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دو زمینر  سیسرتم    سطوو وسمی برا کاوهرای دبرک شرواوت     که بهوا وازی 
دو میران دامرین داوۀ حراد    . داومخروب بره براد     خانوادۀ دوانی آشنا شدم
 مکربد  سفببه اشوبل دو کاوالینای شمالی ، که بودم افسبدگی پس از زابمان

، ازحرد  بریش  کراوکبدن مببرو  بره   مسرائل   حل مسائلم اقدام کرنم،  ببایتا 
واز  بره  وازداود . ابرن سر ک زنردگی    ازحرد  بریش   فرداکاوی  ا بودن بخشنده
سرممت جسرمی،    باابنکره  ،گیربد  شود ا موود تشوبق قرباو مری   تب می عادی

 1.  ند وازی برا ببابران وابینسرون   کبده است مختلهیجانی ا اوت اطی ما وا 
ده بودم کره  شتعهد ماعتیاد است.  دومانبودم که از افباد تأثیبگذاو دو حوزۀ 

دو تبدمیرل شرتابان زنردگی    عناصبی که ، ام ن اه کنم صب دنیای دوانیبه عنا
داشرت. برادم    خود ن ه می بی کبد ا هم سباسیمه ا ازخود میهم من وا فلج 

بک کنداکاا عمیق با ببابان مستقیم به  شمانش ن اه کربدم   حینآبد دو  می
ا  «ی.سیسرتم خرانوادۀ دوانر   »ا اا گفت: « ابن  یه؟ ، اسمببابان»ا پبسیدم: 

ل خند وضابتی از ابن کاو عمیق ا مهببانانره ا دلچرذبب وای صرووتم نقرش     
اگرو   های گوناگون دوانم گفت اقتی توانستم با بخشآبد که  بادم میبست. 

 - ها دو حسبت توجه من بودنرد  ها مدت که بعضی از آنهابی  بخش - کنم

                                                                                                                                            
1. Bryan Robinson 
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 گراهی  تکیره  . دو کاو با سیستم خانوادۀ دوانی بود کهتب شدم آگاهخود قدو 
که تا پیش مهببانی ا شفقتی پیدا کبدم ا  بافتم کنجکاا ا شاهد ،خنثی ،گبم

 وا ببای واان خودم به کاو ب بم.   از آن ببابم غیبممکن بود که آن
 ذهرنم برودم. همیشره    «دخترب  ندبخشری  »از زمانی که به باد داوم برک  

بروده   دوگیب اضعیت پیچیده، ظببف، شکننده،  ندگانره، ا جرذاب انسران   
ابرن  گربم  م دلاست. اقتی تصمیم گبفتم با سیستم خانوادۀ دوانی کاو کنم، 

هب قدو ا توجه کنیم  انهای خودم تک بخش به تکشد که اگب بتوانیم  فکب
هرا   داشتنی برا گراهی دودنراک باشرند از آن    ن ها تبسناک با داست هم که آن
فهرم ابرن   . ببسیم مان یبکچاو  ی ط یعی انسان توانیم به آن میکنیم، مباق ت 

بخرش   م،ین بخرش خشرم  اگب بتروانم پرذببای    کهموضوع دلم وا گبم کبد 
آدم »ام ا بخرش   بخش مسئول )با غیبمسرئول  مرالی   ،بخش هنبمندم م،مادو

تواننرد   ها مری  ها کنجکاای کنم، ابن بخش به آن دوانم باشم ا نس ت« خاص
اک برا  تبسرن  هب قردو هرم   -هرب بخرش   به من بیاموزنرد.   زبادی یزهای 

،  بخرش  بیرنش توانرد   مری براز هرم    - لرود بره ن رب ببسرد    زآبرا وم گب  واشن
ابرن   تدوبج به ابرن دبرد وسریدم کره بابرد      به. آموز باشد پند ا دهنده تسکین
توانرد   هرا مری   نآاگو با  گفتب ینم. وسان  پیامهمچون وا  ام های دوانی بخش
 پبتعرداد « ایخودهر »ل سیسرتم  ک های مفیدی اوائه کند. واهنمابیها ا  بینش

ابرن   بکچاو ره شرود.   مرن  ۀتواند دوان شخصیت ا زنردگی وازمرب   من می
اگرو   گفرت  دب باالا، برا همر  « خرود »ااسط  بک  بهد نتوان میحتی ها  بخش

مرن  زنردگی   ۀنشردنی ا پیچیرد   ظاهب حل های به ، پبسشددو ابن فبابن .دنکن
 ،هرا  هژق اااقتی ازطببر  ها به ذهنم وسید. هابی ببای آن تب شد ا پاسخ شفاف
هرابی   آنبا  خصوصاً - ام های دوانی با بخش توانستم ا هنب ،حبکت ،نوشتن

خیلری   ها ، ابن پاسخمناوت ا  ببقباو ک - ندتبساند که بیش از همه من وا می
 وسید. ذهنم میخشن به  ال ته سببع ا
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 ها،دود ،یگافسبد ،احشت ،با شبم ،  با غیظ کشنده ،ام دو دنیای دوانی
هرای   ابرن بخرش   برب   . عرماه مواجه شدم ا سوگ ها حقاوت ها، حسبت

هرای   عادتا  ی تکباویال وها به من وا ندخواست که می «بد»ا  «تاوبک»
کره   اجود داشتهم  «یخوب»ا  «واشن»های  بخشدودناک مج وو کنند، 

های  بخشببای ابباز اجود نیازمند کمی شجاعت از طبف من بود: مانند 
اگرو برا    همردل. گفرت  ا  حساس ،بااستعداد ،بواه  ،هوشمند ،سخااتمند

هرا احسراس خطرب بیشرتبی      بعضری بخرش  است.   ها واحت ی بخشعضب
اسرت. هب ره دو سیسرتم     آاو دلهربه هرا   نآکشریدن   کنند ا دوآغرو   می

 دوهرابش   مروزه ها ا آ حبف ،تب شدم عمیق شواوتس دوانی دبک ۀخانواد
قردو هرم کره    هب  ،وسید. هب بخرش  تب می بخش تب ا نجات ن بم دوست

هرا   بهتببن نیرت  ،کننده با دودناک باشد اعمالش ناخوشابند ا پنهان ا گیج
فراو    ء هب بخش،. بدان استثنافبستد میبه من های مفیدی  وا داود ا پیام

هرای مهببانانره ا    بیرنش  ،نشران  ترش آاز ابنکه ت عیدشده باشد با مدبب برا  
بره شرب    ال تره   نرد، ک تب به من عبضه میاالا« خود»ای از بک  خبدمندانه

 زمان ب ذاوم.  ها نآکه من ببای بودن دو کناو ابن
دو  معنوبرت  ی ازحس عمیق ،دوانی ۀشنابی با سیستم خانوادآند بدو فبا

که اجرازه دادم  به ابن علت نصی م شد  میزآ . ابن پادا  مح تظهوو کبد من
داود ه کر  ی«خود»دبدم که ابن ام وا باز کند.  کم قلب بسته ابن کنجکاای کم

. مرن  واح اسرت،  واحکند  اوت ا  ببقباو میهای خودخواه  ن بخشآ  با هم
 شکل ا معنوبت وا به خدا ،عشق ،شفقت باعث شد موضوعکنداکاا دو ابن 

اگوی اصیل زمانی آغاز  که گفت متوجه شدم حس کنم. تنی دوانمستقیم ا 
ه شردم  ابن وا زمانی متوجنشسته باشم. « خود»شود که من وای صندلی  می
خمقیرت،   ، بعنیحس کبدمدوانی وا  ۀهشت موود اصلی سیستم خانواد که

ش ا اطمینران. آن  یرزی   مواآ ،شفافیت ،پیوند، شفقتکنجکاای، شجاعت، 
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سفب به دوان ببای شرناختن ا  بعنی  - او بودآ که دو کل زندگی ببابم دلهبه
بی کره  هرا  هرا ا ااکرنش   تحببک های اج اوی، پذبب  مسئولیت امیال، تکانه

ن آ  همر  ساوتوان یرز شرد. دبرک شر     کم بربابم هیجران   کم -دهم  نشان می
شناسی بونگ انجام داده برودم بره    کاو با سابه ا واان دوکه من وا  هابی یز

 .  آاود ا التیام سطح جدبدی از شفا
دوانی  ۀبه گستب  سیستم خانوادهمچنان که دبک  خوشحالم بسیاو
دلرم   ،کنم ن اه میدو حین انجام ابن کاو ا . اقتی اا ودهد ادامه می دو دنیا
به اعتقاد من، ما اکنون بریش از هرب    .زند ببق میشود ا  شمانم  گبم می

اگرب بره خودکراای ا     زمان دب بی به سیستم خانوادۀ دوانی نیاز داوبم.
وا  ا قردوت  ،خبد ،مهببانیتواند  داوبد، کاوهای اا می عمقهن بی  دوان
ما وا بربای  شر هرای   ترک بخرش   تک ام ابن کاو. انجپباو  دهدتان دوان
هاست کره   کبدن به بخش دهد. با توجه ای دو نوو ا واشنی قباو می لح ه
هرای متعردد دوانمران مهببران ا شرفیق      «خود»با  . اقتیدهد وخ میشفا 

اطبافمان هم خواهیم دبرد   جهانآن وا وای ثیب أتکم الی قطعاً  کم باشیم،
هرای   جردابی ا ونرج  کره دو آن نرزاع،    کنیم حبکت میبه سمت دنیابی  ا

 انسرانیت نشرینیم ا از ابرن    سرچس مری  . ۀ کمتبی اجود داشته باشدبیهود
 بببم.  ن لذت میلطیف ا دوخشانما مشتبک

 ت سالانیس موری

 کالیفرنیا  ،فرانسیسکو سان

 2021مارس 

 





‌مقدمه



 شری فباپابعرد از  کمری  کره  م ا همن دومقام دومان ب با افباد بسیاوی کاو کبد
امرا ناگهران    ،عالی بروده   یز همه ها دو زندگی آن مدند.آشان نزد من  زندگی
 ببانداز خانماناتفاق  نآ. اگب اند شده فبزند با طمق مبگ ،قل ی  حملگبفتاو 

نرزد دومران ب   برک واز  کبدند که  نمی فکب  وا هم گاه هیچها  آن ،فتادا نمی
  ون احساس موفقیت داشتند.   بیابند

شران وا داشرته    عرزم ا اوادۀ ق لری  ند همان ستتوانندب ب  ،اتفاقبعد از آن 
دب رب  بیشرتب   با شرهبت  تب   بزوگخان ببای داشتنها  آن اهداف ق لی باشند.
 ،نرد شرده بود  پرذبب  سریب سربدوگم ا آ  .نرد وا از دسرت داده بود  انش یمعنا
. بودنرد  پرذببا هرم  هرا   آن ال تره  برود.  شناآناشان تبسناک ا  ببایشکلی که  به

ود شرود ا بره    شران  کننده تمحاف های  از بنیان ستتوان می ینووکووسوی 
 .  دوانشان نفوذ کند

 ه اجرو ا تشرن   وقابرت هرای   بخرش ترا   کرنم  شران بتروانم کمک  اگب مرن 
 ره   ب یننرد تواننرد   مری  کبده وها کنند،غل ه شان  بب زندگیوا که  بیگبا مادی

ببانرداز   ات خانمران ؛ ا دونتیجه، آن اتفاقر اجود داود شان  یز دب بی دوان
 تروانم بره   مری ، دو ابن مسریب  های بیداوی ا هشیاوی. شود به زنگ ت دبل می
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 1«خود»پیدا کنند که من اسم آن وا  یزی دستبسی آن تا به  کمک کنمها  آن
سرچس  مهببانی ا اوت را .   ،شفافیت ،شوامآپب از  بعنی آن بنیان - گذاوم می
ت عیدشدۀ اجودشران گرو     های شبخ بهموضع  ابن ند ازشو می ها قادو آن

هرا   ها وا ببای مردت  گب آن سلطههای  بخش هابی که دهند، بعنی همان بخش
هرای   لرذت  کره عاشرق  کننرد   مری  کشرف  ابن افباد . اقتیعقب وانده بودند

هرای   فعالیرت  ،خوانردن  کتراب  ،ببدن از ط یعت لذت مانند -دستی هستند  دم
ا  ،شرتب برا همسرب برا فبزنردان     صرمیمیت بی  ،هرا  کبدن با بچه بازی ،خمقانه
بربای   شران وا تغییرب دهنرد ترا     زندگی بندیگ تصمیم می - دب بانبه خدمت 

 .  جا باز کنند ندا هکشف کبد تازگی بههابی که  بخش اشان «خود»
 تشرنه ا  جرو ا  های وقابرت  بخشطوو اتفاقی گبفتاو ابن  به ابن مباجعان

کره برب اکثرب     بی هسرتند هرا  بخرش  همران دوااقرع  ها  ابن ند.ا نشده گبا مادی
 . اقتی مباجعان مرن داوند سلطه، امببکا کشوو من خصوصاً ،کشووهای دنیا

کننرد   اصمً به ابن موضوع توجه نمی ،شوند می خاصهای  بخش دوگیب ابن
 ،مشرابه طروو   بره  .زننرد  مری  بره سرممت ا واابطشران    هرابی  آسریب  که  ه

توجره   وا گبفته شانانگبب  نامحداد که اسواس پیشبفت ا وشد بیکشووها
ی کشووشان ا محیط زبست سریاوۀ  اهوا بآبا  مبدم بب ندانی به اثبات آن 

 .  زمین نداوند
 شرود.  مری  منجرب  به سقو  اغلبها  مبدم ا کشووممح    بی تقمیابن 

 19برد  اگیبی کو ما دوگیب همه نوبسم ببای نمونه، اکنون که ابن کتاب وا می
هرای   بک زنگ خطب باشد تا جلو ونرج تواند خود   بیماوی میهستیم. ابن 

. وه بان کشووها بابد به ابن زنگ خطب گو  دهند ا از ابرن  بیشتب وا ب یبد
ا باد ب یبنرد ترا    کنندمکث دودناک استفاده کنند ا به ونج اکثب مبدم گو  

                                                                                                                                            
1. The Self:  گذاشرتم ا آن وا دو گیومره قرباو    « خود»معادل ابن ع اوت وا دو ابن کتاب

 م.-بز باشددادم تا متما
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همکاوی بیشتبی کنند، نه ابنکه وقابتشران وا برا کشرووهای دب رب افرزابش      
شران   که مباجعانمان وا قادو بره تغییرب زنردگی    ای ن شیوهابه هم ما باآ دهند.
 ؟ابجاد کنیمهم تغییباتی المللی  توانیم دو سطح ملی با بین میکنیم  می

 خوبی ذاتی
. دنیرل  بدتروان تغییربات لازم وا ابجراد کر     نمری  جدبد بدان بک مدل ذهنی

گبابی بره   انسانداوان » معتقد است: ، متخصص محیط زبست،اال نکببستی
قدوتمند ا معناداو قدو  آن کهجدبد هستیم بک داستان  مندنیازما ا مده آسب 

هرای   بک پاسخ جمعی بره بحربان   بها  ببان یزدباشد تا همکاوی جهانی وا 
مربت ط ا   هرم  بره  . دو سیستم جهانی ما که اساساًجهانی پیشِ وا منتهی شود

کره  مباق ت از خود ا نزدبکانمان ابرن اسرت    بهتببن واه ببای، اابسته است
صرح ت   اسرتعاوی اگب بخواهیم به زبان  مباق ت کنیم. از منافع جمعی بیشتب
دو ابرن سریاوه کرل    زنردگی مرا    ا بک کشتی هستیم مسافبانما همه  ،کنیم

 مرا " تفکبوا ن ه داشته است.  زمینسفین   ،مینستب فولبکبه قول با با ،سیستم
وا  مربدم  ا هرا  شربکت  هرا،  ملتسیاست بین  هاست مدتکه  "ها دوببابب آن

    1)«.است شده منسوخ اکنون دب بتعیین کبده است 
دو  یرزی کره   » :کند ن ب وا به ابن شکل بیان می همینهم  جیمی کاوتب

که مرا وا   استنوعی وه بی  نیاز داوبم حال حاضب بیش از هب زمان دب بی
افرزابش  ها  انسانخمقیت  ذاتی ا به خوبیِ مان وااز تبس داو کند ا اعتماد

تواننرد   نمری داونرد  انسران  ای که از ذهن  فعلی دوک با وه بان مااما   2)«.دهد
به  شرم مرا   وا  انسان تاوبکیبیشتب  ون ابن شیوه  نین کاوی انجام دهند 

   کند. نمابان می
اساسراً  انسران  ذات کره نشران دهرد     د نیاز داوبمبما به بک پاوادابم جد

از ت بر دونها تروانیم  یمر اگب ابرن وا دوک کنریم،    مبت ط است. هم خوب ا به
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هرابی   محوو گذو کنیم ا به انسران  محوو ا قوم های اب ومحوو، خانواده انسان
   محوو ت دبل شوبم. محوو ا سیاوه گونه

مرا برب    بنیرادبن نهادهرای   بسیاوی از. نیستواحت  ندان   نین تغییبی
نئولی بالیسرم وا دو ن رب    ،. بربای نمونره  نرد ا هبنرا شرد  تاوبک  گاهدبد ناب پاب 

داوی  سربمابه  سرنگ بنرای  میلترون فببردمن کره     اقتصرادی   ب یببد: فلسرف 
ا از زمان ماوگاوت تا ب ا وانالد وب ان برب بسریاوی    وحمانه وا گذاشت بی

 کره مربدم اساسراً   داود اعتقراد   نئولی بالیسرم از کشووها حراکم شرده اسرت.    
 دو آن کنرد کره   ا دو دنیابی زندگی می اند ا هبکس ببای خود  خودخواه

بابد از ابن دبدگاه بقای اصرلح خراوش شرود    دالت  حاکم است.ای اصلح بق
هرم  بلکه شکوفا  ،کمک کنند زنده بمانیم بدممما توانند به بتنها  نهها  اصلحتا 
ا  مربدم  ه نابباببی شدبد ا قطرع اوت را   منجب ب اقتصادی  شوبم. ابن فلسفب

برک   کره  هن وسرید آ. زمان دودناک دو دنیای امبازی شده است سازی قط ی
 قل ری  همکاوی ا مباق رت منجب به  کهداشته باشیم یت نجدبد به انسا گاهدبد

 .شود بیشتب

 دهد؟ ی میهایچه نویدخانوادۀ درونی   سیستم
ابرن کتراب برک     ، امرا به ن ب ببسرد  بینانه خودبزوگدانم که ممکن است  می
 دندو جهت وسری تمببناتی وا  گذاود ا کننده پیش وای ما می دل بمدابم ااوپ
کره   اسرت  اتی. ابن کتاب پب از تمببنر دهد اوائه می تغییباتی که نیاز داوبم به

یرد  بتوانشرما  ترا  کنرد   بشب وا تأبید می دوموود ذات ذهن ادعاهای مث ت من
 .  از من بشنوبدفقط ابنکه  نه ید،تجببه کن خودتان آن وا

 ۀخرانواد  تمسر سیحداد  هاو دهه است کره مشرغول گسرتب  ن ببر      
که  ا معنوی بوده طولانی ،مسیب جذاب بککاو ببای من  ابن. هستمدوانی 

مرن وا متحرول    اعتقرادات  ابن مسیبْ دو میان ب ذاوم.با شما آن وا خواهم  می
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تحرول  ذات خوب بشب ا ابنکره   ،مبدم ،خودم کبده است، اعتقاداتم دوموود
 از  ندی پریش دب رب فقرط   خانوادۀ دوانی   سیستمپذبب است.  کانم قدو ا
 ؛اسرت  شرده ت ردبل  تمببن معنوی بلکه به بک  ،دومانی نیست وااند دوموو

کره   بدانیرد ای  خودتران وا انسران معنروی    قباو نیست شرما  اصمً ،حال ابنبا
برک  اساسراً  خانوادۀ دوانری    سیستم .مج وو است اعمال خاصی انجام دهد

بیبانری  اوت ا  ا  خودتانهای  بخش اوت ا  دوانی با آمیز ببای مح توا  
زنردگی   ی بربای تمببنر خرانوادۀ دوانری     سیستممن ب، بن از ا .استمبدم با 

خودتران  با  دو هب زمانیا وازمبه شکل  به توانید میاست که  تمببنی است.
 .انجام دهیدبا با دب بان 

هبحال، نوبدی  بهاز شما مبدد باشد.  یبخش است ممکن ،دو ابن مبحله
 خرواهم  مری  از شماه کاوی ک دادم بسیاو بزوگ است. ق لپاواگباف   ندکه 

وا  ا تمببنرات  هرا  ابرن ابرده   ا دیبدهکافی فضای  تانتبدبدبه ابن است که 
 تجببره  . بره آن وا تجببره کنیرد   ترا بتوانیرد خودتران    کنید ببای مدتی امتحان

، بااو بره  وا تجببه نکنیدسیستم خانوادۀ دوانی تا زمانی که خودتان دوبافتم 
 .  آن کمی دشواو است



 بخش اول

 خانوادۀ درونی  سیستم 





▐‌ما‌چند‌نفریمهرکدام‌از‌▐‌‌فصل‌اول



سیسرتم  »گرذاوم   مری  ما دو سیستمی بزوگ شردبم کره مرن اسرم آن وا      هم
 ،داوبرد کره افکراو    «برک ذهرن  »شرما   سیستم معتقرد اسرت   ابن .«ذهنی تک

. ابرن پراوادابمی اسرت    گیبد امیالتان از آن سب شمه میا ها  تکانه ،هیجانات
کره  مواجه شردم  مباجعانی  اا زمانی که بال ته تن اعتقاد داشتم آبه که من هم 

دو فبهنرگ مرا   ذهنی  نجاکه دبدگاه تکآاز طوو نیست. به من نشان دادند ابن
 کنریم.  سراال نمری  دوموود صدق ا کذب آن  گاه ما هیچ ،پذببفته شده بسیاو
 ید.کسری هسرت   بک باو دب ب ب ینید که ااقعاً  ره کنم که  تانخواهم کمک می
پراوادابم  »بره نرام   وا امتحران کنیرد    یاوادابم دب رب پکنم  تانخواهم دعوت می
هرم  امکران وا  ابن  ا به آن اعتقاد داودخانوادۀ دوانی   سیستم که «ذهنی ند

 .  اصمً بد نیستابد. ا ابن  که شما بک شخصیت  ندگانهدو ن ب ب یببد 
اکنرون  ال تره   وبم که شما اختمل  ندشخصیتی داوبد )که ب خواهم نمی

نم کره  کر  فکرب مری   . امرا  انرد  تغییب داده ای مل هوبت تجزبهتن وا به اخآنام 
ها گذاشته شرده تفراات  نردانی برا بقیر        وای آن تشخیصافبادی که ابن 
اجرود  « های پنهران  شخصیت»نام  دو ابن افباد با ن  یزی کهمبدم نداوند. آ

بره آن   دۀ دوانری خرانوا   سیسرتم   یزی است که مرن دو ن ببر   همان داود 
اجرود داود. تنهرا تفراات ابرن      ا دو هم  مرا  گوبم می« های مختلف بخش»
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ی احشرتناک  های ای از بدوفتاوی اختمل هوبت تجزبه است که افباد م تم به
 ببرب شرده اسرت،   ختبیشرتب از مرا   هرا   آن های ا سیستم بخش ببند ونج می

تبی وا تشکیل  وگشده، قطب مخالف بز  ها ببجسته از آن بناببابن هب بخش
   ها گبفته است. داده ا فاصل  بیشتبی از دب ب بخش

دوان  دو که مردام ابم  متولد شدههابی  ما با زببذهن  هم ،به ع اوت دب ب
  رون گروبیم تفکرب،    مرا بره کرل ابرن مجموعره مری       تعامل داوند.ما با هم 

 ۀدوبراو ا  کننرد  مری  صرح ت  دب ب ا برا مرا  داوند برا همر  مدام ما های  بخش
 .کننرد  می بحثا ابنکه بهتببن اقدام کدام است  مهابی که بابد انجام دهیکاو

: احتمالاً شما صردای  دببد که با بک داواهی مواجه شدوزمانی وا به باد بیاا
ا « انجرامش برده   بربا  » گفرت  کره مری  شرنیدبد   میتان وا  های بکی از بخش

 .«بابرا   بشرین سرب جرات   »گفرت   مری بره شرما   که  بک بخش دب بزمان  هم
هریچ   ،که د او تعاوض افکاو شردبم کنیم  دو ابن مواقع فکب مینجاکه ما آاز

خرانوادۀ    سیسرتم کنریم.   نمری توجهی به بازب بان دوانی پشرت ابرن بحرث    
ه وه رب  بر  بلکره  ،توجه کنیرد  به ابن صداهاتنها  نهکه کند  می تانکمک دوانی
 ود.  ن نیاز داآشما به های  مجموع  بخشکه  ی ت دبل شوبدفعال  دوانی
احمقانه ا عجیب به ن ب بیابد کره خودمران   ممکن است ابتدا که  حالی دو

ابرن  اتفاقراً  تان کرنم کره    قانعبتوانم امیدااوم  بدانیم، ند شخصیت وا داوای 
تنها دلیل بد بودن ابن موضوع ابن اسرت کره   . موضوع بک نقط  قوت است

 گ مرا فربدی  فبهنر . بیند واانی میسیب وا مساای با آ  ندگان یفبهنگ ما 
ا دانرد   دبده می وا فبدی بیماو با آسیب   خودمختاوجداگانهای  شخصیت با

ذهرن   شردن  تکره  ا تکره  ضبب  واانیپنهان اا وا نتیج  های  شخصیت اجود
ط یعی برک   شکل ما به ،ذهنی تکسیستم . از دبدگاه گیبد ب ان  اا دو ن ب می

ماننرد  مرا،  هن ب انر   باعث شود ذ ضبب  واانیم ب ابنکه  ،داوبم ب انهذهن 
 های مختلف تقسیم شود. به بخش ،های بک گلدان شکسته تکه
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وا هرا   آن ابتبسیم مان  های از بخشما که موجب شده ذهنی  دابم تکاپاو
ن  یرزی کره   آ کربدن  دو تم  ببای کنتربل  ،ما .ب ینیمشکل آسیب واانی  به

 جن یردن،  کنریم بره   پنرداوبم، شرباع مری    مری  کننده مختل افکاو با هیجانات
وا از ما که  بیها تکانه کبدن ندهبا شبم کبدن، کبدن، تببیت پنهانگبفتن،  نادبده

 بعرد خودمران وا  . ا داونرد  بازمی داست داوبمدو زندگی انجام کاوهابی که 
از  ،وا کنتبل کنیم. به ع راوت دب رب  ها  آن کنیم از ابنکه نتوانستیم می شبمنده

   .نفبت داوبمهب مانعی که سب واهمان قباو داود 
ی هیجانات شدبد با منطق افکاو بیعنوان  بهدوانی وا  موانعاگب شما ابن 

مرثمً  . استداو  ابن ن ب  معنیگیبد،  نشئت می شما  ب ان ذهناز  که ب ینید
از نیربای  ممکن اسرت سرعی کنیرد     ،تبسید میدادن مطل ی  از اوائه اگب شما

اصمح با افکاو منطقی وا ن آ با یببدتان وا نادبده ب تبستا استفاده کنید اواده 
بیشرتب  ممکرن اسرت تمشرتان وا     ،همچنان پاببجا ماند شما تبس. اگب کنید

برا خودتران وا    هسرتید، کنید ا مثمً از خودتان انتقاد کنید ببای ابنکه تبسرو  
کردام از   ن گذو کنید. ا اقتری هریچ  آاز مباق ه کنید تا بتوانید حس کنید با  بی

 - کنیرد  سرازگاو  تان وا با ابرن تربس   شما زندگی اثب نیفتاد،مابن وابکبدها 
کنیرد   مری اجتناب صح ت کنید قباو است دو جمع هابی که  از موقعیتبعنی 

پبسرید کره مشرکلتان     مری دونهابت از خودتان ا کنید  میا احساس ناکامی 
وابرد ا اا هرم وای آن    س مری شنا وااننزد بک  ابنکه بدتب از همه یست. 

ابرن تشرخیص    گرذاود.  شرناختی مری   واانتشخیص سازتان  لمشک ذهنِ تک
 بما شر کند   افتتان  مندیشاحساس اوز ،شود احساس نقص کنید می باعث
ا برک   تان وا مخفی کنید یاببادهاکنید عیب ا تم   اهدابت کند  شما وا

. برا شرابد از واابطتران    دهیرد اوائره  دب ربان  بره  از خودتان نقص  تصوبب بی
 تانا قضراات ب یننرد  شما وا  نقابتبس ابنکه مبدم پشت  زنشینی کنید ا عقب

از عیرب   کنید پب می فبض ا شوبد می هوبت همان ت های با ضعفکنند. شما 
   شوند. منزجب می ،اگب مبدم خود ااقعی شما وا ب ینند ا هستید ا ابباد




