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 ی جزوه آموزش

 یو روانشناس یرشد شخص ی دیکل میمفاه

 مقدمه 

و    داری پا  یهاتیبه موفق   یاب یباشند، دست  یتنها ثوابت زندگ  رسدیبه نظر م  یالحظه  راتییجهان امروز که سرعت و تغ  در

بزرگ    یهااز ما در چرخه خواستن  ی اریشده است. بس   لیانسان تبد  یهاچالش  نیتراز بزرگ  ی کی به    لیاص  یتی رشد شخص

.  داردیبازم   ر یما را از ادامه مس  ع، یسر  ج ی نتا  دن یاز ند  ی دیناام  ت، ینها  ر و د  م یشویگرفتار م  ی جانی و ه  ی مقطع   یهاو تلاش

  ی رینقشه راه، مس  ک ی درست مانند    ت،یرشد و موفق  یروانشناس   می مفاه  نیاز قدرتمندتر  یا دهیچک  یجزوه با گردآور  نیا

 صبر و شناخت خود. ، یبر اصول علم یمبتن  یری : مسدهدیرا نشان م  نیگزیجا

  ی هاحاصل انباشت انتخاب  تی موفق   آموزد یکه به ما م  یقانون  شود؛ یآغاز م  »اثر مرکب«  نی ادیسفر با درک مفهوم بن  نیا

  ا«، یو در  رمرد ی»پ  ن ی. در ادامه، با الهام از داستان نمادیو احساس  ی کوچک، هوشمندانه و روزمره است، نه اقدامات انفجار

و ارزش    دهند ینبردها در درون ما رخ م  نیترکه بزرگ  م یابی یو درم  م یرویم  ی معنو  یروزیو پ  «ی داری»پابه قلب مفهوم  

 .یماد جهیانسان به حفظ اراده و عزت نفسش است، صرف نظر از نت 

شگفت  سپس، کشف  به  روز،  علم  پشتوانه    ی عصب  یریپذانعطاف  ای  «یت یس ی»نوروپلاست  یعنیمغز،    یژگیو  نیزتریانگبا 

با    میتوانیرا دارد و ما م  یو بازساز  یریادگی  ر،ییتغ  ییعمر توانا  انی که مغز ما تا پا  کندیعلم به ما اثبات م  نی. امی پردازیم

  یریپذ تیو مسئول  دینگرش، ام  نی. امیکن  جادیبهتر در آن ا  یهاعادت  یبرا  ید یدج  یعصب  یرهای»تکرار هدفمند«، مس 

 .کندیم  جادیبه سرنوشت خود در ما ا ی دهشکل یبرا یاسابقهیب

بخش    ن ی. امیشویروبرو م  ونگ ی  یدر روانشناس   ه«ی»ساو با مفهوم    ابدی یروان ادامه م  ترقی عم   ی هاهیسفر به لا  ت،ینها  در

  قی. تنها از طرمیریو بپذ  میخود را بشناس   تیشخص  رفتهیطردشده و ناپذ  یهاتا آن بخش  کشد یاز جزوه ما را به چالش م

  می ابیدست    یت یشخص  یتیو به اصالت و تمام  می رها شو  «ی»فرافکن از دام    میتوانیاست که م  یسازکپارچهیو    رشیپذ  نیا

 است. بخشتیرضا ی زندگ ک ی که لازمه 

)عمل کوچک و مداوم(    یرونیهوشمندانه از نظم ب  ی ب یترک  ، یکه تحول واقع   دهد یده صفحه به ما نشان م   ن یمجموع، ا  در

  یبلکه ابزارها  دهد،یم  رییما را تغ  نش ینه تنها ب  می مفاه  نی( است. مطالعه امان یق ی )روبرو شدن با خود حق   یو شجاعت درون

 و اقدامات خردمندانه بنا شده باشد.  یاستوار رشد درون  ی هاهیکه بر پا کند یارائه م ی ایخلق زندگ یبرا ی عمل
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 ت یدشمن موفق نی ترمفهوم اثر مرکب و بزرگ

  شرفت یپ   ر یمس  مات، ی تصم  نی است. ا  "ی و مقطع  ی جانی ه  ماتیتصم"  دار ی پا  ج ی دشمن نتا  نی ترمفهوم اثر مرکب، بزرگ  طبق

. در  کندیکوچک، هوشمندانه و ثابت در طول زمان عمل م   یها. اثر مرکب بر اساس انتخابکنندیبلندمدت را منحرف م

  یو دور  ی خودکنترل  ازمند ین تی. موفق سازندیمثبت را نابود م  ی هامدت، انباشت تلاشو کوتاه  یاحساس   ی هامقابل، واکنش

  می . هر تصمشودیاز قدرت اثر مرکب محسوب م  یمندبهره  دیکل   ،ی داریاست. ثبات و پا  یناگهان  یهاجهت  رییاز وسوسه تغ

  یمنطق   یابه برنامه  ی بند یو پا  جانات یه  ت یریمد  ن، یرا هدر دهد. بنابرا  شرفت یها پ ماه  ا ی ساعتها، روزها    تواندیم   ی احساس

دارد.    ی برتر  یمقطع   زهینظم بر انگ  ل، یدل  ن یحاصل ضرب صدها انتخاب روزمره است. به هم  یی نها  جه یاست. نت  یضرور

با  ی ابی دست  یبرا نتا  یها و عادت  ها ستمیغلبه کرد. س  عیسر  یریگ می بر وسوسه تصم  د یبه اهداف،  خلق    ی بزرگ  ج ی ثابت، 

 است که صبور باشد.  ی که زمان متحد کس کند یم  ی ادآوری. اثر مرکب به ما ماندیناکام م  زی ن  د . بدون نظم، استعداکنندیم

 ی فرد ی بزرگ در زندگ راتیینقطه شروع تغ

  یریگ شکل  ی اصل هسته مرکز  ن ی. اشوندیشروع م  "کوچک و تکرارشونده  ی هاانتخاب"از    یدر زندگ   دار یبزرگ و پا  رات ییتغ

ظاهر  کوچک هستند. هر انتخاب به  یهابلکه محصول انباشت قدم دهند،یرخ نم شبهک ی  یشخص یهاهاست. انقلابعادت

  ی رهایها، مسانتخاب  نی. تکرار اکندیم   تیرا تقو  ی عصب   ریمس   نه،ورزش روزا  ای مانند خواندن چند صفحه کتاب    ز،یناچ

  یهازهی. انگیفور  جهیباشد، نه نت ند یفرآ ی بر رو دیتمرکز با  ن،ی. بنابراسازدیو رفتار را دگرگون م  سازدیرا در مغز م دیجد

  رییتغ کرد،یرو نیمؤثر است. ا وچکک ی هاباشند. بلکه تعهد روزانه به عمل یدائم  رییمحرک تغ توانندیاما زودگذر نم یقو

العاده منجر  خارق  جیو به نتا  رندیگ یکوچک مداوم شوند، شتاب م   یهاکه قدم  ی. هنگامکندیم  نهیهزو کم  تیریمدرا قابل

کلگردندیم کارها  ت، یموفق   دی .  انجام  در  ن  یاستمرار  است.  ن  ی هابه جهش  یازیدرست  جلوگ   ست،یبزرگ  از    یریبلکه 

 روز بعد است.  ساز نهیت دارد. هر روز زمیگرد اهمعقب

 ی فرد شرفتیدر پ  "حرکت تمیر" ی ات ینقش ح

حرکت به تداوم و ثبات    تمی . ر"کند یم  ل یتبد  ی انفجار  جیکوچک را به نتا   یهاعادت"دارد:    ی دیکل   ی نقش  "حرکت   تمیر"

انجام کارها ا  یدر  آزاد م   تم،یر  نیکوچک اشاره دارد.  اثر مرکب را  پ  کند یقدرت  اما    ن یرا تضم  وسته یو حرکت آهسته 

نامنظم و پرحجم، از    یهامفهوم، برخلاف تلاش  نی. اشودیم   خودکار  یانیبه جر  لیتبد  شرفتی پ  تم،ی. با حفظ ردینمایم

به اهداف است.   دنیبلکه موتور محرکه رس شود،ینم  یگذارهدف نیگزیحرکت جا تم ی. رکندیم یریجلوگ  یذهن  یخستگ

  زهیبه انگ  ی وابستگ  ستم،یس  نی. استیشروع هر روز ن  یمجدد برا  یریگ می به تصم  ی ازین  د،ی منظم داشته باش  یتم ی ر  ی وقت

حرکت، نظم را    تم ی. رشوندیثابت و گذشت زمان ظاهر م  تم یر  یمعمولاً در نقطه تلاق  یانفجار   ج ی. نتادهدیرا کاهش م 

.  کندیرا کم م   جهینت  یاز انتظار برا  یاسترس ناش   تم،ی. تمرکز بر رکندیفرد م  تیاز هو  ی و آن را بخش  سازدیم  یدرون

 مؤثرتر است. ریدو سرعت. حفظ گام ثابت، از سرعت بالا اما متغ  تاماراتن است  ه یشب شتر یب ت، یموفق 
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 "ایو در رمردیپ"در  اگویسنت یارزش محور

سخت و تنها با   ی . او در نبرددهدیرا نشان م  "ی داری شجاعت و پا"از همه ارزش   ش یب اگوی ، سنت"ای و در رمرد یپ"رمان    در

  ، ی با وجود خستگ  اگویاست. سنت  یمعنو  ینبرد  ،یکی زیمبارزه ف   ک ی فراتر از    ، یداریپا  نی. اشودینم  می بزرگ، هرگز تسل  یماه

و    ییبلکه در مواجهه با تنها  ست، ین  ی. شجاعت او تنها در برابر ماهماندیم  فادار خود و  تیبه مأمور  گران،یدرد و تمسخر د

  د یبا وجود از دست دادن ص  اگویاست. سنت   می عظ  یهااو تجسم اراده انسان در برابر چالش  تی است. شخص  یشکست احتمال 

که    دهدیداستان نشان م  نی حفظ عزت نفس است. ا یانتخاب آگاهانه برا ک ی او  یدار ی. پاخورد یخود، در روح شکست نم 

باشد.    ی درون  ی روزیپ   یحاو  تواندیم   یکه شکست ظاهر  آموزدیبه ما م   اگو ی است. سنت  هی در حفظ روح  ی ق ی حق   یروزیپ

وجود    ی منطق  د یام  ی وقت   ی مبارزه اوست. شجاعت، ادامه دادن است حت  وهیبلکه به ش  ست،ی ن  ی ماد  ۀ جیارزش انسان به نت

 .شناسدیکه شکست نم  است یقهرمان  اگویندارد. سنت 

 اگو یدر داستان سنت "بزرگ ی ماه " یی نمادگرا

بلکه    ست،ی صرف ن  یدشمن خارج   ا یهدف    کی  ، یماه   نیاست. ا  "آزمون انسان با خودش "داستان، نماد    ن یبزرگ در ا  یماه

است.    ش یآرزوها و روح خو  ها، تینمودار نبرد انسان با محدود  ، یاست. مبارزه با ماه  اگوی سنت   ت یاز درون شخص  یانهیآ

است    ی افتنی نبکر و دست  عتینماد طب  ی ماه  ن ی. اسازدیم  ر شخص را آشکا  ی وجود  قتی است که حق   ی بزرگ چالش  یماه

  اگویاست که سنت  یآرمان  ،یاست. ماه   یدرون  یدهایها و تردبر ترس  یروزیبر آن، پ  یروزی. پطلبدیکه انسان را به آزمون م 

  کی بزرگ تنها    یو مهارت اوست. ماه  ی ستگی اثبات شا  یبرا  ینبرد، فرصت  نی. ااندازدیآن به خطر م  یتمام وجودش را برا

  worthy  فیو او را حر  کندیم   یپندارهمذات  ی با ماه  اگویو معناست. سنت  یی بلکه نماد دستاورد نها  ست،ی منبع غذا ن

  قت ی کشف حق   یبرا  یالهیبزرگ وس  ی ماه  ت، یاست. در نها  رمردیاستقامت، صبر و حکمت پ  یبرا  یآزمون  ،یماه   نی. اداندیم

 . دهندینبردها درون ما رخ م نیتربزرگ دهدیم  شانن ی ماه  یی . نمادگراشودیدرون م 

 داستان دبخشی اما ام کیتراژ انیپا  ریتفس

. او  "کند یاش را حفظ م عزت و اراده" اگویسنت  رایاست، ز دبخشیاست اما ام ک یاگرچه تراژ "ا یو در رمردیپ"داستان   ان یپا

  بازدیخود را نم  هیروح اگویحال، سنت   نی. با اگذارندیم   یها تنها اسکلت آن را باقاما کوسه  کند، یم  د یرا ص   کری پغول یماه

شکست    اگوی. سنت ستیاو وابسته ن  یماد  یهاییکه ارزش انسان به دارا دهدینشان م   انیپا  نی. اشودیم   یو آماده سفر بعد

 ن،یگذاشته است. بنابرا  شی. او شجاعت، مهارت و اراده خود را به نماخوردینم  یاما هرگز شکست روح  رد،یپذیرا م  یظاهر

پ  انیپا ا  یمعنو  یروزیداستان  م  دیام  نیاست.  آنجا  م   دی آیاز  انسان  بر شرایکه  روستا    اگوی غلبه کند. سنت  طیتواند  به 

  ان ی. پازدیانگیرا برم  گرانیگواه مبارزه باشکوه اوست و احترام د  ، ی. اسکلت ماه دهدیادامه م  ش یاهایو به رو  گردد یبازم

تأ نت   ر یکه مس   کند یم  دیی داستان  از  ام  اگویتر است. سنتمهم  جهیمبارزه  توانا  دینماد  برا  ییو  است.   ددشروع مج  یبشر 

 را نابود کند.   ریناپذروح شکست تواندیهرگز نم  ی شکست ماد
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 "کند رییتغ تواندی که م  ی مغز"کتاب  یموضوع مرکز

مفهوم، که   ن ی. ا"است ی و قابل بازساز ر یپذمغز انعطاف"است که  ن یا "کند   رییتغ تواندیکه م  ی مغز"کتاب   ی اصل موضوع

نوروپلاست نام  که مغز    دهد یم   حی علوم اعصاب است. کتاب توض  اتیکشف   نیتراز بزرگ  ی ک ی  شود،یشناخته م  یت یس یبه 

در طول کل عمر فرد وجود دارد    ییتوانا  ن یدهد. ا  ر ییساختار خود را تغ  و مدارها    تواندیبلکه م  ست، ین  ستا یانسان ثابت و ا

  ر ییو تغ  د یجد  یها مهارت  یر یادگی  ب،یپس از آس   یبه مغز امکان بهبود  یت یسی. نوروپلاستستین  یو محدود به دوران کودک 

  دهدینشان م  ی با شواهد علم  کتاب .  کندیرا رد م  ریرناپذییدرباره مغزِ تغ یم یکشف، باور قد نی. ادهدیرا م  یفکر  یالگوها

  نییتع ک ی سرنوشت مغز ما توسط ژنت ن،ی. بنابراکنندیمغز را دگرگون م یک یزیما، شکل ف  ی هانیو تمر اتیکه افکار، تجرب

موضوع، قدرت ما را    نی. درک اکندیم   جادیو بهبود خود ا  یعصب  یهایماریدرمان ب  یبرا  یبزرگ   دیام  نش، یب  نی. اشودینم

 . میبلکه معمار آن هست م، یست یمغز خود ن ی. ما قرباندهدیم ش یافزا یشخص  درش یبرا

 در مغز  فی بارز از انتقال وظا یانمونه 

است. پس از سکته،    "یسکته مغز  مارانی درمان ب"  دهد،یرا نشان م   فیمغز در انتقال وظا  یینمونه قدرتمند که توانا  ک ی

فشرده و    یهانی. با استفاده از تمرنندیبب ب یگفتار را بر عهده دارند ممکن است آس ا یاز مغز که کنترل حرکت  ییهابخش

و    ی عصب   ی رهایمس  ی بازساز  ند، یفرآ  ن یآموزش دهد. ا  فیانجام آن وظا  ی را برا  گریمناطق سالم د  تواندیهدفمند، مغز م

از دست    ییتوانا  ج یمکرر حرکات ساده، به تدر  نیبا تمر  مارانیسالم است. ب  یبه نواح  دهید بیآس  هیانتقال عملکرد از ناح

بازم  را  اابندییرفته  نوروپلاست  ن ی.  م   یت یسینمونه،  اثبات  به وضوح  مانکندیرا  مغز  پو  ک ی   ند.  م   اینقشه    تواندیاست که 

.  شودیم   زیو شامل حواس، شناخت و حافظه ن  ستین  ی حرکت  یهاانتقال محدود به مهارت  نی کند. ا  جادیا  ی دیجد  یرهایمس

پا  یمغز در سازمانده  ییتوانا ا  یتوانبخش  یهااز روش  یاریبس   یعلم  هیمجدد خود،  م  نی است.  نشان  که    دهدیموضوع 

  ی ریپذاز انعطاف  ی عمل  یانمونه  ی درمان سکته مغز  ن،یاست. بنابرا  ریپذامکان  د یشد  یهابی از آس  س پ  یکامل حت   یبهبود

 مغز انسان است.  زیانگشگفت

 د یجد  ی عصب یرهایساخت مس نیادیاصل بن

متمرکز    نیتمر  ازمند ین  یتی سی است. نوروپلاست  "تکرار هدفمند "در مغز    د یجد  ی عصب  یرهایساخت مس   یبرا  یاساس   اصل

  شتر، ی. با تکرار برندیگ یشکل م ی ف ی ضع  یارتباطات عصب  م،ی کنیرا تکرار م  دیعمل جد ایفکر   ک ی و مداوم است. هر بار که 

از آن    شتریدر جنگل است؛ هر چه ب  ریمس   ک ی   جادیا  هیشب  ندیفرآ  نی. اشوندیم   دارتریو پا  ترعیسر  تر،یارتباطات قو  نیا

  نیتمر  تیف ی . کیک ی آگاهانه و با توجه، نه انجام مکان  نیتمر  یعنی  "تکرار هدفمند ".  شودیتر و هموارتر م واضح  د،یعبور کن

.  کندیرا مختل م   ندیفرآ  نیدارو، ا   ندمان  ی به عوامل خارج  یوابستگ   ای از چالش    زیاست. پره  ت یموفق   دیهمراه با تداوم آن، کل 

  یهایبه ورود   ر،ییتغ  ی. مغز براکندیم  تیرا تقو  ی ریادگیو توجه،    زهیهمراه با انگ  نیتمر  رای دارند، ز  یاحساسات نقش مهم 
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کرد.    نیبه طور منظم آن را تمر  د یتازه، با  ی مهارت  یریادگ ی   ا ی  د یعادت جد  جادیا  یبرا  ن،ی دارد. بنابرا  از یثابت و معنادار ن

 . گذاردیما م  اری را در اخت یواقع  ر ییاصل، قدرت تغ نیهمراه باشد. ا ی با قصد و آگاه دیبلکه با ست، ین ی کاف   هدفیتکرار ب

 ونگی  ی ل ی تحل  ی در روانشناس "هیسا"مفهوم   فیتعر

شامل تمام صفات،    هیاشاره دارد. سا  "ت یطردشده شخص  یهابخش"به    "هیسا"  ونگ، یکارل گوستاو    یل یتحل  ی روانشناس  در

و به ناخودآگاه    رد یپذیآنها را نم   ، یاجتماع   ی هاآموزش  ای ترس، شرم    ل یاست که فرد به دل   یی هاشیاحساسات و گرا  ال، یام

  ر یناپذبخش اجتناب  هی. ساشوندیم   یآگاهانه فرد تلق  ریمتناقض با تصو  ا ی  فیضع   ،یراخلاق ی ها ناپسند، غ بخش  نی. اراندیم

به    د یشد  ی جانیه  ی هاواکنش  ا ی  ی زبان  ی هالغزش  اها، ی بخش اغلب در رو  ن ی. استیوجود انسان است و حذف آن ممکن ن

  ز یشده نسرکوب یات یح یهایرژاستعدادها و ان یحاو تواندیبلکه م  ست،ی ن یلزوماً منف هی. سادهدیخود را نشان م  گرانید

کند. شناخت    تیرفتارمان را هدا  میرمستق یما مسلط شود و به صورت غ  یبر زندگ  شودیباعث م  هیگرفتن سا  دهیباشد. ناد

  از یاز خود است که ن یبلکه بخش ست،ی دشمن ن هیاست. سا یضرور  یروان تیو تمام تیبه فرد یابیدست  یبرا هیو ادغام سا

  قیعم   ی ت یرشد شخص  یسنگ بنا  ند، یفرآ  ن ی. اسازدیتر متر و خلاقتر، کاملفرد را صادق  ه، یبا سا  ار دارد. ک   رش یبه پذ

 است.

 هیادغام سا ندیگام اول در فرآ 

است که    قتی حق   نیا  قیتصد  ی به معنا  ن ی. ا"م یدار  هیاست که ما سا  ت یواقع  نیا  رش یپذ"  ه،یدر ادغام سا  ی اتی قدم ح  نیاول

  ریپذامکان یاکار سازنده  چی ه ه، یاول  رشیپذ  نیدر وجود همه ما وجود دارد. بدون ا ی ناقص  ا ی کی تار ند، یناخوشا یهابخش

همه صفات    تواندیو نم  ستیکه کامل ن ردیبپذ  دیبا خود است. فرد با  کالی شجاعت و صداقت راد  ازمندیمرحله ن  نی. استین

. مطالعه صرف  دهدیم   شیآن، تنها قدرت آن را افزا  شتر ی سرکوب ب  ا ی   هیمبارزه با سا  یانکار کند. تلاش برا  ا یخود را کنترل  

مخرب    یرفتارها  دییتأ  یبه معنا  هیسا  رشیرخ نداده باشد. پذ  یدرون  رشیپذ  نیاگر ا  کند،ینم   ی کمک  زیسرزنش گذشته ن  ای

  ی. هنگام شودیکار باعث کاهش اضطراب و شرم م   نیدر درون است. ا  هالیپتانس  نیشناختن وجود ا  تیبلکه به رسم  ست،ین

  ، یهر گونه آگاه   ازینشیپ  رش،یپذ  ن ی. امیکن  یبدون قضاوت، آن را مشاهده و بررس  میتوانیم  م،ی ریرا بپذ  هیکه وجود سا

 انسان بودن است. ت یبا تمام یی ارویو رو perfectionاست. قدم اول، رها کردن توهم  ی سازکپارچهی ت یدر نها  درک و

 "ی فرافکن" ده یپد یعلت روانشناخت

صورت    نیناخودآگاه، به ا  یدفاع  سمیمکان  نی. ا"م یاز خود را ندار  ییهابخش  رشیپذ  ییتوانا"که    دهدیرخ م  یزمان  یفرافکن

  رش ی. از آنجا که پذمی دهینسبت م  گرید  یهاگروه  ایناپسند خود را به افراد    لاتیتما  ایاحساسات    ها،یژگ یکه و  کندیعمل م

به شدت    گران ی. در واقع، آنچه در دمی کنیمنتقل م  رون یب  یا ی است، آنها را به دن  ردناک د  ego  یمحتواها درون خود برا  نیا

بازتاب  م،ی کنیم  ن یتحس  ای محکوم   سا  ی اغلب  فرافکن  هیاز  است.  تصو  یبرا  ی خودمان  از  صورت    ریمحافظت  ما  خودآگاه 
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و    د یشد  ار یافراد بس   یما به برخ  ی هاواکنش  یکه چرا گاه   دهدیم  ح ی توض  ده یپد  نی. اگرانیکنترل د  ینه برا  رد،یگیم

  دن یما را از د   رایز   شود،یمانع رشد م  یما هستند. فرافکن   یبرا  یانهیبلکه آ  ستند،ین  یمقصر اصل  گرانیاست. د  یاحساسات 

بازم   قتیحق  زمانداردیدرون  تا  نتوان  ی.  بپذ  میکه  را  اطراف  م،یریصفات خود  را در  م  می نیبیم   انیآنها  .  می کنیو سرزنش 

در خود ما    م یپسندینم  گرانیکه آنچه در د  م یمتوجه شو  یاست. وقت   ه یشناخت سا  ی برا  ییطلا  ی فرصت  ، یفرافکن   یی ساشنا

 .می ابرداشته یکپارچگی  ریدر مس ی وجود دارد، قدم بزرگ زین
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 خلاصه 

آن بر    ی. محور اصل کندیم  می ترس  یدرون  یتا عمق روانشناس  یرا از سطح اقدامات عمل  یمجموعه، سفر تحول شخص   نیا

روزمره )اثر    یکوچک و تکرار  یهابلکه از انتخاب  ،یمقطع   یها نه از اراده  دار،یبزرگ و پا  راتییتغاصل استوار است که    نیا

  ج ی کوچک را به نتا  ی هاثابت است که عادت  حرکت«   تم ی»رقدرت، حفظ    ن یاز ا  یبرداربهره  د ی. کل رندیگ ینشأت م   مرکب(

 . کندیم ل یتبد ی انفجار

و حفظ عزت نفس و اراده است،    «یداری»پادر    یق ی حق   تیکه موفق   دهدینشان م  ا«یو در  رمردی»پداستان    ن،یبخش نماد  در

 است که انسان با خودش دارد.  ینبرد، آزمون نیتر. بزرگیدر مواجهه با شکست ظاهر  یحت

توانا  یریپذ انعطاف  ا ی  «ی تیس ی»نوروپلاستتحول،    نیا  یعلم   پشتوانه ما  مغز  است.  ا  یبازساز  زیانگشگفت  ییمغز    جاد ی و 

از طر  دی جد  یعصب   یرهایمس دارد که  م   »تکرار هدفمند«   قیرا  اشودیمحقق  م  ی عنی  نی.  تمر  میتوانیما  آگاهانه،    نیبا 

 . می کن  نهیهاد در خود ن ید یجد ی و رفتار یفکر یالگوها

طردشده و    یهاشامل تمام بخش  ه ی. ساکندیروبرو م  ونگ ی ی در روانشناس  ه«ی»ساما را با مفهوم    تر،قیعم   ی هاهیبه لا  سفر

  یی هابخش م یکه نتوان  یاست. زمان وجود آن  رش یپذ  ه،یسا  نیا ی سازکپارچهی یقدم برا نی ماست. اول   تیشخص  ندیناخوشا

 . میکنیو محکوم م  م ینی بیم گرانیرا در د ها یژگیو نیو ا شودیفعال م   «ی»فرافکن   یدفاع  سمیمکان م، یریاز خود را بپذ

شجاعت  ( با  یت یس یاز اثر مرکب و نوروپلاست  یرویدر عمل )پ  یرونینظم بکه   دهدیرخ م  یزمان  یتحول واقع   :یی نها  جهینت

  داریرشد پا  یمطمئن برا  یر یمس  ب،یترک  ن ی( همراه شود. ای و توقف فرافکن  ه ی)روبرو شدن با سا  یخودشناس   یبرا  یدرون

 . آوردیم  همفرا  یتی شخص ی کپارچگیبه   یابی و دست


