. از یبمرموز در من هست که تنها نص یآن هراس یجابه ندارد. یخارج

 ودم)در شروع وان گذاردیم یمو تنها کندیمرا ترک م یتنها که در گزینمیرا برم یکس رو ینا
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 یرپذمکانا یبه خوشبخت یدنکنم که با او رس یدارا پ یاگر کس یا( و دانمیرا نم ینکه ا کنمیم

 نم،کیم ازاندازهیشب یت. بر او احساس مالکخواهمیاز اندازه م یشترب هایینباشد، از او تضم

. در مدابر کنمیم یمعرف یزآمکوچک را بزرگ و فاجعه هاییناسازگار سازم،یاز کاه کوه م

 کیو شر همسرم ینکهکه قبر از ا کنمیم یداپ ی. راهآیمیبر او برم ییجوکنترل و سلطه

 کرده باشم. اعتنایییکند، من به او ب اعتنایییبه من ب امیزندگ

 هـیاول ازـین کـی س،ـنفزتـع

 ازیکه ن یدد یداست، با یدشد یازن یکاست که  یدتحد یناز ا ینفس ناشقدرت عزت اگر

 و کدام است؟ یستچ

ما  خواهیم،یآب نم یاعملکرد مؤثر ما ضرورت دارد. ما صرفاً غذا  یاست که برا یزیآن چ نیاز

که  یممانند کلس یم،دار یگرد اییهتغذ یازهای. اما نمیریمی. بدون آن میمدار یاجها احتبه آن

است و  یمخاک فاقد کلس یکاز مناطق مکز ی. در برخرسدیقدرها به نظر نمندش آن آن

 ند.هست پذیریبآس هایماریب و در کنندیاما خوب رشد نم ندمیریمناطق فوراً نم ینا یهیبد

باشد، لزوماً  ید. اما در ما شدیستآب ن یااست. مثر غذا  یمکلس یهشب یزیچ نفسعزت

 .یمخود عمر کن یفبه وظا یدرستبه توانیمیاما نم میریمینم

 است که:  یناست منظورمان ا یازنفس موردنعزت گوییمیم وقتی

  .کندیم یفاا یندش مؤثر یزندگ یندآدر فر -

 .ضرورت دارد یعیرشد سالم و طب یبرا -

 .است ییارزش بدا یدارا - 

مرگ انسان  به یماًمستد تواندینفس مکه گاه فددان عزت یمنکته توجه داشته باش ینبه ا باید

 یاط،بدون احت یمخدر، رانندگ یبه سوءمصرف داروها توانیعنوان نمونه مبه شود. یمنته

ه ب قداما یاتبهکار  یهاگروه یانهمسر بدرفتار، شرکت در منازعات م مشترک با یادامه زندگ

 .تیسن یماندازه مستد یننفس اندک تا اعزت یجاغلب ما نتا یاشاره کرد. اما برا یخودکش
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کند. ممکن است تن به  یفاانتخاب همسر نامناسب ندش ا یرو تواندیم یناکاف نفسعزت

 که با آن یمانتخاب کن یباشد، ممکن است شغل یکه حاصلش تنها ناراحت یمدهب یازدواج

 .یمهرگز به انجام دادن آن مبادرت نورز یمبده ییهاقول یا یمنرس ییجاهرگز به

از دست  یتلذت بردن از موفد یخود را برا یینفس کم ممکن است تواناعزت یرتأث تحت

 میدر سر بپروران یاهاییرؤ یم،کشند مخرب بکن یممکن است اقدام به خوردن غذاها یم،بده

 مارییمداومتمان در برابر ب یم،مزمن شو یافسردگ یانشوند، و گرفتار اضطراب  یرکه هرگز تعب

محبت  رناپذییریس یگرسنه یم؛کن یدامخدر پ یبه داروها ازاندازهیشب تگیوابس یابد،کاهش 

 .یمشو یگراند یدو تائ یقو تصد

 یماتی. در برابر ناملاکنیمیم تناسبیبرخورد ب یزندگ یماتاست، با ناملا نفس کمعزت وقتی

اومت مد یخوبدر برابر آن به یمبرخوردار بود یشترینفس بکه اگر از عزت شویمیم یمتسل

از  یمکه بخواهاز آن یش. بشویمیفلج م یو نابسندگ یاحساس ناتوان یر. تحت تأثکردیمیم

ما  یها در زندگاز مثبت یشب های. منفکنیمیاجتناب م یاز درد و ناراحت یمبر لذت هایخوش

خود  یول یم،و خوب بودن خود اعتداد داشته باش یتو کفا یت. اگر به دراکنندیندش م یفایا

 .شودیم یرتبد یزیانگبه مکان هول یمانبرا یادن یم؛را باور نداشته باش

بخورند                               ینممکن است زم ی،مشکلات اضاف یرتحت تأث برخوردارند، یادنفس زکه از عزت کسانی

 .شوندیو بلند م کنندیوجور مزود خود را جمع یلیاما خ

، که به ما مداومت دانمیم «یآگاه یمنینظام ا»نفس مثبت را است که من عزت یردل ینهم به

بر  یستن ینیسالم تضم یمنیکه نظام ا طور. درست هماندهدیم یو قدرت بازساز یتوانمند

الم، س نفس. عزتافزایدیم هایماریبلکه بر مداومت ما در برابر ب یم،نشو یمارهرگز ب کهینا

درت . اما قیستن یم،نشو یافسردگ یاگرفتار اضطراب  یدر زندگ کهینبر ا ینیهرگز تضم

مسلماً تحت  یادنفس زعزت . اشخاص بادهدیم یشمداومت و کنار آمدن ما را با مشکر افزا

 یعسر ییلنفس، خعزت ینبا فاقد یسهاما در مدا یفتند،زحمت بمشکلات ممکن است به یرتأث

 .شوندیبلند م یناز زم
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 دازهـازانشـیب سـنفزتـع

نه « هم وجود دارد؟ ازاندازهیشنفس بعزت یاآ»است  ینا شودیکه اغلب مطرح م پرسشی

 گفت نظام توانیسالم است، نم ازاندازهیشب یگفت کس توانیمطور که نوجود ندارد. همان

اشتباه  هب ییگونفس را با تکبر و نخوت و افراطاست. گاه عزت یقو ازاندازهیشب هایبعض یمنیا

کم  ازحدیشهم ب هاینندارند اما اگر هم یانفس رابطهبا عزت هایژگیو ینم. اما اگیرییم

برخوردارند، خود را  یادنفس زکه از عزت یاند. کساننفس کمتر از اندازهعزت یباشند، نشانه

 یکنند. خوشحال یسهموجود مدا یارهایخود را با مع خواهندیو نم دانندینم یگرانبرتر از د

 بهترند. یگراناز د کهیننه ا بالند،یکه هستند م یکسکه به آن روستزآنها اآن

تند هس یادنفس زعزت یکه دارا یبرخوردارند اغلب در حضور کساننفس کم که از عزت کسانی

 ازاندازهیشنفس بها عزتآن»که  ینداند. ممکن است احساس رنجش بکنند و گوناراحت

 به خودشان اشاره دارند. اشخاص درواقع یناما ا« دارند.

رو هستند که به موفق با خطر ان روبه یهاآدم یهمه یادن یناست که در ا یبارتأسف حدیدت

. اشخاص ناموفق اغلب به اشخاص یرندقرار بگ یگراناز حسادت د یناش یآماج حمله یشکل

 .خورندی. ناخشنودها به خشنودها غبطه مورزندیموفق حسادت م

که از  علاقه دارند ینگاه به ا یستند،برخوردار ن ینفس کافکه از عزت یشکر اشخاص ینهم به

 حرف بزنند. یادنفس زاز عزت یخطرات ناش

 تـیسن یـکاف یدارـمق چـیه یـوقت

 ییدحد یهابه ارزش یمکه نتوان یستمعنا ن یننفس اندک بدکه اشاره کردم عزت طورهمان

 که به یمباش اییزهو انگ یاستعداد، انرژ یاز ما دارا ی. ممکن است بعضیمکن یدادست پ

 یو احساس نابسندگ یمخود را ارزشمند ندان حالینو باا یمبرس یاملاحظهقابر هاییتموقع

ود خ یاحساس ارزشمند خواهندینسبت به کار است که م ینآن، رفتار معتاد ی. نمونهیمکن

 شویمیر مظاه تریفضع یمکه دار یباقدرت یسهمعناست که در مدا ینرا به اثبات برسانند. اما بد

 یکاف به نظر یمکه بکن ی. هر کاریمخوشحال شو یقدر کافخود به هاییتاز موفد توانیمیو نم

 .رسدینم
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. افتدیاتفاق لزوماً نم یناما ا یم،که به برس شودینفس اندک اغلب مانع از آن معزت کهدرحالی

 یلذت بردن از زندگ یما برا یتنفس اندک، از ظرفاست که عزت ینتر انکته مهم یناز ا

 ها هم از آن اطلاع دارند.موفق یاریسکه ب است یدردناک یدتحد ین. اکاهدیم

را  که ما یستماست. ترس ن یمحرکه یروین یشاد یم،نفس خوب برخوردار باشاز عزت وقتی

نه رنج و محنت که  یم،آن را تجربه کن خواهیمیاست که م یشاد ین. اآوردیم دربه حرکت 

 یزهی. انگیشتنخو یهتوج هن یشتن،است، نه اجتناب از خو ی. هدف ما خود ابرازیزانیماز آن گر

 .یابیماست که به امکانات خود دست ینبلکه هدفمان ا یست،باارزش بودن ن« اثبات»ما 

 ایدادامه پ نهایتیهستم، موضوع تا ب «یکاف»نکته باشد که من  ینهدف من اثبات ا اگر

 .کندیم

 ازمـل اطـیاحت کـی

به  است اگر از آن یگریاشتباه د یم،نفس شوعزت یتباشد که منکر اهم یناشتباه ا یک اگر

به  یدنسر یبرا گویندیکه م رسدیبه نظر م یزاز افراد ن ی. بعضیمطلب کن ازاندازهیشمددار ب

د ح ینگفت موضوع از ا یدنفس است. بااست عزت یازکه ن یزیو سعادت به تنها چ یتموفد

 یارود حلال تمام مشکلات ممکنه است. ییمکه بگو یستن یزینفس چعزت است تریچیدهپ

ا م یبرا تواندیکه م ییهافرصت یرونیب یطنظر از موضوع شرااست. صرف درمانیهر درد ب

   توانیم هاینممکن است اثرگذار باشند. که ازجمله ا یچند یوجود داشته باشد، عوامر درون

 تنیشداشتن احساس خوب از خواشاره کرد.  یتبه موفد یرو م استهوش و فر ی،انرژ یزانبه م

 یکنندهین. وجود آن تضمیستن یبه حال خوب است، اما شرط کاف یدنرس یشرط و برا

 .کندیم یدیو نوم یاضطراب، ناراحت یداما نبود آن تول یست،ن یتموفد

 ریاست که به تحص یزیاما چ یست،درون معده ن یغذا یاسر و  یسدف رو یگزینجا نفسعزت

عمر  یکه شخص برا یدانش و مهارت یگزیننفس جا. عزتکندیکمک م یزهاچ یرقب ینا

ن یاما احتمالًا به فراگرفتن ا یست،دارد ن یازبه آن ن یتبه موفد یدنرس یبرا یاکردن در دن

 .کندیدانش و مهارت کمک م

 یهمم یارنفس مدام بسعزت یکه آبراهام مزلو به آن اشاره دارد، برا یازهاییمراتب نسلسله در

گفت  توانینفس اشاره دارد و مشده است. درواقع بعد از غذا و آب، او به عزتدر نظر گرفته
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اظهارنظر هم که  ینهم خطرناک است. ا ازاندازهیشب یسازکه کاملاً حق با اوست. اما ساده

 .گذاردیم یسؤال باق یجا یم،نفس بدانبه عزت یازشدن را مددم بر ن یرفتهبه پذ یازن

 هاینه اب یابیاما به امکان دست یست،درون معده ن یغذا یاسر  یسدف بالا یگزینجا نفسعزت

 .کندیکمک م

است و نبود آن  یو اضطرار یفور یازن یکنفس است که عزت یاصر باق ینا تددیر هر به

 ییارزش بدا گوییمیاست که م یردل ین. به همسازدیدر عمر کردن مختر م ما را ییتوانا

 دارد. 

 نـینو ایـیدن ایـهالشـچ

 نفسکه عزت ایمیدهرس یخبرخوردار است در تار یژهو یتنفس امروزه از اهمعزت ییبدا ارزش

ار سازگ یمهم هم شده است که برا یاقتصاد یازن یکبوده به  یمهم روان یازن یک یشهکه هم

 فراوان برخوردار است. یتما از اهم زمانه یزآمو رقابت یچیدهپ

 یازن یکمهم بوده، به  یروان یازن یک یشهنفس که همکه عزت ایمیدهرس یخدر تار یالحظه به

 است. شدهیرتبد یزن یمهم اقتصاد

دارند، بلکه به استدلال،  یازن ترییعوس یارتنها به دانش و اطلاعات بسنه یامروز هایسازمان

نفس به عزت ریگدعبارت. بهیازمندندن یشتریب یارابتکار بس ییاعتماد به خود و توانا یی،خوداتکا

مؤسسات و  یعوس یهااست که در بخش ینحرف ا ینا ی. معنایمدار یازن یشتریب یاربس

 ینا یخیبرخوردار باشند. به لحاظ تار ینفس کافاست که از عزت یازن یبه اشخاص هازمانسا

 است. یعو بد یدجد ییدهپد یک

 عمر یبا مردمان روزگار گذشته آزاد یسه. ما در مداتیستجارت محدود ن یایموضوع به دن اما

که سبک  یمدار یشتریب یآزاد یم،خود را انتخاب کن یاتفلسفه و اخلاق ین،تا د یمدار یشتریب

 انتخابخوب  یزندگ یکبه  یدنرس یرا برا یارهایمانو مع ینیمموردنظرمان را برگز یزندگ

 یگارکه دولت راه رست یستیممعتدد ن یگر. دیمت ندارنبه س وچراچونیب یمانا یگر. ما دیمکن

بزرگ  یهاو سازمان یکارگر هاییهاتحاد یسا،. کلدهدیو سرمنزل مدصود را به ما نشان م

 دبای. هر کس آیدیبه نجات ما نم یکس ی،از زندگ ایینهزم یعکار را ندارند. در ه ینتوان اهم

 از منابع خود استفاده بکند.
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امکانات نامحدود در هر جهت  ی. مرزهایمامکان انتخاب دار ایینهر هر زمد ی،زمان از هر بیش

 ینکها یراب یم،سازگار شو یطمح ینبا ا یمبتوان ینکها یماست. برا یرو یشپ کنیمیکه نگاه م

 یمبدان ید. بایمدار یازن یشتریب یبه استدلال شخص یم،همگام شو یطبا شرا یدرستبه یمبتوان

 یتو مسئول میکه به خود فکر کن یاموزیمب ید. بایستما مهم چ یکه برا یمبدان ید. بایستیمکه ک

به خود  ید. بایمبه خود اعتماد کن هایدتبا توجه به حد یدبا یریم،را بر عهده بگ یمانهاانتخاب

 .یمباش یمتک

س نفبه عزت یازمانباشد، ن یادترز یریمبگ یدکه با هایییمو تصم یمانهاچه شمار انتخابهر

 .یابدیم یشافزا یشترب

 ندتوایما قرار دارد م یرو یشکه پ یانتخاب یزانم یم،برخوردار نباش ینفس کافاز عزت اگر

  باشد. یزانگهول
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 سـنفزتـع ایـمعن: دوم لـفص

ورد در برخ ینانداشتن احساس اطم یکی. شودیم یرهم مرتبط تشک از دو بخش با نفسعزت

 خوشبخت یبرا یتاحساس داشتن صلاح یگریو د ی،خود توانمند: باور یزندگ یهابا چالش

 نفس.حرمت یاشدن: احترام به خود 

فکر  یممفاه یننفس سالم برخوردار است آگاهانه به اکه از عزت یکه کس یستن ینا منظورم

 .کنیمیم یدادو جزء را در آن پ ینا یم،نفس فکر کنبه عزت یقو دق یکبلکه اگر از نزد کند،یم

 یمباور کن کهینا یعنیبه عملکرد ذهن است.  ینانداشتن اطم یبه معنا یخود توانمند وربا

 نکهیا یعنی. یمدار گیرییمفکر کردن، درک نمودن، آموختن، انتخاب کردن و تصم ییتوانا

د و به خود اعتما یمخود را درک کن یهاو خواسته یازهابه ن مربوط هاییتو واقع یقحدا یمبتوان

 .یمو اتکا داشته باش

 یعنیداشتن به ارزش خود است،  یناناطم ینفس، به معناداشتن حرمت یابه خود  احترام

 .یمباش و شاد یمکن یکه زندگ یمکه به خود حق بدهآن

به خود اعتماد  یناپسند بداند، اگر کس یزندگ یهابرخورد با چالش یخود را برا یکس اگر

 یبرا یاگر کس یستبرخوردار ن ینفس کافاز عزت گوییمینکند، م یناناما اطم نداشته باشد

 ییبندهز انداند، اگر خود ر یگرانعشق و احترام د یستهخود احترام قائر نباشد، خود را شا

نفس ابراز وجود کردن بترسد، بازهم او را به نداشتن عزت یشهاحساس نکند، از اند یخوشبخت

نفس سالم هستند و نفس دو ستون مهم عزتو حرمت یتوانمندور خود. باسازیمیمحکوم م

جوهر  هایندار شده است. انفس خدشهدو وجود نداشته باشند، عزت یناز ا یک اگر هر

 هستند.  نفساعتمادبه

خود  یکه زمام امور زندگ کندیبرخوردار است احساس م یکه از باور خود توانمند یکس -۶

 سلامت روان است.  یشخص دارا ینرا در دست دارد. ا

 یریندر ارتباط با سا تواندینفس برخوردار است، محرمت یاکه از احترام به خود  یکس -۱

 موفق ظاهر شود. 

ر د یزن یروان یهاجنبه یرطور که سااست. درست همان ینوسان یطدر شرا یهرکس نفسعزت

نفس در اشخاص توجه سط عزتدر بحث خود به سطح متو یردل یننوسان است. به هم یطشرا
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 ینفس به معناعزت ییمبگو یدبا یمخلاصه کن ینفس را در عبارتعزت یم. اگر بخواهیمدار

 هیستو خود را شا یزندگ یهاکنار آمدن با چالش یبرا یو توانمند یتاحساس داشتن صلاح

 در نظر گرفتن است. یبه خوشبخت یدنرس یبرا

ن دارد. به مفهوم آ یزیکینفس حالت متافمن از عزت یفدر تعر یتو صلاح یستگیشا مفهوم

 یدر رو یاجامعه یع. هیستمحدود ن یندارم. به فرهنگ خاص توجهیغرب یدر محدوده باورها

وجود  یارو نباشند. جامعهخود روبه یازهایرفع ن یهاآن با چالش یوجود ندارد که اعضا ینزم

 نباشد. یرها درگانسان یایو دن یعتسازگار شدن با طب یهاچالش اندارد که ب

 .یمبدان یاحساس، که خود را مناسب زندگ ینا یعنی یاد،نفس زعزت داشتن

 یآنچه ارائه دادم برا بهتر از یفیکه تعر یستن ینکه منظور من هرگز ا یدداشته باش توجه

حاکم بر اشخاص  یبا سطح آگاه یفکند. هر تعر یداپ یصورت خارج تواندینفس نمعزت

 دایپ یصورت خارج یترجامع یفتعار ییارتباط دارد و مسلماً با بالا رفتن سطح علم و دانا

 .کنندیم

دانستن است. برعکس  یو مناسب زندگ یستهخود را شا یاد،نفس زداشتن عزت بنابراین

 یکعنوان . خود را بهیماحساس نکن یزندگ یطخود را مناسب شرا یعنی نفس اندک،عزت

 .یریمانسان اشتباه و نامناسب در نظر بگ

 سـنفزتـه عـا بـم ازـین یهـریش

است؟ درک  گونهیناست اما چرا ا یهاول یازن یکنفس که عزت یمداد یحفصر قبر توض در

 .یمدار یازعنوان انسان به آن نچرا ما به یممگر آنکه بدان یستن یرپذنفس امکانعزت

 ییهاها پرسشانسان یتر وجود ندارد. اما براپست یواناتاس در حاحس ینتوجه داشت که ا باید

ده و بسن یقلا یافکر کردن دارم. آ یتکنم؟ صلاح ینانبه ذهنم اطم توانمیم یامطرح است: آ

 یهمخوان یار آیگدعبارتدارم؟ به یتاهم یاهستم؟ آ یانسان خوب یاآ هستم؟ یکاف یاهستم؟ آ

سزاوار  یااحترام هستم؟ آ یستهمن شا یامن و اعمال و رفتارم وجود دارد؟ آ یهاآلیدها یانم

 هستم؟  یو خوشبخت یتعشق، موفد

خود و احاطه  یبدا یاست. نخست آنکه برا یاصول یدتاز دو حد ینفس ناشما به عزت نیاز

ما  ییاو حال خوب ما به توان ی. زندگیمبه استفاده مناسب از آگاه دار یطبر مح آمیزیتموفد
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 یراست. بیخود نخودبه ی،دارد دوم آنکه استفاده درست و بجا از آگاه یدر فکر کردن بستگ

 آن عامر انتخاب مطرح است. یتفعال یمتنظ

 .یستخودکار ن ی،درست از آگاه یاستفاده

 :یدشو یقخود دق یها در زندگو به ندش آن یدتوجه کن یرز یهاو انتخاب هاینهگز به

 نکردن  یاکردن  تمرکز 

 یاندیشیدنن یا اندیشیدن  

 یدر برابر ناآگاه آگاهی 

 یدر برابر ابهام و سردرگم یتو شفاف یروشن  

 یقدر برابر اجتناب از حدا یدتبه حد احترام  

 هایتنسبت به واقع تفاوتییدر برابر ب هایتبه واقع احترام 

 یقدر برابر رد کردن حدا یقاحترام به حدا 

 درک یبرابر تلاش نکردن برادرک کردن در  یتلاش برا 

 به باورها  وفایییب یابه باورها  یوفادار 

 با خود  صداقتییدر برابر ب یشتنبا خو صداقت 

 در برابر اجتناب از خود  یاروییرو خود 

 در برابر ذهن بسته  یددانش جد یبه رو گشودگی 

 یبه همخوان اشتباه و رفع آن، در برابر ماندگار شدن در اشتباه توجه یدنبه د تمایر 

 به تضادها توجهییدر برابر ب یو سازگار

 یرعدلانیدر برابر رفتار غ استدلال 

 هابه آن توجهییدر برابر ب یاحترام به منطق و سازگار 

 یتبه مسئول توجهییدر برابر ب یآگاه یتبه مسئول یوفادار 

 است. یشروع مناسب یفهرست ندطه ینبداند، ا یشترنفس، ببخواهد از عزت یکس اگر

 .یردما قرار گ هایینهگز یرتحت تأث یدنفس ما باکه عزت یستن ینا مسئله

 یندآن ب یجابه یمکه هرگز اشتباه نکن یستمعنا ن ینهرگز بد یباور خود توانمند داشتن

 .یمنو اشتباهات خود را اصلاح ک یمبدان یم،قضاوت داشته باش یم،فکر کن توانیمیکه م معناست
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. ییمق آفائ یزندگ یهابر همه چالش توانیمیکه م یستمعنا ن ینبد یتوانمندباور خود  داشتن

 میآنچه را لازم دار توانیمیکه م یمو باور داشته باش یممعناست که بدان ینآن بد یجابه

 .یمبرخورد معدولانه بکن یزندگ یهاو با چالش یاموزیمب

 یدـوانمنـتودـخ

خود با  یهابه دانش و مهارت یناناز داشتن اعتماد و اطم تریقعم یزیچ یتوانمندخود باور

 ی. باور خود توانمندیستن ارتباطیب یزگذشته است، هرچند با آن ن هاییتتوجه به موفد

دن به یرس یاست که کسب دانش و مهارت را برا یزهاییآن چ یبه همه ینانداشتن اطم

به  انیناست، داشتن اطم یشیدناند ییبه توانا ینانساخت. داشتن اطم یرپذامکان یتموفد

 و طرز استفاده کردن از آن است. یآگاه

هوم فلج به مف یت،موفد یجاو انتظار شکست به بینییشپ ی،توانمندباور خودتجربه نداشتن

که  میستکه بتوانم فکر کنم؟ من ک یستماست. من ک یزندگ یهاشدن در برخورد با چالش

 یامن و راحت، در پ یایکه به دنبال دن یستمغلبه کنم؟ من ک یزندگ یهابتوانم بر چالش

 بجنگم؟ یمهاکه به خاطر ارزش یستمبرخورد با مشکلات بروم؟ من ک

ه ب یخاطر ما متک یتامن شود،یهر ده سال دو برابر م یدانش انسان یکه مجموعه یاییدن در

 است. یادگرفتنما در  ییتوانا

 ،یتوانمندداشتن باور خود هاییشهاز ر یکی شود،یمربوط مکه به پرورش و رشد ما  ییجا تا

که  باور را بدهد یناست تا به ما ا بینییشو قابر پ یمطلوب، منطد یخانوادگ یطداشتن مح

که به اعمال ما  یی. تا جایستن یهودهب یشیدناست و اند یرپذامکان یدندرک کردن و فهم

 است. یداشتن احساس خود توانمندبه  یرآن م هاییشهاز ر یکیود، شیمربوط م

 یدـارزشمن اسـاحس

نفس حرمت یابه احترام به خود  یعنینفس، عزت یدهندهیرجزء تشک ینبه دوم اکنون

 .رسیمیم

قلمداد کند، احترام به خود  یعیطب یرا امر یتانتظار موفد یکه باور خود توانمند طورهمان

 .انگاردیم یعیرا طب یعشق و خوشبخت ی،انتظار دوست
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که ما کامر و صددرصد  یستن یناست. منظور ا یشتنخو یهابه خود، باور داشتن ارزش احترام

. یممند باشو به خود علاقه یماست که از خود مراقبت کن ین. منظور ایمو ندص هست عیبیب

که  می. بدانیمهست یکه موجود ارزشمند یمبدان یم،بدان یستهاست که خود را شا ینمنظور ا

 .یملازم است که تلاش کن دنموفق ش یراب

 .یمبدان یعیرا طب یعشق و خوشبخت ی،معناست که دوست ینبه خود بد احترام

 ترییشب یخود بها یستگیو شا یتکه به صلاح خوریمیبرم یاتفاق افتاده به کسان بارها

از حرمت نفس و احترام  ییهاو سعادت را حق خود بدانند جنبه یشاد کهینتا به ا دهندیم

رسد ب یاملاحظهقابر یتبه موفد یژگیو ینبا ا یندارد. ممکن است کس یبه خود وجود خارج

 یداحساس ارزشمن یطشرا ینلذت ببرد. در ا یتموفد یننداشته باشد که از ا راآن  ییاما توانا

با  شته باشدندا یوجود خارج یکلکند، اگر به یترا تدو یتلذت و رضا تواندیکه م یشخص

 .شودیرو مندص و اشکال روبه

 یمته باشداش یرفتار مناسب ینکها ی. برایمرا دنبال کن ییهاارزش یدبا یدر زندگ یتموفد برای

د خو ید. بایمو به آن بها بده یمکن یگذاراعمال خود را ارزش یو سودمند یدهلازم است که فا

 یدنه باکه چگو دانیمنمیباور وجود نداشته باشد  ین. اگر ایماقدامات خود بدان یدفوا یستهرا شا

رده را برآو یازهایمانن یم،و بر حق خود دفاع کن یچگونه از منافع قانون ییم،از خود مراقبت نما

رو روبه یبا دشوار یزما ن یباور خود توانمند یجه. درنتیملذت ببر هایمانیتاز موفد یاو  یمساز

 .گرددیم

 :رسیمیمهم م یبه سه نکته ینجاا در

 یتدوو ت یداحترام را تائ ینکه ا یمرفتار کن یدیبه طر یدبا یم،( اگر به خود احترام بگذار۶)

 داشته باشند. یترکه با ما برخورد متناسب یمبخواه یگراناز د یدکند. ازجمله با

نچه آ که احساس ارزشمند بودنمان از کنیمیعمر م یدیبه طر یم،( اگر به خود احترام نگذار۱)

 هیجنت و در پذیریمیرا در قبال خود م یگراننامناسب د ی. و رفتارهاآیدیم تریینهست پا

 . کنیمیم یتبودن خود را تدو یمنف

جر به که من یمرفتار کن یاگونهبه یدبا یمحرمت نفس خود را بالا ببر یزانم یم( اگر بخواه۶)

 یو رفتار یمخود ارزش قائر شو یمنظور لازم است که برا یننفس ما شود. بدحرمت یشافزا
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ه خود ب یدبا یمبدان یخود را انسان موجه کهینا ی. برایممتناسب با آن را به مرحله اجرا بگذار

 . یمبگذار احترام

 است که از یزیچ ینا یمبه خود احترام بگذار یدبا یمبدان یخود را انسان موجه ینکها برای

و  یمکه قدرت انتخاب دار رسیمیم یجهنت ینبه ا یجتدر. بهشودیع مشرو یدوران کودک

 یدبا .شویمیآگاه م یمانهادر قبال انتخاب یتاز مسئول یمکننده باشانتخاب یک توانیمیم

 یمناحساس ک ید. باکنیمیرفتار م یدرستو به یمهست یکه انسان خوب و موجه یماحساس کن

 .یمکه خوب هست

در ذات  یازاما ن آموزیمیها مرا از بالغ« غلط» یا« درست»، «بد« »خوب» یمکلمات و مفاه اما

هستم.  یمن مناسب زندگ یادارد آ یما وجود دارد. موضوع به بداء و دوام ما بستگ یعتو طب

. یردگیدر نظر م یو خوشبخت یتموفد یستهکه خود را خوب و مناسب بداند، خود را شا یکس

و  یدرخور و سزاوار خوشبخت کنمیاحساس م» گویدیم یدرمانروان یانر جرد یکس یوقت

 «دانمینم یخودم را انسان ارزشمند»است که  ینا یشمعنا «یستمن یتموفد

گذشت. در ذات  تفاوتیاز کنار آن ب توانیاست که نم یاصول یازینفس، نبه حرمت نیاز

 مطرح است: ییهاما پرسش یوجود

o باشم؟ یدبا یموجود چگونه 

o را اداره کنم؟  امیزندگ یدکدام اصول با یرتأث تحت 

o اند؟ارزشمند کدم هایهدف 

که توجه به درست و اشتباه  کنمیانسان اشاره م یعتجهت به موضوع ذات و طب آن از من

 ادیجرشد در ما ا یندر مراحر آغاز یات. توجه اخلاقیستن یشدن اجتماع یاز شرط یصرفاً ناش

 . شودیم

 ات،ی. توجه به اخلاقیستن یشدن اجتماع یاز شرط یصرفاً ناش« اشتباه»و « درست »به  جهتو

 .شودیم یجادرشد در انسان ا یندر مراحر آغاز

ما  یزندگ یعتدر طب هاینا یرافرار کرد ز یارزش هاییها و داوراز قلمرو ارزش تواننمی

 هستند.
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 ارـو افتخ رورـغ

نفس حرف بزنم احساس متفاوت از عزت یدرباره احساس غرور و افتخار به شکل خواهممی

 است. یتاز لذت و رضا اییژهافتخار کردن شکر و

 یو ارزشمند بودن ارتباط دارد، غرور و افتخار ناش یستگینفس با احساس شاعزت کهدرحالی

انجام  یدرا که با یکار نفس. عزتکنیمیتجربه م هایمانیتاست که به خاطر موفد یاز احساس

ده ش که انجام چه. باافتخار و مباهات به آن«توانمیمن م»که  گویدیو م گیردیشود در نظر م

 «.کار را کردم ینا» گویدیو م کندیاست نظر م

و کبر و نخوت تفاوت دارد.  یکه افتخار و مباهات کردن با فخرفروش یدداشته باش توجه

 ،یستخاطر است. ثابت کردن در کار ن یتنبع و سرچشمه آن رضادارد. م یمتفاوت هاییشهر

 لذت بردن و برخوردار بودن است.

رغم به یم،ابه آنچه کرده  توانی، م یستهرگز اشتباه نکردن ن یو مباهات کردن به معنا افتخار

 .یماشتباهاتمان مباهات کن
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 سـنفزتـع یرهـچه: ومـس لـفص

خاص ظاهر  یهابه شکر یگراننفس در ما و ددارد؟ عزت ینفس چگونه است؟ چه شکلعزت

نفس وجود داشته صور عزت یهمه یمورد وجود ندارد اما وقت یندر ا ینیالبته تضم .شودیم

 .نمایدیهم مسلم مباشد، بروز آن

در صحبت و حرکت اشخاص مشاهده کرد  یدر حالت چهره، رفتار و حت توانیرا م نفسعزت

 آن یرکردن، در ابراز محبت، در احساس امتنان و تشکر و نظا یفدن و تعرش یددر تمج یاو 

ا هینها، ااشتباه یقدر تصد یباز و گشاده با انتدادها و راحت ی. برخوردهاشودیم یدهد

 و ندص بودن عیبیبا کامر و صددرصد ب نفسنفس است. اما عزتعزت یاز تجل ییهانمونه

 است.  ارتباطیب

خود راحت و خودبه یفیتشخص از ک یهااست که کلام و حرکت یننفس اعزت یگرد یچهره

که او در جنگ با  دهدیشخص نشان م یهاطرز کلام و حرکت یگردعبارتبرخوردار است. به

و طرز نگاه، صحبت و  دهدیو انجام م گویدیآنچه شخص م یانم ی. هماهنگیستن یشتنخو

نشان دادن   ید،جد ینظرهاشدن ندطه یرار پذد ی. راحتستنفس اعزت یحرکاتش، تجل

 نفس است.امور نشانه وجود عزت یندر ا یکنجکاو

د نبو یاکه احساس اضطراب  دهدینفس مناسب برخوردار است هرگز اجازه نمکه از عزت کسی

ها قدرآن به نظر آن یریتاضطراب و مد یرفتنپذ یراخاطر، او را کلافه کند. ز یتاحساس امن

 .رسدیدشوار نم

. یداستفاده نما یگرانخود و  د یندو خوشا یفلط یهااز جنبه تواندینفس دارد مکه عزت کسی

. دهدیانعطاف نشان م یمختلف زندگ یهاو چالش هایتنفس دارد در برابر موقعکه عزت یکس

 .کندینم یرا شکست تلد یدارد و زندگ ینانبه ذهن خود اطم یراز

 از قدرت ابراز وجود برخوردار است. یگراننفس دارد در برخورد با دکه عزت کسی

 نشان یداریاز خود مداومت و پا ی،روان یاسترس و فشارها یطنفس دارد در شراکه عزت کسی

 .دهدیم

برخوردارند، در حالت چشمانشان، در نشاط چهره و  یژگیو ینکه از ا یدر اشخاص نفسعزت

 .بردیاز آرامش بسر م ینفس دارد. در احساسکه عزت ی. کسخوردیشم مبه چ شان،یدلزنده
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 یبدنش در هماهنگ یهابخش یراش با ساپوست بدنش شاداب است، حالت قرار گرفتن چانه

 شر و آزاد و رها دارد. یها. آروارهستا

 ییهاستقائم، د حالیننرم و راحت و باا ییهابرخوردارند. شانه ینفس قوکه از عزت اشخاصی

راست و متعادل دارند و موقع راه رفتن به نظر مصمم و هدفمند  یدر حالت آرامش و قامت

 .رسندیم

و با خود در  شویمیپنهان نم معناست که از خود ینبد یدگیآرامش بودن و داشتن آرم در

 .یستیمن یزجنگ و ست

 لـدر عم سـنفزتـع

بودن،  یشهود یی،گراواقع یی،نفس سالم با خردگرادادم که عزت یحآغاز کتاب توض در

، به اذعان اشتباه یرتما ییر،رو شدن با تغروبه ییتوانا یری،پذاستدلال، انعطاف یت،خلاق

نفس را عزت یاست. اگر معنا یکدر ارتباط نزد یو علاقه به تعاون و همکار یدوستنوع

 .شودیم کاملًا مشخص یهمبستگ ین، منطق ایمدرک کن یدرستبه

 راییـردگـخ

 خردگرا هستند.  یاد،نفس زعزت یدارا اشخاص

 یـبینعـواق

 یرواقعیو غ یواقع یانکه نتواند م ی. کسهاستیتاحترام گذاشتن به واقع یبه معنا بینیواقع

نفس برخورد سازنده داشته باشد. صاحبان عزت یزندگ یهابا چالش تواندیتفاوت بگذارد نم

 هستند. ینبواقع یجملگ یادز

 ودنـب ودیـشه

 یقدرو پردازش شوند به یرندمدنظر قرار بگ یدکه با یرهاییکه تعداد متغ افتدیاتفاق م اغلب

با  یکه برخورد شهود ینجاستها را ندارد. ابه آن یدگیتوان رس یارکه ذهن هش است یادز

 ردنظرموضوع مو یدرباره تواندیاست که ذهن م یطشرا ین. تنها در اآیدیم یشموضوع پ

 .یردبگ یمتصم
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 تـاقیـخل

 یاجو به دهندیخود بها م یدرون یهاها و اشارهبه علامت یشترب یرینبا سا یسهدر مدا هاخلاق

ها خودکفاتر هستند. ممکن خود توجه دارند. خلاق یاتبه ذهن یگرانپرداختن به آراء نظرات د

به  نیریمتوسط سا با یسهاما در مدا یرند،ها الهام بگو از آن یاموزندب یمطالب یگراناست از د

. دکننیخود م یخلاقه یرویاز ن یادنفس زخود توجه دارند. اشخاص با عزت یهاافکار و فراست

 .کنندینم یذهن خود توجه کاف یهانفس اندک دارند به فرآوردهکه عزت یاما کسان

 الـلـاستق

ال در قب یتاز آن است. قبول مسئول ینفس سالم و ناشعزت ینشانه ی،استدلال رأ داشتن

 یو برا یو خوشبخت یتبه موفد یدنرس یکه برا ینفس سالم است. کسعزت ینشانه یزخود ن

 نفس سالم است.عزت یباشد دارا پذیریتبه اهداف خود مسئول یابیدست

 بال و بانشاط است.که به خود اعتماد کند سبک ذهنی

 یرـپذیافـانعط

کنار  یراحتهب یکار و زندگ یطدر شرا ییربا تغ یممعناست که بتوان ینبد یانعطاف کاف داشتن

خاطر و  تینداشتن امن ینشانه یط،اوضاع و شرا ییرتغ یطبه گذشته، در شرا یدن. چسبیاییمب

 است. یشتناعتماد به خو

 یگردعبارت. بهگذارندیم یشبه نما یدههراس یواناتاست که گاه ح یزیچ انعطافییو ب سختی

 یدر معرض رقابت رقبا یزها ناز شرکت یاری. بسشوندیخود خشک و منجمد م یسر جا

. مآموزییم یاچه نکته یماناز رقبا پرسندیهرگز نم شوندیم قدرتمند، گرفتار عدم انعطاف

غلب ا افیانعطیو ب ی. سختمانندیم یخود باق یگذشته هاییوهش یبندآن همچنان پا یجابه

رو گردد. اما روبه یدجد یناآشنا یطتا با شرا کندینم ینانروست که ذهن به خود اطمازآن

 نفس سالم استعزت ینشانه یریپذبرعکس، انعطاف
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 رـییا تغـدن بـرو شهـروب اییـتوان

 .یمداد یحرا در پاراگراف قبر توض یلش. دلادهدیبه دل راه نم یهراس ییراز تغ نفس،عزت

نفس زمان دارد. عزت یزبا آن سر ست یو دودل یدسروکار دارد، اما ترد هایتنفس با واقععزت

است که در  یردل ین. به همکاهدیاز آن م یو دودل ید. اما تردبخشدیواکنش را سرعت م

به آموزش  یو تجار یها و مؤسسات اقتصادما، سازمان ییردر حال تحول و تغ سرعتروزگار به

 یانها هم به دانشجو. مدارس و دانشگاهدهندیه همکارانشان توجه فراوان نشان منفس بعزت

 .یاورندب مامروز دوا یایدن یطتا بتوانند در شرا دهندینفس مآموزش عزت

 اتـاح( اشتباهـان )و اصلـبه اذع لـتمای

ا ب سهیدر مدا هایت. واقعهاستیتو واقع یقنفس سالم توجه به حداعزت هاییژگیاز و یکی

 تر است. اگر اعتماداز درست و راست گفتن موجه یدتبرخوردارند. حد یبالاتر یتباورها از اولو

ر اشتباه، ب یکصورت اصلاح کردن  ینرابطه داشته باشد، در ا یدتبه خود با احترام به حد

 .شودیاشتباه نکردن مددم موانمود به

دارد. ن ییابا« اشتباه کردم» یدبگو ینکهنفس سالم برخوردار است هرگز از اکه از عزت کسی

 فایتیکیخاطر، احساس گناه، احساس ب یتنداشتن احساس امن یهانشانه یانکار و رفتار تدافع

 یرحساب تحدنفس ندارد قبول هر اشتباه را بهکه عزت یو احساس شرم و خجالت هستند. کس

 .گذاردیشدن خود م

 اونـو تع یـدوستوعـن

که اگر به کودک احترام  دانندیخوب م کنندیرشد کودک مطالعه م یکه درباره دانشجویانی

ر مه یگرانو بعد متدابلاً به د کندیم یدرون ساز ریزد،یاو احترام را به دل م گذاشته شود،

 .گذاردیها احترام مو به آن ورزدیم

 یر من دارا. اگکندیم یتاربدرف یگرانمتدابلاً با د یزشود، او ن یاگر با کودک بدرفتار برعکس

 «یآر»بدهم از لفظ  یجواب آر خواهمیم یخاطر باشم، اگر حق خودم با وقت یتاحساس امن

 اییجهنت یاهیرخوو خ یدوستاستفاده کنم، نوع« نه»بدهم از لفظ  یو اگر بخواهم جواب منف

م، را حق خود بدان یستن. اگر زیستن یگراناز د یدنبه ترس یازی. نآورمیاست که به دست م



 داشتنـیمـادر دوسـت| 21

 

به دل راه ندهم،  یهراس یگراننفس دکنم که به خودم تعلق دارم و از اعتمادبه یناناگر اطم

 .شودیم یجادا خودودبهمشترک خ یهابه هدف یابیدست یها برابا آن یصورت همکار یندر ا

گز د و هرخود را برطرف ساز یازهایاز ن یاریبس تواندیم یروشنبه یاتخصوص ینبا ا یشخص

 .شودیو هراس فلج نم یدترد یرتحت تأث

 .شودیم یدهوفور دنفس برخوردارند بهکه از سلامت عزت یدر اشخاص یهمدل همدردی،
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 سـنفزتـع مـتوه: ارمـچه لـفص

رخورد که در ب یت. ترس از واقعگیریمیهراس قرار م یرنفس کم است اغلب تحت تأثعزت وقتی

 یا -خودمان  یدرباره یق. ترس از حداکنیمیاحساس م یتکم کفا با آن خود را نابسنده و

 .یمادر خود سرکوب کرده یاکه آن را انکار و  - یگراند

ت، از شکس یشدن ناش یروانمودها و تظاهرها، ترس از افشا شدن، ترس از تحد یزیاز فرور ترس

 برخوردار یو خوشبخت یکه از شاداز آن یشما ب یتاز موفد یناش یتو گاه مسئول یناکام

 .کنیمیفرصتمان را صرف اجتناب از درد و تألم م یمشو

از درک و فهممان  یمرو شوبا آن روبه یدکه با یدتیمهم حد یهاکه جنبه یماحساس کن اگر

. اگر یممواجه شو یزندگ یدیبا مسائر مهم و کل یاز درماندگ یفاصله دارد. اگر بااحساس

از  ییارو بس هاینا یم،را ندار یزندگ یهااز جنبه یبه برخ دنیشیکه جرأت اند یماحساس کن

ازآنچه  یهاول یمسئله یجهنت و در گذارندیاثر م مانیآگاه یتوانمند یرو یگرد یهاهراس

 .شودیم تریمهست وخ

ه قضاوت ک یستمکه بدانم؟ من ک یستممن ک» یبا تلد یزندگ ییهبا مسائر اول یمبخواه اگر

ود کردن خ بهای. از همان شروع در مدام بیمبرخورد کن یرم؟بگ یمکه تصم یستمکنم؟ من ک

 .کندینامطلوب بداند تلاش نم یا یرممکنآنچه آن را غ ی. ذهن براکنیمیاقدام م

. یستن یسادگ ینموضوع به هم .کندیم یینرا تع مانیشهنفس ما اندعزت یزانکه م گوییمنمی

را  یشهاند توانندی. من احساسات ما مگذاردیا اثر مم یاحساس هاییزهانگ ینفس روعزت

ها دور کنند، از آن یاسوق دهند  یقو حدا هایتجانب واقعما را به دلسرد کنند یاو  یقتشو

 از آن دور کنند. یاسوق دهند  یجانب احساس توانمندما را به توانندیم

برداشته  ینفس با دشوارعزت یجادنخست ا یهاقدم گوییمیاست که م یردل ینهم به

. یابدیم یشافزا یدشواربه یسطح آگاه ی،مداومت احساس یرتحت تأث یگردعبارتبه. شوندیم

ه اغلب . آنچیمبرخورد کن شود،یم مینمنافع ما ناآگاهانه بهتر تأ گویدیباور که م ینبا ا یدبا

 است که خبرییو ب یاهتنها با ناآگ گویدیاحساس ماست که م ینا شودیم یسبب دشوار

سمان نفعزت یمنظر برخورد کنندطه ینبا ا یمکه نتوان ی. تا زمانشودیتحمر مقابر یزندگ

 .یابدینم یشافزا
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خود  یمنف یذهن یربه تصو یم،خود شو یمنف یذهن یرتصو یانخطر وجود دارد که ما زندان این

و بعد  کنیمیم یفتعر یرو حد یفکنند. خور ضع یکتهکه اعمال ما را د دهیمیاجازه م

 .کندیآن را اثبات م یعملکردمان درست

و  میو از به مبارزه بطلب یمخود اقدام کن یمنف یذهن یربرخلاف تصو توانیمیم کهدرحالی

 . دهیمیصورت نم یو کار شویمیم یمتسل کنندیکار را م ینا یزن یاریبس

 م،یکن ییرا شناسا یرفتار ییزهانگ یمبخواهو  یمبا خود، برخوردار باش یاز اشتهار بد اگر

احساس گناه و  یرتحت تأث یاو  بیندیرا نم هایتکه ذهنمان واقع یمواکنش نشان ده یطور

 یندر ا .یمکن یدارفتارمان را پ یبرا یحتوض ترینیمنطد توانیمیبودن، نم ارزشیاحساس ب

 یگراند یهااگر خود را در معرض اتهام یاو  کنیمیم یرخود را محکوم و تحد هاتن یطشرا

همت ت یجه. درنتیمندار یارمبارزه در اخت یبرا یکه سلاح یمممکن است احساس کن ینیم،بب

 .ریمگییقرار م «یرمبگ یمتصم توانمیچگونه م»احساس  یر. تحت تأثپذیریمیو اتهام را م

شت از وح یمبکن یآنکه زندگ یجاهراس است. به ینان،اطم یجانفس کم، بهو اساس عزت مبنا

رار ف یاخلاق یهااز ارزش خواهیمی. مگزینیمیرا برم یمنیا یتخلاق یجا. بهگریزیمیم یزندگ

 د. کنن اقبتاز ما مر یو به شکل یم،شو یرفتهپذ یریم،مورد عفو قرار بگ خواهیمی. میمکن

تازه است.  یمتر مرزها یادنفس زعزت هراسد،یها و ناآشناها منفس اندک از ناشناختهعزت اگر

 هاست.مند آنمحتاج و علاقه یاد،نفس زعزت کند،یها اجتناب منفس اندک، از چالشاگر عزت

 اذبـک سـنفزتـع

 نفسردارند اما فاقد عزتفراوان و در سطح جهان برخو یتکه از موفد بینیمیاشخاص را م گاه

 یداًعم حالینفروان برخوردارند و باا که از شهرت و اعتبار خوریمیبرم یبه کسان هستند،

و حرمت  یاز خود توانمند یممکن است در ظاهر باور افسرده هستند. یامشوش  ی،ناراض

 هگونیننفس به نظر برسند، اما درواقع ابگذارند، ممکن است ظاهر با عزت یشنفس را نما

 یم؟اشخاص را درک کن ینا توانیمینباشند. چگونه م

نداشتن  اضطراب، اشیجهنت یمنفس برسبه عزت یمواقع نتوانکه اگر به یمکردخاطرنشان  قبلاً

 است. یو دودل یدخاطر و ترد یتاحساس امن
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را منکر  یمانهاهراس رویمیطرف ماست اغلب از آن طوریندردناک است و چون ا شرایطی

نفس عزت گونه،ین. ایمبگذار یشبه نما یمنفس را که درواقع آن را ندارو ظاهر عزت یمشو

 .کنیمیم یجاددر خود ا یکاذب

و  دهد یبکه همه را فر یمبگذار یشرا به نما یناناز اعتماد و اطم یریاست تصو ممکن

 .یمبه خود بلرز یو نابسندگ کفایتییاز درون، تحت احساس ب حالینباا

ندارد به  یو حرمت نفس را که در اصر وجود خارج یکاذب توهم باور خود توانمند نفسعزت

منظور کاستن از اضطراب و نداشتن به یرمنطدیغ اییلهنفس کاذب وس. عزتگذاردیم یشنما

 .افتدیاتفاق نم یناما ا یردرا بگ ینفس واقععزت یجا خواهیمیخاطر است، م یتاحساس امن

 هآنک یجا. بهشودیهستند که مؤثر واقع نم ییهانفس از راهاز اشخاص خواهان عزت یاریبس

 میممکن است بخواه یمدنبال کن یتو انسجام و اهم یتمسئول ی،آگاه یقنفس را از طرعزت

. توجه یممهم برس ینبه ا یجنس هاییبردارکسب شهرت، کسب ثروت با بهره یهابا روش

 . یستن یانیرا پا دفریبیکه خو یدداشته باش

 یزینفس آن چاست که در عمق وجود اشخاص وجود دارد. عزت یمانهصم یاتجربه نفسعزت

در مورد آن  یگرانکه د یستن یزی. چکنمیو احساس م اندیشمیخود م یکه درباره است

 درا. ممکن است افیستن یادز یمکن یداندازه تأک هر ینهزم یندر ا یرند،بگ یممن تصم یبرا

من خودم را دوست نداشته باشم  حالیناخانواده، همسر و دوستانم مرا دوست بدارند و با

 یمن خودم را موجود حالینمن حرف بزنند و باا ینممکن است همکارانم در مدام تحس

لرزم از درون ب حالینبدهم و باا یبهمه را فر یرممبدل بگ یافهق توانمیقلمداد کنم. م ارزشیب

را برآورده سازم و  یگرانبدانم. ممکن است انتظارات د صلاحیتیو ب کفایتیو خود را ب

 حالینو باا یرمها مدال افتخار بگدر حد انتظار خودم ظاهر نشوم. ممکن است ده حالینباا

نند من حرف بز یننفر در مدام تحس هایلیون. ممکن است مامیدهنرس ییجااحساس کنم که به

 بدانم. ارزشبیخودم را  حالینو باا

ومنال و ازدواج، پدر . آموزش و مالدهدینفس مکه به ما عزت یستن یگراند یدو تائ تشویق

 یکه به کس یستن یکپلاست یعمر جراح یاو  یجنس هاییتمادر شدن و موفد یاشدن و 

بدهند، ممکن است در  یبه ما احساس بهتر یدر مواقع هاین. ممکن است ادهدینفس معزت

 .یستفس ننعزت ی،اما راحت یفزایند،ما ب یبر راحت یموارد
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 نندکیجا نظر منفس به همهبه عزت یدنرس یاز مردم برا یاریکمال تأسف است که بس موجب

 .مانندیخود ناکام م یجستجو یندر ا یردل ینو به هم یشجز به درون خو

 یستههستم، اگر خود را شا یدر خود باشد که من مناسب و درخور زندگ ینفس، داورعزت اگر

جز  یکس یم،باشد که به خود اعتماد کن ینفس، تجربه کردن باورعزت و ارزشمند بدانم. اگر

 و آن را حفظ کند. یجاداحساس را در خود ا ینکه ا تواندیمن نم

                          رانیگد ینکهنه ا کنیم،یاست که ما م ینفس در درون ماست. مهم کارو مهم عزت یاصل منبع

 بیمطلینفس مها احساس عزتو از آن کنیمیاز خود نگاه م یرونبه عوامر ب ی. وقتکنندیچه م

 .شویمیم یگرفتار تراژد

ه دوست ک ی. کسانیمنفس بالا برخوردارند صحبت کنکه از عزت یبهتر است باکسان مطمئناً

 ند.دار یحمعاشرت ترج ینفس ما هستند، براکه دشمن عزت ینفس ما هستند به کسانعزت

 یگرانرفتار د یربرخوردارند تحت تأث یکه از سلامت روان یکه کسان گویمیمرا هم ن ینا البته

 گرانی. دگذارندیم یراو تأث یرو یگراناست و مسلماً د یاجتماع ی. انسان موجودگیرندیقرار نم

ندازه ا یکهرگز به  اص،اشخ یریبگذارند. اما نفوذپذ یربرداشت ما از خودمان تأث یرو توانندیم

متر است ک یگریجمع د یرپذیریاما تأث گیرند،یقرار م یرتحت تأث یراحتبه های. بعضیستن

هم تفاوت  درجه و شدت استدلال اشخاص با کنمیم یداست که مجدداً تأک یردل ینبه هم

 دارد.

 .یرندذرا بپ ییشرط تنها یگراناز متوسط د یشب توانندیهستند که م یو نوآورها کسان خلاق

 یاست. هر چه شخص به منابع درون یبالا بردن سطح آگاه یبه آزاد یدنراه رس مؤثرترین

 یجادا یو تعادل بهتر شودیکمتر م یرونیعوامر ب یرداشته باشد، تأث یشتریخود مراجعه ب

 .شودیم

 الـاستقل

نظام  یک یجادها، اآن ییدهایو تأ یگراند یبه بازخوردها ازاندازهیشب یمدابر وابستگ یندطه

نچه آ یبرا یتموقع ینبه ا یدندر درون ماست. رس یناناست. منبع اطم یدرون محکم یتیحما

 ضرورت دارد.  دانمیم یمن آن را بلوغ انسان
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. ایندیبا تنها بودن کنار ب توانندیم یگراناز د یشترهستند که ب یها اشخاصو خلاق نوآور

 ینه اب یشتراشخاص ب ینبسازند. ا یطیمح هاییتبا نبود حما توانندیبهتر م یگردعبارتبه

 دکنینم زدهها را وحشتناشناخته آن ی. فضاهایرندبگ یپ خود را یهاعلاقه دارند که پنداره

 هاست.علت مهم قدرت آن ین. اافتندیبه وحشت نم یرینسا یاندازهکم بهدست یاو 
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 لـه عمـب هـتوج: مـپنج لـفص

 واهندخیآنچه م یگرکه د یمندار ینبه ا یکار کنیم،یکه با فرد شروع م یطرا نه با مح کارمان

 بکند. خواهدیاست که فرد چه م ینمهم ا یمانبرا بکنند،

که چگونه  میموضوع بپرداز ینبرسد ابتدا به ا تریبه نظر منطد یداست. شا یحمستلزم توض این

 وژیایییولب ی. عوامر احتمالگذاردینفس کودک اثر م یرو یمنف یاطور مثبت خانواده، به یطمح

 . شودیکه داستان شروع م ینجاستاز ا رسدیبه کنار، به نظر م

نفس چه و حفظ عزت یجادا یکه شخص برا کنیمیپرسش شروع م ینکارمان را با طرح ا ما

 تییعنوان اشخاص بالغ چه مسئولمن و شما به یرد؟صورت گ یدبا یبکند؟ چه اقدامات یدبا

 یم؟دار

. یمکنیصورت پرسش مطرح مبه یزکه آن را ن یمدار یییارهاها معدادن پاسخ به پرسش برای

راه رشد مطلوب کودک  یاموزد؟ب یدنفس برخوردار باشد چه باکه کودک از عزتاگر قرار باشد 

در  و نندبک یدکه پدر و مادر و آموزگار آنچه با رسیدیپرسش م ینکدام است؟ و بالاخره به ا

 ند؟انجام ده یاز کودکان چه اقدام یتمدام حما

لوغ که ب یمانجام دهد، تا ندان یدنفس و حفظ آن و بابه عزت یدنرس یفرد برا یمکه ندان مادام

مطلوب و نامطلوب  یهاآن تجربه ییلهوسکه به یاریروان است، و مع هاییژگیسالم از کدام و

 دنشسازگار  یبدا و برا یبرا ینکه ذهن ما ا دانیمیمثال م ی. برایمندار یاردر اخت یمرا بسنج

 یندگاما ز شود،یکامر شروع م یوابستگ یطدر شرا یاست. زندگ یطدادن خود با شرا یقو تطب

ر فک ییها با تواناارزش ترینیچیدهتا پ یاتضرور ینتربه ساده یدنو رفاه و حال خوش رس

دن، رکه فکر ک یدر دوران کودک یاتیبه تجرب یدبا شویمیمتوجه م یجهکردن رابطه دارد. درنت

که  ییهادر خانواده بینمی. میمبها بده کندیم یبو ترغ یقنان به خود و استدلال را تشویاطم

س نفدر برابر عزت ی. موانع مخربگرددیاغلب مجازات م یو آگاه شوندیاغلب انکار م هایتواقع

 ینا هکه در آن ممکن است کودک باور کند و ب شودیم یجاداز کابوس ا یایی. دنگیردیقرار م

 بلکه خطرناک است. یهوده،تنها ببرسد که فکر کردن نه یجهنت

. دهیمیبها م یزیکیف یا ینفس به اقدامات ذهنعزت هاییشهر یبررس یکه چرا برا ینیمبب اما

ورت ص یاقدام یدو حفظ آن با یارزشمند در زندگ یزبه هر چ یابیدست یاست که برا ینجواب ا

 .یمده
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 .دهدیاست که شخص صورت م ینفس کارعزت یزانم کنندهتعیین

 ییهادارد که او اقدام یشتریشود، احتمال ب یتخوب ترب یخانوادگ یطمح یککودک در  اگر

 یرد،کند. اگر کودک در معرض آموزگاران مناسب قرار گ یتنفس او حماکه از عزت یاموزدرا ب

 .یابدیم یشافزا یاموزدنفس را بعزت یحام یاو رفتارها ینکها احتمال

نفس عزت یزانم یکنندهییناست. تع یتاهم یشترینب یشخص است که دارا یهااقدام ینا اما

اقدام  کهیی. و ازآنجادهدیها و دانش خود انجام مکه شخص در مضمون ارزش است یاقدام

که  تندهس یشخص یندهایآذهن شخص است، فر یدر محدوده بازتاب اقدام یادر دن

 .باشندیم کنندهیینتع

 آن  ایـهیتدودـو مح اراده

 یروین یار،. اراده و اختیمبکن یمکه بخواه یهر کار یمکه بتوان یستآن ن یبه معنا اراده

ا، هبالغ یها و نه براجوان ی. نه برایستموجود ن یرویماست اما تنها ن یدر زندگ یقدرتمند

ر تساده یاتر را سخت یکار آگاه وجود دارند که ی. عوامر متعددیستمطلق و نامحدود ن ی،آزاد

 شهیدر کار تمرکز و اند هایهستند، بعض یولوژیاییو ب یکعوامر ژنت یناز ا یکنند. بعضیم

 هستند. یگراناز د تریقو

بر سر  یموانع یاکند  یقرا تشو یابراز آگاه تواندیم یزن یط. محرسیمیم یبه عوامر رشد بعد

نفس  ینکهخود و قبر از ا ینخست زندگ یهااز اشخاص در سال یاریراه آن قرار دهد. بس

 یندگز یبعد یهانفس در سالبه عزت یدنرس یجهو درنت بینندیم یبآس یرد،ها شکر بگآن

جانبه قرار و همه یدشد یدرمانمگر آنکه شخص مورد روان یابدیتحدق م یدشوارها بهآن

 .یردبگ

 آن ایـهیتادر و محدودـدر و مـپ شـنق

نفس خوب، داشتن داشتن عزت یهاراه یناز بهتر یکیصورت گرفته  هاییتوجه به بررس با

شان فرزندان یالگو یثح یننفس خوب برخوردار باشند و بتوانند از ااست که از عزت ینیوالد

 که هنگام بزرگ کردن ما به ما مهر بورزند یمداشته باش ینیاگر والد ین. افزوده بر ایرندقرار بگ

ه داشت یاگر پدر و مادر یم،بودن بکن یراکه احساس پذ رام بگذارند و به ما امکان دهنداحت و

داشته  یکه توقعات منطد یاموزندآشنا کنند و به ما ب یکه ما را به قواعد و مدررات منطد یمباش
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 یو با ما بدرفتار دنکنن یرو تحد خرهما را مس یاگر پدر و مادرمان در دوران کودک یم،باش

 و خوب بودن ما اعتداد یتنداشته باشند، اگر عملاً نشان دهند که به داشتن صلاح یجسمان

 جهینت و در یمکن یزیرها را درونآن یهاتا نگرش شویمیرو مروبه یدارند، با فرصت مطلوب

 .ییمنما یزیرینفس مطلوب را پبه عزت یدنو اساس رس یهپا

رام احت یقکه در آن به حدا یسالم یانسان یطگر در محگفت ا توانیم ینانبا اطم حال،بااین

 یشتریب یراحتبه یم،کن یبرخوردار باشد زندگ یخوانو رفتار اشخاص از هم گذاشته شود

ها که در آن نشانه یمکن یزندگ یطیکه اگر در شراآن و حال یمموفق و مولد باش توانیمیم

رکوب س یانکار شوند و آگاه یقنرسد، حدا یدیبه نظر حد یخبر یعبکنند، ه ییرمرتب تغ

 . مانیمیمهم بازم ینگردد، از ا

 هـردن جملـک لـیتکم رینـتم

. از او شودیداده م یناتمام یجمله ین،به مراجع یا یمارشکر است که به ب ینکار به ا طرز

 یاه بار تکرار کند و در هر نوبت جمله را با کلم ینناتمام را چند یکه جمله خواهیمیم

 یشپ کرش ینو به هم دهیمیبه او م یگریناتمام د یکند. بعد جمله یرتکم ییهاکلمه

 انجام داد.  یکتب یا یبه شکر شفاه توانیرا م ینتمر ین. ارویمیم

نفس خود کاهش عزت یا یشافزا یکه اشخاص برا ینهزم ینکردن جمله در ا یرتکم تمرین

 .کندیم یکمک مؤثر  کنندیچه م

  ینرـتم شـش

است که در درون و  یحاصر امور یگردعبارت است و به یجهنت یکنفس عزت کهجاییآن از

نفس عزت ی. نه رویمکن نفس کارعزت یرو یماًمستد توانیمینم گذرد،یدر ذهن انسان م

 یمتوانیکه چه م یم. اگر بدانیمبه سراغ منبع برو ید. بایگراننفس دعزت یخودمان و نه رو

 گرانیو بعد به سروقت د یمابتدا از خود شروع کن توانیمیمنابع کدام هستند، م ینو ا میبکن

 .یمبرو

 دارد؟ یبستگ ینفس سالم به چه عواملکه عزت رسیمیپرسش م ینبه ا حالا
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تا باور خود  یمده یشاست سطح عملکرد خود را افزا ی. کافیمبه کامر شدن ندار نیازی

 .یابد یشو حرمت نفس در ما افزا یتوانمند

هستند و  یزانگو هول یببزرگ مه یهابها بدهد هر اقدام یشترب یکوچک و جزئ هایاقدام

 قرارنفس به. شش رکن مهم عزترسندیم تریبه نظر عمل یساده و جزئ یهاکه اقدامآن حال

 هستند: یرز

 آگاهانه  یزندگ 

 یریپذخود 

 در قبال خود یتمسئول 

 و ابراز وجود یتقاطع 

 هدفمند یزندگ 

  یکپارچگیانسجام و 

 .یمابحث کرده بارهینا در یببه ترت یدر شش فصر بعد 
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 انهـآگاه یـزندگ: شمـش لـفص

. هر چه ودشیم تریمتعال یباشد، زندگ یشترب یچه آگاهست. هریتجربه زندگ ینبالاتر آگاهی

 یگاهاز آ یاتیهر شکر ح یبالاتر است. در نظام شست یاتبالاتر باشد، سطح ح یشکر آگاه

 خاص خود برخوردار است.

 یاهو آگ یداریب ینش،بالاتر با ب یت. بلوغ و دراکندیمطلب صدق م ینهم ادر نزد انسان  اما

 همراه است. یشتریب

 ودخ یطکه مح یابزار بداست. کس یکه آگاه یردل یناندازه مهم است؟ به ا ینتا ا یآگاه چرا

ودن بخش، آگاه ب یندر ا یکنند. منظور من از آگاه یدر آن زندگ تواندیرا بهتر بشناسد بهتر م

 است. یدتحد یاز جنبه

بدان  یندارد. ا یحالت اراد یآگاه یمانکه برا یمهست یدادم ما موجودات یحکه توض طورهمان

را  یآگاه کهینا یدرباره تواندیاست که حق انتخاب دارد م یاکه انسان ذاتاً از گونهمعناست 

ذهنش  تواندینرود، م یابرود  یدتحد یبه جستجو تواندیم یرد،بگ یمنکند تصم یاانتخاب بکند 

 .است یانسان یعتمثبت و شکوهمند طب یهااز جنبه یکی یننکند، ا یارا متمرکز کند 

 زنگبهو گوش یاراگر هش یم،استفاده نکن هایمانیتدر فعال یاز آگاه ینیاز سطح مع اگر

. خود را در برخورد با شویمیرو منفس روبهو حرمت یبا کم شدن باور خود توانمند یم،نباش

 اگر ماست یبدا یبرا یاصل ییله. ذهن ما وسدانیمینم یستهو شا صلاحیذ یمشکلات زندگ

 هاتیواقع. فرار از کنیمیدار منفسمان  را خدشهعزت یم،با ذهن خود برخورد درست نداشته باش

 به ذهن هستند: یانتخ ینمونه

 .شودیدار منفسمان خدشهعزت یبکن یانتماست اگر به آن خ یبدا یو اصل یهما ابزار اول ذهن

 «به آن فکر نکنم. دهمیم یحاما ترج کنم،یتلاشم را نم یکه همه دانممی»

رو بهرو یشترهم ب بازو  یشتروکارمان با مشکلات بوجود دارد که کسب ییهانشانه دانممی»

 دیاست. شا یاکنندهشده است، به هر صورت موضوع کسر . اما کارمان قبلًا مؤثر واقعشودیم

 «خود درست شود.نداشته باشم خودبه یاگر به آن کار

ها آن یکه علت رنج و ناراحت دانمیاند. مناراحت رسمیها نمبه آن کهینفرزندانم از ا دانممی»

 «کنم. ییرکه تغ رسدیم یوزهستم اما ر
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 .« گذارمیهر وقت اراده کنم آن را کنار م نوشم؟یم یادکه ز یستچ منظورت»

 «اما... کندیم یمارمرا ب امییکه عادت غذا دانممی»

 «اما.... کنمیکه اسراف م دانمیم» 

 «اما... گویمیدروغ م هایمیتکه درباره موفد دانممی»

که  یکسبه آن کنیم،یم یندیشیدنو ن یشیدناند یانگوناگون که م یهاانتخاب یقطر از

ر . اما دآوریمیم یادها را به انتخاب ینندرت ابه ی. در ظاهر و در آگاهشویمیم یرتبد یم،هست

به آن  که شودیم یزیآن چ ییجهو نت شوندیانباشت م همیرو هایناعماق وجود ما ا

 .کنیمیاست که با خود کسب م یآن اشتهارنفس . عزتگوییمیم« نفسعزت»

 تیکه اهم یست. اما هوش و فراست نیستنداندازه برخوردار ن یکاز هوش و فراست به  هاانسان

وجه داشتن ت یعنیآگاهانه  ی. زندگگیردیهوش قرار نم یرآگاهانه، تحت تأث یدارد. اصر زندگ

 ی. زندگگذاردیاثر م یمانهاهدف ها واعمال، مداصد، ارزش یکه رو یزهاییآن چ یبه همه

 .یمرفتار کن دانیمیو م بینیمیبراساس آنچه م کهینا یعنی هآگاهان

 یـاهـآگ انتـخی

 یعنشود، نو یاگر به اقدام و عمر منته یآگاه یم؛به آن توجه کن یداست که با یمهم ینکته

، و دانستن است یدناز د یشب یزیآگاهانه چ یکردن ذهن است. زندگ اعتباریب است، یانتخ

 بدهیم یصختش ینکها یعنی. یمعمر کن دانیمیو م بینیمیاساس آنچه مبر یعنیآگاهانه  یزندگ

که  یماذعان کن خواهیمی. اما نمیمصورت ده یو کار یمبا فرزندانمان برخورد درست ندار

 به موضوع یمکه هنوز دار شویمیم ی. مدعکنیمیمسامحه م یردل ینبه هم یمااشتباه کرده

اب است. اجتن یکردن از آگاه اباجتن یآگاهانه است. به لحاظ یخلاف زندگ ین. اکنیمیفکر م

 است. یشتنخو هاییزه. اجتناب از انگدهیمیاست که صورت م یکار یکردن از معنا

بدهد.  یخودحالت خودبه یدجد یهاانسان است که به دانش و مهارت یعتدر طب -۶

 واهیمخیم یاشاره کرد. در شروع وقت یرراندن اتومب یابه صحبت کردن  وانتیمثال معنوانبه

 هنذاما بعد از فراگرفتن، آموخته را به  کنیمیاستفاده م یاراز ذهن هش یریمبگ یاد یرانندگ

 ذهن گونهین. اکنیمیخود استفاده مصورت خودبهو از آن به سازیمیمنتدر م یارهش یمهن
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که  یستمعنا ن ینآگاهانه بد ی. زندگکنیمیآزاد م یدآموختن مطالب جد یرا برا یارهوش

 است و نه مطلوب.  یرپذکار نه امکان ین. ایمنگهدار یاررا در ذهن هوش یزچهمه

 یتانتخاب. وق یندآفر یعنی یانتخاب کند. آگاه تواندیاست که م یتیذهن انسان در موقع -۱

کم نروم. دست یگرید یجاکه به کنمیانتخاب م یعنی ،کنمیرا انتخاب م جاینمن آمدن به ا

 وتریپشت دستگاه کامپ ینباشم. وقت یگرید یخاص در جا یلحظه ینکه در ا کنمیانتخاب م

صورت ندهم. به آنچه در  یگریکه کار د کنمیانتخاب م نویسم،یکتاب را م ینو ا نشینمیم

من است که استاندارد انتخاب مرا رقم  یهااما هدف و ارزش شومیم توجهیب گذردیاطرافم م

 .زندیم

 تـیقال حقـدر قب یتولـمسئ اسـاحس

درون  یایدن هاییتمنظور واقع .هاستیتآگاهانه مستلزم احترام گذاشتن به واقع زندگی

 مییباور است که بگو ینخلاف ا یناست. ا یرونب یایها، احساسات( و هم دنخواسته یازها،)ن

 .«بینمیها را نمتوجه نکنم آن یندناخوشا هاییتاگر به واقع»

 است. یدتحد یناحساسات ما، ع یمگمان نکن ینکها یعنیآگاهانه  زندگی

آنچه  یستن ینبه ا ی. لزومیمبکن یتاحساس مسئول یقکه در برابر حداآن یعنیآگاهانه  زندگی

طور که هست چه را وجود دارد، هماناست که آن ین. مهم ایمدوست داشته باش بینیمیرا که م

 ی. اگر من آرزودهندیشکر نم ییررا تغ یقما حدا یهاو خواسته ها، انکارها. هراسینیمبب

 جهیاجاره منزلم را بپردازم و درنت یدکه با ینمزمان ببداشته باشم و هم یدیلباس جد یدخر

 یریموجود را تغ یدتلباس حد یدن به خرم یرم ماند،ینم یباق یدلباس جد یدخر یبرا یپول

بدهم که پزشک  یعمر جراح یکتن به  ید. اگر باکندینم یلباس را منطد ید. و خردهدینم

                      توانمیاحساس که اگر عمر نکنم م ینا داند،یسلامت من لازم م یآن را برا عالجمم

اشد، داشته ب یدتحد یا. اگر گفتهدهدینم ییررا تغ یزیداشته باشم، چ یراحت یبازهم زندگ

 .کندینم اعتباریرا ب یدتانکار کردن من آن حد

فرض  جهتی. بگیریمیاشتباه نمبه ینیترا با ع یتذهن کنیم،یم یآگاهانه زندگ یوقت روازاین

ود از احساسات خ توانیمیاست. م یدتحد ینا کنیمیچه که احساس مآن گذاریمینم ینرا بر ا



 14 |سـنفزتـعمنـابـع درونـی : دومش ـبخ

 

 یتدرسو به یمتجربه بگذران حکاما شرط آن است که احساسات خود را از م یاموزیم،ها بمطلب

 .یمبرس هایتواقع

 دارد. ییآگاهانه در عمر چه معنا یکه زندگ ینمنکته بب ینبا درک ا حال

 انهـآگاه یـزندگ ایـهژگیـوی

 آنکه: یعنیآگاهانه  زندگی

 و حالت انفعال ندارد. یاستذهن پو - 

 .گیردیمختلف در نظر م یایو نشاط را از زوا یدر کار است که شاد یهوش و فراست - 

  یمکن یاکنون زندگ یدر لحظه - 

 .یزیمها نگرو از آن یمتوجه کن هایتبه واقع -

و احساسات خود تفاوت قائر  یرها و تعابآن یانو م یمده یزمختلف را از هم تم هاییتواقع -

 .یمشو

که  می. بدانیمبسنج یمانهاو آن را با اهداف و برنامه یمده یصخود را تشخ یتموقع یمبتوان - 

 . یمکجا موفق و کجا ناموفق هست

 دارند.  یخوانهم یمانهاهدف اعمال و رفتار ما با یاکه آ یمموضوع توجه کن ینبه ا -

د را حرکت خو یو چگونگ یرمس یازو در صورت ن یمتوجه کن یطمح یهابه پس فرصت -

 . ییماصلاح نما

 .یمرا با توجه به مشکلات درک کن یطشرا -

 . یازماییمکهنه را از نو ب هاییهفرض یمو بخواه یمباش یدعلم و اطلاع جد یرایپذ - 

 .یمها را اصلاح کنو آن ینیمخود را بب یهااشتباه -

 نسبت به آموختن احساس تعهد یگردعبارتو به یمخود باش یدر مدام بسط و گسترش آگاه - 

 .یمانتخاب کن یاز زندگ یرا راه و روش ی. رشد و تعالیمکن

 .یماطراف را درک کن یایدن-
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 .یمهم توجه کن یدرون هاییتبلکه به واقع یرونی،ب هاییتتنها به واقعنه -

 هایزهاحساسات، آرزوها و انگ ی،درون یازهاین هایواقعیت

 یمتوجه کن یمتوجه کن آوردیدر جهت موردعلاقه ما به حرکت درمکه ما را  ییهابه ارزش -

 .یمحرکت نکن یماگرفته یگرانکه از د ییباورها یرکه تحت تأث

 .اندازیمیم ترییقبه هر مورد نگاه دق یم،چه گفتاکنون با توجه به آن 

رو اقدام خود ابرازگرانه روبه ترینیکه با اساس جاستین. ایاز رفتار انفعال دور و به یاپو ذهن

در  یگرد موضوع و درک درست یتوجه به دانش، روشن یشیدن،اند ی: انتخاب براشویمیم

                  یمن در قبال زندگ کهییجاآن است. از یشتندر قبال خو یترابطه احساس مسئول ینهم

ار گرفتن را انتخاب درک درست قر یرو سعادت خود مسئول هستم، آگاه بودن و تحت تأث

 .یرندبگ یممن تصم یجابه یگرانکه د دهمی. اجازه نمکنمیم

 خود از ذهنش به یعتو نشاط. کودک با توجه به طب یمختلف شاد یاینظر گرفتن زوا در

در  زیاو ن یاصل یاست. سرگرم یریکودک فراگ یاصل یاز. کار و نبردیجسمش لذت م یاندازه

نه  یآگاه کهیطورعادت را به دوران بلوغ خود ببرد، به ینا یدبا. شودیآموختن خلاصه م

 شود. یشاد یکبلکه  ین،سنگ باریک

 تیکردن. اگر به شکا یاکنون زندگ یدر لحظه یعنیآگاهانه  یاکنون. زندگ یبه لحظه توجه

او  یدر باز کنیمیم یباز یاگر با کودک یم،داشته باش . حضوردهیمیگوش م یمشتر یک

 .یمداشته باش در کارمان حضور کنیمی. اگر کار میمداشته باش حضور

 که به گذشته و یمرو اکنون فرو یلحظه ییشهکه چنان در اند یستبدان معنا ن ینا البته

. کندیم یداندصان پ مانیحس یتجربه یم. اگر به بعد زمان توجه نکنیمشو تفاوتیب یندهآ

که من  یستن یزیاکنون به دام افتادن چ یاکنون لازم است اما در لحظه یحضور در لحظه

 .نمک یهآن را توص

ها، خواسته یازها،به ندش مهم ن یدها. باو فرار نکردن از آن یزندگ هاییتتوجه کردن به واقع

دهند  ییرکه ممکن است رفتار مرا تغ یبه اطلاعات یمها و اعمال خود توجه کنها، هدفارزش

 کنمیآن گمان م یجا؛ بهنه یاحساس هستم؟  یقدر کافرا اصلاح کنند، به هایمیهفرض یا

 آموختن ندارم. یبرا یدیجد لبمط
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 یداردهک که اخم بینمیرا م تعبیرها، تفسیرها و احساسات شما ها،یتواقع یانشدن م یرقا تمیز

 . درواقع امر، ممکنگیرمیم یحالت دفاع شوم،یم یر. دلگیداست که از من هست ینبرداشتم ا

اشتباه باشد. در  یانادرست باشد. ممکن است احساس من درست  یابرداشت من درست  است

توجه نکنم ممکن است  ینوجود دارند. اگر به ا یزیجداگانه و متما یندهایآفر ایهر حادثه

 باشد. باریبتمص تواندیم ینقلمداد کنم که ا یدتحد یناحساسم را ع

ها را بازتر بلکه آن یم،تنها چشمانمان را نبندتا نه یریمنشانه در نظر بگ یک یدو تألم را با هراس

 .یمکن

                  کندیهراس م یداست که از هر چه در ما تول یعی. کاملاً طبیدکنندهتهد یقشدن با حدا روروبه

 نیا یو لازمه یمرو شودارد روبهمورد وجود  ینکه در ا یا. لازم است که با نشانهیماجتناب کن

از خود  یروند به درون و به بیاست. با یشتنکردن خو یو وارس یبه خودآگاه یدنکار رس

و  میغافر نشو یارذهن ناهش یبکه گاه از فر کندیم یجابکردن آگاهانه ا ی. زندانیمتوجه کن

ا ت یریمدر نظر بگ ییهانشانه یدداشتن صداقت است، هراس و تألم را با یزن ینا یلازمه

 ینانهباقعو .یستن یاکار ساده زهرگ ینو ا یم؛ها را بازتر کنبلکه آن یم،تنها نبندچشمانمان را نه

 است. تدرس یشهکه برداشت ما هم یماگر تصور کن یستن

 ایکه آ یمتوجه کن ینو به ا یمدر کجا قرار دار یمانهاها و پروژهکه در ارتباط باهدف بدانیم

اشد، ب بخشیتموفق و رضا ییزناشو ی، زندگمن یهااز هدف یکی. اگر یمناموفق هست یاموفق 

 من و یاآ دانم؟یرا م ینا یابرخوردار است؟ آ یفیتیاز چه ک امییزناشو یدر حال حاضر زندگ

 یم؟هست یراض کنیمیم یباهم زندگ کهینمن و همسرم از ا یاآ یم؟دار یجواب واحد همسرم

ها وفصر نشده وجود دارد؟ اگر وجود دارد در ارتباط با آنمسائر حر یاو  یراحتما نا یانم یاآ

 دانم،یکه خود هم نم یدیکه به طر یدوارمام یادارم؟ آ یبرنامه اقدام یابکنم؟ آ توانمیچه م

خودم  یبرا یاست که روز ینمن ا یاز آرزوها یکیخواهند کرد؟ اگر  ییرمن تغ شکلاتم

هدف  ینسال قبر به ا یکماه با  یکبا  یسهدر مدا یاآ کنم؟یچه م ارتباطینکارکنم، حالا درا

 یباشدکه روز ینمن ا یهااز هدف یکیاگر  کنم؟یدر جهت درست حرکت م یاآ ترم؟یکنزد

 نیدتحدق بخش یبرا ام؟یستادهاز آن ا یادر حال حاضر در چه فاصله مشو یخوب ییسندهنو

 ورطینام؟ اگر اشده تریکبه هدفم نزد با امروز یسهدر مدا یگرسال د یاآ کنم؟یبه آن، چه م

 دارم؟ یلیچه دل کنم؟یرا گمان م یناست چرا و به چه علت ا
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ب مطل یاموضوع  ینداشته باشد. ا یخوانکه دارم هم یاعمال و رفتار من باهدف کهینبه ا توجه

که  یو اقدام کنیمیم یمعرفچه آن را هدف خود آن یاناست. گاه م یکدر ارتباط نزد یقبل

وجود دارد. ممکن است هرگز  یبزرگ یخوانناهم دهیمیهدف صورت م ینبه ا یدنرس یبرا

از  نیمابرا گوییمیکه م یبه هدف یشتر. گاه بیمحرکت نکن یمکه در سردار یدر جهت هدف

ه ک کندیم یجابا یگاه یزندگ ین. بنابرارسیمیم یست،برخوردار ن یچندان یتدرجه اهم

 یاخوان بودن هم یها. به نشانهیمکن یوارس یمانهااعمال و رفتارمان را در برخورد باهدف

 .یمتوجه کن یمکه در سردار ینبودن اقدامات خود باهدف

که ممکن  ینسبت به اطلاعات یا. آیمها و اعمال خود توجه کنارزش ها،خواسته یازها،ن مهم

ه؛ ن یاحساس هستم؟  یقدر کافرا اصلاح کند به هایمیهفرض یادهند  ییراست رفتار مرا تغ

مترصد اطلاعات  یوستهپ یاآموختن ندارم؟ آ یبرا یدیمطلب جد کنمیآن گمان م یجابه

 بندم؟یها مآن ینه، چشمانم را به رو یا تم؟استفاده هسقابر

 یداردهک که اخم مبینیرا م و احساسات شما یرهاتفس یرها،تعب ها،یتواقع یانقائر شدن م تمیز

واقع . درگیرمیم یحالت دفاع شوم،یم یر. دلگیدهست یناست که از من خشمگ ینبرداشتم ا

 یانادرست باشد. ممکن است احساس من درست  یاامر، ممکن  است برداشت من درست 

نم کتوجه ن ینوجود دارند. اگر به ا یزیجداگانه و متما یندهایآفر یاحادثه راشتباه باشد. در ه

 باشد. باریبتمص تواندیم ینقلمداد کنم که ا یدتحد ینممکن است احساسم را ع

ها را بازتر بلکه آن یم،تنها چشمانمان را نبندتا نه یریمنشانه در نظر بگ یک یدو تألم را با هراس

 .یمکن

 کندیهراس م یداست که از هر چه در ما تول یعی. کاملاً طبیدکنندهتهد یقشدن با حدا روروبه

 نیا یو لازمه یمرو شومورد وجود دارد روبه ینکه در ا یا. لازم است که با نشانهیماجتناب کن

رون از خود یبه درون و به ب یداست. با یشتنکردن خو یو وارس یبه خودآگاه یدنکار رس

و  میغافر نشو یارذهن ناهش یبکه گاه از فر کندیم یجابکردن آگاهانه ا ی. زندگیمتوجه کن

ا ت یریمدر نظر بگ ییهانشانه یدداشتن صداقت است. هراس و تألم را با یزن ینا یلازمه

 ینانهباقع. ویستن یاهرگز کار ساده ینو ا یم؛ها را بازتر کنبلکه آن یم،تنها نبندچشمانمان را نه

 درست است. یشهکه برداشت ما هم یماگر تصور کن یستن
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 ایکه آ یمتوجه کن ینو به ا یمدر کجا قرار دار یمانهاپروژه ها وهدف که  در ارتباط با بدانیم

 بخشیتموفق و رضا ییزناشو یمن داشتن زندگ یهااز هدف یکی. اگر یمناموفق هست یاموفق 

 یاآ دانم؟یرا م ینا یابرخوردار است؟ آ یفیتیاز چه ک امییزناشو یباشد، در حال حاضر زندگ

 یراض کنیمیم یباهم زندگ کهینمن و همسرم از ا ایآ یم؟دار یو همسرم جواب واحد من

وفصر نشده وجود دارد؟ اگر وجود دارد در ارتباط مسائر حر یاو  یما ناراحت یانم یاآ یم؟هست

که خود هم  یدیکه به طر یدوارمام یادارم؟ آ یاقدام یبرنامه یابکنم؟ آ توانمیها چه مبا آن

 یبرا یاست که روز ینمن ا یاز آرزوها یکیخواهند کرد؟ اگر  ییرمشکلات من تغ دانم،ینم

ه سال قبر ب یکماه با  یکبا  یسهدر مدا یاآ کنم؟یچه م ارتباط ینا کنم، حالا در خودم کار

باشد  ینمن ا یهاهدف زا یکیاگر  کنم؟یدر جهت درست حرکت م یاآ ترم؟یکهدف نزد ینا

 تحدق یبرا ام؟یستادهاز آن ا یاحاضر در چه فاصلهبشوم در حال  یخوب ییسندهنو یکه روز

؟ اگر امشده تریکبا امروز به هدفم نزد یسهدر مدا یگرسال د یاآ کنم؟یبه آن، چه م یدنبخش

 دارم؟ یلی؟ چه دلکنمیرا گمان م یناست چرا و به چه علت ا طورینا

 موضوع با مطلب ینداشته باشد. ا یخوانکه دارم هم یهدف اعمال و رفتار من با ینکهبه ا توجه

که  یو اقدام کنیمیم یچه آن را هدف خود معرفآن یاناست. گاه م یکدر ارتباط نزد یقبل

وجود دارد. ممکن است هرگز  یبزرگ یخوانناهم دهیمیهدف صورت م ینبه ا یدنرس یبرا

ز درجه ا یمانبرا گوییمیکه م یبه هدف یشتر. گاه بیمحرکت نکن داریم سرکه در  یاهدر جهت

ال و که اعم کندیم یجابآگاهانه ا یزندگ ین. بنابرارسیمیم یست،برخوردار ن یچندان یتاهم

نبودن  یاخوان بودن هم یها. به نشانهیمکن یوارس یمانهاهدف رفتارمان را در برخورد با

 .یمتوجه کن سرداریمکه در  یهدف اقدامات خود با

من کدام مهم هستند.  یبرا کهینو نه ا هایتبه واقع یبندیپا یعنیکردن آگاهانه  زندگی

و  میکه ما فراتر از اشتباه هست یمباور باش یناما اگر بر ا کنیم،یاشتباه م یما در مواقع یهمه

 هاصلف یاز آگاه یم،بمان یبه مواضع خود دلبند باق ازاندازهیشاگر ب کنیم،یهرگز اشتباه نم

 .یمدار نفس فاصلهمسلماً از عزت یم،اشتباه را دون شأن خود بدان. اگر اذعان بهیماگرفته

  یادگیری،تعهد به  ی،آگاه یشدائم به افزا توجه

 ی،از زندگ یعنوان طرزبه یبه رشد و تعال توجه
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داشته،  یتآنچه اهم"دوم قرن نوزدهم، سرپرست اداره ثبت اختراعات گفت  ییمهدر ن

 اندبوده یدهعد ینبوده است. مردم بر ا یجباور را ینا یختاردر تمام طول  "شده است.اختراع

 شدان یکاز  یدنرس یبرا یندیآانسان فر یاست. اما زندگ شده یجادبوده ا یرپذچه امکانآن

 یزندگ یاست. ما در دوران یکشف به اکتشاف بعد یکاز  یدناست رس یدتربه دانش جد

 .شودیهر ده سال دو برابر م یکه دانش بشر کنیمیم

 یاما را با دن تواندیعمر است که م یهمه یهم براآن یادگیریداشتن تعهد در قبال  تنها

 یافک یاندازهاند و بهفکر کرده یکاف یاندازهبه کنندیکه فکر م یسازگار نگه دارد. کسان

 طرز و یوترپاز مردم در برابر استفاده از کام یاریدارند. مداومت بس فاصله یاند با آگاهآموخته

 به آن اشاره کرد. توانیاست که م یاکار آن، نمونه

 نفس ناسالم دارد.عزت داندیاشتباه را دون شأن خود م که اذعان به کسی

جهات توجه  یعآگاهانه مستلزم آن است که به جم یزندگ یرامون،پ یایداشتن به دن توجه

 .یمداشته باش

 یارهدرب هایواقعیت ی،درون هاییتبلکه به واقع یرونی،ب هاییتتنها به واقعداشتن نه توجه

دارند به  یهستند که از علم و اطلاع عالم هست یافراد هایزهاحساسات، آرزوها و انگ یازها،ن

 ناسیشیباییاز ز یاسی،گرفته تا مسائر س یزیکاز ف هاینهزم ی. در همهکنندیخود مباهات م

 از حالینا و با دانندیجهات آگاه م یعخود را از جم سمیو ذن و بود یشناسگرفته تا ستاره

 یهاحساسات و عواطفشان را توج کنند،یخود را انکار م یازهای. نخبرندیدرون خود ب یایدن

هبود ب یبرا یو اقدام روندیم یندناخوشا یبه سراغ رابطه یندناخوشا یرابطه یک. از کنندیم

توجه داشته  یزچکه به همه یستآگاهانه ن یندگز ین. ادهندیصورت نم یشخو یطو شرا

 .یشتندرون خو یایجز دن یم،باش

 یک یاآموزگار  یکراهنما،  یککه از  یمدار یاززمان ن ینو در ا رسیمیبست مبه بن گاه

 هایزهاحساسات، انگ یازها،ن یدبا یم،درون خود را بشناس یایدن ید. بایریمدرمانگر کمک بگروان

 .یمکن ییخود را شناسا یذهن یندهایآو فر

 یمرا تنظ یاست که اعمال شخص ییهابه ارزش توجهییناآگاهانه، ب یزندگ یهااز شکر یکی

 یایما از دن یهمه کنیم؛یاشتباه م یهاخود برداشت یگاه از تجربهما گه ی. همهکندیم

و فرهنگ که لزوماً  لساهماز خانواده، دوستان  - کنیمیرا جذب م ییهاخود ارزش یرامونپ
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جوان ممکن است در طول  یکاست.  طورینو اغلب هم هم یستو به سود منافع ما ن یمنطد

 یجهنت ینبرخورد بکند و بعد به ا یاو ر ییو دورو صداقتییاز ب یبارز یهاخود نمونه یزندگ

 یجهنت و در« بدهم. یقخودم را با آن تطب یدشکر است و من با ینبه هم یاکار دن»برسد که 

 قائر نگردد. ییبها یتصداقت و حم یبرا

د کسب درآم یزانرا با م یکه ارزش شخص یردباور قرار بگ ینا یرتحت تأث یاست مرد ممکن

 یردم یتبه موقع یباور باشد که ارزش او بستگ ینمتأثر از ا یکند. ممکن است زن یابیارز

 .کندیدارد که با او ازدواج م

 شوندیم یگانگیو منجر به ازخودب کنندیدار منفس سالم را خدشهعزت دست ینا از هاییارزش

وجه آگاهانه مستلزم ت یزندگ ینبنابرا .یردخود بگ یهعل یزیانگتأسف هاییمتا شخص تصم

 .دهدیشکر م یها و مداصد ما را در زندگکه هدف است ییهاداشتن به ارزش

 تـیواقع کـی

اهانه آگ یکاف یاندازهکه به یمکن یدارا پ یبه گذشته خود موارد یدر نگاه توانیمیما م یهمه

 :گوییمیبا خود م .یمانکردهعمر

 "فکر کرده بودم! یشترب یاگر کم"

 "احساساتم قرار نگرفته بودم! یراندازه تحت تأث یناگر تا ا"

 "!کردمیم یشتریتوجه ب هایتاگر به واقع"

 "کرده بودم! نگرییندهآ یشترب یاگر کم"

د. کشان یدرمانروان یایبود که موضوع تن و جسم را به دن یکس یننخست یشیر ویلهلم

در  یارآث شوندیاحساسات و عواطف مسدود و سرکوب م یکه وقت یافتنددر ینیمتخصصان بال

 ینا ی. وقتشوندیو عضلات مندبض م گرددیتنفس سخت م :شودیم یجادتن و جسم انسان ا

آنچه  یجهنت . درشودیاز ساختار بدن م یبخش یو چند بار تکرار شود، گرفتگ ینچند تفاقا

 عمق شود. تنفس ممکن است عادتاً کمشودیم یتنداشت، حالا روان یصرفاً حالت روان یزمان

ش کاه یآگاه یطشرا ینمندبض گردد که احساس کردن را دشوار کند. در ا یقدرو عضلات به

 .یابدیم
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اند. کاملاً مشخص است که رابطه برده یبه آن پ یشناستمام مکاتب بدنهست که  مطلبی

 .کندیروان و تن وجود دارد. آزاد کردن تن به آزاد کردن ذهن کمک م یانم یتنگاتنگ

 انهـآگاه یـت زندگـه در خدمـردن جملـک لـتکمی

 ییکارا یشنفس و افزاعلم و اطلاع، عزت یشافزا یبرا یها ابزار قدرتمندکردن جمله تکمیر

 کنیمیکه تصور م ازحدییشما ب یاست که همه ینانسان است. فرض بر ا یو اثربخش

 دهیمیچه نشان مآن از یشتریب یو توانمند کنیمیکه گمان م یم. مدبرتر از آن هستدانیمیم

 است. منابع پنهان ینبه ا یابیدست یبرا یابزار هاهجمل یر. تکمیمدار

مطلب  یداد. در ادامه استفاده قرار مختلف مورد یهابه راه توانیها را مکردن جمله تکمیر

 .رسدیشدت مؤثر مکه به نظرم به کنمیاشاره م یبه روش

با عبارات  یدوجود دارد که شخص با ایکارهیمهن یاست که جمله یناست ا ینا یاصل علت

کم با شش عبارت گوناگون دست یدروش هر جمله با نیمختلف آن جمله را تمام کند. در ا

 شود. یرتکم

فکر کردن وجود ندارد. مهم  یبرا یانجام شود. فرصت یشترسرعت هر چه ببه یدکار با این

هر عبارت  .یستن یاهست  یجمله درست و منطد کنندهیرعبارت تکم یاکه آ یستن

 موردقبول است. کنندهیرتکم

 :یسیدنوعبارت را ب ینو ا ینیدبنش یدیدقا ید،کارتان را شروع کن ینکهاول وقت، قبر از ا صبح

 .......................................................................................................ینکها یعنیآگاهانه  یمن زندگ برای

 یجمله را با هر عبارت یده،ه دقس یادر مدت دو  یدفکر کن کهآنیمکث و ب ینتربدون کم حال

ما از شش مورد کمتر باشد ا یدنبا کنندهیرتکم یها. )عبارتیدتمام کن رسدیمکه به ذهنتان 

 است.( یده مورد کاف

ک و سب یشما به لحاظ ادب یهانوشته کهیناز ا یدو نگران نباش یسیدبنو خواهیدیچه مهر

 نگارش درست نباشد.

 :یدبرو یبه سراغ عبارت بعد حال

 ................................................................................... یمافزایخود در امروز ب یدرصد بر آگاه یکاگر  
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اندک  یرتوجه داشت که  شروع ما با مداد یددرصد؟ اما با یککه چرا  یداست بپرس ممکن

 است.

 :یسیدعبارت را بنو ینا حالا

 ......................................................................توجه کنم ........... یشترز برخوردم با اشخاص باگر به طر 

 :حالا

 داشته باشم یشترب یدرصد آگاه یکروابطم با اشخاص  ینتراگر در مهم 

 بعد: و

 .........................(یدکن یادداشت رسدیرا که به نظرتان م ی)هر مورد یشترب یدرصد آگاه یک اگر

 .یدتان بپردازروزانه یتبه فعال یدکار را تمام کرد ینا وقتی

 :یدکن یرا با شش تا ده عبارت یرز یهاروز، قبر از شام، جمله یانپا در

 ................................................................. داشتمیم یشتریب یکه اگر آگاه کنمیفکر م ینبه ا وقتی

لحاظ                                    هایمیترا در فعال یشتریب یدرصد آگاه یککه اگر  کنمیفکر م ینبه ا وقتی

 ...............................................................کردم..........................................................................................یم

                       ترییشب یدرصد آگاه یکروابطم با اشخاص  ینترکه اگر در مهم کنمیفکر م ینبه ا وقتی

 .................................................................................................................................................... داشتمیم

                 یشتریب یدرصد آگاه یک( یسیدبنو یلیدکه ما یکه اگر در )هر عبارت کنمیفکر م ینبه ا وقتی

 ................................................................................................................................................... داشتمیم

 .یدهفته انجام ده یروزها را در تمام ینتمر این

 یو تکرار یلیتکم یهااست که عبارت یعی. طبیدروز قبر را نخوان یشدهیرتکم عبارت

روزه ههم یدیجد یکنندهیرتکم یهااست که عبارت یعیهم طب ین. اما ایدبه کار ببر یمتعدد

 .یریدبه کار بگ ینهزم ینخود را در ا یرویچهره کنند. تمام ن

ا را ب یرز یو بعد جمله یدهفته را مرور کن یشده در ط یادداشتآخر هفته، مطالب  یرتعط در

 :یدکن یرشش عبارت تکم
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                                                 خواه بود      یدام درست باشند، مفرا که در طول هفته نوشته یمطالب اگر

 .................................................................................................................................................................اگر 

چه آن یدرباره یت که ذهن خود را از هر توقعاس ینکمال مطلوب ا ینتمر ینانجام دادن ا در

هر  ذهنتان را از یدکن یسع یدنکن یررا تحم یا. خواستهیدکن پاک یفتدقرار است اتفاق ب

 ینا . بهیدخود بپرداز یروزانه هاییتو بعد به فعال یدرا انجام بده ین. تمریدکنپاک یتوقع

 است. شده یجادعمر شما ا یادر احساس  یتفاوت یاکه آ کنیدتوجه 

 دهیشود. اگر جلسه از ده دق تریطولان یدهاز ده دق یدطور متوسط نبابه ینتمر یجلسه هر

 .یدااست که فکر کرده یردل ینشود، احتمالًا به ا تریطولان

. شویدیآشنا م یقدر کافبه ینتمر یبا طرز اجرا گونهینا ید،را به مدت دو هفته انجام ده تمرین

 . مثلاً:یداستفاده کن یگرید ینشدهیرتکم یهااز عبارت توانیدیزمان م ینا در

 ................. ........... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک( یسید)مورد را بنو یمنگران یینهزم در اگر

 ....................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک( یسیداجتناب از )مورد را بنو یینهزم در اگر

 ..................................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک یمهاو خواسته یازهان یینهزم در اگر

 ...................................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک یمهاها و ارزشهدف یینهزم در اگر

 .............................................................. داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یکاحساساتم  یزمینه در

 .................................................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک هایمیتاولو یینهزم اگر در 

 .............................................. داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک هایمیتفعال یجنتا ینهدر زم اگر

 :یشغل هایینهمثال در زم چند

 ..... ................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک کندیم یجابچه شغلم اآن یینهزم اگر در 

 .................................................. داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک یریتمکار مد یینهزم اگر در 

 ........................داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک دانمیچه در کار فروش مآن یینهزم اگر در 

 ............................................................ داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک امیندگیاگر در کار نما 

 جمله درباره مداومت:  چند
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 ...................................................... داشتمیم یشتریب یدرصد آگاه یک یمهاهراس یینهزم در اگر

 ...................تر بودم ...............................................................................درصد آگاه یک امیاگر در زندگ 

 الشـچ کـی

 یچگونه زندگ یاست که برا یمیاست. تصم یدر قبال زندگ یتیکردن آگاهانه ذهن زندگی

که در  یستن یقرار دارد. کس یوستاریدر پ یآگاه ینا یروشن. و بهگیریدیم کردن خود

موضوع  نیخود را بسط بدهد. اگر به ا یکه نتواند آگاه یستن یمطلق به سر ببرد. کس یناآگاه

رزشکاران . من با وکنیمیتر رفتار مآگاهانه یزندگ هایینهاز زم یکه در برخ بینیمیم یمفکر کن

ها، بعص یفیتاز ک یداً اشخاص دق ین. ابرندیم یاختلال در بدن خود پ ینترکه به وجود کم

که از احساسات و عواطف خود اطلاع  بینمیم حالینا اند و باخونشان آگاه یانها و جرعضله

برخوردارند، اما  یادز یکه در شغلشان از آگاه شناسیمیم یما اشخاص یندارند. همه یچندان

 .شوندیبد ظاهر م یاربس یو خصوص یدر روابط شخص

 .کنیمیتر رفتار مآگاهانه یزندگ هایینهاز زم یما در برخ یهمه

 توانیمی. میسترفتارمان آگاهانه ن یاز زندگ ینهکه در کدام زم یممتوجه شو یراحتبه توانیممی

ود با خ یم. اگر بخواهیندازیمب یندارد، نگاه بخشیتحالت رضا کهیماناز زندگ ایینهبه زم

 یهابه جنبه هاز ما لازم است ک ی. بعضیستقدرها دشوار نکار آن ینانجام دادن ا یمصادق باش

 یگرانود با دخ یرا به روابط انسان یآگاه یدبا یگرد یو بعض یمکنب یشتریتوجه ب یزندگ یماد

به  گرید یبکنند. جمع یشتریخود توجه ب یو عدل یذهن هایینهبه زم یدبا های. بعضیمراه ده

که در چه نیهستند. ا یشترب یتمحتاج معنو یدارند. بعض یازن یتخلاق ینهدر زم یشترب یآگاه

د                   تکامر خو یوستارپ یدارد که در حال حاضر در کجا ینبه ا یبستگ یازمندتریمن ایینهزم

 .یمقرار دار

 یاز آگاه یاز زندگ هاییینهکه در چه زم یدکتاب متوجه شو ینشما با خواندن ا یمکن فرض

م و عل ینبه ا یدنرس ی. برایددار یازن یشترب یبه آگاه هاییینهو در چه زم یدلازم برخوردار

 به شما کمک کند. تواندیم هاکردن جمله یرتکم اطلاع

 یهابهتر است به پرسش یدبپرداز یازموردن یهابه نوع جمله ینکهدر حال حاضر و قبر از ا اما

 :یدجواب بده یرز



 داشتنـیمـادر دوسـت| 10

 

چه آن متفاوت از یبه طرز یدرا با ییکارهاچه ید،تر برخورد کندر کارتان آگاهانه یدبخواه اگر

 ...................................................................................................................دهید؟یانجام م کنید،یم حالا

ا ر ییکارهاچه یدتر برخورد کنخودآگاهانه یروابط شخص ینترمهم یینهزم در یداگر بخواه 

 ........................................................... .....دهید؟ینجام ما کنیدیمتفاوت ازآنچه حالا م یبه طرز یدبا

همسر،  یان،همکاران، کارمندان، مشتر - یدداشته باش یبهتر یبا مردم رابطه یدبخواه اگر

انجام  کنیدیچه حالا مآن متفاوت از یرا به طرز ییکارهاچه -فرزندان، دوستان 

 ............. ..............................................................................................................................دهید؟............یم

 یمنف یهااز کدام جنبه ید،هراس دار هاینهزم ینخود در ا یاز بسط آگاه کنیدیاگر احساس م

 ................................................................................................................................کنید؟یاحتراز م

ها هراس ینو با ا یدصورت ده یو سرزنش خودکار یردر مدام تحد ینکهبدون ا یداگر بخواه

 .................................... ...................................شوید؟یرو مروبه یاحتمالاً با چه موضوع ید،برخورد کن

 ید؟نبک یدچه با یدصورت ده یکار یدبرخوردار یکمتر یکه از آگاه هاییینهدر زم یداگر بخواه

...................................................................................................................................................................... 

 نفس است.رکن عزت ینآگاهانه نخست زندگی
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 ریـیپذودـخ: مـهفت لـفص

 .کندینم یداپ ینفس وجود خارجعزت یری،پذخود بدون

دو  ینا مبینییو تنگاتنگ است، که گاه م یوستهنفس در ارتباط پبا عزت یقدربه یریپذخود

اگانه جد یدرا با یکدارند و هر  یمتفاوت یدو معان ینا حالینا . باگیرندیاشتباه م به هم را با

 درک نمود.

است که آن را انجام  یکار یریپذاما خود کنیم،یاست که آن را تجربه م یزیچ نفسعزت

 .دهیمیم

ها د به مورد آنمور یدر سه سطح برخوردار است که به بررس ییاز معنا یریپذخود مفهوم

 . پردازیمیم

 اول حـسط

هوم مف ینبودن بد یرپذخود بودن. خود یدر جانب خود قرار گرفتن، برا یعنیبودن  یرپذخود

خود حرف  یددر مدام تائ یعنیبودن  یرپذلازم برخوردارم.خود یام و از آگاهاست که من زنده

 .توجهیمیاغلب به آن ب حالینا است که حق مسلم ماست و با یزیزدن، چ

 ینبردن ا یناز ب یو رد کردن خود هستند که اگر برا یاشخاص چنان در مدام نف بعضی

نرود  نیباور از ب ینو ا یهروح ینتا ا نفس برسند.به عزت توانندینکنند نم یاقدام جد یتموقع

 یعه .ندکینم یداپ یصورت خارج یدیمف یادگیری یعه .شودیمؤثر واقع نم یدرمان یعه

 .آیدیبه دست نم ایظهملاحقابر یشرفتپ

 .یمرا کنار بگذار یشتنمخرب با خو یکه رابطهآن یعنیبودن  یرپذخود

 دوم حـسط

چه را آن اندیشیم،یم اندیشیم،یچه را مآن یم،مفهوم است که بدان ینبودن بد خودپذیر

به تجربه کردن و  یر. میمدار یرم یم،دار یرچه را مآن کنیم،یاحساس م کنیم،یاحساس م

که  یحرف را در کار ینآخر یدکه احساس با یستمعنا ن یناحساسات خود هرگز بد یرفتنپذ

 انیاحساسم را ب توانمیکار کردن نداشته باشم. م یامروز حوصله استبزند. ممکن  کنیمیم
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کار  یتربا ذهن واضح گونهینبه سرکار بروم. ا حالینا و با یرماحساسم را بپذ توانمیکنم، م

 ام.خود شروع نکرده یبروزم را با فر یراز کنمیم

 توانیمیبهتر م پذیریم،یو آن را م کنیمیطور کامر تجربه مرا به یاحساسات منف یوقت اغلب،

 .یمها خلاص کنخودمان را از شر آن

 یابراز من است، ابراز ینا: »ییمرفتارمان بگو یابه هر احساس  کهینا یعنیبودن  یرپذخود

 «هر چه هست ابراز من است. حالینرا دوست داشته باشم، باا که لزوماً آن یستن

 است. یقاحترام گذاشتن به حدا بینی،یدتمهم حد ینکته

. پذیرمیطور کامر ماست که دارم. آن را به اییشه، به هر صورت اندمزاحم دارم یشهاند اگر

 یدتچه حددارم. آن یرتدد هر است که به یهراس دارم، احساس یااگر احساس رنج و خشم و 

که  را ی. هر احساسیستمرد کردنش ن یبرا یحو انکار توض یهدر مدام توج دارد، یدتدارد، حد

ام که بعد از انجام دادن کرده یمن کار .سر نزاع ندارم یدتدارم احساس من است. من با حد

ا آن ر کنمینم یام؛ سعکار را کرده یناست که ا ینا تیدام، اما حدآن متأسف و شرمنده شده

 چه هست، هست و وجود دارد.. آنیماز ذهنم بزدا

جربه ت یعنیبودن  یراو اذعان کردن است. پذ یقاز تصد یشب یزیشدن چ یراو پذ پذیرفتن

زم لا ی،در آگاه یدتجذب حد یعنیغرق شدن، یدتیدر حد یعنیدر حضور بودن،  یعنیکردن، 

 یسرسر کهین. ایمو احساسات ناخواسته را تجربه کن ییمرا بگشا وجود خود هاییچهاست در

 .یستن یکاف یریمرا بپذ هاآن

ر رو شوم، اگام روبهکه کرده یاگر با اشتباه روینا رشد و تحول است. از شرطیشپ یریپذخود

ظاهر  بهتر یندهو در آ یاموزمب یدرساز آن  توانمیاشتباه از آن من بوده است، م ینکه ا یرمبپذ

 .بگیرم یاد یام مطلبانجام نداده کنمیکه فکر م یاز اشتباه توانمیشوم. نم

 .یمببخشا پذیرم،یکه انجام دادنش را نم یخود را به خاطر عمل توانمنمی

ا کردن ر یتر زندگآگاهانه توانمیچگونه م برم،یبسر م خبرییکه اغلب در ب یرمنپذ اگر

تر همسئولان توانمی، چگونه مکنمیم یزندگ یرمسئولانهکه غ یرماگر نخواهم بپذ یاموزم؟ب

کردن را  یزندگ یاترپو توانمیدارم، چگونه م یانفعال یکه اغلب زندگ یرمکنم؟ اگر نپذ یزندگ

 یرم؟بگ یاد
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 متوانی. نممیفائق آ شناسمینم یتداشتن آن را به رسم یتکه واقع یبر هراس توانمنمی

 را که منکر وجود آن هستم حر کنم. یامسئله

لزوماً  رفتنیکه پذ یمنکته توجه داشته باش ینبه ا یدبا یمموضوع را بهتر درک کن ینکها برای

 یریم،طور کامر بپذخود را به یم. اگر نتوانیستلذت بردن ن یادوست داشتن  یبه معنا

 .یمافزاینفس خود ببر عزت توانیمینم

 ومـس حـسط

 دوست خود باشم. یدمستلزم محبت است. با یریپذخود

و خود را به  کشیمیاز آن خجالت م یا یم،که از بابت آن ناراحت یماکرده یکار یدکن فرض

آنچه اشتباه است،  گویدینم شود،ینم یتمنکر واقع یری. خودپذکنیمیخاطر آن سرزنش م

بوده  باهکه اشت یبداند چرا کار خواهدیچرا را، درک کند. م خواهدیمآن  یجادرست است. به

 است.  یدهشده به نظر مناسب و مطلوب رسکه انجام یدر زمان

تمال بلکه اح کند،ینم یقرا تشو یندرفتار ناخوشا یز،آمو علاقه نشان دادن محبت پذیرفتن

 .کاهدیاتفاق مجدد آن را م

 یداکه کرده، اشتباه است. ب یکار دانیمیرا م ینفدط ا یوقت یم،را درک کن یگرید توانیمنمی

 هیتوج یاقدام کمک کرده است، مسئله  یندر درون ما به انجام شدن ا یکه چه عامل یمبدان

 مسئله درک کردن است. یست،کردن ن یدو تائ

 زهیبخواهم بدانم کدام انگ حالینآن حرف بزنم و باا یحکنم و در تدب یرا نف یعمل توانممی

 یتمسئول یدوست خوب خود باشم. وقت توانمیآن عمر شده است. هنوز هم م باعث انجام

خوب من  دوستبروم.  تریقعم هاییهبه لا توانمیم گیرمیام بر عهده مرا که کرده یکار

ا کار ر ینسبب شد که انجام دادن ا یچه عامل ی،نکرد یکار درست» یدبه من بگو تواندیم

« ؟یاز عملت دفاع کن توانییم یکم احساس کنسبب شد که دست یعاملچه  ی؟درست بپندار

 از خود بپرسم. توانمیاست که من م یحرف ینا

ا ب یاگونهبه یدبا یماز دوستان خود را اصلاح کن یعمل خواهیمیم یطور که وقتهمان درست

ا موضوع ر ینا دیبا یزدر برخورد با خود ن یم،دار نسازنفسش را خدشهکه عزت یماو حرف بزن

 .یمکن یترعا
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 ینرـتم کـی

ار ک ین. در حال انجام دادن ایدو به چهره و بدن خود نگاه کن یستیدبا قدیینهآ یک رویروبه

ن . به خودتایدخود نگاه کن یشآرا یاکه به لباس  گویمی. نمیدبه احساسات خود توجه کن

را بدون لباس انجام  ینتمر یناگر ا شوید؟یکار ناراحت م یناز انجام دادن ا یا. آیدشو یقدق

 بهتر است. یدده

از  ریگد یاری. احتمالاً شما هم مانند بسپسندیدیم یشتراز بدن خود را ب ییهااحتمالًا بخش

. کندیها شما را ناخشنود مآن بخش یدند یراز شوید،یاز بدن خود ناراحت م ییهابخش یدند

ت . ممکن اسیدآن راغب نباش یدنباشد که به د وجود داشته یممکن است در چشمانتان تألم

ن ممک .یداز بدن خود ابداً نگاه نکن یا. ممکن است به جنبهیدلاغر باش یاندازه چاق ازایشب

جهت  ین. به همیدو ناراحت شو یداز سن و سال بربخور ییهااست در بدن خود به نشانه

 .یدمنکر آن بخش از بدن خود شو یزید،بگر یاز آگاه خواهیدیم شوید،یبه فرار م یقتشو

 ی. همهیدیبه خود بگو یدبه خود نگاه کن یشتریاست که لحظات ب ینمن ا ییهتوص حالبااین

 یال باقح ینبه هم یده،دو دق یکی،و  یدبکش یدیعم پذیرم،نفسیها و اشکالات بدنم را مندص

 .یدبمان

ممکن است » یدبزن یحرف در مدام اعتراض خواهیدیکه م یدممکن است احساس کن اما

اما  «یرم؟آن را بپذ توانمیم چگونه یستم،ن یبدنم راض یهااز جنبه یاما من از برخ «ییدبگو

 ینرگز بده یرفتن. پذیستدوست داشتن ن یهرگز به معنا یرفتنکه پذ یدبه خاطر داشته باش

دن به مفهوم تجربه کر یرفتن. پذیماصلاح خود باش ییشهدر اند یمتوانیکه نم یستمعنا ن

است. به  یتهرحال واقع در یتتوجه داشت که واقع یداست، بدون انکار و بدون اجتناب. با

دن چهره و ب ینا ییدبه خود بگو کنیدینگاه م ینهبه چهره و اندام خود در آ یشکر وقت ینهم

 من است. همان است که هست.

 یعنی نیکه ا یدشو یآگاه یماگر تسل ید،هو مداومت به خرج د یدکن یپافشار یقدر کافبه اگر

 .شویدیتر مبا خود راحت شود،یاز آرامش بر شما حاکم م ی( احساسهایتواقع یرفتنپذ

به  ،یدنباش یراض بینیدیآنچه م یاز همه کنیدینگاه م ینهدر آ یکه ممکن است وقتآن یا

رام احت ینا «پذیرمیرا م ین. اکنمیرا کتمان نم یدتحد ینمن هستم و ا ینا. »ییدخود بگو

 .هاستیتگذاشتن به واقع
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ه چگون یم؟نفس برسبه عزت آید،یکه از جسم خود بدمان م یطیممکن است در شرا چگونه

چه آن از کهیدرحال توانیمیم یادار نشود؟ آخدشه یطشرا یننفس در اممکن است عزت

 یم؟شته باشخودمان را دوست دا حالینا و با یایدبدمان ب بینیمیم

 یرتنها با خود به ارتباط بهتکه نه یعنی خوریمیبرم یزن یگریبه نکته مهم د ینتمر ینا با

 یداپ یشتریحرمت نفس ب تنهانه رسند،یم یشتریب یتنها به باور خود توانمندنه رسند،یم

 ترها هست که آن را دوست ندارند، راحتدر آن یزیبلکه اگر احساس کنند چ کنند،یم

هرگز  یمها هستکه منکر وجود آن یدادن امور ییرتغ دهند. ییرآن را در خود تغ توانندیم

 .یستساده ن

 اتـدادن به احساس وشـگ

و  یذهن یندهایآاز فر یبیترک یقرا از آن خود ندانستن، از طر یزیو هم چ یرفتنپذ هم

 :با یرفتن. عمر پذکندیم یداپ یصورت خارج یجسمان

 عاطفه یاه احساس ( توجه کردن ب۶)

 ......س ودر آرامش قرار دادن عضلات، تجربه کردن احسا یدن،کش یقآرام و عم یها( نفس۱)

 .کندیم یداپ یاحساس من است، صورت خارج ینا کهین( قبول ا۶)

 :برعکس، از آن خود ندانستن با 

  هایتاز واقع یاز وجود برخ ی( اجتناب آگاه۶)

 کردن عضلات و کرخت شدن احساس و...( کوتاه شدن تنفس، سخت ۱)

 .کندیم یداتحدق پ یشتن،( قطع رابطه خود باتجربه خو۶) 

 یبه سطح آگاه یریم،ها را بپذو آن یمکه احساساتمان را درک کن دهیمیبه خود امکان م وقتی

 .شوندیافشا م یمانبرا یتراطلاعات مهم یجهنت و در رسیمیم ترییقعم

 ید؛نتمرکز ک یستآسان ن یتانز احساسات خود که روبرو شدن با آن براا یکی یرو یدهدق چند

 هراس. یر،تحد خشم، اندوه، خاطر، تألم، غبطه، یتاحساس عدم امن
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 توانیدیم یاآ ینیدو بب یددقت کن کنید،یاحساساتتان منفک م یراحساس را از سا ینا وقتی

ن احساستا ینخود را به درون ا تنفس یانکه جر ید. حالا احساس کنیدآن متمرکزتر شو یرو

د احساس را ر ینا کهینا یجاکه به یدکن ی. سعریزیدیم یرونو بعد آن را ب کنیدیم یتهدا

تجربه  ین. ایدطور کامر قبول کنرا به ینداحساس ناخوشا یید،تجربه نما یخوبآن را به یدکن

 .یستدر کار ن یا. عجلهید. وقت صرف کنیدرا لمس و مرور کن

.« پذیرمیطور کامر مدارم و آن را به یاحساس یندر حال حاضر من چن: »ییدخود بگو به

که عضلات بدنتان سخت  یدباشد. ممکن است احساس کن یممکن است در شروع، کار دشوار

 یدکر کنف ین. به ایدبمان یو متمرکز باق یقتنفس کردنتان دق ی. روید. اما ممارست کنشودیم

است، آنچه  یدتحد یدت،حد: »یید. به خود بگوکنیدیو آزاد و رها مکه عضلات خود را شر 

 ینممکن است شما هم مانند من به ا« که وجود دارد، وجود دارد. یهست، هست، احساس

طه هراس، تألم، غب یایمن در حال حاضر دن: »ییداگر به خود بگو یستکه بد ن یدبرس یجهنت

 .« کنمیمرور م( را یگرد یهر احساس منف یا) یسردرگم یا

 دـرسیم نـیرممکر غـبه نظ ریـیپذخود یـوقت

است  یددش یقدرما نسبت تجربه به یکه واکنش منف ید: فرض کنیدتوجه کن یبه مورد اکنون

ر مورد فرض را ب ین. در ایمبرس یریدر رابطه با آن به خودپذ توانیمینم کنیمیکه احساس م

ظر به ن یرشکننده است که پذیشانپر یقدره بهخاطر یا یشهکه احساس، اند یمبگذار ینا

 .رسدیبه نظر م یرممکنغ

معضر مداومت در برابر مداومتمان  ینحر ا. راهیمنکن یریاز مندبض شدن جلوگ توانیمینم

 یدبا یریم،را بپذ یاحساس یم. اگر نتوانیمبکن یتراقدام هوشمندانه یدآن با یجا. بهیستن

 یظه. در لحیمرا قبول کن یگاهمانو جا یطشرا یدبا یگردعبارتبه. یممداومت خود را قبول کن

 .یدطور کامر تجربه کنو آن را به یدداشته باش حضور ن،اکنو

 .رودیم یناز ب یجتدربه یممداومت را تجربه کن یدر سطح آگاه اگر

 پذیریم،یمو آن را  کنیمیم و تجربه یدتائ یاما وقت شود،یم تریقو جنگیمیم یبا مانع وقتی

 .رودیم یانو از م شودیمانع، ذوب م یجتدربه
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احساس غبطه، خشم،  توانیمیموجود نم یکه در لحظه یریمرا بپذ یدتحد ینا یمبتوان اگر

 شودیوب مذ یجتدرمداومت ما به یم،که مداومت دار یریمبپذ یماگر بتوان یریم،را بپذ یرهتألم و غ

تجربه  و یقرا تصد انعم ینا یاما وقت شوندیم تریقو جنگیمیبا موانع م ی. وقترودیم ینو از ب

ه که وجود داشتآن یاست که موانع برا ین. علت اشودیبرداشته م یاناز م یجتدربه کنیم،یم

 دارند. یازباشند به مداومت و مخالفت ن

 اهـرداشت اشتبـب دو

ها برخورد به دو فرض اشتباه از آندارند اغلب مشکر یریبا موضوع خودپذ یاشخاص وقتی

درباره  مطالب یهمه یدبا یمهست یو چ یکه ک یریماگر بپذ»باور است که  ینا یکی. کنیمیم

 یا ییرغنسبت به ت یمو چه هست یکه ک یریماگر بپذ» کهینا یگریو د «یمکن یقخود را تصد

متفاوت بودن را  خواهمی. میرمرا بپذ خودم خواهمینم.« شویمیتفاوت میاصلاح خود ب

 .یاموزمب

 یم؟کن ایدرا چگونه پ یافتن یزهانگ یریم،مشکر را بپذ یمسؤال مطرح است: اگر نتوان ینا اما

ه چکردن است. انکار آن ییرچه وجود دارد، شرط لازم تغآن یرفتن: پذجاستیننکته مهم در ا

 .یماست تا در مشکر بمان یوجود دارد سبب

 ریـیپذه خودـک بـکم یراـه بـجمل لـتکمی

 رییساده کردن خودپذ یجمله است که برا یرتکم یاهفتهپنج یبرنامه یک خوانیدیم چهآن

 است:  شدهیطراح

 اول یهفته

 ها:صبح

 ............................................................................................................ینکها یعنیدر نظر من  یریپذخود

 ............................................................................................... ............................یرمبپذ یشتراگر بدنم را ب 

 .......................................................................................................................شومیبدنم را منکر م یوقت 

 ............. .......................................................................................................یرمبپذ یشتررا ب یماگر تضادها
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 :هاشب

 .......................................................................................... ......................شومیرا منکر م یمتضادها وقتی

 ................................................... ............................................................... یرمبپذ یشتراحساساتم را ب اگر

 .................................................................................... ........................ شومیاحساساتم را منکر م یوقت 

 ......................................................................................................................... یرمبپذ یشترافکارم را ب اگر

 ......................................................................................................................شومیافکارم را منکر م وقتی

 یرعبارت تکم۶۴تا  ۱جمله را با  ینو ا یدخود را مرور کن یهاآخر هفته جواب یردر تعط 

 :یدکن

ام درست باشد، به من کمک خواهد کرد که نوشته یمطالب یاقرار باشد مطلب  اگر

 ..................................................................................................................................................اگر.................

 .یدآخر هفته انجام ده یلاتتعط یبرنامه را در همه این

 دوم یهفته

 ها:صبح

 ....................... ..................................................................................................یرمبپذ یشتراگر اعمالم را ب

 ............................................................................... ...................................... شومیاعمالم را منکر م یوقت

 .............................................................................................که............................................... شومیآگاه م

 :هاشب

 ........................................... .داشته باشم...................... ینانهببرخورد واقع یماگر با کمبودها و پربودها

 ................................................................................................................ یرمبپذ یشتررا ب یمهااگر هراس

 ............................ ............................................................................... کنمیرا انکار م یمهاهراس یوقت -

 سوم یهفته

 ها:صبح
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 ............................................................... ..................................................... یرمبپذ یشترتألم خود را باگر 

 ................................................... ............................................................. شومیتألم خود را منکر م یوقت

 ........................................... .......................................................................یرمبپذ یشتراگر خشم خود را ب

 ..............................................................................................................شومیخشم خود را منکر م یوقت

 :هاشب

 .............................................................................................................یرمبپذ یشترخود را ب یتاگر جنس

 ...........................................................................................................کنمیخود را انکار م یتجنس یوقت

 .................................................................................................................... یرمبپذ یشتررا ب یجاناتماگر ه

 .................................................................................................................... کنمیرا انکار م یجانمه یوقت

 چهارم هفته

 ها:صبح

 ................................................................................................................ یرمبپذ یشتررا ب هایمیاگر شاد

 ............................................................................................................. شومیرا منکر م هایمیشاد وقتی

 .......................................... .......انم ...........بد دانم،یو آنچه را که م ینمبب بینمیبخواهم آنچه را م اگر

 ها:شب

 ................................................................راه دهم ......................................... یمهارا به هراس یاگر آگاه

 .............................................. ....................................................را به تألم خود راه دهم .......... یاگر آگاه

 پنجم یهفته

 ها:صبح

 .............................................................................. ............را به خشم خود راه دهم ....... یادز یاگر آگاه

 ............................................................... ...........خود راه دهم .................. یترا به جنس یادز یاگر آگاه

 ........................................................ .....................................خود راه دهم... یجانرا به ه یادز یاگر آگاه
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 ..........................................................................................خود راه دهم هاییرا به شاد یادز یاگر آگاه

 :هاشب

 ................................................. ............................................. کنمیخود فکر م یرفتننپذ یجبه نتا وقتی

 ............................................................................................................. یرمآنچه را که وجود دارد بپذ اگر

 ......................................................................................................که ................... کنمیاحساس م کمکم

 ودـق خـدر ح یتاـجن ینرـتبزرگ

 اـهمثبت ارـانک

 یچه. نیمبه نداشتن آن تظاهر کن توانیمیم یمچه را که امکان تجربه کردنش را داشته باشهر

 ینا توانمینم: »دهدیغرور جواب م« کار را کردم ینکه من ا دهدیحافظه نظر م: »گویدیم

 .شودیم یمو سرانجام حافظه تسل« کار را کرده باشم

 یجابه توانیمی. میمکن یاماحساس و اعمال خود ق یشه،خاطره، حافظه، اند یهعل توانیممی

من، نه  نه» ییمبگو توانیمی. میمها حرف بزندر مدام انکار آن کنیمیچه تجربه مآن یرفتنپذ

 «مال من.

 .یمبهراس یمانکمبودها یاندازهبه یمان،از پربودها توانیممی

. ستمیکه متأسف ن یمبگو توانمیرا رد کنم. م امیهروح توانمی. میرماحساساتم را نپذ توانممی

ام و از آن شرمنده شدم که کرده یاقدامات یخاطره نمتوایرا انکار کنم. م هایمیخوش توانمیم

 توانمیسرکوب کنم. م درا در خو ینمخاطره اقدامات غرورآفر توانمیم خود سرکوب کنم.در 

 رفتنیاز پذ توانمیکنم، م یخوددار هایمیتمحدود یرفتناز پذ توانمیفراستم را منکر شوم. م

را  یمهایتوانمند توانمینداط ضعف خود را پنهان کنم. م توانمیسرباز بزنم. م هایمیتوانمند

احساس مهر به خود را انکار  توانمیمنکر شوم، م ااحساس نفرت به خود ر توانمیانکار کنم. م

 وانمود کنم که کمتر توانمیهستم. م رسمیچه به نظر مازآن یشوانمود کنم ب توانمیکنم. م

جسمم را  توانمیچه هستم کمتر هستم. مآن وانمود کنم از متوانی. مباشمیچه هستم، مآن از

 ذهنم را منکر شوم. توانمیمنکر شوم، م
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و  ی. اگر کمبودها مسئله نابسندگیمبه هراس یمانکمبودها از پر بودها یاندازهاست به ممکن

 .کشندیم یانرا به م یتپربودها چالش مسئول کنند،یرا مطرح م کفایتییب

 .یممثبت خود فرار کن یهابله از جنبه ی،منف یهاتنها از جنبهاست نه ممکن

 نفس است.رکن دوم عزت یریپذخود
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 ودـال خـدر قب ولیتـمسئ: مـهشت لـفص

خود  یدر زندگ یمبتوان یدبا یمو سعادت هست یزندگ ییستهشا یمکه احساس کنآن برای

تار و در قبال رف یتبه قبول مسئول یرمهم تما ینو لازمه ا یمبرس یارو به اخت یممسلط باش

 یتلو سعادت خود قبول مسئو یبدان معناست که در قبال زندگ ینهاست. ابه هدف یابیدست

 .یمکن

 که در قبال خود ینفس ضرورت دارد. کسبه عزت یدنرس یدر قبال خود برا یتمسئول قبول

فس نعزت یانم یرابطهنفس برخوردار است. که از عزت دهدینشان م کندیم یتقبول مسئول

 متدابر است. یشههم یاآن، رابطه یدهندهیرو ارکان تشک

 است: یردر قبال خود مستلزم تحدق موارد ز یتمسئول قبول

 هستم.  یمهامسئول تحدق خواسته -

 ها و اعمال خود هستم.مسئول انتخاب -

 .کنمیهستم که در کارم وارد م یآگاه یزانمسئول م -

 .آورمیم یگرانهستم که به روابطم با د یآگاه یزانمسئول م -

 همسر،فرزندان، دوستان.  یان،هستم؛ همکاران، مشتر یگرانمسئول روابط خود با د -

 خود هستم. یزندگ هاییتاولو یینمسئول تع -

 هستم.  یگرانخود با د یهاارتباط یفیتمسئول ک -

 خود هستم.  یمسئول خوشبخت -

 .گزینمیخود برم یزندگ یهستم که برا ییهامسئول انتخاب ارزش - 

 نفس خود هستم.مسئول بالا بردن عزت - 

در قبال تحدق آرزوها و  یتیمسئول کسیعدر قبال تحدق خواسته. جز من ه مسئولیت

خواسته صرفاً بر دوش من  ینتحدق ا یتدارم مسئول یامن ندارد. اگر خواسته یهاخواسته

 کنم. ینتدو یمهاتحدق خواسته یبرا یمن است که برنامه اقدام ییفهاست. وظ
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ها که بدانم آنمن است  یتباشد، مسئول یگرانمشارکت د یازمندمن ن یهاتحدق خواسته اگر

 احترام بگذارم و بدانم که اگر یگرانها و منافع دبه علاقه یددارند، با یچه انتظار متدابلاً از من

 کنم. یتها را رعاو منافع آن هااستهدر مدابر خو یدبا خواهمیرا م هامک آنو ک یهمکار

 .یستن یونبه من مد یمهاتحدق خواسته یبرا کسی

 یراستبه هاینبدانم که ا یدصورت دهم با یکار یمهاتحدق خواسته یمن نخواهم برا اگر

 .یستندمن ن یهاخواسته

ها و رفتارم مسئول هستم. اگر و اقدام هاهینها. در قبال گزها و اقدامدر قبال انتخاب مسئولیت

است.  من یبر عهده یزن یمهاخوب و بد انتخاب یتمسئول یدکننده هستم بدون تردمن انتخاب

 بریدب یپ یشترباور ب ینا یوجود یربه دل خواهیدیتوجه داشته باشم. اگر م یدتحد ینبه ا یدبا

 :یدکن یررا با شش عبارت تکم یرز یجمله

 ......................................................................یرمها و رفتارم را بر عهده بگکامر انتخاب یتمسئول اگر

ام روزانه هاییتبه فعال یجز من در قبال آوردن آگاه یدر کار. کس یدر قبال آگاه مسئولیت

 یتهادو ن یندر حدفاصر ا  ییجا یاو  یبدون آگاه یاتمام و  یبا آگاه توانمیندارد. م یتمسئول

 کارکنم.

ه در مورد رابطه با رابط یم. آنچه در مورد کار گفتیگراندر روابط با د یدر قبال آگاه مسئولیت

 مصداق دارد. یزن یگرانبا د

رزندان و دوستان. من سر و ف یانمشتر ین،همکاران، معاشر یگران،در قبال رفتار با د ولایت

عدم  یا یبندیپا یت. مسئولدهمیو چگونه گوش م زنمیگونه حرف مکه چمسئول هستم 

بر  گرانینبودن رفتارم با د یابودن  یمنطد یتبا من است. مسئول یمبه قول و قرارها یبندیپا

ار فر یتدرواقع از واقع کنیمیم یرا مسئول اقدامات خود معرف یگراند یمن است. وقت یعهده

که  ودشیم ییرفتارم عدلا یدر صورت» «گذاردیسرم مسربه» «کندیم یوانهاو مرا د: »کنیمیم

 ..«.او

ن م یانبه ز یامن به سود من  یهاانتخاب یاآ کهینزمان. ا بندییتدر قبال اولو مسئولیت

و زمان خود را صرف انجام دادن  یرون کهین. اشودیست که به من مربوط میاست، موضوع
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 ایام بکنم اوقاتم را صرف خانواده کهینبه خود من است. ا وطمرب یبکنم موضوع ییکارهاچه

 .شودیست که به خود من مربوط میبگذرانم، موضوع وستانمآن را با د

 یت. مسئولهستم یگرانمن مسئول ارتباط خود با د یگرانارتباط با د یفیتدر قبال ک مسئولیت

 یاندازهبه یتمن است. مسئول یبر عهدهاند، شنوندگان حرفم را درک کرده یاشنونده  یاآ کهینا

 من است. یو شمرده حرف زدنم بر عهده بلند یکاف

 یکه سعادت و خوشبخت یماست اگر گمان کن یدر قبال سعادت خود. باور اشتباه مسئولیت

وست خود را د توانیمیم یتنها در صورت یماست. اشتباه است اگر گمان کن یگرانما به دست د

 ما را دوست بدارند یگرانکه د یمبدار

 یکار یمانبرا یگرانکه د یمخشنود باش توانیمیم یتنها در صورت یماست اگر گمان کن اشتباه

 صورت دهند.

 :یدکن یرکم با شش عبارت تکمرا دست یرز یجمله

 ....یرمگخود را به دست یکامر در قبال سعادت و خوشبخت یتاگر مسئول

 ما را به دست خودمان یدهنده است. عنان زندگیروخود ن ،یدر قبال خوشبخت یتمسئول قبول

 .دهدیم

 ما را به دست خودمان یزندگ عناندهنده است، یروخود، ن یدر قبال خوشبخت یتمسئول قبول

 .دهدیم

خود انتخاب  یزندگ یکدام ارزش را برا کهینا یمها. تصمدر قبال انتخاب ارزش مسئولیت

که تاکنون  ییهادر ارزش یدنظرتجد یتطور که مسئولماست، همان یبر عهده یمکن

 با خود ماست. ایمیرفتهپذ

ول قب یگرانکه آن را از د یستن اییهنفس هدنفس. عزتدر قبال بالا بردن عزت مسئولیت

 نفسدهد و عزت یرو یاحادثه کهین. انتظار اگیردینفس از درون انسان نشأت معزت یم،کن

 .است یهودهب یببرد، انتظارمرا بالا 
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 مهم  ینکته یک

 ستین ینخود ماست. هرگز منظورم ا یو سعادتمان بر عهده یزندگ یتمسئول گویمیم وقتی

را هم  ینداشته باشند. ا یندش یانم یندر ا توانندیها نمو حوادث و اتفاق یکه عوامر خارج

 .افتدیاو م یکه برااست  ییهاطور کامر مسئول اتفاقبه یکه هرکس گویمینم

از  ارییاوست. بس افتدیشخص م یکه برا ییهااتفاق یکه مسئول همه یستمگفته ن ینا در

 یمارند یاریکه بر آن اخت یی. اگر خود را در قبال کارهایمندار یبر آن کنترل هستند کهامور 

 موریچه ا یمماست که بدان یفه. وظاندازیمیبه مخاطره م نفس خود راعزت یم،مدصر بدان

 مینکته توجه داشته باش ینبه ا ید. اما بایستمربوط به من ن یمربوط به من است و چه امور

 خود من است. یآگاه یم،دار یکه بر آن کنترل اراد یکه تنها آگاه

 مثال چند

در قبال خود  یداد که چه کسان یصتشخ توانیم یراحتبه یادار هاییطمحر کار و در مح در

ال خود که در قب ی. کسکنندیم یشانه خال یتبار مسئول یراز ز ید و چه کساندارن یتمسئول

 یبرخورد انفعال یگرانآنکه ددارد و حال یابا مسائر برخورد پو کندیم یتاحساس مسئول

 .کنندیم

 کنندیم یتکه در قبال خود احساس مسئول یمردان و زنان کند،یبروز م یامسئله وقتی

 یاگر مشکل« صورت دهم؟ توانمیم ییهابکنم؟ چه اقدام توانمیچه م بارهیندرا» :پرسندیم

 اشتباه داشتم؟ یمحاسبه جارا فراموش کردم؟ ک یچه موضوع: »پرسندیمد از خو یایدب یشپ

هرگز  کنندیم یتکه احساس مسئول یاشخاص« مسئله را اصلاح کنم؟ توانمیچگونه م

 یتکه احساس مسئول یکس.« یستمن ن ییفهوظ ینا» ؛«به من نگفت یاما کس: »گویندینم

که احساس  ی. کسسازدیگر نمها را مدصر جلوهو آن کندیرا سرزنش نم یگراند کندیم

 گراست.حرراه کندیم ئولیتمس

که منتظرند تا  یگروه شویمیرو مروبه یتها و مؤسسات با هر دو شخصتمام سازمان در

. دگیرنیانجام دادن کار را به عهده م یتکه مسئول یها را حر کنند و گروهمسائر آن یگراند

در  دهدیها امکان مهاست که به آنتنها در صورت حضور اشخاص از نوع دوم در سازمان

 ت برسند.یکارشان به موفد
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 ودنـد بـولـم

ند. ک یتاس مسئولدر قبال خود احس تواندیکه هدف مولد و سودمند نداشته باشد نم یکس

هدفمند به انسان  یو با پرداختن به کارها کنیمیم یتخود حما یتاز موجود ما با کار کردن

 یمؤثر و مولد و تلاش سازنده ما برا یهابدون داشتن هدف افزاییم،یم یزیبودن خود چ

 .مانیمیم یکودک باق میشهه

وجود  یمانکه برا ییهافرصت یرتأث تحت یلحظه زمان است که در هر جا و در هر یتیواقع البته

از  توانیمیم یمکه قرار داشته باش یطی. اما به هر صورت و در هر شراشویمیدارد محدود م

 :یمخود بپرس

د را بهبو یتمموقع توانمیچگونه م» «یرد؟صورت بگ یدبا یکارچه« »بکنم؟ توانمیم چه»

کر ممکن ش ینبه بهتر توانمیچگونه م« »کنم؟ یدابست نجات پاز بن توانمیبخشم؟ چگونه م

 «یرم؟خود بهره بگ یروهایاز ن

از  کییدانست که  یداست. با یدر قبال زندگ یامستلزم داشتن نگرش پو یتمسئول قبول

 . دآییداشتن استدلال است استدلال هم بدون کار به دست نم یادن یزهایچ ینارزشمندتر

 دـیر کنـفک لـمستق

 یخلاف سازگار شدن با با باورها ینمستدر است و ا ییشهداشتن اند یا،پو یزندگ یلازمه

 است. یگراند

گاهانه آ یزندگ در قبال خود است. یتآگاهانه و داشتن مسئول یمستدر لازمه زندگ اندیشیدن

ستدلال ا یددر قبال خود با یتبه مسئول یدنرس یاست و برا یشتنمستلزم استفاده از ذهن خو

 .یمداشته باش یرأ

 یکدیگردارد که ما از  یتواقع ینفکر کند. البته ا یگرانذهن د یقاز طر تواندینم کسی

دن. تکرار نمو یاکردن  یداست نه صرفاً تدل یدناما دانش مستلزم درک کردن و فهم آموزیمیم

و نظرات  مییواگذار نما یگرانکسب دانش را به د یتبا مسئول یماز ذهن خود استفاده کن یدبا یا

ن  آ یخود ما و هم برا یزندگ یهم برا کنیمیکه م ی. انتخابیریموکاست بپذکم یها را بآن

 دارد. یتاهم کنیمیخلق م یگراند یکه برا یزندگ
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 .نامندیم یشهآن را اند یگرانچه داوقات، آن اغلب

 است. یگراند یدعدا یدتول باز

 اقـاخل لـاص

 یردانست که سا یداست. با یدر قبال خود، توجه به اصول اخلاق یتقبول مسئول یلازمه

رده ما را برآو یهاکه خواسته کنندینم یآن زندگ یو برا یستندها بنده و خدمتکار ما نانسان

 م،یخود استفاده کن یهاتحدق خواسته یبرا یگراناز د یمحق ندار یسازند. ما به لحاظ اخلاق

 شانیهاتحدق خواسته یاز ما برا ییجوبا سلطه یستندمجاز ن یزن یگرانکه د طوراندرست هم

 یهاکه برخلاف منافع و خواسته یدو انتظار نداشته باش یدنخواه یاستفاده کنند. هرگز از کس

 خود عمر کند.

 نفس:عزت یشافزا یبرا یرز یهاجمله یرتکم تمرین

 اول یهفته

 ..........................................ناست که .................مع یندر قبال خود بد یتبه اعتداد من قبول مسئول

 ................................................بکنم ..................................... یتدر قبال خود قبول مسئول کهینا یبرا

 ..........................................است که .......... ینا یشبکنم، معنا یتقبول مسئول امیاگر در قبال زندگ

 ............................................................ ...................... کنمینم یتقبول مسئول امیدر قبال زندگ یوقت

 دوم یهفته

 ................................................ یرمبپذ یشتریب یتپنج درصد مسئول یمهابه هدف یدنرس یاگر برا

 ................................. ................................. کنمینم یتقبول مسئول یمهابه هدف یدنرس یبرا یوقت

 .......... .......................................................... پذیرفتمیم یشتریب یتروابطم مسئول یتموفد یاگر برا

 ................................................................................................... ینکهاست، مانند ا یرفتارم انفعال یگاه

 سوم یهفته

 .... .............................. کردمیم یتاحساس مسئول گرفتمیکه از مادرم م هایییامپ یینهزم اگر در

 .................................... کردمیم یتاحساس مسئول گرفتمیکه از پدرم م هایییامپ یینهزم اگر در
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 .......... ........................ کردمیم یتقبول مسئول پذیرمینم یا پذیرمیکه م یینظرهاندطه یاگر برا

 .......................................کردمیتر برخورد مآگاهانه دهندیم یزهکه به من انگ یزهاییگر با آن چا

 چهارم هفته

 ............................................. پذیرفتمیم یشتریب یتدرصد مسئول یک امیسعادت شخص یاگر برا

 ....................................................نکنم ............................ قبول یتیمسئول امیسعادت شخص یاگر برا

 ...................................................... پذیرفتمیم یشتریب یتدرصد مسئول یکاگر در انتخاب دوست 

 ........................................................................... کردمینم یتانتخاب دوست قبول مسئول یبرا یوقت

 پنجم  یهفته

 ...........ردمکیقبول م یشتریب یتدرصد مسئول یک شوندیکه از دهانم خارج م یکلمات یاگر برا

 ........................................ کنمیقبول نم یتیمسئول شوندیکه از دهانم خارج م یکلمات یبرا یوقت

 ..............................................................................................................تر حرف بزنم ....اگر با خودآگاهانه

 ............... .............................تر عمر کنم .........مسئولانه زنمیکه به خودم م ییهااگر در قبال حرف

 ششم یهفته

 ................................................................................ ............................. یوقت کنمیم یاحساس درماندگ

 .......................................................... ....................................................................... یوقت شومیافسرده م

 ................................................................................................................................. یوقت شومیمشوش م

 .............................................. ...................... یرمبر عهده بگ یتیدرمانده کردن خود مسئول یبرا یوقت

 هفتم یهفته

 ..........................................................................یرمبر عهده بگ یتیافسرده کردن خود مسئول یاگر برا

 ........................................................................ یرمبر عهده بگ یتیمشوش کردن خود مسئول یاگر برا

 ....................................... ..........................................را درک کنم .......... یمهاباشم تا نوشته آماده یوقت

 ...............................................................................که ................ یستمطلب ساده ن یناذعان به ا یمبرا
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 ....................................................................قبول کنم ......... یتیمسئول امیفعل یسطح زندگ یاگر برا

 هشتم یهفته

 .................................. ...............که .......... کنمیم را احساس یتمسئول یشتریندر قبال خود ب یوقت

 ..................................................که ........... کنمیرا احساس م یتمسئول یندر قبال خود کمتر یوقت

 ............................................................واقع نشوم ..................... یگراناگر قرار باشد که مطابق انتظار د

 ..................................................................متعلق به خود من باشد ..................................... امیاگر زندگ

 نهم یهفته

 ................................................................................کنم .. ییرتغ توانمیدروغ دست بکشم که نم یناز ا

 .................................خود مسئول باشم ............................... یبه بعد در قبال زندگ یناگر بخواهم از ا

 ............................ .....................................................................................یایدنجات من ن یبرا یاگر کس

 .......................................................................که..................................................................... شومیآگاه م

 دـآییـنم یـکس

. دکنیرا در ذهن خود تجربه م آید،ینم یکس»است که فرد؛  یلحظات وقت ینتراز مهم کیی

 آیدینم یبدهد. کس یمن سروسامان یکه به زندگ آیدینم ی. کسآیدینجات من نم یبرا یکس

 .دشویبهتر نم یزیصورت ندهم، چ یکار امیزندگ یکه مسائر مراحر کند، اگر خود من برا

 یممکن است به ما آرامش بدهد اما رفتارمان را انفعال یایدکه به سروقتمان ب یناج یک یایرؤ

 یافک یاندازهاگر به»باشد که  یدهعد ینبر ا ی. ممکن است کسگیردیتوانمان را م و کندیم

رخ  یامعجزه« التماس کنم یقدر کافاگر به»، «شوم یوسمأ یقدر کافاگر به« »بکشم یناراحت

 .یستن یشب یبیفر یندانست که ا دیدهد. اما بایم

 نفس است.رکن عزت یندر قبال خود سوم مسئولیت
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 ودـوج رازـاب: مـنه لـفص

 چه؟ یعنیوجود  ابراز

خود. ابراز وجود کردن  یهاو ارزش یازهاها، ناحترام گذاشتن به خواسته یعنیوجود کردن  برازا

. ستین موردیب هاییو پرخاشگر جویییزهمشاجره و ست ینشان دادن هرگز به معنا یتو قاطع

 یجابه باشم. تفاوتیب یگرانحق و حدوق دکنم و بهحق و حدوقم اشارهکه به یستمعنا ن ینبد

 یبه معنا یتحق خود را ستاندن، حرف خود را زدن و درنها یابراز وجود کردن به معنا آن

 .یمان احترام بگذارانس یکعنوان معناست که به خود، به ینخود بودن است. بد

 ینزدن و خود بودن است، بد راحرف خود  یستادن،خود ا یپا یرو یوجود کردن به معنا ابراز

 .یماحترام بگذار یانسان هایینهزم یمعناست که به خود در همه

 یسته نـچردن هست و آنـود کـراز وجـاب هـچآن

کمتر است که چشمانش  ینمعمولًا ا کند،یمهتر به کمتر نگاه م یوقت یطبدات یجامعه یک

ق . در مناطکندیرا نگاه م ینارباب زم یهابرده است که به هنگام حرف ین. ااندازدیم یینرا پا

 .شدیمجازات م کردینگاه م یدپوستزن سف یکبه  یابود که اگر برده زمانی یکا،امر یجنوب

است.  دادهیم ییمعنا ینچن هیشابراز وجود کردن است و هم یبه معنا یکردن اقدام نگاه

 ند،یبدان معناست که شخص بب یناست و ا یاقدام ابراز وجود کردن ابراز نمودن آگاه یننخست

ز ا یانشانه یدن،و درون خود سازد. پرس یرونخود را متوجه ب یآگاه باشد و آگاه یشد،اندیب

از ابراز وجود کردن است  یاسؤال بردن، نشانه یررا ز یاراختکردن است.مدام صاحب دابراز وجو

ردن ابراز وجود ک یبه نشانه یخود بودن اقدام هاییشهافکار و اند یبندمستدر و پا یداشتن  رأ

 است.

جود . ابراز ویریدنشده اشتباه نگ حساب یانکه ابراز وجود کردن را با طغ یدداشته باش توجه

 است. یکردن در حالت مست یرانندگ یست،اگر آگاهانه نباشد هرگز ابراز وجود کردن ن

 یی. درجاکنندیهستند، اقدام به ابراز وجود مخرب م یدهکه اصولاً وابسته و هراس هایبعض گاه

اشخاص تنها  ین. در نظر ادهندیم« نه»بدهند، پاسخ  «یآر»هاست جواب که به سود آن

 ایآ هک یستنمهم  یشانبرا یانم ینابراز وجود کردن، مخالفت و اعتراض است. و در ا یتجل
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تن گف« نه»ابراز وجود کردن سالم، مستلزم  کهی. درحالیستن یاهست  داریاعتراضشان معن

راسر اگر س ینه گفتن هم توجه داشت. زندگ ینا یفیتبه ک یددر وقت مناسب خود است، اما با

عمر  یبهاخلاصه شود، تلف کردن اوقات گران یمنف یگفتن و نشان دادن رفتارها« نه»در 

 یهاصحبت کردن از ارزش یاست. ابراز وجود کردن به معنا یتراژد یکتأسف و  ینهت. نشااس

 رابطه دارد. یتمفهوم با انسجام و اهم یناست. و بد یشتنخو

. ابراز وجود شودیتمام نم یشیدناما به اند شود،یشروع م یشیدنابراز وجود کردن با اند .۶

 یردبلکه تب یست،قدم گذاشتن به جهان است، ابراز وجود کردن آرزو داشتن ن یبه معنا کردن

اما نشان  د،با ابراز وجود کردن تفاوت دار یزاست، داشتن ارزش ن یدتآرزو به حد یننمودن ا

است که خود  یناز مشکلات عمده ا یکیها ابراز وجود است. به آن یها و پابندارزش یندادن ا

 .دهیمیرا در عمر نشان نم یتمالک یناما ا نیمدایرا صاحب ارزش م

 یمو بدان یمخود حق وجود داشتن قائر شو یباور است که برا ینابراز وجود کردن مستلزم ا .۱

اهر ظ یگرانو خواسته د یرکه مطابق م یستو قرار ن یستن یگرانما به خاطر د یکه زندگ

 رد شانیمعناست که زندگ ینداست. ب یزانگهول یتاز مردم مسئول یاریبس ی. برایمشو

 هاست.خود آن یهادست

 یتاز امن یتمسئول حما یزها نخودشان هستند، آن یها مسئول زندگمعناست که آن بدین

لطمه  نفسشدن به آن است که به عزت یم، که تسلیتخاطر خود هستند. اما نه ترس از مسئول

حق من  ینتوجه نکنم که ا یناگر به ا یزم،خود بپا نخ یت. اگر به خاطر حق موجودزندیم

شأن و منزلت خود را تجربه کنم؟ چگونه  توانمیداشته باشم چگونه م لقاست که به خود تع

 نفس برسم؟به عزت توانمیم

رفتار  گرانیمطابق انتظار د تا کنمینم یآن زندگ یمن برا یست،ن یگرانمن متعلق به د زندگی

 کنم.

 نی. متأسفانه ایرمخود را مهم در نظر بگ ینظرهاکه ندطهآن یعنی لازم ابراز وجود کردن شرط

د به ما الداء کردن شویمیکه بزرگ م یو زمان ی. در کودکشودینم یتکه اغلب رعااست  یزیچ

ت اس یناست، مهم ا یگراند ی. مهم خواستهیستدرست ن یمو باور دار پنداریمیچه را مکه آن

ما را به  ایستادیمیخود م یحرف و رأ یپا یوقت یددارند. شا یاچه خواستهآن یگرکه د

 . ساختندیخودخواه بودن متهم م
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ز ا یاریشجاعت است. اما بس یازمندخود و ابراز نمودن آن ن یماندن به خواسته یباق پایبند

 خود قرار نگرفتن ساده تراست. یهاخواسته یبندمردم از خود گذشتن و پا

 ین. مهم ایستن یدجد هاییدهسازمان، ابراز وجود کردن، تنها داشتن ا یک یدر محدوده. ۶

 یراب هایدها یندادن به ا یعمل یجنبه یکنند. گاه لازم است برا یداتحدق پ هایدها است که

 یتبه واقع یدهکه ا یدبا تمام قوا کوش یدها کسب کرد، باآن یلازم را برا یتحما یدها جنگآن

ون . بدکندیرا در نطفه خفه م هایدهاز مواقع ا یاریاست که بس یتیفشود. نبود ک تبدیر

 یلازمه .شویمیم یرناظر تبد یکبه  یمدر کار مشارکت کن ینکها یجانفس ما بهداشتن عزت

 .یمرا بالا بزن هایناست که آست ینابراز وجود کردن ا

 و نه یزندگ یهادر استدبال از چالش یرو سرانجام ابراز وجود کردن مستلزم داشتن تما .۰

 یباور خود توانمند افزاییم،یمدابله کردن خود م ییبه توانا یهاست. وقتطفره رفتن از آن

 . کنیمیم یترا تدو یشخو

وجود کردن است،  ابراز کنیم،یبرخورد م یوارخود به د یهابه خواسته یدنرس یاندر جر وقتی

 یاموزیم؛ب یدیکه دانش و مهارت جد شویمیمصمم م ی. وقتیمو مداومت نشان ده اگر مداومت

 .یمنکیابراز وجود م یم،ناشناخته برو یبه فضاها گیریمیم یمتصم یوقت

 .یمکار شوبهو دست یمبالا بزن خود را هایینمعناست که آست ینسالم بد نفسعزت

 ودـراز وجـاز اب رسـت

 ابراز یجابدهند که به یحممکن است اشخاص ترج یگراز جوامع د یاریما و در بس یجامعه در

رنگ ظاهر شدن با و هم یرأاحساس کند هم یرنگ جماعت شوند. اگر کسوجود کردن هم

 نیبه سود اوست، در ا کندیکه در آن کار م یشرکت یاجامعه،  یخانوادگ یا اییلهقب یباورها

 به نظر برسد. یزانگهولو  یدکنندهتهد یموضوع یشبرا تواندیم فسنعزت یصورت حت

مکمر رشد کرده باشد: فرد و  ینهاست که در دو زم یمرد، کس یاانسان خردمند، زن  یک

 .یگرد یاز سو یانسان یوندهایو پ یمیتداشتن صم  یبرا ییو توانا سویکرابطه. استدلال از 

اگر ابراز وجود کنم،  گویندیرشد نکرده دارند اغلب به خود م یتکه احساس هو اشخاصی

کنم، ممکن  یداگر خودم را دوست بدارم و تائ خودم بخرم، یرا برا ییهاممکن است مخالفت

خود  یپا یحسادت کنم. اگر رو یدرا برنجانم شاد و مسرور باشم ممکن است تول یگراناست د
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 احتمالات یناشخاص در معرض ا ینبمانم. ا یاورو  یاریممکن است ب بزنمو حرفم را  یستمبا

 .پردازندیم ینیسنگ ینفسشان بهااز دست دادن عزت یو برا شوندیمنجمد م

 رـیشتب یرازـابودـبه خ دنـیرس یات براـکردن جمل لـتکمی

 : یدکن یراند، با عبارات خود تکمشده ارائه یررا که در ز یناتمام جملات

 اول  یهفته

 ......................................................................................................که ..............آن یعنیابراز وجود کردن 

 ............................................... ...................................... کردمیابراز وجود م یشتردرصد ب یکاگر امروز 

 .................................................مهم هستند ...................... یمهابه من گفته بود که خواسته یاگر کس

 ............................................یرمخود را مهم در نظر بگ یهاکه خواسته داشتمیاگر شجاعت آن را م

 دوم یهفته

  .................................................کردمیوارد م یازهایمها و نخواسته رینتیقرا در عم یشتریب یآگاه

 ....................................................................................... انگارمیم یدهرا ناد یمآرزوها ترینیقعم یوقت

 یم،گونه ب خواستمیکه م یو زمان گفتمیم آری یم،بگو یآر خواهمیم کهیوقت توانستمیاگر م

 ................................................................................................................................................... گفتمینه م

 ............................................................ ........................... کردمیم یانتر برا روشن یدماگر نظرات و عدا

 سوم  یهفته

 .................... ............................................................................ کنمیرا سرکوب م یدمافکار و عدا یوقت

 .. ......................را ابراز کنم ....................................................................................... اماگر بتوانم خواسته

 ....................................................................................کنمیسکوت م خواهمیچه مآن یدرباره یوقت

 ................ .............بشنوند ............................. گذردیچه را که در درون من مبگذارم اشخاص آناگر 

 چهارم یهفته

 ........................................ .......بشنوم ............................ گذردیباشم آنچه را که در درونم م یراگر ما
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 ......................................................................................... یمافزا یوز پنج درصد بر ابراز وجودم باگر امر

 .......................................................................................... کنمیخود را پنهان م یواقع یشتنخو یوقت

 ............................................................................. ........کنم ........................... یتر زندگاگر بخواهم کامر

 اعتـشج

خود،  نندکیم یتنفس سالم را حماکه عزت یکه اقدامات یمکننکته اشاره ینبه ا یدبا یگرد بار

و هم خود،  افزایدینفس م. ابراز وجود کردن هم بر عزتآیندیحساب منفس سالم بهابراز عزت

 نفس است.ابرازگر عزت

ود او ابراز وج یبرا" ییمو بگو یمکه از خود مطمئن است نگاه کن یاست اگر به کس اشتباه

نفس عزت یشافزا یهااز راه یکیبرخوردار است  ینفس خوباز عزت یراز کردن ساده است.

 از مواقع یاری. در بسیستن یسرم یسادگ یناست که انجام آن به ا یطیدر شرا یخود ابراز

 زمند شجاعت استیاابراز وجود ن

 نفس است.رکن عزت ینابراز وجود چهارم
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 دـهدفمن یـزندگ: مـده لـفص

 رای. زشودینباشد دستخوش شانس و بخت و اقبال م یتاگر هدفمند و توام با قاطع زندگی

 کنیم،یدرست حرکت م یرتا چه اندازه در مس کهینقضاوت ا ین،بدون داشتن هدف مع

 . شودیم یرممکنغ

 ییهابه هدف یدنرس یخود برا یرویمعناست که از تمام ن ینقاطعانه و هدفمند، بد زندگی

 خانواده، کسب یرهدف درس خواندن، تشک یمناستفاده ک ایمیدهخود برگز یزندگ یکه برا

 ی،علم یمسئله یکمحصول تازه، حر  یک یدتول ید،جد یتفعال یکدرآمد شروع کردن 

هدف است که ما را به حر  ینعاشدانه. ا یرابطه یکحفظ  یااد یجا ییلاقی، خانهیکساختن 

 .دهدیم یهدف است که به ما انرژ ینا برد،یم

 ودنـبد ـو هدفمن اریـربـپ

که  یدان. زنان و مریمخود را ثابت کن یستگیشا یدهدفمند مستلزم پربار بودن است. با زندگی

واگذار  یگرانخود را به د یتاز موجود یتبار حما کنند،یم یتدر قبال خود  قبول مسئول

 ها بخود ر یتوانمند یناست که ا ینتر اکه مهم است، مهم یستن یپربار یی. تواناکنندینم

 یضد زندگ ینکهمشروط بر ا - کنیمیرا انتخاب م یکارچه یست. مهم نیماجرا بگذار یمرحله

 .یممطابق هوش و فراست خود انجام ده یاست کار ینمهم ا -نباشد 

در نظر  ییهاخود هدف یکه دارند برا هایییو زنان قاطع و هدفمند با توجه به توانمند مردان

 .کنندیآن تلاش مبه  یابیدست یو برا گیرندیم

 دفـن هـو داشت دیـتوانمن

ال (. حیدر ارتباط است )باور خودتوانمند یستگیو شا یتبااحساس داشتن صلاح نفسعزت

وجود دارد. احساس  تریکتر و بارمشخص یهاو هدف یستگیشا یانم یاچه رابطه ینیمبب

 خاص مرتبط است. هایینهدر زم یتوانمند یدنبا رس یتوانمندخود

ه ب یدنبا رس یخود توانمند یبه احساس یدن. رسشودینم یجاددر خلأ ا یتوانمند احساس

کار مولد  گوییمیاست که م یردل یناست به هم یرپذخاص امکان یو کارها ینهاحاطه در زم

 نفس قدرتمند است.عزت در خدمت اییلهو بارآور وس
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 تر است.شغلشان باشد راحت نظرها اگر در رابطه باکار وندطه یناشخاص درک ا برای

ق موف شانیهمسرشان در روابط شغل از روابط خود با یشاست که اشخاص ب یردل ینبه هم 

  .شوندیم

 یشترینب: »یاز گونه یخاص و روشن باشد. گفتن عبارات یدکند با یداتحدق پ یکه هدفآن برای

: یمیبگو کهینا مشخص باشد. مثر یدشدت مبهم است. هدف با به یابراز «کنمیم تلاشم را

 تمامروز  ۶۴کار را در مدت  ین. ادومیساعت نرم م یمچهار نوبت و در هر نوبت ن یاهفته»

 روشم،فیمددار کالا م ینا یختار ین. تا اکنمیمد کسب مآمبلغ در ینسال ا یان. تا پاکنمیم

ات با کسب اطلاع توانمی. میرمرا مشخص کنم و آن را اندازه بگ یشرفتمپ توانمیم گونهینا

 .«شمبا یمکارها یجنتا یکنم. و پاسخگو یدنظرخود تجد یمشدر روش و در خط یدجد

جا به ک خواهمیم یرقب یناز ا ییهابه پرسش ییگوهدفمند و مصمم مستلزم پاسخ زندگی

ا توجه ب یامناسب است؟ آ امیدهکه برگز یروش کنمیبه هدفم برسم؟ چرا فکر م برسم؟ چگونه

 شکست یردر مس یاموفدم؟ آ یادارم؟ آ یمناسب قدم برم یردر مس یطمح یهابه پس فرصت

در روش  یدبا یاآ یرم؟آن را در نظر بگ یدهست که با یدیاطلاعات جد یاآ کنم؟یم کتحر

 دنظریها و مداصدم تجددر هدف یدبا یادهم؟ آ ییراقداماتم را تغ یدبا یاکنم؟ آ یروتعدکارم جرح

 سطح گاهیهدفمند و قاطعانه مستلزم آ یزندگ کنیدیطور که ملاحظه مهمان رویننم؟ ازاک

 بالاست.

است که  یردل ینتر است به هممطالب در ارتباط باکارشان راحت یناشخاص درک ا برای

 یته موفدخود ب یشغل یاما در زندگ یستندموفق ن ییزناشو یها در زندگاز آن یاریبس بینیمیم

اد. عشق را در عمر نشان د ینا یدبا« عاشق کارم هستم.: »یدبگو یکس یستن ی. کافدرسنیم

 در انتظار نخواهد بود. یتیموفد رتصو ینا یردر غ

 صـاط شخـو انضب مـنظ

 ی. داشتن نظم و انضباط شخصاست یهدفمند و بارآور داشتن نظم و انضباط شخص زندگی

که بدون  یستن ی. کسیمخاص قرار ده یهامعناست که رفتار خود را در خدمت هدف ینبد

 روبرو شود. یزندگ یهابا چالش ینظم و انضباط شخص
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در خدمت بالا بردن  اییلهدر خدمت تحدق هدف است، وس اییلهوس ی،و انضباط شخص نظم

ه ک یستمعنا ن ینهدفمند و منضبط هرگز بد یکردن از آن است. زندگ یتو حمانفس عزت

 ینبد ،یریمخود در نظر نگ یبرا یکه آرامش یستمعنا ن ینبد یم،به خود فرصت استراحت نده

منظور  هاینا یهمه یجا. بهیمنداشته باش یگرید هاییتفعال یحت یاو  یحکه تفر یستن معنا

و  سالم یاقدام یتفعال ینبه ا که پرداختن یماست که اقداماتمان آگاهانه باشد و بدان ینا

 مناسب است.

 دـهدفمن یـزندگ ایـمعن

 : شودیرا شامر م یرهدفمند موارد ز یزندگ 

 آگاهانه  یها به طرزهدف ییندر تع یتقبول مسئول -

 هاعمر پوشاندن به هدف یجامه یبرا ییهااقدام ینتدو - 

 . ایمیدهخود برگز یکه برا ییهاهدف ما با یهاتوجه به همخوان بودن اقدام - 

ها به تحدق اقدام ینا ینکهاز ا یناناعمال و رفتار خود و حصول اطم یجتوجه کردن به نتا - 

 . کنندیکمک م ما یهاهدف

ود را                   خ یآگاهانه. اگر قرار باشد کنترل زندگ یها به طرزهدف یندر قبال تدو یتمسئول قبول

 نجای. در ایمو به کجا قصد رفتن دار خواهیمیکه چه م یمبدان یدبا یم،به دست داشته باش

را  یخود چه هدف یبرا یندهسال آ ۱۴و  ۶۹، ۶۴، ۹ ی. براشودیمطرح م یمانبرا ییهاپرسش

 یروابط شخص هایینهبرسم؟در زم خواهمیبه کجا م یاحرفه هایینهام؟در زمدر نظر گرفته

 یست؟ازدواج کنم؟ هدفم چ خواهمیم یرقصد ازدواج دارم؟ به چه دل یادارم؟ آ یاچه برنامه

در ارتباط با فرزندانم  کنم؟یرا جستجو م یکه در آن قرار دارم چه هدف یادر محدوده رابطه

 هستند؟ شدهیینتع یمهاهدف یاروشن با مبهم هستند؟ آ یمهاهدف یاآ دارم؟ یچه هدف

                انیمهااگر قرار باشد هدف ها ضرورت دارند.به هدف یدنرس یکه برا ییهاداشتن به اقدام توجه

دف ه ینبه ا توانمی: چگونه میمپرسش پاسخ ده ینبه ا یدواقع هدف و مشخص باشند بابه

 حدقت یدبا یفرع یهاچه هدف یاصل یهابه هدف یدنرس یدارند؟ برا یهابرسم؟ چه اقدام

 را به دست آورم؟ یددانش جد ینا توانمیدارم چگونه م یازن یدیکنند؟ اگر به دانش جد یداپ
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آن  میبه هدف مستلزم تدس یدنرس یمفصر برا یما بلندمدت باشند، هر برنامه یهااگر هدف

 تر است.کوتاه یهابه برنامه

 پذیریم؟یکارها را م ینانجام دادن ا یتمسئول آیا

 .دهندیکارها م ینکه تن به ا شودیم یکسان یبنص یدر زندگ یتموفد 

 یو برنامه عمل یو منطد ینمع یهاهدف توانیمیبودن رفتار با هدف. م خوانبه هم توجه

. ممکن است یمراه خود خارج شو یراز مس یعوامل یراما تحت تأث یم،شده داشته باشحساب

مطرح گردند. ممکن است  یگرد یهاممکن است ارزش بروز کنند، اییرمنتظرهمسائر غ

به  شودی. گاه لازم میمنداشته باش یقدر کافبه زکنند، ممکن است تمرک ییرما تغ هاییتاولو

 ها به وجوددر آن ییریو اگر تغ ما کدام هستند یهاهدف ینترکه مهم یمنکته توجه کن ینا

 .یمها جامه عمر بپوشانبه آن توانیمیآمده چگونه م

. ممکن است رسانندیم یمظر دارکه در ن یما را به هدف یاآ کهینها و ااقدام یجبه نتا توجه

به هدف  یدنرس یبرا مانیههمخوان باشند. اما محاسبات اول یمانهاما روشن و اقدام یهاهدف

ون مضم ی،تحولات ید. شایماوجود داشته که از آن غافر مانده ییهانکته یددرست نباشد. شا

ند؟ من درست هست یمشو خط یوهش یاآ یمبپرس یدبا روینداده باشند. ازا ییرما را تغ الیتفع

کرده بودم فراهم  ینیبپیشرا که  یجیرفتار من نتا یاآ رسم؟یم خواهمیکه م ییجابه یاآ

 آورد؟یم

 آگاهانه است. یهدفمند مستلزم زندگ یکه زندگ یمداشته باش توجه

 دـهدفمن یـن زندگـور داشتـمنظ ا بهـهکردن جمله لـتکمی

درک  یزانها مجمله ینکردن ا یرام. با تکمکرده ناتمام اشاره یهامطلب به جمله یادامه در

 . یدده یشافزا یماکه به آن اشاره داشته یاز مطلب خود را

 ......................................... ....معناست که.................................. ینهدفمند بد یمن داشتن زندگ یبرا

 ............................................................یمافزا یب یخود د زندگ یپنج درصد بر هدفمند یزاناگر به م

 .............................................................کنم ............ یشترکارم را ب یپنج درصد هدفمند یزاناگر به م

 ............................................................ات خود هدفمندتر شوم ......پنج درصد در ارتباط یزاناگر به م
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 .....................................هدفمندتر شوم ........................ امییپنج درصد در روابط زناشو یزاناگر به م

 ............ .......................شوم .........................پنج درصد در روابط با فرزندانم هدفمندتر  یزاناگر به م

 ...................... ................پنج درصد در روابط با دوستانم هدفمندتر شوم ....................... یزاناگر به م

 ..............................................تر رفتار کنم .....پنج درصد مسئولانه یمهابه خواسته یدنرس یاگر برا

 .کندیصدق م یاست که در مورد همه ابعاد زندگ یاصول یریگجهت یکهدفمند  زندگی

 نفس است.رکن عزت ینهدفمند پنجم زندگی
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 یـشخص یـیکپارچگ: مـیازده لـفص

 یکپارچگیموضوع  کنیمیم یداخودمان را پ یارهایها و معو ارزش رسیمیبه بلوغ م وقتی

 .شودیبرخوردار م ییوالا یتخود از اهم یابیدر ارز یشخص

 یها و رفتارمان از همخوانبرداشت یارها،ها، باورها، معآلیدهکه ا شودیم یجادا یزمان انسجام

سازگار باشند و  یمانهاارزش که رفتارمان با شودیم یجادا یبرخوردار باشند. انسجام زمان

 داشته باشند. یبا اعمالمان همخوان یمانهاآلیدها

در نزد خودمان از  یمانچه درست است در تضاد باشد، آبروآن رفتارمان با قضاوتمان از وقتی

کند و عادت شود،  یداادامه پ یطو اگر شرا گذاریمی. کمتر به خودمان احترام مرودیم ینب

 .شودیم لباصولاً اعتمادمان به خود س یاو  کنیمیکمتر به خودمان اعتماد م

 یریخودپز یدیمطور که داست که همان یدر حال ینو ا دهیمیرا از دست م خودپذیری

 .شودیدار منفس لزوماً خدشهاست. اما عزت یو بهبود ییرتغ شرطیشپ

 .چه مناسب استآن که با برداشتمان از کنیمیرفتار م یبه شکل وقتی

 .شویمیم اعتباریخود ب یشپ یریم،گیتضاد قرار م در

من شخص صادق،  یاآ» خوریمیبرم یرقب یناز ا ییهاانسجام به پرسش یبحث درباره در

ا ر ییکارها یاآ» «ایستم؟یبر سر قول و قرار خود م یاآ« »هستم؟ یناناعتماد و مورداطمقابر

 پندارمیکه آن را زشت و مذموم م ییاز کارها یاآ» «دهم؟یانجام م کنمیم ینکه تحس

 «گیرم؟یجانب انصاف را م یگراندر برخورد با د یاآ« »بساز هستم؟ کنییم یخوددار

را  هاینرکه بهت یستن ینی. داشتن انسجام البته تضمکنیمیم یرمتضاد گ یهاارزش یانم گاه

 .میاد داشته باشاعتمموثق و قابر یاست تا انتخاب یاما به هر صورت سبب یم،انتخاب کن

 یـخوانمـه

را  یداشته باشند اشخاص یخوانکه کلام و رفتار ما باهم همآن یعنی. یخوانهم یعنی انسجام

گر . ایمندار ینانها اطمهم هستند که به آن یو اشخاص یمدار ینانها اطمکه به آن شناسیمیم

 یخوانهم به. انسان زندیحرف اول را م یکه همخوان یدد یمخواه یم،را از خود بپرس ینا یردل

 .یستمطمئن ن یخوانو به ناهم کندیم یناناطم
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 اه ـاس گنـاحس با وردـبرخ

. است یشتنخو یکردن اخلاق یرکوچک، تحد یااحساس گناه، خواه احساس گناه بزرگ  جوهر

س گناه احسا کرده باشم، کار اشتباه کردم. یکار درست توانستمیم کهیدرحال گویمیبه خود م

ر شک ینوضع به هم یموندان یمسروکار دارد. بدان یتبا دو موضوع انتخاب و مسئول یشههم

رت صو ینا یر. در غیستقدرت ما هست و چه ن یدکه چه در  یمبدان یدبا یردل یناست. به هم

 .یمگرفتار احساس گناه شو یمداشته باش یموجه یردل آنکهیممکن است ب

 .کاهدیس ما منفگناه از عزت احساس

 خود را از شر احساس توانیمیچگونه م یمامدصر بوده یکه ما در کار یطیدر شرا ینیمبب حال

 :یمدار یازبه احساس انسجام به پنج مرحله ن یدنرس یبرا یطورکل. بهیمگناه، نجات ده

 یریمذرا بپ یتواقع ید. بایماکننده را ما انجام دادهکه اقدام ناراحت یمنکته توجه کن ین. به ا۶

 .نیمکیآن را قبول م یتو مسئول پذیریمیرا م ینا یم،اکار را کرده ین. ما ایمو از آن فرار نکن

 اما از کنیمیم یز. با خود برخورد مهرانگیمکار را کرد ینکه چرا ا کنیمیتوجه م ین. به ا۱

 . رویمینم موضوع طفره

. به کنیمیتوجه م یزها نبه آن انددیده بیکار ما آس یرتحت تأث یزن یگری. اگر اشخاص د۶

که  گوییمیها مبه آن .یماطلاع دار یماها زدهکه به آن یبیکه از آس گوییمیها مآن

 . کنیمیاحساساتشان را درک م

 . دهیمیلازم را انجام م ی. هر اقدام اصلاح۰

کن مراحر مم ینا یتبدون رعا. یمرفتار کن یگریبه طرز د یندهکه در آ کنیمی. با خود عهد م۹

 .یمرنج ببر یماکه انجام داده یها از کار اشتباهاست تا سال

 دـباشن یـیرمنطقا غـم یاـهارزش اگر

نفس و انسجام را درک کرد موضوع عزت ینرابطه ب توانیم یمبا مراجعه به عدر سل کهدرحالی

و آن  شودیمطرح م یسؤال ینجا. در ایستساده ن یشهخود ظاهر شدن هم یارهایمطابق مع

 یم؟کن توانیمیاشتباه باشند چه م یا یرمنطدیما غ یارهایاگر مع کهینا
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از  یاریما باشد. بس یهاو خواسته یعتطب یرکه مغا یریمرا بپذ ییهااست ارزش ممکن

و نشاط، توجه به جسم، توجه به آرزوها، توجه  یشاد ی،حاکم، داشتن روابط جنس یهاارزش

 .کنندیرا منع م یویدن هاییخوش یطورکلکار و به یندر ا یتو موفد یاندوزبه مال

که  جاستین. اآیدیها چه مبر سرانجام آن یم،را آموزش ده هاینا یها از کودکبه بچه اگر

 خودنما شوند. یبه شکل ییو دورو یار تممکن اس

 یارهامع یندر ا یداست، با کنندهیبما تخر یبرا یارهااز مع یبرخ یتکه رعا یمس کناحسا اگر

 دنظریخود تجد هاییهفرض ترینیقاز عم یاست لازم باشد که در برخ ممکن یمکن یدنظرتجد

له جم یکنندهیردارد. به عبارات تکم یاجاست که به شجاعت فراوان احت یاقدام ین. ایمکن

 :یدتوجه کن یرز

 ...« پدر و مادرم رفتار کنم یهابرخلاف ارزش کنمیفکر م کهوقتی»

 . ترسمیم - 

 .کنمیرا گم م یموپادست -

 . کنمیم یانتاحساس خ -

 . دانمیام نمخود را متعلق به خانواده -

 . کنمیم ییاحساس تنها -

 فکر کنم. به ذهنم اتکا کنم. یشترکه ب رسمیم یجهنت ینبه ا  -

 چه کنم؟ نآ پس از -

 .دهمیعشق پدر و مادرم را از دست م -

 رشد کنم. یدبا -

 .کنم یخودم زندگ یهابخواهم مطابق ارزش -

 .کندیمادرم سکته م -

 .شومیآزاد م -

 .کنندیاز امور اشتباه م یاریکه در بس یمبه پدر و مادرم بگو یدبا -
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  کنند؟یفکر م گونهینها اشدهها و بزرگرشد کرده یاآ -

 دارم.  یاجاحت یبه اعصاب قو -

  یست؟نخوت و تکبر ن ینا یاآ -

 . یستمخودم با یپا یرو یدبا  -

 پدرم باشم. یدختر کوچولو توانمینم یگرد -

 رـیشتام بـبه انسج دنـیرس یا براـهجمله لـتکمی

. در ستنبوده ا شکریکبه  یشهکه انسجام ما هم بینیمیم یمخود نگاه کن یبه زندگ اگر

 دتیحد یناز ا کهینا یجا. بهیمانسجام کمتر دار هاییینهو در زم یشترانسجام ب هاییینهزم

 .ییمنما یبررس یکبهتر است آن را از نزد یمفرار کن

 : یدکن یرخود تکم یانتخاب یهارا با عبارت یرز هایجمله

 ............................................................................. ............................................... یعنیدر نظر من انسجام 

 .................................................. ......که در آن انسجام کامر ندارم ........... یندیشمب هاییینهاگر به زم

 ................................... ................ یاندیشماست بکه داشتن انسجام در آن دشوار  هاییینهاگر به زم

 ...........................................................اضافه کنم ............. امیدرصد بر انسجام زندگ یک یزاناگر به م

 ................................................. ..............درصد بر انسجام در کارم اضافه کنم ........ یک یزاناگر به م

 ..............................................................درصد به انسجام در روابطم اضافه کنم ....... یک یزاناگر به م

 .....................م ............بمان یها معتددم وفادار باقواقع به درست بودن آنکه به ییهااگر به ارزش

 ................................................... یرمبپذ گذارمیها احترام نمرا که به آن ییهااگر قبول نکنم ارزش

 ......................................................................... یرمدر نظر بگ یادیز یتنفس خود اولوعزت یاگر برا

 نفس نبوده است.اندازه امروز، ابراز عزت به یزمان یعنفس باشد، در هانسجام منبع عزت اگر

 نفس است.رکن عزت ینشخص ششم انسجام


