


بخش دوم



Neuro‐linguistic programming (NLP) is an approach 
, personal development,communicationto

John andBandlerRichard created bypsychotherapyand
s. Its creators claim a 1970in the California, USAinGrinder

connection between the neurological processes ("neuro"), language 
("linguistic") and behavioural patterns learned through experience 
("programming") and that these can be changed to achieve specific 
goals in life.[Bandler and Grinder claim that the skills of exceptional 

then those skills methodologypeople can be "modeled" using NLP 
can be acquired by anyone.Bandler and Grinder also claim that NLP 

habit ,depression,phobiascan treat problems such as
common ,allergy,myopia,psychosomatic illnesses,disorder

has been NLP session., often in a single learning disordersandcold
and in seminars marketed to hypnotherapistsadopted by some

business and government.

Reviews of empirical research show that NLP has failed to produce 
reliable results for its core tenets. The balance of scientific evidence 

. Scientific pseudosciencereveals NLP to be a largely discredited
reviews show it contains numerous factual errors, and fails to 
produce the results asserted by proponents





 نقشه ذهنی

 . هر کدام برای خود برداشتی متفاوت دارند. نقاش، چوب بر و گیاه شناس هر کدام جنگل را به شکلی تجربه می کنند

باورهـای تنگ نظرانـه و علایـق و ادراک فقیرانـه غنـای دنیـا را » .برداشت شما از یک قرص نان بسـتگی بـه شـدت گرسـنگی شـما دارد«

ن را به مکانی سرد و ملال انگیز تبدیل می کند
ٓ
 .می گیرد و ا

زبان فیلتری است که اندیشه ها و تجارب ما را درباره دنیای حقیقـی . ما فیلترهای طبیعی، مفید و ضروری متعددی در اختیار داریم

 .برای شما چه معنایــی دارد» زیبایــی«برای لحظه ای به این بیندیشید که کلمه . ترسیم می کند

هــر یــک از مــا متوجــه جنبــه ای می شــویم کــه بــه ذهــن . ســبب می شــوند هــر کــدام بــه طــرزی عمــل کنــیم. باورهــای مــا نیــز فیلتــر هســتند

 . روشی برای اندیشیدن به خودمان و به دنیا ارائه می دهد» پـی -ال  -ان«. دیگران نمی رسد



 ذهن ناهشیار

ن را انجام دهیم
ٓ
نکه قصد و عمدی در کار باشد ا

ٓ
 . با تکرار به اندازه کافی رفتار شکل گرفته را به ذهن ناهشیار خود سپرده و بی ا

 فراگرفتن یک مهارت به چهار مرحله تقسیم می شود

 .اگر هرگز رانندگی نکرده باشید، هیچ اطلاعی از رانندگی نداریم. به ناشایستگی ذهن ناهشیار می رسیم-1

شنا شده اید
ٓ
گاهانه با طرز ترمز کردن، کلاچ گرفتن، گاز دادن، هدایت اتومبیل و نگاه کردن به جاده ا

ٓ
 . درسهایــی گرفته اید و ا

گاهانه است-2
ٓ
 . مرحله صلاحیت ا

گاهانه می رسید-3
ٓ
 .اما هنوز به احاطه کامل نرسیده اید. می توانید اتومبیلی را برانید. پس از این مرحله به مرحله شایستگی ا

گاه می رسیم-4
ٓ
تمام انگاره های کوچک و بخش بخش شده ای را که با دردسر فراوان یاد گرفتید کنار هم . سرانجام به شایستگی ناخودا

مهــارت در .  در ایــن زمــان می توانیــد ضــمن راننــدگی هــم بــه رادیــو گــوش دهیــد. قــرار می دهیــد تــا یــک واحــد رفتــاری خــاص را شــکل دهنــد

 شرایط ناهشیار قرار می گیرد

 



درصدد پالایش مهارتهـای شماسـت تـا بتوانیـد از انتخابهـای بیشـتر و انعطاف پـذیرتری در زمینـه اسـتفاده از ایـن مهارتهـا » پـی-ال-ان«

 .برخوردار باشید

 چهار مرحله یادگیری 

 ناشایستگی ناهشیار -1

 ناشایستگی هشیار -2

 شایستگی هشیار -3

 شایستگی ناهشیار -4

 .نخست بدانید که چه می خواهید و چه نتیجه ای را انتظار می کشید«

ورید متوجه شوید«
ٓ
نچه را به دست می ا

ٓ
 .دوم، هوشیار باشید، دریچه های حواس خود را باز نگه دارید تا ا

نقدر در رفتارتان تجدیدنظر کنید تا به خواسته های خود برسید«
ٓ
 ».سوم، انعطاف پذیر باشید، ا



 ) هدف(نتیجه 

یــا کــاری کــه می کنیــد شــما را بــه نتیجــه دلخــواه ) مثــال قــایق و تغییــر مســیر و داشــتن راه هــای متفــاوت(تیزحســی 
ٓ
بــرای اینکــه بدانیــد ا

 می رساند، باید حساسیت و تیزحسی خود را افزایش دهید

 انعطاف پذیری 

 . اگر ندانید به کجا می روید، رسیدن به مقصد دشوار می شود. قبل از هر چیز مهارت اطلاع از نتیجه و هدف مورد نظر مطرح است

مــوزش تیزحسـی اســت» پــی-ال-ان«
ٓ
نهـا را وســعت : ا

ٓ
اینکـه توجــه خـود را بــه کجـا معطــوف کنیـد و چگونــه فیلترهـای خــود را تغییـر یــا ا

 متوجه نمی شدید درک کنید
ً
نچه را قبلا

ٓ
مسئله بیداری و هشیاری حسی در لحظه حـال مطـرح اسـت و معنـایش ایـن اسـت . دهید تا ا

نهــا می دهــد توجــه کنیــدکــه 
ٓ
وقتــی . هنگــام برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران بــه نشــانه های کوچــک امــا تعیین کننــده ای کــه خبــر از واکــنش ا

گـاهی تصــاویر درونـی، صــداها و احساسـات خــود را 
ٓ
می اندیشـید و بــه عبـارتی بــا خـود ارتبــاط برقـرار می کنیــد، معنـایش ایــن اسـت کــه ا

 .افزایش می دهید



 تمرین برنامه ریزی ذهنی

 . و هدفی مناسب است که راعی معیارهای زیر باشد. باید هدف مناسبی انتخاب کنید» پـی-ال-ان«در زبان 

نکــه بایــد بــه شــکل مثبــت مطــرح شــود
ٓ
نچــه نمی خواهیــد . نخســت ا

ٓ
نچــه می خواهیــد از نرســیدن بــه ا

ٓ
رســیدن بــه ا

 . ساده تر است

یا به یک کانگرو فکر می کنید؟ 
ٓ
 ا

... حــالا فکــر کنیــد کــه فــردا چــه می خواهیــد بکنیــد. درحــالی کــه ایــن صــفحه را می خوانیــد، کــانگرو را فرامــوش کنیــد

اینگونــه می فهمیــد کــه . بــرای اینکــه فکــر کــانگرو را از ســرتان بیــرون کنیــد بایــد بــه موضــوع مثبــت دیگــری بیندیشــید

ن را درک کنـد
ٓ
بـرای اینکـه از کـاری اجتنـاب کنیـد، بایـد . مغز تنها با جنبه مثبت دادن به یک امـر منفـی می توانـد ا

ن اجتناب کنید
ٓ
 .بدانید که چیست که می خواهید از ا



ن بیندیشــید، درســت بــه همــان شــکل کــه اگــر می خواهیــد بــه شــیئی 
ٓ
بــرای اینکــه بدانیــد بــه چــه موضــوعی نبایــد فکــر کنیــد، بایــد بــه ا

ن توجه کنید
ٓ
به همـین دلیـل اسـت کـه تـرک سـیگار . در برابر هر چه مقاومت کنید، پابرجاتر می شود. برخورد نکنید باید به حضور ا

ن فکر کنید. تا این اندازه دشوار می شود
ٓ
 .برای ترک سیگار باید پیوسته به ا

هدفهای متکی به رفتار دیگران هدف مناسبی نیستند . هدف باید تا حد منطقی در کنترل شما باشد. دوم، باید پویایــی داشته باشید

 . زیرا اگر دیگران مطابق میل شما واکنش نشان ندهند گرفتار می شوید

ن را در ذهــن خــود . تــا حــد امکــان هــدف را مشــخص کنیــد
ٓ
چــه خواهیــد دیــد؟ چــه خواهیــد شــنید و چــه احساســی خواهیــد داشــت؟ ا

ن را برای خود شرح دهید
ٓ
 . تصویر کنید، ا

 . به علائمی که خبر از دستیابی شما به هدف را می دهند توجه کنید: نشانه

 »در صورت رسیدن به هدف چه خواهم دید؟ چه خواهم شنید؟ چه احساسی خواهم داشت؟«

یا برای رسیدن به هدف خود از منابع و امکانات کافی برخوردار هستید؟: منابع
ٓ
 ا

 » اگر به این هدف برسم چه اتفاقی می افتد؟«: بپرسید» برای رسیدن به هدف به چه احتیاج دارم؟«



 زبان

گـاه حتـی بـدون یـک . با دیگران ارتباط برقرار می کنید) حالت بدن، ژست ها و قیافه(شما با کلمات، با کیفیت صدا و با جسم خود 

نکه از پیامی که قصد مخابره اش را دارید حرفی بزنید، جمله خود را به شـکلی بیـان می کنیـد . کلمه حرف پیامی را مخابره می کنید
ٓ
بی ا

 قصـد و نیـت شـما . که شنونده پس از شنیدن جمله شما، پیامی را که از سخن شما دریافت کرده بیان می کند
ً
گاه گیرنده پیام دقیقا

نقــدر تغییــر بدهیــد تــا او . امــا اغلــب، ایــن اتفــاق نمی افتــد. را درک کــرده اســت
ٓ
در ایــن صــورت بایــد در طــرز بیــان و حالــت بــدن خــود ا

 .متوجه منظور شما بشود

درصــد تــاثیری کــه ســخنران روی حاضــرین می گــذارد از طریــق زبــان تــن یعنــی حالــت بــدن، ژســتها و تمــاس بــدن، ژســتها و تمــاس  55

 .درصد موثر است 7درصد ناشی از لحن صداست و در این میان محتوای کلام تنها  37چشمی، و 

یــا 
ٓ
بــرای رعایــت احتــرام و تشــریفات اســت یــا تهدیــد و تحقیــر و یــا یــک احوالپرســی » ســلام«لحــن صــدا و زبــان تــن تعیــین می کننــد کــه ا

 . صمیمانه



55%

7%

38%

Sales

1st Qtr
2nd Qtr
3rd Qtr

زبان بدن
لحن صدا

کلمات



نهـا بـا یکـدیگر سـازگاری دارنـد و در . وقتی اشخاص در شرایط ارتباط موثر باشند گـفـت وگو ملایـم و جـاری اسـت
ٓ
جسـم و نیـز کلمـات ا

 .تطابق با یکدیگر هستند

 تمرین

یا تاکنون اتفاق افتاده که در حال گـفتگو با کسی متوجه شده باشید که بدنهای شما شبیه یکدیگر حالـت گرفته انـد؟ هرچـه ارتبـاط 
ٓ
ا

وقتـی اشـخاص در شـرایط ارتبـاط مـوثر نباشـند، بدنشـان ایـن را نشـان . موثر عمیـق تر باشـد، ایـن همـاهنگی و تطـابق بیشـتر می شـود

وا نمی شود. می دهد
ٓ
 .در واقع بدنشان هم ا

 . اشخاص موفق  ارتباط موثر برقرار می کنند و ارتباط موثر به اعتماد و اطمینان منجر می شود

کافیســت حرکــت بــدن خــود را بــا حرکــت بــدن او تطبیــق . بــرای ایجــاد ارتبــاط مــوثر بــه طــرز حرکــت و حالــت مخاطــب خــود توجــه کنیــد

 . دهید

 . لازم نیست که حالات چهره او را تقلید کنید. میان برداشتهای خود از جهان و الگوی او از جهان ارتباطی ایجاد می کنید



 . می توانید خود را با طرز توزیع وزن بدن او هماهنگ کنید، می توانید خود را با حالت بدن او تطبیق دهید

هنگ یکدیگر تنفس می کنند
ٓ
 متوجه شده اید که وقتی دو نفر در شرایط ارتباط موثر باشند به ا

ً
 .احتمالا

وایــی با صدا راه دیگری برای ایجاد ارتباط موثر است
ٓ
هنگ کـلام مخاطـب . هم ا

ٓ
می توانید با لحن صدا، سرعت، بلندی یا کوتاهی و ا

واز یا موسیقی یک شخص دیگر بپیوندید. خود هماهنگ شوید
ٓ
 . درواقع به این می ماند که به ا

کافیسـت کـه همـاهنگی بـا او را کنـار بگذاریـد، سـرعت کـلام و لحـن . برای قطع ارتباط هـم می توانیـد ابتکـار عمـل را بـه دسـت بگیریـد

 .صحبت خود را تغییر دهید تا گـفت وگو خود به خود پایان بگیرد

 : در زمینه برقراری ارتباط موثر، دو محدودیت وجود دارد

 درک حالت بدن، ژستها و انگاره های کلامی شخص مخاطب و  -1

 . مهارتی که برای ایجاد برقراری ارتباط موثر می توانید کسب نمایید -2



 تکنیک

 همگام شدن و هدایت کردن

درواقــع بــرای رســیدن بــه او پــل می زنیــد و . ارتبــاط مــوثر بــه شــما امکــان می دهــد کــه بــا مخاطــب خــود تمــاس بگیریــد

پـس از رسـیدن بـه ایـن موقعیـت، . شرایطی فراهم می سازید که یکدیگر را درک کنید و با هـم تمـاس داشـته باشـید

سـی از شـما حرکـت کننـد
ٌ
نها به تا

ٓ
نهـا را بـه سـمتی کـه می خواهیـد . می توانید رفتار خود را تغییر دهید تا ا

ٓ
می توانیـد ا

مـوزان ارتبـاط مـوثر ایجـاد کننـد، بـه . ببرید
ٓ
موزگاران کسـانی هسـتند کـه می تواننـد بـا دانشـجویان و دانش ا

ٓ
بهترین ا

موز افزایش یابد
ٓ
 . دنیای درون فراگیرنده بروند و شرایطی فراهم سازند تا میزان یادگیری دانش ا

 



 )مثل نگرش به زندگی مثبت با منفی یا نگاه به همسر( تمرین

ــی-ال-ان«در  راهنمــایــی کــردن، تغییــر جهــت دادن و هــدایت مخاطــب بــه . بــه ایــن امــر همگــام شــدن و راهنمــایــی کــردن می گــوییم» پـ

ن پیروی می کند
ٓ
 .هدایت کردن بدون برقراری رابطه موثر عملی نیست. شکلی است که او از ا

داب و رسوم خارجی ها، با فرهنگهای دیگر همگام می شویم
ٓ
اگر می خواهید به هتل درجه یک بروید باید لبـاس . با احترام گذاشتن به ا

 . در برابر یک روحانی زبان به ناسزا نمی گشایید. مرتب بپوشید

: فریـــاد کشـــیدن بـــر ســـر شـــخص انـــدوهگین کـــه. وقتـــی یکـــی از عزیـــزان مـــا انـــدوهگین اســـت، بـــا لحنـــی دلســـوزانه بـــا او حـــرف مـــی زنیم

 . کمکی نمی کند» !شادباش«

نهــا موافــق باشــید
ٓ
را از فهرســت کلمــات مــورد » امــا«راه مناســبی بــرای رســیدن بــه ایــن مهــم ایــن اســت کــه کلمــه . مجبــور نیســتید بــا نظــر ا

ن اسـت کـه . می توانـد بسـیار مخـرب باشـد» امـا«کلمـه . استفاده کنیـد» و«از کلمه » اما«بجای استفاده خود حذف کنیـد، 
ٓ
بـه معنـای ا

ن را . و مخالفتی را تداعی نمی کند...اما... شما گـفتنیها را شنیده اید 
ٓ
 عنـوان گردیـده نکـتـه ای می افزایـد و ا

ً
ن به مطلبی که قـبلا

ٓ
به جای ا

 . بسط می دهد
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 تکنیک نظام های تجسمی

نچــه مــی بینیم، می شــنویم یــا احســاس مــی کنیم می اندیشــیم، منــاظر، صــداها و  .برقــراری ارتبــاط بــا افکــار مــا شــروع می شــود
ٓ
وقتــی بــه ا

نها را دریافت کـرده ایم از نـو 
ٓ
فرینی می کنیم؛ اطلاعات را در نظام احساسی خود به همان شکلی که ا

ٓ
احساسات را در درون خود بازا

نکـه متوجـه شـویم صـورت می گیـرد. تجربه می کنیم
ٓ
گاهانه انجام مـی دهیم و در مـواقعی نیـز ایـن کـار بی ا

ٓ
یـا بـه خـاطر . گاه این کار را ا

ٓ
ا

خرین تعطیل خود را در کجا گذراندید؟
ٓ
 دارید ا

 )تجسم جنگل(تمرین 

نچه فکر می کنیم می اندیشیم اما به چگونه اندیشیدن بی توجهیم
ٓ
تنها صدای پرندگان و برگهایــی که زیر پای شما لـه می شـوند . ما به ا

کاج را که با سایر بوهـای . گاه شاخه خشکی که زیر پای شما خرد می شود صدای بلندتری تولید می کند. سکوت جنگل را می شکنند

میخته احساس می کنید
ٓ
 ...حتی می توانید طعم سوپ را در دهانتان احساس کنید. جنگل درا



روشـــهای دریافـــت، » پــــی-ال-ان«در . مـــا از حـــواس بـــرای درک دنیـــای بیـــرون و بـــرای درک تجـــارب در درون خـــود اســـتفاده مـــی کنیم

انباشت و کدبندی اطلاعات در ذهن کـه از طریـق دیـدن، شـنیدن، لمـس کـردن، چشـیدن و بـو کـردن امکانپـذیر می شـود نظامهـای 

 .تجسمی خوانده می شوند

و بـرای تصـویر کـردن ذهنـی ) Vi(و یـا بـرای توجـه کـردن بـه درون ) Ve(برای دیـدن جهـان بیـرون visual)  V(از نظام بینایــی 

و یــا صــداهای درونــی ) Ae(بــرای شــنیدن صــداهای بیــرون  Auditory)A(بــه همــین شــکل نظــام شــنوایــی . اســتفاده مــی کنیم

)Ai (نظـام احسـاس جنبشـی . مورد استفاده قرار می گیرد)K (kinesthetic از احسـاس جنبشـی بیرونـی)Ke ( و احسـاس

گـاهی جسـمانی و تعـادل می شـود ) Ki(جنبشی درونی 
ٓ
که شامل احساسـهای بـه خـاطر سـپرده شـده، عواطـف و احساسـات درونـی ا

تشکیل می گردد که به احساس تحریک شده در اثر تحریکات درونی عضو موجود زنده مشهور است و بازخوردی دربـاره حرکـات مـا 

ورد
ٓ
 .فراهم می ا

یند
ٓ
) O(و بویـایــی Gustatiry) G(حواس چشایــی . حواس بینایــی، شنوایــی و جنبشی نظامهای تجسمی اصلی به شمار می ا

olfactoryبه اندازه سایر حواس مهم نیستند و اغلب در حس جنبشی ادغام می شوند . 



نهــــا جــــاری اســــت و تولیــــد یــــک 
ٓ
بــــرای مثــــال خیلی هــــا دارای یــــک صــــدای درونــــی هســــتند کــــه در نظــــام شــــنیداری ا

 در ذهن خود جان . گـفت وگوی درونی می کند
ً
نها مباحثات را از نو تکرار می کنند و حرفها و سخنرانی ها را مجددا

ٓ
ا

نهـا و در مجمـوع بـا خـود حـرف می زننـد
ٓ
امـا ایـن فقـط . می بخشند، جوابهـایــی بـرای هرکـدام تهیـه می کننـد و دربـاره ا

 . نوعی فکر کردن است

نچــه در حــول و 
ٓ
هرچــه اشــخاص بیشــتر در دنیــای منــاظر، صــداها و احساســات درون خــود جــذب شــوند کمتــر از ا

گاه می شوند
ٓ
نها می گذرد ا

ٓ
از جمله می توان به یـک شـطرنج باز مشـهور اشـاره کـرد کـه در جریـان مسـابقات . حوش ا

قهرمــانی شــطرنج جهــان بــه انــدازه ای در ذهــن خــود فرورفتــه بــود کــه متوجــه نشــد در یــک شــب دوبــار شــام خــورده 

کســانی کــه احساســات شــدید درونــی خــود را تجربــه می کننــد در جریــان ناراحتی هــا و تالمــات بیرونــی کمتــر . اســت

سیب می بینند
ٓ
 . ا



 تکنیک نظامهای تجسمی ترجیحی

 تمرین ترسیم فضای خانه

 ایـن حـس ترجیحـی او نامیـده می شـود» پــی-ال-ان«وقتی شخصی از یکی از حواس درونـی خـود بیشـتر اسـتفاده کنـد، در 
ً
. اصـطلاحا

 .این اشخاص با مراجعه به این حس خود بهتر می توانند درباره مسایل تصمیم گیری کنند

رشــیتکـتها هــم بــدون برخــورداری از توانــایــی تصــویر کــردن ســاختمانها در ذهــن خــود بــا مشــکلات جــدی روبــرو می شــوند
ٓ
نقش گــزاران . ا

برجسته کسانی هستند که می توانند به سادگی و با کارایــی از یک نظام حسی به یک نظام حسی دیگر بروند و در ارتباط با هر کار یا 

 .وظیفه از بهترین نظام حسی استفاده نمایند

 درمانهـای جسـمی بیشـتر بـه نظـام جنبشـی . شیوه های مختلـف روان درمـانی هـر کـدام بـه یـک نظـام تجسـمی خـاص گـرایش دارنـد
ً
مـثلا

یونـگ نیـز بـه نظـام دیـداری توجـه ) سمبلیسـم(هنـر درمـانی و نمـادگرایــی . توجه دارد و تحلیـل روانـی بیشـتر کلامـی و شـنیداری اسـت

 .دارند



 تکنیک زبان و نظامهای تجسمی

 . کلمات ما طرز فکر ما را منعکس می کنند

 تمرین

اشخاصــی کــه در ارتبــاط بــا شــنیدن بیشــتر از کلمــات و . اشخاصــی کــه در ارتبــاط بــا احساســات بیشــتر از کلمــات و عبــارات اســتفاده می کردنــد کــارت زرد گرفتنــد

 . عبارات استفاده می کردند کارت سبز و سرانجام کسانی که در زمینه دیدن بیشتر حرف می زدند کارت قرمز گرفتند

. بنابراین انتخاب کلمات نشان می دهد که از کدام مطالـب تجسـمی بیشـتر اسـتفاده مـی کنیم. از کلمات برای توضیح افکار خود سود می جوییم: گزاره هها

مثالهـای کـتـاب بـه خـوبی بـرای نشـان . می گوید که در کـتاب به مطالب فراوانی برخورده اسـتنفر اول . سه نفر را در نظر بگیرید که کـتاب واحدی را می خوانند

 .دادن مطلب انتخاب شده و به سبک جذابی نوشته شده بودند

 . کـتاب لحن تند داشت. ممکن است از لحن کـتاب حرف بزند دومی

نهـا را . احساس می کند که کـتاب با موضوعی سنگین برخورد متعادل داشت سومی
ٓ
او می گوید که نویسنده به خوبی موضـوعات مهـم را لمـس کـرده و توانسـته ا

 . او با نویسنده همدردی می کند. به سادگی درک کند

 



 )توجه به سخنرانی و سمینارها(تمرین 

نها به تصاویر توجه کرده بود، دومی به صداها و سومی به احساسها
ٓ
 . یکی از ا

اسـتفاده از روی عـادت . ، گـزاره نامیـده می شـوند»پـی-ال-ان«به این کلمات مبتنی بر حواس، صفات، قیود و افعال در نوشته های 

 . از یک گزاره خاص نظام تجسمی ترجیحی هر کس را مشخص می کند

اگر اندیشه جنبشی محور دارید، ممکن است به حالات و طرز لبـاس پوشـیدن اشـخاص بهـا بدهیـد و اگـر صـدامحور هسـتید بـه شـما 

 . پیشنهاد می کنیم که به دقت گوش کنید و به طرز صحبت اشخاص دقیق شوید



 تمرین

نهـ
ٓ
نها فکر می کنند نقطـه نظرهایتان را بـا ا

ٓ
نها حرف بزنید و به طرزی که ا

ٓ
ا برای ایجاد ارتباط موثر با دیگران هم گزاره شوید؛ به زبان ا

 . توانایــی شما در انجام این کار به دو مطلب بستگی دارد. درمیان بگذارید

 نخست تیزحسی در متوجه شدن، شنیدن و درک انگاره های کلامی اشخاص و 

ن نظام تجسمی برای پاسخ دادن
ٓ
 .دوم داشتن کلمات کافی در ا

. بگذاریــد دیــداری محورهــا حرفهــای شــما را ببیننــد، بگذاریــد کســانی کــه شــنیداری فکــر می کننــد، صــدای شــما را روشــن و رســا بشــنوند

 . خود را چنان ارائه کنید که جنبشی اندیشان حاضر در جمع منظور شما را به خوبی درک نمایند

وردن چگونگی گذراندن تعطیلات کدام یک از اینها قبل از بقیه در ذهنتان نقش بستند؟
ٓ
 برای به یاد ا

 یک تصویر، یک صدا، یا یک احساس؟



 تکنیک هدایت حس مقدم

وردن چگــونگی تعطــیلات کــدام یــک از اینهــا قبــل از بقیــه در ذهنتــان نقــش مــی بندنــد
ٓ
یــک تصــویر ،یــک صــدا ،یــک (بــرای بــه یــاد ا

 تمرین) احساس

ن . ایــن نظــام هــدایت یــا حــس مقــدم شــما را مشــخص می کنــد
ٓ
حــس مقــدم همــان حســی اســت کــه بــرای بازگشــت بــه خــاطره خــود از ا

رامشـی می شـویم . استفاده می کنیم
ٓ
از جمه وقتی خاطره گذراندن تعطیلات را در ذهن مجسم می کنیم قبل از همه متوجه احسـاس ا

 .که تجربه کردیم

 . حس مقدم بیشتر به روشن کردن کامپیوتر و شروع برنامه شباهت دارد

نهــا یکــی نیســت
ٓ
 بــا نظــام اصــلی ا

ً
ممکــن اســت اشــخاص در هــر . اغلــب اشــخاص دارای یــک نظــام درون داد ترجیحــی هســتند کــه لزومــا

از جملـه ممکـن اسـت بـرای لمـس تجربـه های دردنـاک از تصـاویر اسـتفاده کننـد و بعـد . تجربه از نظام هدایت متفاوتی استفاده کننـد

 . برای رسیدن به تجربه یا احساس خوشایند از صدا کمک بگیرند

گاه دارد از برقراری تمـاس بـا احساسـات خـود دشـواری دارد
ٓ
ایـن احساسـات بـه احتمـال زیـاد اغلـب بـه . کسیکه نظام جنبشی ناخودا

 .شکلی بیمارگونه خودنما می شود



 تکنیک جابجایــی حسی، همپوشی و ترجمه

نهـا دارد
ٓ
بنـابراین اگـر نظـام . غنا و دامنه افکار ما بستگی به توانایــی ما در رفتن از یک اندیشه به اندیشه دیگر و یـا ایجـاد ارتبـاط میـان ا

ورم و بعد با مراجعه به تصاویر به 
ٓ
هدایتی من شنیداری باشد و نظام ترجیحی دیداری، می توانم شخص را به کمک صدای او به خاطر ا

 . او بیندیشم و احساسی نسبت به او پیدا کنم

 تمرین هم صحبت شدن

 ممکن است با دیدن یک اتاق نامرتب احساس بدی پیدا کنید و بخواهید کاری صورت دهید
ً
اما ممکن است دوست شـما همـین . مثلا

نـرا تـا ایـن حـد بـد ارزیـابی می کنیـد. منظره اتاق را معمولی ببیند
ٓ
ممکـن اسـت شـما را بـه . ممکن است برای او عجیب باشد کـه چـرا شـما ا

اما اگر به او بگوینـد بـه ایـن می مانـد کـه در رختخـواب . حساسیت بیش از اندازه متهم کند زیرا نمی تواند به دنیای تجربه شما وارد شود

نـرا بـه نـاراحتی ناشـی از شـنیدن . تو پـودر خـارش بریزنـد، ممکـن اسـت احسـاس شـما را درک کنـد
ٓ
ن بـه صـدا می توانیـد ا

ٓ
بـا ترجمـه کـردن ا

هنــگ می زنــد مقایســه کنیــد
ٓ
ســرانجام شــما بــه زبــان او حــرف . ایــن قیــاس بــرای هــر موســیقی دانی معنــی دار اســت. نوازنــده ای کــه خــارج از ا

 .  زده اید



 تکنیک سرنخ های چشمی

 بـه بـالا و بـه سـمت چـپ خـود نگـاه 
ً
وقتی وارد منزل می شوید قبل از هر چیز دیگر متوجه چه می شوید؟ باپاسخ به این سـوال احتمـالا

ورند. کردید
ٓ
 .اغلب راست دستها به بالا و سمت چپ نگاه کردن تصاویر را به خاطر می ا

 )تمرین. (اکنون فکر کنید اگر مخملی را لمس کنید چه احساسی پیدا می کند

بررســی های عصب شــناختی . مــا بــه گونــه ای نظــم دار، بــا توجــه بــه طــرز فکــر خــود، چشــمهایمان را در جهــات مختلــف حرکــت مــی دهیم

 . با فعال بودن بخشهای مختلفی از مغز در ارتباط است -به طرفین و به بالا و پایین -نشان می دهند حرکت چشم

ورند» پـی-ال-ان«در 
ٓ
 .به این نشانه ها سرنخهای دیداری می گویند که نشان می دهند اشخاص چگونه اطلاعات را به دست می ا

وقتـی از کلمـات تصـویری . وقتی با رجوع به تجارب گذشته تصویری را مجسم می کنیم، چشمهای ما به سمت بالا و چپ نگاه می کننـد

ن را هرگز ندیده ایم، چشمهای ما به سمت بالا و راست خیره می شوند
ٓ
 . می سازیم و با سعی بر تصور کردن چیزی داریم که ا



 .چشمها برای صداهای به یاد مانده به سمت چپ و برای صدای ساخته شده به سمت راست حرکت می کنند

 تمرین

 بـه 
ً
 متوجه پـایین و سـمت راسـت می شـوند وقتـی بـا خـود حـرف مـی زنیم، چشـمها معمـولا

ً
در شرایط سرنخهای احساسی چشمها معمولا

 . هنگام تصور و تصویر کردن نیز چشمها به سمت مقابل و به فاصله دور نگاه می کنند. سمت پایین و چپ متوجه می شوند

چپ دســتها بــه احتمــال بیشــتر بــرای دســتیابی بــه تصــویر و صــداهای بــه خــاطر . ایــن انگــاره در اشــخاص چــپ دســت معکــوس می شــود

 . سپرده شده به سمت راست و برای تصاویر و صداهای ساخته شده و سمت چپ نگاه می کنند

موزش 
ٓ
شنا شدن با سرنخهای دیداری دیگران است» پـی-ال-ان«بخش مهمی از ا

ٓ
با یکی از دوسـتان خـود در اتـاق سـاکـتی بنشـینید و . ا

 .از او سوالات زیر را بپرسید و در این حال به چشمها و سرنخهای دیداری او توجه کنید





ن به خاطرات تصویری خود رجوع می کنید:تکنیک 
ٓ
 :سوالاتی که برای پاسخ به ا

 در خانه شما چه رنگی است؟‐

 را می بینید؟در نزدیکـترین فروشگاه منزل خود‐

 نقش و نگار روی پوست یک ببر چه شکلی دارد؟‐

 ساختمان منزل شما چه ارتفاعی دارد؟‐

 موی کدام یک از دوستان شما بلندتر است؟‐

ن باید تصویرسازی کنید
ٓ
 :سوالاتی که برای پاسخ دادن به ا

 اگر دیوارهای اتاق خوابتان را با کاغذ صورتی گلدار تزئین کنید، اتاق چگونه به نظر می رسد؟‐

ن در کدام جهت قرار خواهد گرفت؟‐
ٓ
 اگر نقشه ای را سروته بگیرید جنوب شرقی ا

 .یک مثلث ارغوانی را در یک مربع قرمز رنگ در نظر بگیرید‐

 . اسم خودتان را برعکس هجی کنید‐



 :برای اطلاع از حافظه شنیداری می توانید این سوالات را بپرسید:تکنیک

یا می توانید موسیقی مورد علاقه تان را در ذهن بشنوید؟‐
ٓ
 ا

 کدام یک از درهای منزل شما وقتی به هم می خورد صدای بلندتری می دهد؟ ‐

 صدای بوق اشغال در تلفن شما چگونه به گوش می رسد؟‐

ن کوتاه تر یا بلندتر است؟‐
ٓ
یا قطعه سوم سرود کشور ما از قطعه دوم ا

ٓ
 ا

ن باید شنیداری سازی کنید
ٓ
 :سوالاتی که برای پاسخ دادن به ا

 اگر ده نفر به اتفاق داد بزنند بلندی صدا به چه حدی می رسد؟‐

ب حرف بزنید صدایتان چگونه خواهد بود؟‐
ٓ
 اگر زیر ا

هنگ مورد علاقه خود را با سرعت دوبرابر در ذهن خود مرور کنید‐
ٓ
 .ا

 اگر یک پیانو را از طبقه دهم ساختمان به بیرون پرتاب کنید هنگام برخورد با زمین چه صدایــی می دهد؟‐

 صدای جیغ چگونه به گوش می نشیند؟‐

هنی چگونه است؟‐
ٓ
هن بر روی یک مفتول ا

ٓ
 صدای اره ا



 :سوالاتی که در ذهن گـفت وگویــی ایجاد می کنند:تکنیک

 هنگام صحبت با خود از چه لحنی استفاده می کنید؟‐

هنگ لالایــی را به سکوت در ذهن بخوانید‐
ٓ
 .یک ا

ید؟‐
ٓ
 وقتی با خود حرف می زنید صدا از کجا می ا

 وقتی شرایط مطابق دلخواه شما پیش نمی رود با خود چه می گویید؟ ‐

 ):شامل بو و طعم(سوالات مربوط به حس جنبشی 

 اگر جوراب نم دار بپوشید چه احساسی پیدا می کنید؟‐

ب سرد استخر فرو کنید چه احساسی به شما دست می دهد؟‐
ٓ
 اگر پایتان را در ا

 اگر یک پارچه پشمی زبر را به پوست بدنتان بچسبانید چه احساسی پیدا می کند؟‐

 دست چپ و دست راستتان کدام گرم ترند؟ ‐



 پس از یک استحمام مطبوع چه احساسی پیدا می کنید؟‐

 بعد از طرف یک غذای خوب چه احساسی دارید؟ ‐

مونیاک فکر کنید‐
ٓ
 .به بوی ا

 اگر یک قاشق سوپ شور را در دهانتان بگذارید چه احساسی پیدا می کنید؟‐

 سایر سرنخها

 ســریع تر و بلنــدتر از کســی کــه از ایــن ویژگــی 
ً
کســی کــه دیــداری فکــر می کنــد و تصویرســازی در ذهــن او حالــت غالــب دارد معمــولا

کسیکه تصـویری فکـر می کنـد از ناحیـه فوقـانی سـینه خـود . عقب نمانید باید سریع تر حرف بزنید. برخوردار نیست حرف می زند

هنـگ روشـن، گویـا و بـاطنین دارد. نفس می کشد
ٓ
هنگـین خفیفـی مشـاهده مـی شـود و صـدا ا

ٓ
. اغلـب در بـدن ایـن افـراد حرکـات ا

 .سرمیان شانه ها به صورت متعادل قرار دارد و گاه کمی به حالت زاویه دار است، انگار دارد به مطلبی گوش می دهد



ن را روی یکـی از دستهایشـان تکیـه می دهنـداشخاصی که با خود حرف می زنند اغلب سرشان را به سمتی کج می کنند 
ٓ
 ا
ً
. و مـثلا

می گوینـد زیـرا در ایـن حالـت بـه نظـر می رسـد کـه شـخص بـا یـک تلفـن نـامرئی حـرف » حالـت تلفنـی«به این طرز قرار گرفتن سـر 

 . می زند

رامـش عضـلات همـراه اسـت
ٓ
درحـالی . ویژگی اندیشیدن جنبشی، کشیدن نفسهای عمیق تا حد ناحیه شکم است که اغلب با ا

هسته و با تانی حرف می زند و میان حرفهایش 
ٓ
 ا
ً
هنگی عمیق تر دارد و شخص معمولا

ٓ
که سر به سمت پایین گرایش دارد، صدا ا

 . مکـثهای طولانی وجود دارد

اگر در ذهن خود اندیشه شنیداری دارند به گوش خود اشاره می کنند و اگر از اندیشه دیداری استفاده می کنند به چشمها و یا 

 .اگر احساس شدید دارند به شکم خود اشاره می روند

روان درمانگرها می توانند با تسلط بر این مهارت بـه طـرز فکـر . برای روان درمانگرها و مدرسین این مهارتی بسیار ضروری است

نها تاثیر بگذارند
ٓ
 . بیماران خود پـی ببرند و بفهمند که چگونه می توانند روی ا
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 تکنیک کیفیتهای فرعی

ن بیفزایید
ٓ
رنگی بود یـا سـیاه و سـفید؟ . اگر بخواهید تصویری را که دیده اید توصیف کنید، می توانید جزئیات بسیار زیادی به ا

بـه همـین شـکل . متحرک بود یا ثابـت؟ دور بـود یـا نزدیـک؟ بـدون توجـه بـه نـوع تصـویر اینهـا مطالـب زیـادی را روشـن می کننـد

احساس می تواند سنگین یـا سـبک باشـد، تیـز یـا . می توانید صدا را بلند یا کوتاه، نزدیک یا دور، خشن یا ملایم توضیح دهید

 .کدر، روشن یا گرفته باشد

 تمرین 

ورید
ٓ
ن دارید در ذهن زنـده کنیـد. در شرایط راحتی قرار گیرید و در ذهن حادثه خوشایندی را به یاد ا

ٓ
یـا . هر تصویری را که از ا

ٓ
ا

ن نگــــاه می کنیــــد؟ یــــا بیــــرون از صــــحنه هســــتید و از بیــــرون بــــه تصــــویر چشــــم 
ٓ
شــــما در تصــــویر هســــتید و از درون تصــــویر بــــه ا

یا رنگی است؟ فیلم است یا اسلاید؟ سه بعدی است یا مانند یک عکس بی بعد است؟ 
ٓ
 دوخته اید؟ ا



 تمرین برنامه ریزی ذهنی

نرا از چشمان خود تماشا کنید. به تجربه خوشایند گذشته بازگردید 
ٓ
.  به احساس خود توجه نمایید. در درون تصویر قرار بگیرید و ا

ن نگاه کنید
ٓ
ن قـرار دارد . حالا خود را خارج از تصویر قرار دهید و از بیرون به ا

ٓ
وقتی از بیرون به تصویری که کسـی شـبیه شـما در ا

ن را کــاهش می دهــد. نگــاه می کنیــد، احســاس متفــاوتی پیــدا می کنیــد
ٓ
خــاطره خــوش، . نگــاه کــردن از بیــرون بــه تصــویر بــار احساســی ا

ینه خاطره ناخوشایندی در ذهـن . ناراحتی ناشی از خاطره بد تمام می شود. خوشایند بودنش را از دست می دهد
ٓ
از این به بعد هر ا

ن نگاه می کنید
ٓ
برای اینکه از خاطرات خوش خود بـه انـدازه کـافی لـذت ببریـد، . شما بیدار می شود، خود را ببینید که از بیرون به ا

ن نگاه کنید
ٓ
 . از درون تصویر به ا

ببینید کدام یک از کیفیتهای فرعی برای شما مهمتر ). تغییر نقشه ذهنی(از این تجربه برای تغییر دادن ذهنیت خود استفاده کنید

 .هستند



بـرعکس، خـاطرات ناخوشـایند را کوچـک، تاریـک، سـیاه و سـفید و . خاطرات خود را با رعایت ایـن نکـات در ذهنتـان قـرار دهیـد

ن سرگرم تماشا تصور کنید
ٓ
 . دور ببینید و خود را از بیرون ا

 نمونه کلمات و عبارت مبتنی بر حس

 دیداری 

نگـــاه، تصـــویر، توجـــه، تصـــور، بیـــنش، صـــحنه، خـــالی، تصـــور کـــردن، چـــارچوب، چشـــم انداز، درخشـــیدن، مـــنعکس کـــردن، 

شــکار شــدن، پیش پــرده، دیــدن، 
ٓ
روشــنی، وارســی، چشــم، پیش بینــی، تــوهم، نشــان دادن، متوجــه شــدن، منظــره، دورنمــا، ا

شکار کردن، تار، تاریک
ٓ
 . نشان دادن، بررسی، بینایــی، نگاه کردن، ا

 شنیداری 

هنــگ، بلنــد، لحــن، طنــین، صــدا، یکنواخــت، کــر، زنــگ، پرســیدن، شــنیدنی، روشــن، بحــث کــردن، ادعــا 
ٓ
گـفــتن، لهجــه، ا

واز، گـفـــتن، ســـکوت، بـــدون 
ٓ
کـــردن، اعـــلام کـــردن، خاطرنشـــان ســـاختن، گـــوش دادن، زنـــگ، فریـــاد زدن، صـــامت، صـــوت، ا

 .صدا، موزون، فریاد، جیغ، ساکت، لال



 جنبشی

لمس کردن، تماس گرفتن، فشار دادن، مالیدن، سخت، گرم، سرد، زبر، خشن، فشـار دادن، هـل دادن، فشـار، حسـاس، 

رام، جــذب کــردن، نگــه داشــتن، خراشــیدن، خارانــدن، ســخت، رنــج بــردن، 
ٓ
اســترس، ملمــوس، تــنش، لمــس کــردن، محکــم، ا

 .سنگینی، صامت

 خنثی

وردن، شـرکت کـردن، فهمیـدن، ارزیـابی کـردن، 
ٓ
وردن، دانستن، مراقبـه کـردن، بـه جـای ا

ٓ
تصمیم گرفتن، فکر کردن، به خاطر ا

گاه، رعایت
ٓ
موختن، انگیزه دادن، تغییر دادن، ا

ٓ
 .فرایند، تصمیم گرفتن، ا

 بویایــی 

 .معطر، خوشبو، بوی نا، بوی گند، تیزشامه، دودگرفته، هوای تازه، بوی خوش

 چشایــی

ب دار، چاشنی
ٓ
 .ترش، تلخ، مزه، شور، شیرین، ا



ذهن و جسم با هم در ارتباط کامل هستند بنابراین افکار ما بی درنگ بر شرایط جسمانی ما اثر می گذارند و برعکس شرایط 

 .زیست شناختی ما نیز بی درنگ در افکار ما ظاهر می شود

ن تکیـه کنـیم
ٓ
وقتـی تغییـر حالـت . حالت ذهن ما پیوسته تغییر می کند و این یکی از معدود چیزهایــی است که می توانیم به ا

 .می دهید تمام دنیای شما عوض می شود و یا دست کم چنین به نظر می رسد

بــه ایــن می مانــد کــه بخــواهیم ســر . تــلاش بــرای تــاثیر گذاشــتن بــر احساســات بــدون تغییــر دادن حالــت اقــدامی بیهــوده اســت

ب کــوه یــخ شــناور را اره کنــیم
ٓ
ب . بیــرون زده از ا

ٓ
ن از ا

ٓ
ب یــخ شــناور را اره کنــیم بخــش دیگــری از ا

ٓ
هــر چــه ســر بیــرون زده از ا

ب بکشـید وایـن کـاری اسـت کـه اغلـب بـه 
ٓ
بیرون می زند مگر اینکه بتوانید به کمک یک نیروی بسـیار زیـاد کـوه یـخ را بـه زیـر ا

نرا انجام دهیم
ٓ
 .کمک دارو و مواد مخدر و قدرت اراده می خواهیم ا

 



 تمرین

لحظه ای به یکی از تجارب لذت بخش زندگی خود بیندیشید، به زمانی بیندیشید که احساس خوبی داشتید حالا این تجربه خوشایند 

 .را در ذهن خود به تصویر بکشید

بــه کمــک ایــن تجربــه ها . بــه تغییــر حــالتی کــه در شــما ایجــاد شــده اســت و بــه ویــژه بــه تغییــر حالــت بــدن و طــرز تنفســتان توجــه کنیــد

نـرا درذهـن  حـالا بـرعکس، بـه یکـی از تجـارب ناخوشـایند گذشـته توجـه کنیـد. می توانید در لحظه اکنون احساس بهتـری پیـدا کنیـد
ٓ
و ا

 .خود تصویر نمایید

 بسیار خوب، چه می بینید؟  چه می شنوید؟ به احساس خود توجه کنید؟ 

مـدن و بـه شـرایط اول » پــی-ال-ان«. به تفاوت حالت بدن و طرز تنفس خـود دقیـق شـوید
ٓ
ایـن را تغییـر حالـت دادن یـا از حالـت درا

زادی احساسـی و عـاطفی . بازگشتن می گویند
ٓ
دیگران می توانند به اراده خود حـالات احسـاس شـان را تغییـر دهنـد و بـرای خـود نـوعی ا

 .ایجاد کنند که کیفیت زندگیشان را متحول می سازند



نکه نسبت به حوادث بیرونی واکنش نشان دهیم، می توانیم روی حالات خود اثر بگذاریم
ٓ
 .به جای ا

 تکنیک فراخوانی

 . به فرایند هدایت کردن شخص به یک حالت خاص اطلاق می شود» پـی-ال-ان«فراخوانی در مبحث 

تنهــا حرفــی کــه مــن زدم . نمــی دانم از چــه ناراحــت اســت«: تــاکنون چنــین عبــارتی را از دیگــران شــنیده اید کــه

 »...این بود که 

 تمرین فراخوانی

ســاده ترین راه بــرای ایجــاد یــک حالــت احساســی ایــن اســت کــه از شــخص بخــواهیم حادثــه مــوردنظر را در 

اگـر لحـن صـدا، کلمـات، حـالات . استنباط شـما بیشـتر می شـود. هرچه تجسم بیشتر باشد. ذهن زنده کند

، بـه احتمـال بیشـتری بـه خواسـته خـود چهره و حالت بدن با پاسخ مورد نظر تطابق بیشتری داشته باشـد

 .می رسید



 تکنیک واسنجی

ن می فهیمد اشخاص در چه زمانی در حالات متفاوت قرار می گیرند» پـی-ال-ان«واسنجی در 
ٓ
 . مفهومی است که به کمک ا

وقتـی او بـه ایـن شـخص فکـر می کنـد، بـه حالـت چشـمها و . از دوست خود بخواهید به کسی کـه او را دوسـت دارد بیندیشـد

یا نفسهای او سطحی یـا عمیـق اسـت؟ سـریع نفـس می کشـد یـا  .به طرز نفس کشیدن او توجه کنید. زاویه سر او دقیق شوید
ٓ
ا

هسته؟ به تفاوتهای حالت عضلات چهره، رنگ پوست، ضخامت یا نازکی لبها و لحن صدا توجه کنید
ٓ
 . ا

 تمرین

از دوست خود بخواهید به کسـی فکـر کنـد امـا اسـم . اکنون از دوست خود بخواهید به کسی که او را دوست ندارد بیندیشد

نگاه با توجه به حالات چهره او حدس بزنید دوست شما به چه کسی فکر کـرده اسـت. او را برای شما فاش نسازد
ٓ
انگـار کـه . ا

 ...ذهن خوانی می کنید 



 شما هم تجربه کرده اید که با کسی حرف بزنید و به فراست بفهمید که دروغ می گوید
ً
 . احتمالا

ویزها -تکنیک تکیه گاههای ذهنی
ٓ
 ذهن ا

بعد از فراخوانی و واسنجی ایـن حـالات، چگونـه می تـوانیم از . حالات احساسی تاثیر تعیین کننده ای بر اندیشه و رفتار دارند

نها استفاده کنیم
ٓ
نها در شرایط موجود بهتر استفاده کنیم؟ باید به شکلی بتوانیم هر لحظه که بخواهیم از ا

ٓ
 .ا

 . بازیگر باید بتواند با فرو افتادن پرده ها از نقش خود خارج شود. تغییر دادن نقش خود نیز به همین اندازه مهم است

ن را ایجــاد می کنــد، در 
ٓ
ویــز » پـــی-ال-ان«محرکــی کــه بــا یــک حالــت جســمانی در ارتبــاط اســت و ا

ٓ
بــه تکیــه گاه ذهنــی یــا ذهن ا

شنای . مشهور است
ٓ
ویزهای طبیعی می توان به تصاویر خوشایند، بوهای خاطره انگیز و یا لحن صدای ا

ٓ
از جمله سایر ذهن ا

 )تمرین از اوج خشم به شادی برگردید. (یکی از عزیزان اشاره کرد

 



ویز به دو طریق ایجاد می شود
ٓ
اگر رنگ قرمز به تکرار خطر را در ذهن شـما تـداعی کنـد، ایـن . نخست از طریق تکرار. ذهن ا

ویز تبدیل می شود
ٓ
 . رنگ به یک ذهن ا

ویزهـا می تواننـد بــا یـک مـورد ســاده راه دوم کـه بـه مراتــب مهمتـر اسـت، اگــر احسـاس قـوی و زمــان هـم مناسـب باشــد
ٓ
، ذهن ا

 .صورت خارجی پیدا کنند

موختن مطالب جالـب و هیجـان بخش سـاده تر اسـت. به یاد دوران مدرسه بیفتید 
ٓ
ن زمان به این نتیجه رسیدید که ا

ٓ
امـا . در ا

نقــــدرها ســــاده نبــــود
ٓ
مــــوختن مطالــــب بــــدون جاذبــــه ا

ٓ
ویــــز باشــــند. ا

ٓ
کلمــــه امتحــــان بــــرای اغلــــب . کلمــــات هــــم می تواننــــد ذهن ا

ویـزی اسـت تـا نتواننـد از هـر اطلاعـات و دانسـته های خـود اسـتفاده 
ٓ
ویـزی بـرای نگـران شـدن اسـت، ذهن ا

ٓ
موزان ذهن ا

ٓ
دانش ا

 .کنند

 تمرین

ن واکنشـی 
ٓ
ویزهـا نسـبت بـه ا

ٓ
نرا ناخوشایند می یابید یک تداعی جدید ایجاد کنیـد و بـا اسـتفاده از ذهن ا

ٓ
برای هر تجربه ای که ا

 . جدید نشان دهید



ویز . اینکار در دو مرحله انجام می گیرد
ٓ
نرا با یک محرک یا یک ذهن ا

ٓ
ابتدا حالت احساس موردنظر را انتخاب می کنید و بعد ا

. از ورزشــکاران بــرای پاســداری از مهــارت و بنیــه خــود از نظــر قربانیهــای خــوش یمن اســتفاده می کننــد ارتبــاط می دهیــد بعضــی

ن اشاره کردیم
ٓ
ورند و هدفشان همان چیزی است که به ا

ٓ
یین خاصی را به جا می ا

ٓ
نها قبل از مسابقه ا

ٓ
استفاده از . بسیاری از ا

ویزها یکی از موثرترین راههای تغییر رفتار خود و رفتار دیگران است
ٓ
 .راه چاره ها به کمک ذهن ا

ویز
ٓ
 تمرین تغییر احساس با ذهن ا

بـه مـوقعیتی کـه می خواهیـد . روی یک صندلی راحتی بنشینید و یا جایــی بایستید و به ماجرایــی که شرح می دهم دقیق شـوید

ن به طرز دیگری ظاهر شـوید بیندیشـید
ٓ
حـالا حالـت احساسـی مـوردنظر را از جمـع تجـارب مختلـف زنـدگی خـود انتخـاب . در ا

ایـن حالـت می توانـد بسـیار متنـوع . هدف شما این است که در موقعیت موردنظر این حالت احساسی را داشته باشـید. کنید

هـر چـه را بـه ذهنتـان جالـب می رسـد  -اعتماد به نفس، مشرب خوش، شجاعت، شـهامت، ابهـام، خلاقیـت و غیـره–باشد 

 .در نظر بگیرید



نها استفاده نمایید
ٓ
ویزهایــی را در ذهن خود انتخاب کنید تا در وقت نیاز بتوانید از ا

ٓ
 .حالا باید ذهن ا

ویز جنبشی مطرح می شود
ٓ
نرا باخواسـته انتخـابی خـود ارتبـاط  .ابتدا ذهن ا

ٓ
به عبارت دیگر به احساسی نیاز دارید که بتوانید ا

وردن یـک تکیـه گاه جنبشـی لمس کردن شصت و انگشتان دست و یـا دسـت را بـه شـکل خاصـی . دهید
ٓ
بـه حالـت مثبـت درا

 .است

ویز باید منحصر به فرد باشد
ٓ
ویـز ویـژه ای احتیـاج داریـد کـه در تمـام اوقـات وجـود . توجه داشته باشید که ذهن ا

ٓ
شما بـه ذهن ا

 .ندارد

ن را خطـاب بـه خـود می گوییـد
ٓ
ویزهای شـنیداری می رسـدکه می توانـد کلمـه یـا عبـارتی باشـد کـه در ذهـن ا

ٓ
. بعد نوبت به ذهن ا

فـرین 
ٓ
ن به کار می برید، به اندازه خـود کلمـه یـا عبـارت مهـم و نقش ا

ٓ
هنگ به خصوصی که برای ادای ا

ٓ
ن، لحن و ا

ٓ
طرز ادای ا

 .  است

ویزهای دیداری می رسیم
ٓ
، می توانید صحنه ای مربوط به گذشته را می توانید نماد بخصوصی را انتخاب کنید. اکنون به ذهن ا

ن ظاهر شدید در نظر بگیرید
ٓ
 . که با اعتماد به نفس کامل در ا



وقتـی در شـرایط فیزیکـی متفـاوت، احسـاس متفـاوتی را . می توانید قدمی به جلو بردارید و یا صندلیتان را عوض کنیـد

 . به نمایش می گذارید

 :تکیه گاه ذهنی باید

 .در زمان مناسب ایجاد شود -1

 .منحصر به فرد و متمایز باشد -2

 . به سادگی قابل تکرار باشد -3

ن عملی باشد -4
ٓ
 .با حالتی ارتباط داده شود که تجربه کردن دوباره ا

. 



تکنیک استفاده از حالات چاره ساز

1- ن توانمندتر ظاهر شوید شناسایــی کنید
ٓ
 .موقعیتی را که می خواهید در ا

2- اعتماد به نفس 
ً
 .چه خواسته ای دارید؟ مثلا

3- اگــر بتــوانم از ایــن ویژگــی برخــوردار «: از خــود بپرســید. از مناســب بــودن خواســته خــود مطمــئن شــوید

ن احتیــاج دارم؟
ٓ
یــا بــه راســتی بــه ا

ٓ
و اگــر پاســخ شــما مثبــت بــود بــه مرحلــه بعــد برویــد و اگــر پاســخ » باشــم، ا

 .بازگردید 2منفی بود، بار دیگر به مورد شماره 

4- در زندگی خود موقعیتی بیابید که از این ویژگی برخوردار بودید. 

5- ویزهای مربوط به سه مورد دیدن، شنیدن و احساس کردن را انتخاب نمایید
ٓ
 . ذهن ا



ن حالت توانمندی چاره ساز بیابید -6
ٓ
این حالـت را دوبـاره . به محل دیگری بروید و در تصور، خود را در ا

 . وقتی این حالت به اوج می رسد، از حالت خارج شوید و به شرایط عادی بازگردید. تجربه کنید

 تجربه کنید -7
ً
ن پیونـد دهیـد. حالت چاره ساز را مجددا

ٓ
هـر . وقتی به اوج رسید، سـه تکیـه گاه ذهنـی  را بـه ا

 . قدر می خواهید در این حالت باقی بمانید و بعد به حالت اول بازگردید

زمــون کنیــد -8
ٓ
ویزهــا را بــه کــار گیریــد و مطمــئن شــوید می توانیــد در حالــت مــوردنظر . تــداعی خــود را ا

ٓ
ذهن ا

 .بازگردید 7اگر راضی نبودید، دوباره به شماره . خود قرار بگیرید

نشــانه ای را کــه بــه شــما می گویــد در موقعیــت دشــواری قــرار داریــد و می خواهیــد از منبــع چاره ســاز خــود  -9

ویز خود استفاده کنید. استفاده کنید شناسایــی نمایید
ٓ
 . این نشانه به شما خاطرنشان می کند که از ذهن ا



اینگونه شـبکه عصـبی تـداعی هایــی را ایجـاد مـی کنیم کـه بـه سـهولت از نـاراحتی و دلتنگـی بـه کنجکـاوی و از 

نجا به خلاقیت می رسد
ٓ
 . ا

بــــا تغییــــر دادن خویشــــتن روابــــط و . بهتــــرین راه بــــرای تغییــــر دادن دیگــــران تغییــــر دادن خویشــــتن اســــت

 . مناسبات خود را تغییر می دهید و در نتیجه دیگران نیز تغییر می کنند

 .توضیح داده است» ...بیا ... دور شو «ریچارد بندلر این مفهوم را با اصطلاح 

ن 
ٓ
بـه لحـاظ نظـری حرکـت بـال پروانـه . می گوینـد» اثـر پروانـه«استعاره جالبی در فیزیک وجود دارد کـه بـه ا

می توانــد هــوای ســمت دیگــر کــره زمــین را تغییــر دهــد زیــرا می توانــد در یــک لحظــه مهــم و سرنوشت ســاز روی 

 . فشار هوا تاثیر بگذارد یک تغییر کوچک در یک نظام پیچیده می تواند تاثیر شگرفی ایجاد کند



 »پـی-ال-ان«حوزه واحد روبرت دیلتز در 

 معنوی -1

ن بــا ســوالات مهــم متــافیزیکی روبــرو می شــویم
ٓ
چــرا اینجــا هســتیم؟ هــدف مــا چیســت؟ . ایــن عمیــق ترین ســطحی اســت کــه در ا

هـر تغییـری در ایـن سـطح بـر سـایر سـطوح تـاثیر . سطح معنوی زندگی ما را شکل می دهد و به دلیل وجودی ما اشاره می کنـد

 .شدید می گذارد

 هویت -2

 . هویت احساس اولیه من از خویشتن و ارزشهای اصلی و ماموریت من در جهان هستی را مشخص می سازد

 باورها -3

نها در اعمال و رفتار روزانه خود اسـتفاده مـی کنیم اطـلاق می شـود
ٓ
نها را درست می پنداریم و از ا

ٓ
. به انواع نقطه نظرهایــی که ا

 .باورها می توانند هم در حکم مجوز باشند و هم محدودیتها را مشخص سازند



 توانایــی ها -4

نها استفاده می کنیم
ٓ
 .مجموعه رفتارها، مهارتهای عمومی و خط مشی هایــی هستند که در زندگی از ا

 رفتار -5

 .اقدامات ویژه ای که ما بدون توجه به توانایــی خود انجام می دهیم

 محیط -6

نها را ملاقات می کنیم نشان می دهیم
ٓ
فروشنده ای را در نظر بگیرید کـه در ایـن .(واکنشی که به محیط اطراف و اشخاص که ا

 )سطوح مختلف در باره کارش فکرمی کند

 .اینجا محله مناسبی برای فروش من است: محیط

 .امروز فروش می کنم: رفتار

 .می توانم این کالا را به متقاضیان بفروشم: توانایــی

 .می توانم فروشم را بیشتر کنم. من فروشنده موفقی هستم: باور 

 .من فروشنده خوبی هستم: هویت



نرا به محیط . می توان از این روش در مورد مشکلات نیز استفاده نمود
ٓ
 ممکن است کلمه ای را اشتباه بنویسیم می توانم ا

ً
مثلا

نرا به رفتار مربوط سازم. سر و صدا حواس مرا پرت کرد: نسبت دهم
ٓ
می توانم تعمیم بدهم و . این کلمه را اشتباه گرفتم: می توانم ا

معلوماتم را در املاء زیر سوال ببرم



 معنی دار کردن کلام -» الگوی متا«تکنیک

ما این سـاختار عمیـق را بـرای واضـح حـرف زدن کوتـاه مـی کنیم . زبان در عصب شناسی ما، در سطحی بسیار عمیق قرار دارد

نچه را به واقع می گوییم، ساختار سطحی اسـت
ٓ
اگـر ایـن سـاختار عمیـق را کوتـاه نکنـیم، گـفـت و گـو بـه شـدت طـولانی و . و ا

 .فضل فروشانه می شود

 اسامی عام

 . لارا، دختر هفت ساله، از روی مبل اتاق نشیمن افتاد و دست راستش پس از برخورد با صندلی چوبی جراحت برداشت

 . کودک با حادثه ای مواجه شد: حالا به این جمله توجه کنید

 

 



 :زبان را با تجربه پیوند مجدد می دهد و در موارد زیر قابل استفاده است» الگوی متا«

وری اطلاعات -1
ٓ
 .جمع ا

 .توضیح دادن معانی -2

 .شناسایــی محدودیتها -3

 .افزایش دادن امکان انتخاب -4

وری کنید
ٓ
اگر بیماری . نخست، وقتی درک منظور دیگران بسیار مهم است الگوی متا به شما امکان می دهد که اطلاعات ارزشمندی جمع ا

برای درمان افسـردگی خـود بـه روان درمـانگر مراجعـه می کنـد، روان درمـانگر بایـد بـه جـای اینکـه فـرض را بـر ایـن بگـذارد کـه منظـور بیمـار را 

 .درک می کند مطمئن شود که در الگو و برداشت بیمار این سخن او چه معنایــی دارد

 . شروع می شوند وجود ندارند» چرا؟«در الگوی متا سوالاتی که با 

 چه منظوری داری؟«دوم، الگوی متا معانی را توضیح می دهد، چارچوب منظمی برای طرح سوال 
ً
 .پیدا می کند» دقیقا

محــدودیتها در کلمــات . باورهــا، تعمیمهــا، قواعــد و مقــررات جملگــی محــدودیت وضــع می کننــد. ســوم، الگــوی متــا امکــان انتخــاب می دهــد

 . هستند و نه در جهان



 تکنیک الگوی میلتون

ن بـه منظـور تمـاس بـا منـابع پنهـان 
ٓ
الگوی میلتون روشی برای اسـتفاده از زبـان بـرای ایجـاد خلسـه و حفـظ ا

خلسه حالتی است که شما را بـه . شخصیت ماست که با طرز کار طبیعی ذهن انسان شباهت فراوان دارد

خلســه حــالتی . شــدت ترغیــب می کنــد تــا از ذهــن ناهشــیار خــود، بــه راهنمــایــی درون خــود مطــالبی بیاموزیــد

فقــط میــان بیمــار و روان درمــانگر همکــاری بــه . انفعــالی نیســت و شــما هــم تحــت تــاثیر کســی واقــع نمی شــوید

ید
ٓ
 . واکنشهای بیمار به روان درمانگر امکان می دهد تا قدم بعدی خود را بیابد. وجود می ا



 :الگوی میلتون در موارد زیر از زبان استفاده می کند

 .همگام شدن و هدایت کردن -1

 .استفاده از ذهن ناهشیار -2

 .دسترسی به ذهن ناهشیار و توانمندیها -3

نهـــا را درک کنیـــد
ٓ
نهـــا، کافیســـت تجربـــه حســـی ا

ٓ
نهـــا : بـــرای درک حقیقـــت دیگـــران و بـــرای هماهنـــگ شـــدن بـــا دنیـــای ا

ٓ
نچـــه را ا

ٓ
ا

نها به سادگی سخن شما را می فهمند. احساس می کنند، می شنوند و می بینند
ٓ
 . در این صورت ا

خیلی هــا بــه راحتــی می تواننــد در ... احســاس بهتــر و راحــت تری پیــدا کنیــد... هــر وقــت بخواهیــد می توانیــد چشــمانتان را ببندیــد

 . حالت راحت و خلسه قرار بگیرند



انواع امواج مغزی

?????.mp4



 دستیابی به ذهن ناهشیار

نیمکـــره ســـمت راســـت نســـبت بـــه لحـــن، بلنـــدی، کوتـــاهی و جهـــت صـــدا حســـاس اســـت و اینهـــا جملگـــی 

مغـز سـمت راسـت بـه محتـوا و مضـمون پیـام حسـاس . جنبه هایــی هستند که می توانند به تدریج تغییر کنند

ن کــاری نــدارد
ٓ
نجــایــی کــه نمیکــره ســمت راســت اشــکال ســاده کــلام را درک . اســت و بــه محتــوای کلامــی ا

ٓ
از ا

 . می کند، تلقینها و پیامهایــی که مورد تاکید خاص قرار بگیرند به مغز سمت راست می رسند

می توانیــد بخشــی از ســخنان خــود را بــا لحــن یــا حالــت . بــه طــرق مختلــف می تــوان ایــن تاکیــد را ایجــاد کــرد

ن ) ایرانیک نوشتن(. متفاوتی بیان کنید
ٓ
یا هنوز در باز است. حرکت سر به سمت خاص با لحن ا

ٓ
 ).در را ببند(مثال ا

ٓ
 ا



 روان درمانی

وردن امکان انتخاب بیشتر است» پـی-ال-ان«هدف 
ٓ
 .فراهم ا

جنبـه . برای هر روان درمانگر و یا هر کسی که بخواهـد بـه دیگـران کمـک کنـد تـا زنـدگی خـود را تغییـر دهنـد دو جنبـه مطـرح اسـت

برای کمک . دوم داشتن همخوانی است. قبل از هر کار باید ارتباط موثری ایجاد کرد تا جو اعتماد حاکم گردد. اول رابطه است

 . به دیگران باید در کاری که می کنید همخوانی کامل داشته باشید

 »فوبیا«درمان 

ویز قدرتمندی ایجاد کنید. بیمار به حادثه ناخوشایند مربوط به گذشته می اندیشد -1
ٓ
ویزی مربوط بـه . باید ذهن ا

ٓ
می توانید ذهن ا

ورید و یا از بیمار بخواهید که خود را در صحنه بسیار امنی مربوط به گذشته ها خود راببیند
ٓ
 . اینجا و اکنون به وجود ا



از بیمـــار بخواهیـــد کـــه خـــود را در یـــک ســـینما یـــا در حـــال تماشـــای تلویزیـــون ببینـــد کـــه صـــحنه بی حرکـــت و  -2

اکنـون از بیمـار بخواهیـد کـه از صـحنه بیـرون . نفوذناپذیری را روی پرده سینما یا صفحه تلویزیون تماشا می کند

ن حضور دارد مجسم کند
ٓ
 .بیاید و این بار از بیرون خود را در حال تماشای این صحنه که خود او نیز در ا

از بیمار بخواهید در خط زمـانی ذهنـی خـود شـناور شـود و بـه حادثـه ناخوشـایند و یـا نخسـتین حادثـه ای کـه  -3

 . کرد برسد» فوبیا«تولید 

حــالا از او . اگــر بیمــار احســاس اضــطراب کــرد، از او بخواهیــد بی درنــگ فــیلم روی پــرده نمــایش را متوقــف ســازد

. از او بخواهیــد کیفیتهــای فرعــی تصــویر روی پــرده را تغییــر دهــد. بخواهیــد کــه دوبــاره فــیلم را بــه نمــایش بگــذارد

ن را تاریکـتر، کوچکـتر و دورتر بکند تا از شدت احساسات منفی او کاسته شود
ٓ
 ا
ً
 . مثلا



او را در شـرایط . وقتی احسـاس می کنیـد کـه بیمـار تحـت تـاثیر صـحنه مضطرب شـده، بـه اکنـون و اینجـا برگردیـد

ویز بسازید و برنامه را از نو شروع کنید. راحت قرار دهید
ٓ
 .از این احساس راحت ذهن ا

در پایــان فــیلم بــه بیمــار تبریــک بگوییــد کــه بــرای نخســتین بــار توانســته فــارغ از احساســات منفــی مربــوط بــه  -4

 . گذشته ها صحنه ناخوشایند را تماشا کند

اکنون بیمار خود را می بیند که بـه صـحنه فـیلم مـی رود تـا بـه خـود کمسـال ترش شـهامت و شـجاعت بیشـتری  -5

 .بدهد

وقتــی شــخص جــوانتر ایــن را می فهمــد، از بیمــار بخواهیــد کــه خــویش جــوان تر خــود را از پــرده نمــایش خــارج  -6

 . کند و او را در جسم خود قرار دهد

 . از بیمار بخواهید بار دیگری را که انتظار می رود ترس را احساس کند تصور نماید -7



 تکنیک انگاره جایگزینی

نرا دارید انتخاب کنید -1
ٓ
 .جویدن ناخن، پرخوری یا کشیدن سیگار می تواند نمونه های مناسبی باشد. رفتاری را که قصد تغییر ا

جابجاییبـه کمـک تصـورات دیـداری سـاده تـر .(جویدن ناخن می تواند تصویر دست شما باشد که بـه دهانتـان نزدیـک مـی شـود-2

 ) ایجاد می شود

ن تغییـر می دهـد -3
ٓ
انـدازه وروشـنی .دست کم دو کیفیت فرعـی در تصـویر راهنمـا را شناسـایــی کنیـد کـه واکـنش شـما را نسـبت بـه ا

 بسیار مفید است

. حالا ببینید دوست داشتید چگونه باشید، کسی که به طرز متفاوتی واکنش نشان می دهد، کسـی کـه ایـن محـدودیت را نـدارد 4

اگر این کیفیت مطلوب را در خود ایجاد می کردید، خود را چگونه می دیدید؟ امکان انتخابهای بیشتری می داشتید، تصویر باید 

ن نیسـتید، بـا کیفیتهـای مطلـوب بـه نمـایش بگـذارد
ٓ
بـرای اینکـه تصـویر جالـب و . خود شما را فارغ از رفتاری که خواهان داشـتن ا

ن قرار داشته باشید
ٓ
ور باشـد تـا . جذاب باشد، باید شما بیرون از ا

ٓ
در عین حال دقت کنید که این تصویر به اندازه کـافی اضـطرارا

 .تغییر مثبت قابل ملاحظه ای ایجاد کند اکنون از این ذهنیت بیرون بیایید و به مطلب دیگری بیندیشید

 



ن را بزرگـتر و روشن تر کنید در گوشه این تصویر، تصـویر  -5
ٓ
تصویر راهنما را در نظر بگیرید و در صورت نیاز ا

حـالا تصـویر بـزرگ و روشـن مشـکل را در نظـر بگیریـد و بـه . کوچک و تاریکی از تصویر ذهنـی جدیـد قـرار دهیـد

نرا کوچک و تاریک کنید و در همین حال تصویر ذهنـی جدیـد را بـزرگ و روشـن کنیـد
ٓ
سـرعت بـه . سرعت زیاد ا

 .خرج دادن در این زمینه تعیین کننده است

صـدا را طـوری انتخـاب کنیـد کـه هیجـان . صدایــی از دهان خـود خـارج کنیـد، بـه اثربخشـی ایـن اقـدام می افزاییـد

 . شما را از احساسی که درباره تصویر ذهنی جدیدتان پیدا می کنید نشان دهد

ینده حفظ کنید -6
ٓ
ن را برای ا

ٓ
مده راضی شدید، ا

ٓ
به راهنمـایــی بیندیشـید، سـرنخی را . وقتی از نتیجه به دست ا

 .در نظر بگیرید

 . مانند مغز سریع و موثر کار می کنند» پـی-ال-ان«روشهای 



 تکنیک الگوسازی 

علت رسیدن بـه تعـالی و کمـال را اغلـب بـه عوامـل ژنتیکـی و یـا تمرینـات متمرکـز . است» پـی-ال-ان«الگوسازی یکی از ارکان مهم 

 . این هر دو نظریه را کنار می گذارد» پـی-ال-ان«اما . نسبت می دهند

رفتارهـایــی را . لگوسازی مهارت با قـرار گـرفتن در قالـب شـخص دیگـر اسـتنخست ا. برای الگوسازی کامل سه مرحله وجود دارد

نقـدر بـه ایـن کـار ادامـه می دهیـد کـه بتوانیـد ماننـد کسـی کـه او را الگـو قـرار داده ایـد 
ٓ
که می خواهید الگو کنیـد انتخـاب می نماییـد و ا

 . رفتار کنید

اگـر چیـزی را کنـار . باید بـه صـورتی مـنظم، عناصـر رفتـار الگـو را رهـا کنیـد و بـه تفـاوتی کـه بـروز می کنیـد توجـه کنیـددر مرحله دوم 

نچـه شـما می خواهیـد ضـرورت نـدارد
ٓ
اگـر چیـزی را .بگذارید و تفاوت چندانی ایجاد نشود، در این صورت این بخش از رفتار بـرای ا

کنــار بگذاریــد و ایــن کنــار گذاشــتن روی نتــایجی کــه می گیریــد تــاثیر زیــاد بگــذارد در ایــن صــورت ایــن بخــش از رفتــار بخــش اصــلی و 

ورید. مهم الگوی شماست
ٓ
گاهانه به دست می ا

ٓ
ن درکی ا

ٓ
 . در این مرحله شما در واقع الگو را پالایش می کنید و از ا

 . طراحی روشی برای انتقال این مهارت به دیگران استمرحله سوم 

 . اگر در پیچ و خم رفتار انسان سردرگم شوید به نقشه ای نیاز دارید که راه خود را بیابید



 براي اداره کردن خويش ، از
سرت استفاده کن براي اداره 

.کردن ديگران ، از قلبت
)دالايي لاما(



 شخصی بود که تمام زندگی اش را با عشق و محبت پشت سر گذاشته بود و وقتی
آدم مھربانی مثل او حتما به بھشت . ازدنيا رفت ھمه می گفتند به بھشت رفته است 

استقبال از او .در آن زمان بھشت ھنوز به مرحله کيفيت فراگير نرسيده بود. می رفت 
دختری که بايد او را راه می داد نگاه سريعی به ليست .باتشريفات مناسب انجام نشد

در دوزخ ھيچ کس از آدم . انداخت و وقتی نام او را نيافت او را به دوزخ فرستاد 
دعوت نامه يا کارت شناسايی نمی خواھد ھر کس به آنجا برسد می تواند وارد شود 

چند روز بعد ابليس با خشم به دروازه بھشت رفت و .آن شخص وارد شد و آنجا ماند.
يقه پطرس قديس را گرفت پطرس که نمی دانست ماجرا از چه قرار است پرسيد چه 

آن شخص را که به دوزخ فرستاده :شده است؟ابليس که از خشم قرمز شده بود گفت
از وقتی که رسيده نشسته وبه حرفھای .ايد آمده و کار و زندگی ما را به ھم زده

به درد و دلشان می رسد حالا ..در چشم ھايشان نگاه می کند...ديگران گوش می دھد
کشند و می آغوش می يکديگر را در ..ھمه دارند در دوزخ با ھم گفت وگو می کنند

پس بگيريدبياييد و اين مرد را !!!دوزخ جای اين کارھانيست.بوسند
خودشيطان ...با چنان عشقی زندگی کن که حتی اگر بنا به تصادف به دوزخ افتادی ((

))تو را به بھشت بازگرداند

شريف ترين دلھا دلي است كه انديشه ي آزار كسان درآن نباشد* 







سوال نمونه                                                    پرسشنامه: 

            قرار می دهم... من تصمیم گیری های مهم را بر پایه ی. 

 پاسخ نمونه 4تا  1در مقیاس: 

4 = احساس خوب و سطح راحتی ام. 4نزدیک ترین معنا در توصیف شما. 

3 =ن طرح و برنامه، چه طنینی داشته باشد. 1توصیف نزدیک بعدی
ٓ
 .ا

2- اینکه چگونه به نظرم برسد. 3تا حدودی شما را توصیف می کند. 

1 =مطالعه ی موضوعات و مسائل اساسی / مرور دقیق. 2کمترین مصداق را در مورد شما دارد 

1-  قرار می دهم... من تصمیم گیری های مهم را بر پایه ی. 

 احساس خوب و سطح راحتی ام‐

ن طرح و برنامه‐
ٓ
 چگونگی طنین ا

ن‐
ٓ
 چگونه به نظر رسیدن ا

 مطالعه ی موضوعات و مسائل اساسی/ مرور دقیق‐



2-  قرار بگیرم...در هنگام جر و بحث بیشتر محتمل است که تحت تاثیر ،. 

 شدت صدای شخص دیگر در هنگام جر و بحث‐

یا می توانم قضیه را از منظری دیگر ببینم یا نه‐
ٓ
 اینکه ا

 منطق فکر و پیشنهاد طرف مقابل‐

 میزان اهمیت مخاطب به احساساتم‐

 

3- نچه برایم اهمیت دارد این است که
ٓ
 :زمانی که با دیگران ارتباط برقرار می کنم، ا

 .چگونه لباس بپوشم و به نظر بیایم‐

 . احساسات و تجربیاتم را با او درمیان بگذارم‐

 .اینکه بدانم معنای حرف ها و عبارتم درک شده است‐

 .شنیده شوم و به من گوش بدهند‐



4- وقتی کسی سوال مهمی از من می کند تمایل دارم: 

 .با دقت گوش کنم، سپس سوالاتی مطرح کنم تا مطمئن شوم موضوع را فهمیده ام‐

ن فکر کنم و سپس عبارات و کلماتم را به دقت انتخاب کنم‐
ٓ
 .ترجیح می دهم سرفرصت درباره ی ا

 .از اینکه به من زمان می دهند، تا جواب را جستجو کنم سپاسگزار خواهم بود‐

نرا در قالب تصاویر توصیف می کنم‐
ٓ
 .بلافاصله پاسخ می دهم و ا

 

5- ورم
ٓ
 :خودم را اینگونه در نظر می ا

 هماهنگ و هم طنین با اصوات و صداهای اطرافم‐

 قادر به برداشت منطقی از حقایق و اطلاعات جدید‐

 حساس و انعطاف پذیر در روابطم‐

 خلاق و قادر به سر و سامان دادن سریع به مقادیر قابل توجه اطلاعات‐



6- مردم زمانی مرا بهتر می شناسند که: 

نچه احساس می کنم، پـی ببرند‐
ٓ
 .بتوانند به ا

 .بتوانند از دیدگاه من قضایا را ببینند‐

ن، به دقت گوش کنند‐
ٓ
نچه می گویم و نحوه ی گـفتن ا

ٓ
 .به ا

نچه مطرح می کنم علاقمند باشند‐
ٓ
 .به معنای ا

 

7- زمانیکه در پروژه ای همکاری می کنم احتمالش بیشتر است که: 

 .بخواهم با نظرها و پیشنهادهایم، روند را بهبود بخشم‐

 .بخواهم بخشی از چشم انداز و طرح ریزی روند باشم‐

ورم‐
ٓ
 .بخواهم رویدادها را مرحله بندی کنم و امور را به نظم درا

 .بخواهم کمک کنم تا روابط استوار و تنگاتنگی پایه گذاری شود‐



8- زمانی که مطالبی را برایم توصیف می کنند: 

نها برایم شفافیت ایجاد می کند‐
ٓ
 .نشان دادن ا

 .فقط از طریق شنیدن، می توانم به یاد بیاورم‐

نها را جمع بندی کنم‐
ٓ
نها به من کمک می کند، ا

ٓ
 .نوشتن ا

ن مطالب می شود‐
ٓ
 .نمایش حقایق به شیوه ای منطقی، باعث فهمیدن ا

 

9- هنگام بروز تنش و نگرانی، بیشتر با این موضوع مشکل دارم که: 

 .به افراد، اوضاع یا مفاهیم اعتماد کنم‐

 .سیاستمداران عمل کنم و تمرکزم را حفظ کنم‐

نچه دیگران احساس می کنند، تفکیک کنم‐
ٓ
 .احساساتم را از ا

 .انعطاف پذیر باشم و زمان بندی طرح ها را تغییر دهم‐



10- سان و طبیعی می رسد که
ٓ
 :به نظرم ا

 .الهامات درونی دریافت کنم‐

 .بگویم طرح های جدید در کجاها مناسب هستند‐

زمایش شده و درست پیروی کنم‐
ٓ
 .از روش های ا

 . رویدادها را سازماندهی و طرح ریزی کنم‐



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
@gmail.com273rezanazeri


