
 

 

 جزوه نشست آغاز راهبری خویشتن

 بانک اطلاعات انسانی 

گذشته است. ما با این بانک اطلاعاتی زندگی ی هاآموختهو  داریم که شامل تجربیات ایهمه ما بانک اطلاعاتی

، گردیمشنویم در ذهنمان میهر جا گفتگویی می .بریمبانک اطلاعاتی را با خودمان همه جا می کنیم و اینمی

ممکن است شما کسی باشید که  لامث .دهیمایم ربط میکنیم و با چیزهایی که از قبل شنیدهمشابهش را پیدا می

شنوید و روید چیزهایی که میهر کجا که می د.هایی داریها و تخصصاهل کتاب خواندن هستید و یا آموزش

  .کنیدبینید را با آن بانک منطبق میمی

دانید و شنوید با این بانک اطلاعاتی و چیزهایی که از قبل میممکن است در این دوره موضوعاتی را که می

یگر این جا کنیم دچون وقتی این کار را می در فرآیند دوره این کار را نکنیم.خواهیم د. میاید ربط بدهیشنیده

رویم و مشغول تجزیه تحلیل و درست و غلط کردن و مقایسه هستیم. پیش نمی ،نیستیم و در دوره حضور نداریم

ای که این مطلب یا توانیم تازگی یا کارایی تازهو نمی قبلی هایو شنیده هامقایسه مطالب جدید با آموخته

  .تواند برای ما داشته باشد را دریابیمنگرش می

خواهیم این است که طی دوره با شنیدن مطالب به بانک اطلاعاتی خود رجوع زی که ما انتظار داریم و میچی

شنوید را جوری دریافت کنید که انگار برای اولین بار اجازه بدهید چیزهایی که می ،از نو و تازه بشنوید، نکنید

 شوید.ها مواجه میبا آن است

 

 پویش: 

گویی چیز جدیدی برای فراگرفتن  ایم؟بسته تازه هایفراگیری به رویجودمان را ومن و شما  ،کجای زندگی

 .وجود ندارد

 

  



 

 

 

 مواجهه اول شخص

رسد که این مطلب برای کنیم و به نظرمان میشنویم شروع به فکر کردن میچیزی را می ما وقتیاوقات گاهی 

 هاست. همسرم قابل استفاده است و مخصوص آن و پدرم، مادرم لشخص دیگری مث

سمت خود بیاورید و ببینید شما کجا به گفتگوها را تا  طلبدشرکت در این برنامه نوعی از مشارکت را می

  د.ها استفاده کنیتوانید از آنمی

با این گفت و گو ممکن است در طول مسیر شما . نگاه کنید و بهره ببرید به گفتگوها از زاویه خوددر این دوره 

من که در  !خوردمی هاکند و به درد آنبرادرم صدق می یا خواهرم، مواجه شوید که: این موضوع درباره دوستم

کنیم که این کار را انجام ندهید وخودتان را مخاطب این گفتگوها این زمینه مساله ای ندارم! درخواست می

 بدانید. 

 درباره من است نه درباره این که بگردیم و در دیگران ببینیم. . فتدااین برنامه اول شخص اتفاق می

تک گفتگوها را به سمت خود بکشید و خود را مخاطب مباحث و موضوعات دوره بدانید. برای این کار تک

 د از خودتان بپرسید آیا جایی از زندگی من هست که این موضوع به کار بیاید؟ یتوانمی

 

 : پویش

شما وجود دارد که احساس نارضایتی کنید؟ آیا در همان موقعیت مسبب وضعیت موجود را آیا جایی در زندگی 

مسئولیت شما چیست؟ شما تمرین کنید.  دانید؟ در همان موقعیت مواجه شدن اول شخص رافرد دیگری می

 ممکن است چه چیز جدیدی را آنجا ایجاد کنید؟

 

  



 

 

 

 اثرات گفتگوهای ذهنی

 داریم. غیره ها و کار، زندگی، اجتماع، ارتباط افراد، هایی راجع به خود،جملهها در ذهن خود ما انسان

  «این کار سخت است « »او بی عرضه است« » من خجالتی ام»مثلا 

هایی که داریم بر روی ما تاثیر بگذارند تا چیزهایی را ببینیم یا خواهیم نگاه کنیم آیا ممکن است جملهمی

 چیزها جور خاصی دیده بشوند یا نشوند؟ ؟ م یا نکنیمکارهایی را بکنی؟ نبینیم

. ممکن است باعث ت ما اثر بگذاردلاها و ارتباطات داریم ممکن است روی تعامدرمورد انسان ما هایی کهجمله

 . آدم ها را جور خاصی ببینیم یا نبینیمو  ما با اشخاصی ارتباط بگیریم یا نگیریم شود

به چیزهایی و  های ما این باشد که موضوعات جور خاصی به نظر بیایندای جملهآیا ممکن است یکی از کارکرده

  نکنیم؟ یا بکنیمتوجه 

با ) ؟هایی لب به سخن باز نکنیدباعث شود شما در یک محیط «من خجالتی هستم»جمله آیا ممکن است  لامث

هایش در کارهایی شود توانمندیباعث « او بی عرضه است»جمله ممکن است یا  د!(حرفی برای زدن داری کهنای

 دیده نشوند یا در موضوعاتی کاری را به او نسپارید؟ 

 

 : پویش

ما را پیش  ،ببینیم چه جمله هایی در زندگی. خواهیم جمله هایمان را پیدا کنیم و در این پویش باشیممی

خواهیم می .هیم یا انجام ندهیمیا باعث می شوند چه کارهایی را انجام د ؟کجاها ما را محدود می کنند؟ برندمی

 ؟کشف کنیم جمله های ما در زندگی چیست و چه اثری بر ما دارد

  



 

 

 

 گفتگو راهبر ماست.

 خودمان رسد فرمان زندگی ما دستراهبر زندگی ما کیست؟ فرمان زندگی ما دست کیست؟ گاهی به نظر می

  .نیست و دست دیگران است

 .کنیمرا با نگاه کردن به اینکه راهبری زندگی ما دست کیست شروع می زندگی راهبرانهما سفر به دنیای 

 ؟ ای هست که باعث شود زندگی را جوری زندگی کنیم یا نکنیمآیا جمله

 حال؟ شود جاهایی سرحال و پر انرژی باشیم و جاهایی کسل و بیچه چیزی باعث می

 راحت و روان؟ ی و جاهایشود جاهایی بسته و منقبض باشیم چه چیزی باعث می

 کند؟ های مختلف چه چیزی ما را راهبری میموقعیت ببینیم درخواهیم به عنوان یک انسان می

 کند؟ ما را راهبری می مختلف هایای در موقعیتچه گفتگوهای درونی

 هایی از جنس گفتگوهای درونی ما را هدایت کند؟ آیا ممکن است جمله

 ها نیست. یا بد بودن آن جمله خوبو موضوع درست یا غلط 

نگاه کنیم و داریم که هایی جملهبه یک بار دیگر  خواهیممیهوشیار باشیم! به جمله ها موضوع این است که 

 کارکردهایی دارند.  ها چهآن ببینیم

 . انگار ما در دریاچه جمله ها غرق هستیم

 

 : پویش

 جا ارتباط کارآمدی را به عنوان یک انسان تجربههای زندگی که شما در آن به یک موقعیت از موقعیت

 . فکر کنید کردیدنمی

هایی داشتید؟ کردید؟ در آن موقعیت چه گفتگوهایی داشتید؟ چه جملهآن موقعیت کجا بود و چه می

است. من  لات: پسرم بی مسئولیت است. همکارم بی مبایادداشت کنید. مثلا جملهگفتگوهایتان را به عنوان یک 

 . نس هستمبدشا

 داشتید؟ هاییو چه اقدام هاکرد؟ چه کنش و واکنشهایی راهبری میچه احساستجربه این گفتگو ها شما را به 

 بینید؟هایتان را میو کنش هاو اقدام هاآیا رابطه بین آن جمله



 

 

 

  



 

 

 

 تماشاچی/بازیکن

جایگاه تماشاچی در یک بازی فوتبال چه در . یک بازی فوتبال و دو نقش بازیکن و تماشاچی را در نظر بگیرید

 چه چیزهایی گفته می شود؟  ؟گفتگوهایی وجود دارد

و یک بازی را تماشا  ایمه. وقتی نشستداریمگفتگوهایی راجع به بازی و درباره بازی ما در یک بازی فوتبال 

 کنیم. که درحال انجام است صحبت می ایبازی دربارهکنیم می

 روی نتیجه بازی تاثیر داریم؟  چقدر کنیمو صحبت می ایمهه نشستمن و شما از جایی ک

 چقدر از گفتگوهای من و شما از جایگاه تماشاچی روی نتیجه بازی تاثیر دارد؟ 

 . گیری هستیمتحلیل و نتیجه، در جایگاه تماشاچی ما در حال ارزیابی، تجزیه 

 گذارد؟ چقدر از این مدل گفتگوها روی نتیجه بازی تاثیر می

جنس گفتگوهای  ها چه گفتگوهایی باهم دارند؟به جایگاه بازیکن در یک بازی فوتبال نگاه کنید. بازیکن لاحا

چگونه است؟ چقدر گفتگوهای یک  هابا یارها و هم تیمی هاآنآنها در زمین بازی چگونه است؟ گفتگوهای 

 موثر است؟ همکاری و کار تیمی و نتیجه بازیروی نوع بازی، چقدر  گذارد؟بازیکن در زمین بازی تاثیر می

 است.  برای بازیو  از بازی، بازی نیست« درباره»جنس گفتگوها 

 دهد. گفتگوهای بازیکنان مسیر لحظه به لحظه بازی را تحت تاثیر قرار می

 توانید جنس گفتگوها را تشخیص دهید؟می

های مختلف زندگی نگاه کنید. آیا جایی از زندگی هست که جای ما و گفتگوهای ما این دو جایگاه را در موقعیت

 را در نظر بگیرید:هایی که یک تماشاچی دارد ویژگی ؟ همهاز جنس تماشاگر است

 ت.بازی زندگی ما در جریان اسدر حالی که یا عصبی و نگران  لاتنشسته در حال تفریح و خوردن یک سری تنق

  د؟ه به عنوان تماشاگر در زندگی با موضوعاتی مواجه هستیآیا جایی هست ک 

 گذارد؟ از خودتان بپرسید چقدر تماشاگر بودن و آن مدل گفتگوها روی نتیجه بازی تاثیر می

توانید داشته رفتاری میو ن جا چه گفتگوها و چه اعمال آ کنیداگر شما کسی باشید که در زمین بازی می

 باشید؟ 

 نتیجه بازی تاثیر بگذارد؟ رویممکن است  آن گفتگوها چقدر



 

 

ها لی در جایگاه و در گروه تماشاچیخواهیم ومیهای مختلف زندگی نتایجی چقدر من و شما در موقعیت

  ؟دهیمایم و نظر مینشسته

 آیا اعمال و رفتارمان منطبق با نتیجه ای است که به دنبال آن هستیم؟ 

متوقع و  کنیمکنیم، مقایسه میارزیابی می؟ کنیمبازی صحبت می بارهدرایم و فقط نکند بیرون گود نشسته

 .هستیم

مان در شود احتمال دهید مواجههخواهیم ولی نتایج حاصل نمیاگر جایی در زندگی هست که ما نتایجی می

  ید.بینبازیکن تنوع حرکت میشما در  .ستاجایگاه تماشاچی 

 د.بینید بدانید که بازیکن نیستینمیدر خود عمل  اگر تنوعی از کار و اقدام و

بعضی وقت ها ما توهم بازی داریم و فکر  د.کنست و در راستای بازی حرکت میا بازیکن در زمین زنده و پویا 

 !کنیم اما در واقع وسط بازی در جایگاه تماشاچی هستیمیکنیم بازی ممی

ر جایگاه تماشاچی پیدا کردید جایتان را عوض کنید، به ما از شما تقاضا داریم هرکجای این برنامه خود را د

 . زمین بازی بیایید و بازی کنید

 پویش: 

ست و ااز جایگاه تماشاچی  تانههای زندگی مواجههای زندگی نگاه کنید و ببینید چقدر از موقعیتبه موقعیت

تا نتایج جدیدی  درا عوض کنی یا ممکن است جای خودآها چیست؟ عملکرد شما در آن موقعیت .بازیکن نیستید

 حاصل شود؟

 

 : تمایز

مثلا برای ما برف یک چیز است وتفاوت . ما به عنوان انسان خیلی وقت ها بعضی چیزها را تشخیص نمی دهیم 

کند کسی که در قطب زندگی می. گونه که برای یک اسکیمو قابل تشخیص است برای ما نیستآنها انواع برف

شناسد، نوع برف را می 20حدود یک اسکیمو . شناسدهای مختلف میمختلف را برای استفادههای تنوعی از برف

از هر کدام استفاده  متمایز است و از یکدیگر برایش قابل تفکیک و ، هر کدامبرای هر کدام نام مشخصی دارد

ه برای من صرفا برف و یخ ک آنچه. ها  قوه تمیز و تشخیص دارددرباره انواع برف او به اصطلاح. کند خاصی می



 

 

ها را تشخیص و تمیز دهد و جدا کند و از هر کدام استفاده ویژه و خاصی تواند آناست، برای او چند چیز است، می

 . کندب

وقتی بین چیزهای مختلف . پیدا کردن قوه تشخیص و تمیز است دربارهدهیم کاری که ما در این دوره انجام می

های توانیم استفادهدهد و میبه ما قدرت و توانمندی می شود،ایجاد مییی بیشتر تشخیص و تمیز بدهیم کارا

همین  در زمینه هایی که تخصص و تبحر داریم قوه تشخیص و تمیز داریم و ما .ها کنیممختلف و متفاوتی از آن

تقویت کنیم و چیزهایی که خواهیم قوه تشخیص و تمیزمان را  میدر این برنامه  .کنیماز آن استفاده می حالا هم

کم متمایز و جدا کنیم و در زندگی به طور معمول برایمان یک چیز است و قابل تشخیص و تمیز نیستند را کم

 . شویم برای کشف تمایزهاما وارد دنیایی می. استفاده کنیم

 . پردازیمبه کدام وجه تمایز میکه  نگاه کنیدبه این  حین گفتگوها هر بارخواهیم میشما از 

یز دو جایگاه پرداختیم که هر کدام چه اعمال و رفتار و ، به تمابه طور مثال در وجه تمایز بازیکن و تماشاچی

نگاه کنیم که آیا از جایگاه به این اعمال و رفتارمان  وها بار در جمله هر کندکمک می آورد وعملکردی برایمان می

 ؟تماشاچی است یا بازیکن

 

 : نکته

ها را از توانیم آننمیبنابراین وجه تمایز نداریم  ها درمورد چیزهایی که در ذهن داریمخیلی وقتما 

 .هم تشخیص بدهیم

 تمرین های جلسه

موقعیت های مختلف حداقل دو مورد به گفتگویی که درباره خود، موقعیت یا دیگری دارید حضور  هر روز در .1

تان را تاثیر گفتگوی دا چیست؟ گفتگوی خود را یادداشت کنیی کهخیص دهید گفتگو درباره . تشپیدا کنید

 و ببینید احساسات، افکار و عملکرد شما چگونه راهبری می کند. کنجکاو باشید؟ تان ببینیددر زندگی

و  ایدهاز جایگاه تماشاچی با زندگی مرتبط بود کجاهاببینید و تان نگاه کنید ه بخش های مختلف زندگیب .2

در چه حوزه هایی است که نتیجه می خواهید و از جایگاه تماشاچی با آن  ن؟اه بازیککجاها از جایگ

مواجهید، به خودتان فرصت دهید گفتگوهایی از جایگاه بازیکن و برای تولید نتیجه داشته باشید؟ درخواست 

 هایی از خود و دیگری. 


