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 ي مثبته اهميت خودپندار

 ندد    يمنيددوو تصددوي و  دد  زددو يد خددود د   مدد  ز  دد  زدد خودپنددري و   

د  دنددر   ي.ددگر ي دد  ييدد  تصددوي   ي ت   دد  دمدد       نعيلك دزددو زهيدد  د 

 ،«زو  ددوم زددو م »د مدد   !شخصدد گ   زدد د   مددو  زددو ت   دد  خويمددر  دد د   

مهمتررن   » : ويددرزدد  «شنو.دد  تصددوي   مندد    ين»و  مددو  نوي ددنر 

شناسي در قرنن اخيرنك كشرف خودپنرداري و اهميرت      كشف روان

 ر«آن بود.



 

بويدر يد خ  يد  مد   دوزر وت       زدو ز   زو د .دگ زونندر يدا  دوزر وت  ي.دگر      

پدددگ ي ددد  ر  چددد   ي د شدددر  ي.دددگ، ديشدددم  بوشددد ينمظدددو و زمنو.ددد   ن

مددو  ي زوننددر يددا   زددون مددوو زن دد   ي  ي د ز دد  خددود  ندد   ز دد   نينريشدد 

  ييد  د  ندوتوين   شك دگ خدو د       زو بد  ييد  نم  د  ب .د     ؛ يي     پذي دز 

تيدوز  يعادوو   بد     د د    زو ييد   ي زونندر يدا   زدون   د.دمو  تل د        ز   

يد غددرد    مدد  تددو د.ددم و   دد دف خددون   تددن گ   .  ددم     مدد    ،بددرن

زادوبو   ن مدو  دمدر  د  خدود  ي بدو   زدون شك دگ تاد دو ديد             زون ز 

 د  نمدوي      و زع دو  يدا  ل د    ز   ننر   يي  يعند     د بد   عيل  د.مو 

بدو ديدن   زدون    ،يند   دو    د  پ   دزندر    ؛ ندر ديئيوً برت    بدرت   ولدل زد    

 !  نرپ   دو، تيوز گ  يودو خود  ي ب  .يگ پ   دو نشون  ز 

امنوزه ثابت شده كر  فكررن مرا ميرتًيما  برن سييرتم بردن مرا         

 د  زدو  كد  زن د     من دگ بدرو ديشدم          يعن  بد  زضدآ  ن   ؛مؤثن است

مددو، يد ييدد  بددرن   ميدد   زددو  دي دد  ي  ددون بوشدد   عيلكدد د غددرد د  ن  يدد ِ

مدو   زدويد    نندر   بدو يخدمدم د  عيلكد د زد عد  مو زدون      دع گ زد   من گ ت

ضددر ي.ددم ه   م  ددون د  بددرن، بدد  ي  دد د     ي  ددوه زن دد  شددريرو    

 دن  رشوي    د  يي  .   ب  ي   خود ن   ض ب  ز دچو  ز 



 

.دا  ن يد    ي.دگ،   دوزر وت   د  زثدومِ ز د و  د  زونندر     شوير بموين   گ  د   

بددرن زددو ي.ددگ   يعيددو   زوننددر   خود ددو ِ  نمدد مِ دد  ز دد  م مشدد و   مدد  

 د دن يزدعددور د  بوندا  و ظدد   ي بدد     نمد م تددن گ، ضد بون ولدد    ييدد   

ييد   مدو يزدعدوت   د  بد      ر ب ل دون ، ميون  ييون  و  عوم ز د  ي.دگ  عهر  دي د

شددود   مدد ا  ددري   شددود ميددون يددو ن هددري و زدد  ديد  زدد  بونددا  و ظدد 

مدوو د مد  پد       ييد   ي د  يد يب بد  ندو     تويننر يد يي   و ظ  پوك شدونر  ني 

مدوو عصدد  د  زدونم يم ن د        لر   د م    بد ر د  ز . د  ب  .د  ب يدو و    

مددوو ز دد ، .ددلوم امددو نشددون ديدنددر  دد  بددو تض يدد   نددرر  ن  يثوبددگ  دد د

مدو   بومدو ز درد    موو  ذشم  بو ميون شرر   بدو ميدون لدريمو،  ند     لضن 

ييد  ين دو     د  زدو بد ييع تع د    د د      تنهدو  ادوي    ي    ز   زدو  رشوددنر  ز 

    و  ي ، پ   و يد د.مو ير زو.گ!دمر ز 

تويندر  د ق بد      .  دم  عصدد  ين دون نيد     دينشينرين يت وق نظ  دي ندر  د    

  ي بد  زدو    شد    بدو   د  يخمد دور ي يد   ن        يا   يريد  يوع    تخ لد  

و زدو ند  بد  ي.دوه   دويو        مو ب ون  نرر پگ ب  و و يد تصدي يور   دزد    

مدو  ي بد    زدو  ن   مد  شدود  د     يوع ور بلك  ب  ي.دوه يزدعدوت     مد  زد     

د   دو    د  ب د و و يد ييد       ،دمدر يدل زد   وعنوين يزدعور       ب  زدو تض 



 

  يزدعدور تددومي  بدد ع ندددود    تنهدو ت و.دد  و غلددس يد   ددويو م ددمنر   د  

 شونرريد   ويو ز  ،غلس موو   ونم    زن   ب  تصي  

 

RAS ا سييتم فعال كننده مشبك  (Reticular Activating System) 

يددا چهددو   .دد   د   ويو ي.ددگ بدد  ينددريد تو يندد   ييدد  .  ددم  تشددك دت

بخصولدد  يد  و  ن پددوشيع    دد ينع يزدعددور  ز دد  ين ددون  دد   ا  دد   

زشدخِِ  زدو يدا زوشد       .درر زدثدً ي د     ي.گ    ب  زدو زد   ز ون يزدعوت  

شددوير ، د   ددو    دد     يدد، پددگ يد  ن  ومدد  بدد  خ وبددون زدد  وددريي  بخدد ي

مدوي   ديئيدوً زوشد    ي ندون    ديدري وددً م م  ب  م م  زوش ن  يد يي  ندو  نيد   

مدو د  .دا  شده  ب شدم      ييد  زوشد     ر  دوي    ب ند  يد نو  زوشد   خدود زد    

مدوو  زدو زوشد     RASتنهدو .  دم     !لدو ت   د  چند   ن  دگ    د   ؛ينرشر 

زدو  ي د    مد    يندر   بد    مدوو دي د  بد  زد      ي يد ز دون ينددو  زوشد      زشوب 

 دد ينع يزدعددور ي.ددگ يد  ميدد   ينمخددو       RASو  نددرر  ا  دد  زدد 

  !خويم زو، بو توي  ب   نچ  ز   و عيلك دموو   ز ون زض س؛ نم

  ميد  چ د  د  دن دو خد ي  ي.دگ       د   كد   ند       زثدً ي   تصي      م  بوش

   و شددويمرو زدمندد  بدد  زشدد وم ييدد  RAS،   د  برشون دد  م ددم   يددو 



 

 و  مدد مددو  ي د  يخم ددو   ييوندد شددود   .ددرگ  نزددو يد زضدد س زدد برشون دد  

زدو ي.دگ    يوعدوً     ندر  د   دو بدو     ثوبدگ  دمر تو  ن م  ب    ف خدود  ز  و ي 

و زم ددو ت   ا  دد  RASد   ددو    دد  پ   دزنددرين بدد   1 ؛برشددونگ م ددم 

ينددرو، نتوي مددو شددويمرو زدمندد  بدد  موشددينرو، ن RAS ننددرر  ي ددذي  زدد 

مدو ثوبدگ  ندر  د      تدو بد   ن    يندر  مو  ي يد زض س بد  زد    ن زو   گ   ور ر 

 پ   دنر!

 

 نتا ج عملي

 ووند  و خدود  ي  نمد م  د د    يزدعدور  يي      مدوو زو دو خدود پندري     ين ون

مدو دن دوو خدود     دمندرر  ن خويمندر ت   د  زد    خود  ي ميون زو   د  زد     م 

 ،ديننددر  دد  يضددا ي ، خصددوزگ، غدد    ينددر    بخشددنر   زدد  ي  .ددعگ زدد 

تصدددو ير خددددق   .دددودنر   وعويزدددل زن ددد  م دددمنر   تخ يددد   نندددر 

ز دون زد      د     ن      مدو   ود  و  ندينندر  د   ييوند    مدو زد   بوشنرر  نز 

يندر  ومد   د     دينشدينرين د يو مد    !ووئدل ن  دگ   نربوشد  نرخويم     ي    ز 

يو د  .ددودي  زددود دددگ   ت كدد  زثدددگ زدد ثزددو خددود  ي  د يدد  يد خودپنددري و ز

                                                 
 ي دم  د   يو    د  يدب ور ي ه ، چ  و ب  نو  شونگ   برشون    يود نري در -1



 

 د  تو.دس ي يدون خدون بد  تيدوز         «يندر      »شود بد  ندو    وخم  ز .ز   

 لددن نوشددرن  پريددر   شددود   ي  و.دد  يد  يددر   شددودوِ بددرن زنم ددل زدد  

يندر ديد ي بدو     بدو نشدو ، پ يند وو   .د دنر     د  ب شم  ي ودور    در پ   دزنرين ز 

ز دد    يد ت شد  زددري   ينددر      د  .  ددم    ددوت   ديشدم  ت كدد ير زثدددگ،  

ت كد ير زن د    تصدو      2تدو يدوو زيكد    دمد    ندوير ييدود   خود م منرر پگ 

 شك گ ب   م  زو  ي  يوبر!

مدو ندويب   م دمنر  د  نددو       بهمد ي  نكمد  شد  بوشدر  د         و ييد  شوير يود

يد خددود بدد  د  پشددمكو    تدددف  دد دنمددو ي.ددمعريد   ي يندد  ي.ددگ  دد  د    ن

  زددر ك  يد تضصدد در» يد خددوز  نددد ي   دد : ييدد  عدددو ر  ي   !دمنددرزدد 

مدوو تضصد ل   ،  دو و د  يهدون .دوخم  ن  دگ ديد ي دن دو پد  يد ين دون          يي 

يد ي.ددمعريد مدد   ددو و د  يهددون د    دد  شك ددگ خددو د    نويز ددر ي.ددگ!  دد 

دي ندر  د  زدسيوه        ي يند   يدود    مدوو بدو ي.دمعريد    .وخم  ن  گ دي ي ين ون

 مدد  يد ندددو  مدد   ددو و .ددوخم  ن  ددگ ديدد ي يلددادب ينددر؛ شك ددگ خددو د 

تنهدو   ي يثدل د   زدر  ي.دگر   ت  يدوً ب  شدكل يدا ضد     « و  ه   پوهنوب  »

                                                 
عر  يو  ن ر  يغ يق ز   ننر     وي  ب يو يا   د زثدگ        « ينريشددد  زثدگ  » وم  د  يدب ور    -2

ينريع م ا غ    نو ي م  يو  ولل ني  شود! مي  چ   زاوبو ز ل ي  پ ع ز    د   مي ش   د ي  يد 

 .    ي.گ! يي  نو  ي  وئور واعوً د   يد ين ون موو  يوع    د.گ نويو من  ي.گ!



 

.ددودد ميونددو مددو  ي زشددخِ زدد  دد      ددگ     دد  دنددر   ين ددون چ دد و 

هرن ارا كر     » دو  ديد  ن  دگ ديد ي     مد ا ي.دگر   مكهوم طلا ي پشترار

 3ر«اي هيت راهي هم هيت.اراده

                                                 
.ا  و   -3 لو ر    م   تويپ ي     و زم  د  زمو   ي نون بو ت    ير ب  و  ت ري  ز     ي  ون دزون 

 شودر ). رزضير خ دزنر(


