
(آهَصش هْاست ّإ صًذگٖ تِ وَدواى )هْاست خَدآگاّٖ  

 

 ٍٕ ُ ٕ خاغٖ سا عثخ وٌذ، صًذگٖ سٍصهش ِ تاضذ ٗا ًتَاًذ غزاّا ٖ ًذاضت اگش وسٖ هْاست ساًٌذگ

ُ ٍ تحشاى ٕ سٍاًٖ سٍصهش ٖ وِ غحثت اص فطاسّا ٖ اجتواػٖ تِ  هختل ًخَاّذ ضذ، اها ٌّگاه ّإ صًذگ

 ٖ ٕ ساصگاساًِ ٗا تأخ٘ش دس اًتخاب هٌاسة هماتلِّإ  آٗذ، ًمع هْاست ه٘اى ه حل، تِ آس٘ة  تشٗي ساُ ا

ٕ هٌجش هٖ جثشاى ِ ّو٘ي دل٘ل است وِ آهَصش هْاست ّإ صًذگٖ، ّوَاسُ هَسد تاو٘ذ  ًاپزٗش ضَد. ت

ٖ هْاست خَدآگاّٖ ٍ  ِ است. دس اٗي تخص تِ هؼشف ساصهاى تْذاضت جْاًٖ ٍ ًَٗ٘سف لشاس داضت

ٓ آهَصش آى تِ وَد وٌذ تا دسٗاتذ تحت  واى خَاّ٘ن پشداخت. سضذ خَدآگاّٖ تِ فشد ووه هٖضَ٘

ٕ هَثش ٍ  ٕ سٍاتظ اجتواػٖ ٍ سٍاتظ ت٘ي فشد چِ ًَع ّ٘جاًٖ لشاس داسد ٍ اٗي هؼوَلاً پ٘ص ضشط ضشٍس

 است.  ّوذلاًِ

 تِ عَس ولٖ دس هْاست خَدآگاّٖ فشد هٖ آهَصد وِ:

 تْثَد ًماط ض ٕ ِ تش ًماط لَت خَد، تشا ؼف خَد تلاش وٌذ. آگاّٖ اص ًماط ضؼف تاػث تا تى٘

ِ تاضذ. هٖ ٕ تش خَد داضت  ضَد وِ فشد تا استفادُ اص اٗي آگاّٖ تتَاًذ تسلظ ت٘طتش

 ٖوِ اص احساسات خَد، آگاُ ه ٕ تَاًذ آًْا سا وٌتشل  ضَد، هٖ احساسات خَد سا تطٌاسذ. فشد

 خطًَت ٍ ... ت٘اًجاهذ. تَاًذ تِ اػت٘اد، وٌذ. ًاتَاًٖ دس وٌتشل ٍ هْاس احساسات، هٖ

  سالن ٕ اص ً٘اصّإ خَد اعلاع پ٘ذا وٌذ ٍ تِ جإ سشوَب آًْا، ٗاد تگ٘شد وِ اص هس٘شّا

 ً٘اصّإ خَد سا تشآٍسدُ ساصد.

  ٍ ٖ ٖ سا دًثال ًواٗذ ٍ اص دًثال وشدى اّذاف غ٘شٍالؼٖ، تخ٘ل دس صًذگٖ خَد اّذاف ٍالؼ

 ضًَذ. تٌ٘اًِ تاػث خطن ٍ ًاواهٖ هٍٖالغ  گشاٗاًِ پشّ٘ض وٌذ، صٗشا اّذاف غ٘ش ووال

 ٖه ٕ وٌذ تا تفاٍت ّا ٍ ًماط  ضَد ٍ تِ فشد ووه هٖ خَدآگاّٖ تاػث احساس اسصضوٌذ

 اضتشان خَد سا تا دٗگشاى تطٌاسذ.

ِ خَدآگاّٖ سا تِ وَدواى آهَصش دّ٘ذ تاٗذ غثش وٌ٘ذ تا آًْا تِ چْاس تا پٌج سالگٖ  ٕ اٌٗى تشا

ٖ ت ٖ تَاً٘ذ اص تىٌ٘ى ِ پاًذٍسا»ِ ًام تشسٌذ. ه ِ دسب داس وَچه وِ « جؼث استفادُ وٌ٘ذ. ٗه جؼث

ٕ داضتِ تاضذ ٍ حس وٌجىإٍ ٍ تخ٘ل وَدن سا تش اًگ٘ضد،  ظاّش صٗثا ٍ خَضاٌٗذ ٍ چطن ًَاص

ِ إ لشاس دّ٘ذ، سپس آى سا تِ وَدن ًطاى دّ٘ذ ) ٕ  اًتخاب وٌ٘ذ ٍ داخل آى آٌٗ سي هٌاسة تشا

ٕ اٗي توشٗي: حذالل پٌج سال  ٍ تگَٗ٘ذ:  است ( اجشا



َ دً٘ا»  ِ ّ٘چ وس ت ِ وِ ضث٘ ِ ػىس وس٘ ٕ اٗي جؼث  سٍ ّا سٍصًاهِ ّوِ اگِ حتٖ. ً٘ست  ػضٗضم! تَ

 ٍ ًثَدُ اٍى هثل وسٖ آٌٗذُ ٍ گزضتِ تاسٗخ توام دس. ً٘ست تَش ادم اٍى اص اسوٖ ّ٘چ تخًَٖ

 ًگاُ سٍ جؼثِ تَٕ داسٕ دٍس. است ٗگاًِ ٍ ًظ٘ش تٖ. داسُ فشق دٗگِ آدهإ ّوِ تا وِ وسٖ. ً٘ست

َ جؼثِ ػىس وِ٘؟!وٌ ٖ تًَٖ حذس تضًٖ ت  ٖ؟ ه

ِ داخل جؼثِ سا تواضا  احتوالاً اتتذا تچِ ّا حذس ّاٖٗ هٖ صًٌذ ٍ سپس اظْاس تواٗل هٖ وٌٌذ و

ٍ پٖ هٖ تشد وِ آى  ٕ آى سا ًگاُ وٌذ. تِ اٗي تشت٘ة ا ِ ٍ تَ وٌٌذ. اص وَدن تخَاّ٘ذ تِ سوت جؼثِ سفت

  ضخع تٖ ًظ٘ش ٍ هٌحػش تِ فشد خَدش است. 

ٕ سخي ت ٕ آًْا اص تفاٍت ّإ فشد  سًگ. وٌذ تَغ٘ف  گَٗ٘ذ. اص وَدن تخَاّ٘ذ خَدش ساسپس تشا

 سا خَد ّإ تفاٍت ٍ وشدُ هماٗسِ دٗگشاى تا سا خَد ظاّشٕ ّإ ٍٗژگٖ ٍ ٍصى لذ، چطن، هَّا،

ذسٗج ت تِ ّا تچِ گفتگَّا، اٗي ح٘ي دس. داسد دٍست سا گلٖ ٗا سًگ ٗا غزا چِ تگَٗذ وسٖ ّش. تگَٗذ

ٖ تشًذ وِ ػلاٗك ضاى تا ّن  ٖ سا وِ ٗىٖ اص آًْا دٍست داسد، تشادس پٖ ه هتفاٍت است ٍ هثلاً غزاٗ

ٕ اص اٗي لث٘ل.  تمس٘ن دًٍفشُ ّإ گشٍُ تِ سا ّا تچِ تَاى هٖ سپس  دٗگشش دٍست ًذاسد ٍ هَاسد

ضاى روش وٌٌذ ٍ خَاّش/تشادس ٗا دٍست تا سا خَدضاى تفاٍت چٌذ ٍ ضثاّت چٌذ خَاست آًْا اص ٍ وشد

ٕ هْن است، صٗشا تِ وَدواى هٖ آهَصد وِ آدم ّا  سپس آى سا گضاسش دٌّذ. تاو٘ذ تش تفاٍت ّإ فشد

ٍ تفاٍت پاسخ ّاٖٗ وِ تچِ ّا هٖ دٌّذ، اتتذا احتوالاً ػٌٖ٘  تا ّن هتفاٍت ّستٌذ. ٗافتي ضثاّت 

ٕ دٍ ُ است ٍلٖ هَّا ٕ هي وَتا ستن تلٌذ است ٗا پذس هي است. هثلاً هوىي است وَدن تگَٗذ: هَّا

پضضه است ٍلٖ پذس دٍستن هؼلن است ٗا دس هَسد ضثاّت تگَٗذ ّش دٍٕ ها چطن ٍ گَش 

 ٍ سادُ ّإ ضثاّت تشضوشدى تشإ وَدواى تطَٗك ضوي وٌٌذ، سؼٖ تاٗذ هشت٘اى  ٍ ٍالذٗي داسٗن. 

ثال هوىي است ه ػٌَاى تِ. تىٌٌذ ً٘ض ضاى ّ٘جاًٖ ٍ ضخػ٘تٖ ّإ تفاٍت هتَجِ سا آًْا ػٌٖ٘،

ٖ دس ولاس تپشسذ وِ  ِ ِٗ ضة لشاس تاضِ هاهاى خًَِ ًثاضِ، ضوا چ٘ىاس هٖ وٌ٘ذ؟»هشت ّش « اگ

ٖ دّذ. تِ ػٌَاى هثال  وَدوٖ پاسخٖ هٖ دّذ ٍ سثه ّ٘جاًٖ خَد سا دس تشاتش اٗي هَلؼ٘ت ًطاى ه

ٍ خَاتن ًوٖ تشد.  ٖ تشسن  ٕ تگَٗذ: ه ِ هٖ وٌن. دٗگش ٖ هوىي است وَدوٖ تگَٗذ: گشٗ ٗىٖ تگَٗذ: ه

ٖ خَاتن تا غثح ضَد ٍ هاهاى  ٖ تگَٗذ: تِ اتاق خَد هٖ سٍم ٍ صٍدتش ه ٖ خَاتن ٍ ٗى سٍم پ٘ص تاتا ه

 ت٘اٗذ.

ِ دس ضخػ٘ت ٍ ًَع هماتلِ آًْا تا ٗه هَلؼ٘ت خاظ ٍجَد  ِ تفاٍت ّاٖٗ وٌ٘ذ و حال تچِ ّا سا هتَج

تذسٗج پاسخ ّإ آًْا پختِ تش ٍ  داسد. ّشچِ ت٘طتش دس هَسد اٗي هْاست تا وَدواى واس وٌ٘ذ، تِ

ٕ واهل هْاست خَدآگاّٖ، وَدن تتَاًذ تا  ٖ تش هٖ ضَد. عَسٕ وِ هوىي است پس اص ٗادگ٘ش اًتضاػ

ٕ دس هَسد تفاٍت ّا ٍ ضثاّت ّا غحثت وٌذ. هثلاً تگَٗذ  ٍ پشحشف تشم ٍ »جضٗ٘ات ت٘طتش هي ضادتش 



ُ ٍ ووتش حشف ه ٕ داسم ٍلٖ خَاّشم آسٍم تش ِ ٍ ووٖ خجالتِ٘دٍستإ ت٘طتش تچِ ّا تاٗذ ٗاد «. ٘ضً

ٍ ٍالذٗي ًثاٗذ پ٘ام   ٖ تگ٘شًذ تذٍى لضاٍت اسصضٖ، دستاسُ ٍٗژگٖ ّإ ٗىذٗگش اظْاس ًظش وٌٌذ. هشت

ٖ اص غفت دٗگش تاضذ. ّذف اٗي است وِ جَ  ٕ ٗه غفت ٗا ٍٗژگ ّاٖٗ تذٌّذ وِ تلَٗحاً ًطاًگش تشتش

ِ تاضذ ٍ تچِ ّا ٗ اد تگ٘شًذ خَد ٍ دٗگشاى سا ّواًغَس وِ ّستٌذ، هطاسوت تش سلاتت غلثِ داضت

ٖ تا ّن ًذاضت٘ذ؟    تپزٗشًذ. سپس اص آًْا تپشس٘ذ: وذٍم ٗىٖ اص ضوا ّ٘چ فشل

ِ تفاٍت ّاٗطاى تىٌ٘ذ. سپس  ٖ تا ّن ًذاسًذ، تاٗذ آًْا سا هتَج ِ ّ٘چ فشل اگش دٍ وَدن تگٌَٗذ و

ٖ سا هغشح وٌ٘ذ تا اّو٘ت هٌحػش تِ فشد تَدى سا تِ وَدواى ٗادآٍس ضَٗذ، صٗشا وَدواى ه٘ل  سَالات

ٖ هوىي است تاػث غالة ضذى  ِ ّن تَدى ٍ دس آه٘ختي ٍ ٗگاًگٖ داسًذ وِ اٗي ٍٗژگ ٕ ضث٘ صٗادٕ تشا

ٕ ضَد ٍ هاًغ سضذ ّش دٍ ًفش ضَد. سَالاتٖ هاًٌذ:  ٖ اص آًْا تش دٗگش  تا! ّا تچِ"ٍٗژگٖ ّإ ٗى

ٖ افتاد؟ چِ تَدى ّن ضثِ٘ آدها ّوِ اگش وشدٗي فىش  حالا ٕ "اتفالٖ ه ٗا هثلاً اص آًْا تخَاّ٘ذ ضشٍس

ِ تذى ها چطن تَد چٖ  ِ آًْا تگَٗ٘ذ: اگش ّو َ تذى سا ًام تثشًذ ٍ سپس ٍلتٖ گفتٌذ: چطن. ت تشٗي ػض

ٖ گٌَٗذ  ٖ ضذ؟ تچِ ّا هٖ خٌذًذ ٗا ه ٖ تشسٌان ٍ صضت هٖ ضذٗن"ه سَد ". ٗا تپشس٘ذ: "خ٘ل سًگ ه

ِ دً٘ا ّش وس سًگٖ سا  "ػلالِ ضوا چ٘ست؟ ٖ گَٗذ: لشهض! تؼذ اص اٍ تپشس٘ذ: اگشّو ٖ گَٗذ. ٗىٖ ه ه

ُ ّا ٍ دسٗاّا لشهض  ٖ تَد؟ اگش ّوِ دسخت ّا ٍ عث٘ؼت ٍ هَ٘ تِ سًگ لشهض تَد، تاص ّن لشهض سًگ لطٌگ

ِ دّ٘ذ: اگش سًگ چطن ّإ تَ ٗا  تَد، تَ تاص ّن سًگ لشهض سا دٍست داضتٖ؟ اگش گفت تلِ. تاص اداه

ِ دّ٘ذ تا وَدن تِ اٗي ًت٘جِ تشسذ وِ اگش ّوِ چ٘ض تِ ٗه سًگ پَستت لشهض ت َد، چغَس؟ آًمذس اداه

ِ تِ اٗي ػلت لشهض  ِ اٗي ًىتِ وٌ٘ذ و سًگ دست٘اٗذ، دٗگش آى سًگ صٗثا ً٘ست ٍ وَدن سا هتَج

ٖ اص اٗي لث٘ل هٖ تَاى  ِ است. تا هثال ّإ سادُ ٍ ػٌ٘ صٗثاست وِ دس وٌاس سًگ ّإ دٗگش لشاس گشفت

 تؼالٖ، ٍ سضذ لاصهٍٔ  ً٘ست هف٘ذ ّو٘طِ ضثاّت ٍ ٗىساًٖ وِ آهَخت  َم سا تِ وَدواىاٗي هفْ

 .است گًَاگًَٖ ٍ تٌَع ٍجَد

 هٌاتغ 

ٕ واسگا5831ُفتٖ. ل ٍ دٗگشاى ) ٖ تشگضاس ٕ ػول ٕ صًذگٖ: وتاب  ّإ آهَصش هْاست ( ساٌّوا ّا

ٕ هذسس. تْشاى: ًطش داًژُ.  ساٌّوا

 

 


