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 لغفبً تَرِ وٌیس

 ضوب هی تَاًیس ایي وتبة الىتطًٍیىی ضا:

 .زض سبیت ذَز ثطای زاًلَز ثگصاضیس 

 .آى ضا ثِ زیگطاى ّسیِ وٌیس 

 اهب:
 .ضوب حك تغییط هحتَیبت آى ضا ًساضیس 

 .ضوب حك فطٍش هزسز آى ضا ًساضیس 

 
 تطىطثب                                                                                          

 
www.nlpfan.ir 
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 باشم می عزیزان شما سازنده انتقادات و پیشنهادات ، نظرات دریافت منتظر

 

 

 

 

 

 

 

http://nlpfan.ir 

 

 

 .بوک بپیوندیدبه جمع ما در فیس

     به جمع ما در کانال تلگرام ذهن برتر بپیوندید.

 آدرس وب سایت ذهن برتر

 برای دانلود رایگان فایل صوتی خودهیپنوتیزم موفقیت در زندگی کلیک کنید.
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پبسد هي ایي ذَاّس « رسیسی ضا زض ظًسگی ام ایزبز وٌن؟چگًَِ هی تَاًن تغییطات هخجت ٍ  »اگط اظ هي سَال وٌیس 

 .«ذَزّیپٌَتیعم ضا یبز ثگیطیس» ثَز: 

 حط ٍ وبضاهس هی ثبضس.چَى ثسیبض هإچطا؟ 

ذَزّیپٌَتیعم ثطای هي ٍ ّویي عَض ثطای ثسیبضی اظ هطتطیبًن احطثرص ثَزُ است ٍ ثطای ضوب ًیع احطثرص 

 ذَاّس ثَز.

 «ّیپٌَتیعم چیست؟»

. ٍالؼیت ایي است وِ ّیپٌَتیعم ّوِ «ت؟ّیپٌَتیعم چِ چیعی ًیس »ی وِ هی ضَز پطسیس ایي است: سَال ثْتط

است. هؼبًی آى هی تَاًس ًفَش، تطغیت ٍ الجتِ تلمیي ثبضس. ّوچٌیي ّیپٌَتیعم هفبّیوی چَى هسیتیطي، تزسن چیع 

 فىطی ٍ توسز اػػبة ضا ًیع زض ثط هی گیطز.

یابی به اهدافی خاص ، "شما به منظور دست 

 خودهیپنوتیزم می شوید"

Erockson and Rossi 1977 

 

www.ketabha.org
www.ketabha.org

http://www.nlpfan.ir/
www.ketabha.org


2 
 

 

ایٌْب ّوِ تىٌیه ّبیی ّستٌس وِ ثبػج اظ ذَز ثیرَزی )ذلسِ( فطز هی ضًَس. اگط ضوب آضام سبظی ضا ثب تطویجی اظ 

بظی ٍ تلمیٌبت )ولاهی( ّوطاُ وٌیس، زض ایي غَضت ذَزّیپٌَتیعم اًزبم زازُ ایس. چیعی وِ ضوب توطیٌبت تػَیطس

 ضا ضگفت ظزُ هی وٌس ایي است وِ ّوِ هب ثِ عَض عجیؼی زض ّط ضٍظ اظ ظًسگیوبى ثِ حبلت ذلسِ فطٍ هی ضٍین.

زض حبلی وِ ثِ یبز ًوی آٍضیس وِ چگًَِ  آیب تب ثِ حبل ایي تزطثِ ضا زاضتیس وِ ٍاضز هىبًی آضٌب هی ضَیس ثطای هخبل،

ثِ آًزب ضفتِ ایس؟ ضوب ٍالؼبً ّیچ آگبّی اظ ایي تزطثِ ًساضیس. زلیل ایي فطاهَضی ظبّطی زض حمیمت ایي است وِ ضوب 

ذَزوبض لطاض زاضتِ ایس. ضوب زض حبلت ذلسِ ثَزیس ٍ شّي ًبذَزآگبُ ضوب ثطًبهِ ضیعی  -زض حبلت ذلجبىاغغلاحبً 

 ب ضا ثِ هىبًی ثجطز ثسٍى آًىِ ػوساً زض هَضز آى فىط وطزُ ثبضیس.ضسُ وِ ضو

گبّی اٍلبت هتَرِ هی ضَیس وِ ٌّگبم ضاًٌسگی زض حبلت ذلسِ لطاض زاضتیس تب ظهبًی وِ زض هىبًی آضٌب هتَلف هی 

ضوب ضا ثِ هىبًی  ضَیس ًِ زض هىبًی وِ لػس ضفتي ثِ آًزب ضا زاضتِ ایس. ایي ثِ ایي زلیل است وِ شّي ًبذَزآگبُ ضوب،

 ثطزُ وِ هؼوَلاً لػس ضفتي ثِ آًزب ضا زاضتِ ایس.

یي ثبض ضرػی ضا ایي ًَع تزطثیبت توبم هست زض ظًسگی ضٍظاًِ اتفبق هی افتٌس. ثطای هخبل، ظهبًی وِ هب ثطای اٍل

هلالبت هی وٌین ثِ غَضت ذَزوبض زستوبى ضا حطوت هی زّین چطا؟ ظیطا ایي وبض ثِ ػولی ًبذَزآگبُ تجسیل ضسُ 

است. هب ثطًبهِ ضیعی ضسُ این وِ ایي گًَِ ػول وٌین؛ هب یه ػبزت ضا ایزبز وطزُ این؛ زضست هبًٌس یه فطز 

  بى ذَز هی ثطز.سیگبضی وِ ثِ غَضت ذَزوبض سیگبضی ضا ثِ عطف زّ
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ّط ظهبى وِ هب ثِ زضٍى ذَز هی ضٍین؛ اظ ًظط تىٌیىی زض یه حبلت ذلسِ لطاض زاضین: ذیبل ثبفی، ًگبُ ثِ ثیطٍى 

 پٌزطُ، تػَض سفطی وِ آى ضا تطتیت زازُ این ٍ ...

ي است ثِ ًظط ، هب ضسیساً ثِ تلمیٌبت اظ عطف ذَزهبى ٍ زیگطاى حسبس ٍ هستؼس پصیطش هی ضَین. هوىزض ایي ظهبى ّب

 ثطسس وِ ًسجت ثِ اعطافیبى ثیطتط پبسرگَ ّستین یب ثب ذَز زضًٍوبى ثیطتط ّوبٌّگین.

لسضتوٌس تطیي ثرص ّیپٌَتیعم، استفبزُ اظ ولوبت است. ولوبت زض ػول ربزٍ هی وٌٌس. ولوبت هی تَاًٌس ػمبیس، 

وٌٌس. ایي ولوبت هوىي است ولوبت ذَز هب یب  ضفتبضّب ٍ ػبزات ضا تغییط زٌّس. ولوبت هی تَاًٌس ضفب ثجرطٌس ٍ ًبثَز

زیگطاى ثبضٌس. اگطلسضت ولوبت ضا زضن وٌین ٍلَاًیي ّسایت ولوبت ضا یبز ثگیطین هی تَاًین تغییطات ذبضق الؼبزُ 

 ای ضا زض ذَز ایزبز وٌین. ثلِ ظًسگی یؼٌی تطغیت ٍ ولیس هَفمیت ّوبى تطغیت ٍ تطَیك ذَزهبى است.

غیت ًىٌین؛ ضرع زیگطی ایي وبض ضا اًزبم ذَاّس زاز. یه ثرص ذَة اظ ظًسگی هب ظهبًی اگط هب ذَزهبى ضا تط

است وِ سؼی زاضین زیگطاى ضا تطغیت وٌین ٍ ضٍی آًْب تأحیط ثگصاضین. ایي وتبة ّط چٌس زض هَضز تطغیت وطزى 

ٍ ّط آًچِ ضوب هی ذَز است هخل تطغیت ذَز ثِ ووتط غصا ذَضزى، سیگبض ًىطیسى ٍ ... اهب زض ظهیٌِ تزبضت 

 ذَاّیس ٍ هبیلیس وِ زض ظًسگیتبى اًزبم زّیس ًیع هَفك است.

 ّیپٌَتیعم، ثْتطیي ٍ سطیغ تطیي ضٍش ثطای تطغیت ٍ تطَیك ذَز است. 
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 «ضویط ًبذَآگبُ ضوب»

پی ًجطزُ این. شّي ضویط ًبذَزآگبُ ضوب ذبضق الؼبزُ است! هب ٌَّظ ثِ پتبًسیلی وِ زض ٍرَزهبى ًْفتِ است 

. هب ًبذَزآگبُ، هرعى پٌْبٍض زاًص است. توبم آًچِ زض گصضتِ اظ ظًسگی یبز گطفتِ این زض آًزب شذیطُ ضسُ است

 ّوَاضُ ًوی زاًین وِ چطا وبضّب ضا ثِ ضیَُ ای ذبظ اًزبم هی زّین اهب شّي ًبذَزآگبُ هب زلیمبً زلیل آى ضا هی زاًس.

شّي ًبذَزآگبُ ذَز ثطای ثیساض وطزى غَل زضًٍوبى استفبزُ وٌین ٍ اربظُ زّین اتفبلبتی  هب ًیبظ زاضین یبز ثگیطین اظ

 ػزیت ضخ زٌّس.

ذت چگًَِ ایٌىبض ضا اًزبم زّین؟ ّیپٌَتیعم ولیس علایی ضا پیطٌْبز هی زّس. ظهبًی وِ ثِ شّي ًبذَزآگبُ ذَز 

زاًستین. هب هیتَاًین ضىست ّبی گصضتِ ضا  زستطسی زاضین، چیعّبیی ضا زضثبضُ ذَز وطف هی وٌین وِ ّطگع ًوی

تجسیل ثِ زضس ّبی آهَظًسُ ای وٌین ٍ شّي ذَز ضا زٍثبضُ ثطًبهِ ضیعی وٌین تب ثتَاًین ضفتبضّبی رسیستط ٍ سبلن 

تطی ضا ایزبز وٌین. اظ ایي عطیك ازض ذَاّین ثَز تػَیط ضرػی ذَزهبى ضا ثِ فطزی وِ سبلن تط،هَفك تط ٍ ضبزتط 

 زّین.است تغییط 

اظ شّي ذَزآگبُ است.ّوچٌیي شّي ًبذَزآگبُ ػبلل تط هی ثبضس ٍ زضن شّي ًبذَزآگبُ ثبَّش تط ٍظیطن تط 

ثبلاتطی زاضز. ذلاغِ ایٌىِ شّي ًبذَزآگبُ آگبّی هغلك است. شّي ًبذَزآگبُ اعلاػبتی ضا روغ آٍضی ٍ هطتجبً ًگِ 

ضّبی زاضی هی وٌس؛ چیعّبیی وِ زض ثیطٍى اظ شّي ًبذَزآگبُ هب ّستٌس. آى ّوچٌیي هسئَلیت ثسیبضی اظ وب
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ضٍظاًِ هب ضا ثط ػْسُ زاضز هبًٌس ضاُ ضفتي، ًفس وطیسى، ضاًٌسگی وطزى،ّضن غصا، تبیپ ثب ویجَضز ٍ ثسیبضی 

 وبضّبی زیگط.

 «شّي ًبذَزآگبُ وَزوبًِ»

ذَزآگبُ ّوبًٌس یه وَزن است. آى ّط چیعی ضا ثِ هؼٌبی ٍالؼی ولوِ زضن هی وٌس ٍ غیط هٌغمی است. بشّي ً

تلمیٌبت، ایسُ ّب ٍ آهَظش ّب ضا هی پصیطز. شّي ًبذَزآگبُ ثطای چیعّبی رسیس آهبزُ است. زضست هبًٌس وَزوبى، 

وَزوبى سَغُ ّبی ّیپٌَتیعهی ػبلی ّستٌس ظیطا ظطفیت آًْب ثطای افىبض اًتمبزی ٌَّظ تَسؼِ ًیبفتِ است. اًْب 

َز ّوبٌّگ تط ّستٌس. ثِ هطٍض ذلاق تط ٍ ضیلىس تط ّستٌس. حس ووی ًسجت ثِ ظهبى زاضًس ٍ ثب شّي ًبذَزآگبُ ذ

زض رستزَی ازضان، اضتجبعوبى ضا ثب شّي ًبذَزآگبّوبى اظ زست هی زّین؛ ثب ایٌىِ آى ثرطی اظ هبست وِ تغییطات 

 ضا آسبى هی سبظز، ضضس هی زّس ٍ اًغجبق هی ثرطس.

َزآگبُ ذَز زستطسی پیسا ثِ شّي ًبذ هب ًیبظهٌس ثبظگطت ثِ حبلت شٌّی وَزوبًِ ّستین ٍ ثِ ایي تطتیت هی تَاًین

وٌین. ثْتطیي ضٍش ثطای اًزبم ایي وبض، آضام ضسى هی ثبضس. ّط چِ آضام تط ثبضین ثیطتط لبزض ذَاّین ثَز وِ افىبض 

 هٌغمی شّي ًبذَزآگبُ ذَز ضا وٌبض ثگصاضین.

 «شّي احسبسبت»

شّي ًبذَزآگبُ، شّي احسبس است ٍ هسئَل ػَاعف ٍ احسبسبت هبست. ّوِ هب ػػجبًیت ًبگْبًی، ذطن یب ضبزی ضا 

ثِ وطزُ این. ایي احسبسبت ًبضی اظ شّي ًبذَزآگبُ هب ّستٌس؛ شّي ًبذَزآگبُ هب ثِ غَضت غطیعی ٍاوٌص ًطبى تزط
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هی زّس. ثب وٌتطل شّي ًبذَزآگبُ ذَز هی تَاًین ایي احسبسبت ضا ثِ ضیَُ ای هخجت ازاضُ وٌین ٍ تغییطات هخجتی ضا 

 ایزبز ًوبیین.

 چگًَِ ایي وبض ضا اًزبم زّیس:زض ایٌزب هخبل ذَثی ثطایتبى هی ظًن وِ 

هطزی هزطز وِ احسبس ووجَز ضبزی زض ظًسگی اش هی وٌس؛ ظًی ضا هلالبت هی وٌس وِ ٍالؼبً هٌتظط اٍ ثَزُ است. 

ّوبى عَض وِ احسبسبت اٍ افعایص هی یبثس، اٍ اًگیعُ پیسا هی وٌس وِ چٌس پًَس ٍظى ون وٌس ٍ اًسام هتٌبست تطی 

 ٌی اٍ، اٍ ضا تطَیك هی وٌس وِ زض ذَز تغییطاتی ایزبز وٌس. ایي ربزٍی احسبسبت است.زاضتِ ثبضس. حبلت هخجت شّ

هب هی تَاًین ذَز ایسُ آلوبى ضا تػَض وٌین؛ زض تریلاتوبى ثجیٌین، احسبس وٌین ٍ زضیبفت وٌین. ٍ هی تَاًین ثِ 

 فمیت تضویي ضسُ است.هَفمیت زست یبثین. اگط همساضی احسبسبت ثِ توطیٌبتوبى اضبفِ وٌین ضسیسى ثِ هَ

احسبس ثسیبض لسضتوٌس است. آضظٍ یؼٌی احسبس هتوطوع ضسُ ٍ ظهبًی وِ ذَاستِ ای لَی زاضین هی تَاًین وَُ ّب 

 ضا رب ثِ رب وٌین. ایي زلیلی است ثط ایٌىِ چطا تغییطات ثِ ذَزی ذَز ضخ ًوی زٌّس هگط آًىِ هب ثرَاّین.

 «لسضت تػَیطسبظی ضوب»

تزسن )تػَیط سبظی( ولیس ایزبز ظًسگی هَضز ػلالِ ضوبست. ظهبًی وِ ضوب ًمص تزسن ّبی شٌّی ذَز ضا زضن 

تبضش ّستیس ضا ذلك وٌیس. اربظُ زّیس تَضیح زّن. ّط چیعی وِ وٌیس؛ ایي لسضت ضا زاضیس وِ ظًسگی وِ ذَاس

ضوب ّن اوٌَى زض ظًسگی ذَز زاضیس، هحَل افىبض ضوبست. ضوب ًوبیص ًبهِ ًَیس، ٍیطاستبض ٍ وبضگطزاى ظًسگی 

  ذَز ّستیس ٍ ّط زستبٍضزی ضا وِ تزطثِ هی وٌیس، ًتیزِ تػَضات ضوبست.
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ی وٌین ٍ آًچِ زض ٍالغ ثِ آى ػول هی وٌین ضا ًوی زاًس. ثِ ّویي زلیل است شّي ًبذَزآگبُ تفبٍت ثیي آًچِ تػَض ه

وِ گلف ثبظاى حطفِ ای ثِ ًتبیذ ذَثی هی ضسٌس. ظیطا آًْب تىٌیه ّبیطبى ضا، چبلِ ثِ چبلِ لجل اظ آًىِ ثبظی وٌٌس 

 زض شٌّطبى تػَض هی وٌٌس.

اتفبق ثیفتٌس؛اتفبلبتی وِ هوىي است زض اٍلیي لطاض هلالبت ثسیبضی اظ هب ثِ زضٍى هتي ًوبیص ًبهِ هی زٍین لجل اظ آًىِ 

، ضا اظ لجل تػَیط سبظی هی وٌین. هطىل ایٌزبست وِ ضخ زٌّسٍ یب زض هلالبت ثب هسیط ثبًه  یب زض یه هػبحجِ ضغلی 

 هب ثستطیي اتفبلبت هوىي ضا تػَیطسبظی هی وٌین ثِ ربی آًىِ تػَیطی هخجت زض شّي ذَز ایزبز وٌین.

ایي تغییط ضیَُ استفبزُ هب اظ تزسن ٍ تػَیطسبظی، ضطٍع ذَثی ثطای ایزبز تغییطات زض ظًسگیوبى است. زلیل ثٌبثط

ایٌىِ ضرػی هَفك است ٍ ضرػی ضىست ذَضزُ زض تفبٍت شّي آى زٍست.ثِ عَض هطبثِ، چطا یه ظى لاغط است ٍ 

 هی وٌٌس. زیگطی چبق؟ زضست حسس ظزیس. آًْب ثِ عَض هتفبٍتی اظ شّي ذَز استفبزُ

 «تػَضات ضوب آیٌسُ ضوب ضا وٌتطل هی وٌٌس»

ارتوبػی ایي ٍالؼبً اػزبة اًگیع است وِ یبز ثگیطین ثب استفبزُ اظ تػَضاتوبى آیٌسُ ذَز ضا تغییط زّین. ضٍاًطٌبسبى 

پی ثطزُ اًس ظهبًی وِ هب ًتیزِ ای هؼیي ضا تػَض هی وٌین احتوبل اتفبق افتبزى آى ثیطتط اظ ظهبًی استىِ آى ضا تػَض 

ًىٌین. ًطبى زازُ ضسُ ظهبًی وِ افطاز ذَزضبى ضا زض حبلتی وِ ثِ ذَاستِ ّبیطبى ضسیسُ اًس تزسن وٌٌس، ایي اػتمبز 

ثِ ذَاستِ ّبیطبى زست یبثٌس. هب ثیطتط ٍلتوبى ضا هطغَل تػَیط سبظی حَازث  زض اًْب ضىل هی گیطز وِ هی تَاًٌس

آیٌسُ ّستین ٍ ثِ عَض هساٍم وبضّبیی اًزبم هی زّین وِ زض رْت آیٌسُ ّستٌس. ثٌبثطایي زضست هبًٌس ثبظیىي گلف یب 
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ضاتوبى ضای ایزبز ًتیزِ ضرع زض اٍلیي لطاض هلالبت هی تَاًین تزطثِ ای هخجت ضا تػَض وٌین. هی تَاًین اظ تػَ

 ای هخجت ٍ ضاضی وٌٌسُ ثطای ّط آًچِ هی ذَاّین ثسست آٍضین، استفبزُ وٌین.

 «ّیپٌَتیعم هخجت»

زلیمِ  02زلیمِ زض ضٍظ هتؼْس ضَین ٍ سپس آى ضا فطاهَش وٌین. هغوئٌبً  02ّیپٌَتیعم چیعی ًیست وِ هب ثطای 

هی تَاًیس اًزبم زّیس تب زض رْت اّسافتبى وبض وٌیس؛ایي ًىتِ  استطاحت زض ّط ضٍظ یىی اظ ثْتطیي وبضّبیی است وِ

ضا ًیع ثبیس زض ًظطزاضتِ ثبضین وِ هب هسام تَسظ حطف ّبی ذَزهبى زض حبل ثطًبهِ ضیعی ذَز ّستین. ولوبت زض 

 لك هی وٌین.شّي هب تػبٍیطی ضا ایزبز هی وٌٌس ٍ ظهبًی وِ هب ثِ آًْب احسبسبت ضا ثیبفعایین، ثطًبهِ ّبی رسیسی ضا ذ

 

 

 

 

 

 

ظهبًی وِ ًحَُ ػولىطز شّي ذَز ضا زضیبثیس، اظ ایٌىِ چگًَِ اًسیطِ ّب ٍ غحجت ّبی ضوب ضٍی ظًسگی ضٍظاًِ 

  ضوب تأحیط هی گصاضًس ثیطتط آگبُ هی ضَیس.

 افکار خود را کنترل کنید زیرا به کلمات تبدیل می شوند.

 کلمات خود را کنترل کنید زیرا به رفتار تبدیل می شوند.

 رفتار خود را کنترل کنید زیرا به شخصیت شما تبدیل می شود.

 شخصیت خود را کنترل کنید زیرا به سرنوشت شما تبدیل می شود.
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ضوب هی تَاًیس زض ٌّگبم لسم ظزى، ظهبًی وِ زض هبضیي ًطستِ ایس، زض ثبضگبُ ٍضظضی ٍ یب زض ازاضُ ّیپٌَتیعم ضا آغبظ 

س ٍ ثِ ضیَُ ای رسیس اًسیطیسى ضا آغبظ وٌیس. زض ایي غَضت آضاهص ثیطتطی ضا تزطثِ هی وٌیس ٍ چطن اًساظ وٌی

 هخجت تطی اظ ظًسگی ذَز ذَاّیس زاضت. ضوب ًسجت ثِ اهَاد شّي ٍ ثسى ذَز آگبّی ثیطتطی هی یبثیس.

 «زلیل ثطای یبزگیطی ذَزّیپٌَتیعم 7»

 لصت ثجطیس.:اظ استطس ووتط زض ظًسگیتبى 1زلیل 

ظهبًی وِ ضوب یبز ثگیطیس چگًَِ استطس ذَز ضا وٌتطل وٌیس، ذَزآگبّی ثیطتطی ضا ثسست هی آٍضیس. استطس 

س هب اظ وٌتطلوبى ذبضد ضَز، زض وبضّب ثس ػول هطىل ثعضگی ثطای اوخط هطزم است. ظهبًی وِ اربظُ زّین استط

ثِ ذَة ذَاثیسى ًساضین؛ پطذَضی یب ون ذَضی هی ذَاّین وطز ٍ ًوی تَاًین تػویوبت زضستی ثگیطین؛ گطایص 

 وٌین ٍ یب ظیبز سیگبض هی وطین.

ایي ّب ػلاهت ّبی ّطساض زٌّسُ اٍلیِ ّستٌس ٍ ّوبى عَض وِ استطس هب ثیطتط هی ضَز، فطبض ذَى هب ثبلا هی 

فطبض ذَى، حولِ ضٍز؛ضطثبى للجوبى افعایص هی یبثس ٍ سطاًزبم ثِ ثیوبضی ّبی ًبضی اظ استطس هجتلا هی ضَین؛

 ّبی ًبگْبًی، ثیوبضی ّبی للجی ٍ حتی سطعبى.

 ذت، چگًَِ اظ ایي اتفبلبت رلَگیطی وٌین؟

هب یبز ذَاّین گطفت چگًَِ آضاهص وست وٌین. هٌظَض هي ًطستي زض رلَ تلَظیَى ًیست! هي زض هَضز زست یبفتي 

سبػت زض ضٍظ ثبضس. ضوب هوىي است زض لغبض ثبضیس یب زض  1زلیمِ یب  5ثِ آضاهطی ػویك غحجت هی وٌن وِ هی تَاًس 
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وِ ایي تىٌیه ّب ضا زض ایي وتبة یبز گطفتیس هی تَاًیس اظ ذَزّیپٌَتیعم زض ازاضُ ذَز ًطستِ ثبضیس. ظهبًی 

 ّطربیی حتی زض حبلت ایستبزُ استفبزُ وٌیس.

 

 

 

 

 

 : اػتوبز ثِ ًفس ذَز ضا افعایص زّیس.0زلیل 

ضوب ثسٍى اػتوبز ثِ ًفس لبزض ًیستیس ثِ ذَاستِ ّبی ذَز زست یبثیس. زض حمیمت وبضضٌبسبى ظیبزی ثطایي ػمیسُ اًس 

اػتوبز ثِ ًفس، لاظهِ اٍلیِ ثطای هَفمیت زض ظًسگی است. هي ًیع اػتمبز زاضم وِ ایي گفتِ زضست است. اػتوبز ثِ  وِ 

ًفس اظ زضٍى ضرع هی آیس. اػتوبز ثِ ًفس ٍ ػعت ًفس ّط زٍ هی تَاًٌس اظ عطیك توطیٌبت هٌظن ذَزّیپٌَتیعم 

اًزبم ایي وبض سطهبیِ گصاضی وٌین. ثسٍى اػتوبز ثِ ًفس هب  ثْجَز یبثٌس. ثسیبض ثب اّویت است وِ هب ٍلت ذَز ضا ثطای

  اظ ًظط شٌّی ًبتَاى ّستین.

 

روز در هفته را سخت کار می کرد. او زمانی برای  6مثال مطالعاتی: تام به مدت طولانی مشغول کار بود . او 

رزش نیز نداشت. رژیم غذایی او بسیار ضعیف بود و تغذیه آرامش و استراحت نداشت. همچنین زمانی برای و

 بدی داشت. او همچنین از مشکلات بدخوابی رنج می برد.

روی هم رفته زندگی او خارج از تعادل بود. اولین چیزی که به تام آموختم این بود که چگونه خود را ریلکس 

د دادم که چگونه در مدت چند ثانیه آرام شود. به او کند. من این را به وسیله هیپنوتیزم به او آموختم. به او یا

برنامه طوری تنظیم شده بود که به آسانی با  اهمیت درست تنفس کردن و چگونگی تمرکز ذهن را یاد دادم.

هفته مشکلات خواب او برطرف شد و او انرژی بیشتر و میل به  4برنامه کاری او هماهنگ باشد. در مدت 

 جنسی او نیز افزایش یافته بود.زندگی بدست آورد. میل 
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 : ػبزات ٍ ضفتبضّبی ًبذَاستِ ضا تغییط زّیس.3زلیل 

س یب ًبذي ّبیتبى ضا هی رَیس، هی تَاًیس ثِ ووه ذَز ّیپٌَتیعم آى اگط ضوب ظیبز سیگبض هی وطیس، ظیبز غصا هی ذَضی

ضا اغلاح وٌیس.لجل اظ ایٌىِ اظ یه ّیپٌَتطاپیست ووه ثرَاّیس؛ ثْتط است ثطای اٍلیي ثبض شٌّتبى ضا ثطًبهِ 

وطزُ ضیعی وٌیس. هي اظ ذَزّیپٌَتیعم ثطای وٌتطل ٍظى ذَز، وبّص استطس ٍ افعایص ذلالیت زض وبضم استفبزُ 

 ام. ضبیس ضوب ًیع ثِ اّویت ذَزّیپٌَتیعم زض ایزبز تغییطات ثب اضظش زض ذَز پی ثجطیس.

 

 

 

 : ثِ ذَزتبى لسضت زّیس تب ثِ اّسافتبى زست یبثیس.4زلیل 

اّساف ثِ غَضت یه ضؤیب ثبلی هی  ّوِ هب اّسافی زاضین وِ زٍست زاضین ثِ آًْب زست یبثین. اهب ثطای اوخط هطزم ایي
ثطای ضسیسى ثِ ّط چیع ثباضظضی لاظم است ضٍی ّسفی ٍاضح توطوع وٌیس. ضوب ثبیس لبزض ثبضیس ًتیزِ ًْبیی . هبًٌس

ضا رلَی ضٍی ذَز ثجیٌیس. ّوچٌیي ثبیس لبزض ثبضیس هطاحل لاظم ضا ثطای ضسیسى ثِ آى ّسف تػَض وٌیس. 
 .زض اًزبم ایي وبض ثِ ضوب ووه هی وٌس  ذَزّیپٌَتیعم

 ذَز ضا افعایص زّیس.: ذلالیت 5زلیل 

یت ّط وسی لبزض است ذلاق تط ثبضس ٍ ایي فمظ هٌحػط ثِ افطازی وِ هب آًْب ضا ًبثغِ هی ًبهین ًیست. ّوِ هب ذلال
ًىتِ ولیسی زض ایٌزب ضیلىسیطي است. ضوب ثبیس یبز ثگیطیس چگًَِ  زاضین فمظ ًوی زاًین چگًَِ اظ آى ثْطُ هٌس ضَین.

مثال مطالعاتی: برایان چند سال پیش در یکی از کارگاه های من حضور داشت. او همیشه به خودهیپنوتیزم علاقه 

وفقیت هایی او تصمیم گرفت داشت و بعد از خواندن کتابی در این مورد، بعضی تکنیک ها را امتحان کرد. بعد از م

در یکی از کارگاه های من شرکت کند. چند ماه بعد از کارگاه، برایان برایم ایمیلی فرستاد و گفت در عرض چند 

 هفته بعد از کامل کردن دوره، سیگار را ترک کرده است. این قدرت هیپنوتیزم را نشان می دهد.
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احتوبلاً اظ ایي وِ چمسض سطیغ ایي ذلالیت  شّي ذَز ضا ذبهَش وٌیس تب اربظُ زّیس اًسیطِ ّبی ذلاق ٍاضز ضًَس.
 ضَز، ضگفت ظزُ هی ضَیس.ثؼس اظ چٌس ّفتِ توطیي ذَزّیپٌَتیعم ظبّط هی 

 : هَفمیت هبلی6زلیل 

پَل ّوِ چیع ًیست اهب لغؼبً ثسیبض هفیس ذَاّس ثَز. پَل ثِ هب آظازی هی زّس. آظازی سفط، زاضتي چیعّبی ذَة ٍ 
 زض ثؼضی هَاضز حتی هی تَاًس ثطای هب سلاهتی ثرطز.

س: ظًسگی ثب پَل ثْتط اظ ظًسگی ثسٍى پَل ّط ػمیسُ ای وِ ضوب زضثبضُ پَل زاضیس، زض هَضز یه چیع هغوئي ثبضی
است. حمیمت ایي است افطازی وِ ثِ ضوب هی گَیٌس پَل اّویتی ًساضز زض ٍالغ ذَزضبى ّیچ پَلی ًساضًس. اگط ضوب 

ذَاّبى حطٍت ثیطتطی ّستیس، ثبیس ػمبیستبى ضا زض هَضز پَل تغییط زّیس. ّوچٌیي هوىي است ضوب ثِ زلیل تطس، اظ 
ٍست زاضیس هحطٍم ضَیس. ّط چِ ثبضس ضوب هی تَاًیس شّي ذَز ضا ثطای هَفمیت هبلی ثطًبهِ ضیعی چیعّبیی وِ ز

 وٌیس.

 

 

 

 

 

  : ػولىطز ٍضظضی ذَز ضا ثْجَز ثجرطیس.7زلیل 

مثال مطالعاتی: به یاد می آورم چند سال قبل یک تاجر به کلینیک من آمد تا مرا ببیند. او می خواست موفق تر 

نفر برای او کار می کردند. او  22قبلاً  باشد. زمانی که از او سطح موفقیت اکنونش را پرسیدم، شوکه شدم!

 یک برند جدید مرسدس و یک خانه زیبا داشت. به نظر می رسید او همه چیز دارد.

اما بعد از یک صحبت مختصر، مشخص شد که او می خواهد از این حد نیز موفق تر باشد. بنابراین من به او 

هفته ای با او  6تر برنامه ریزی کند. من یک دوره یاد دادم چگونه می تواند ذهن خود را برای موفقیت بیش

 کار کردم.

ماه بعد با او صحبت کردم. او از نتایج شگفت زده بود و گفت تجارت او دوباره شروع به رشد کرده است.  6

 باید اشاره کنم که او شخصی با انگیزه بود و این کلید موفقیت او به وسیله خودهیپنوتیزم بود.
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بلیست ّب ٍ ّعاضاى جٍضظضىبضاى لسضت شّي ذَز ضا لطى ّبست وِ ضٌبذتِ اًس. اهطٍظُ گلف ثبظاى، ثَوسَضّب، فَت
زض سطاسط رْبى، ًَػی اظ ّیپٌَتیعم ضا ثطای ثْجَز ثبظی ذَز استفبزُ هی وٌٌس. ضوب ًیع هی تَاًیس اظ  ٍضظضىبض

 چٌیي تىٌیه ّبیی ثطای ثْجَز ثبظی ذَز استفبزُ وٌیس.

 

 

 

 

زض ٌّگبم یبزگیطی ذَزّیپٌَتیعم، غجط ٍ ضىیجبیی ثسیبض هْن است. ضوب ًوی تَاًیس ثِ شّي ًبذَزآگبُ ذَز حولِ 
وٌیس. ظهبًی وِ هْبضت ّبی ٍاضز ضسى ثِ حبلت ذلسِ ضا یبز گطفتیس، هی تَاًیس آى ضا تمطیجبً زض ّط ربیی استفبزُ 

یب ظهبًی وِ زض زفتط ذَز ًطستِ ایس یب  بلت ذلسِ ٍاضز ضَیس وٌیس. هی تَاًیس ظهبًی وِ زض لغبض ًطستِ ایس ثِ ح
حتی هَلؼی وِ زض اتَثَس ایستبزُ ایس. اهب زض اثتسا ًیبظ زاضیس پلی اضتجبعی ثیي ذَز ٍ شّي ًبذَزآگبّتبى ایزبز 

 وٌیس.

توبهی آًْب ضبهل توطوع ضٍی حَاس است. هخل توطوع ضٍی  ضاُ ّبی ظیبزی ثطای ضفتي ثِ حبلت ذلسِ ٍرَز زاضز.
 یه هىبى آضام ضا زض شّي ذَز تػَض وٌین. توطوع ولیس اغلی است... ایٌىِ  یبٍ تٌفس ذَز، یه ًمغِ ضٍی زیَاض 

 ثیبییس ضطٍع وٌین...

  هطحلِ اٍل:  ّسف ذَز ضا اًتربة وٌیس.

مثال مطالعاتی: لاورنس در مورد بازی گلف بسیار حساس است. او برای کسب کمک در بهبود بازی اش به 

او را با چند تمرین ذهنی، مشابه با تمارینی که ورزشکاران حرفه ای استفاده می کنند،  کلینیک من آمد. من

راهنمایی کردم. همچنین به او یاد دادم چگونه از این تکنیک ها به عنوان نوعی خودهیپنوتیزم استفاده کند. 

 % بهبود یافته است.60زمانی که او را دو هفته بعد ملاقات کردم گفت که بازی اش 
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ظهبًی وِ ضوب ثطای ثبض اٍل ضطٍع ثِ توطیي ذَزّیپٌَتیعم هی وٌیس، ّسف اغلی ضوب افعایص آگبّی ٍ آضاهص است. 
ثعضگتطی پیص هی ضٍیس. هخلا افعایص اػتوبز ثِ ًفس، ون وطزى ٍظى، ایزبز ثؼس اظ ّفتِ ّب ضوب ثِ سَی اّساف 

 ضٍاثظ ثْتط ٍ ...

ّسف ضوب ّط چِ ثبضس، لاظم است لجل اظ ضطٍع آى ضا ثساًیس. ضوب زٍست ًساضیس ػبظم سفطی ضَیس وِ همػس آى ضا 
 افی هی ذَاّیس زست یبثیس.ًوی زاًیس. ایي عَض ًیست؟ثٌبثطایي ظهبًی ضا اذتػبظ زّیس ٍ ثجیٌیس ثِ چِ اّس

 اٍُ! هي تمطیجبً فطاهَش وطزم.

ّیچ گبُ سؼی ًىٌیس زض یه ظهبى ثط ضٍی ثیص اظ یه ّسف وبض وٌیس. ضوب هی تَاًیس توطیٌبت ّیپٌَتیعهی هرتلفی ثب 
 اّساف هرتلف زاضتِ ثبضیس اهب ّطگع زض یه توطیي ضٍی ثیطتط اظ یه ّسف وبض ًىٌیس.

 وٌتطل وٌیس ٍ یه حبلت ذلسِ ایزبز وٌیس.هطحلِ زٍم: شّي ذَز ضا 

ربیی وِ حَاس ضوب پطت ًطَز. ثٌطیٌیس ٍ  ، هىبًی آضام ٍ ضاحت ضا پیسا وٌیساوٌَى وِ ّسف ذَز ضا اًتربة وطزیس
 زست ّبی ذَز ضا ضٍی ضاى ّبی ذَز لطاض زّیس ٍ وف پبّب ضٍی سغح ظهیي ثبضس.

رِ تٌفس ذَز وٌیس. حَاس ذَز ضا ضٍی ثبلا ٍ پبییي ضفتي چطوبى ذَز ضا ثجٌسیس ٍ ثِ آضاهی حَاس ذَز ضا هتَ
 لفسِ سیٌِ ذَز هتوطوع وٌیس... ثِ اثتسا ٍ اًتْبی تٌفس ذَز تَرِ وٌیس.

ّط اًسیطِ ای وِ ثی اضازُ ثِ شّي ضوب ذغَض هی وٌس هخل وبضّبیی وِ هی ذَاّیس زض عَل ضٍظ اًزبم زّیس؛ یب 
اًسیطِ هعاحن زیگط... ثِ آى اًسیطِ تَرِ وٌیس ٍ اربظُ ثسّیس هحَ  وبضّبیی وِ ضت لجل اًزبم زازُ ایس یب ّط

 ضَز... ٍ ثِ آضاهی حَاس ذَز ضا ضٍی تٌفس ذَز ثطگطزاًیس.

عَض وِ ضٍی تٌفس ذَز توطوع وطزُ ایس هتَرِ هی ضَیس وِ زض حبل آضام ضسى ّستیس ٍ ون ون ٍاضز حبلت  ّوبى
  ذلسِ هی ضَیس.
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 چگًَِ ثساًین وِ ٍاضز حبلت ذلسِ ضسُ این؟

زض ایي غَضت ضوب احسبس آضاهص ٍ ضاحتی ثیطتطی هی وٌیس. ایي ًىتِ هْن است وِ ّوچٌبى ضٍی تٌفس ذَز 
ظهبى وِ احسبس وطزیس زض حبل فىط وطزى ثِ چیع زیگطی ّستیس تٌْب حَاس ذَز ضا ثِ آضاهی توطوع وٌیس ٍ ّط 

 هتَرِ تٌفس ذَز وٌیس.

اگط ایي تىٌیه زض اثتسا هبًٌس هسیتیطي است ضوب حك زاضیس، ظیطا ّوبى عَض وِ زیسین، ذَزّیپٌَتیعم ٍ هسیتیطي 
تفبٍت اغلی زض ایي است وِ هسیتیطي ثیطتط زض هَضز هبًٌس ّن ّستٌس. ّط زٍ شّي ضا هتوطوع ٍ آضام هی وٌٌس. 

ّسف اظ توطیي تٌفس،هتوطوع وطزى شّي ضوب ٍ آگبّی است زض حبلی وِ ذَزّیپٌَتیعم ثیطتط زض رْت اّساف است.
 ایزبز یه حبلت ذلسِ است.

ؼی است. توطوع ثط ضٍی تٌفس یىی اظ ضاُ ّبی هَضز ػلالِ هي ثطای ضفتي ثِ حبلت ذلسِ است ظیطا ثسیبض عجی
هسألِ ایي ًیست وِ ضوب ثِ ًَػی ذبظ تٌفس وٌیس ثلىِ هَضَع آگبّی زاضتي اظ لحظِ اوٌَى است. هي هؼتمسم ایي ثِ 
احتوبل ظیبز هإحطتطیي ضٍش ثطای ایزبز آضاهص زضًٍی است. ایي یه ضٍش ػبلی ثطای وٌتطل استطس ٍ توطوع شّي 

 است.

. ضوب هی تَاًین ایي توطیي ضا ثْتط وٌین تَسظ تػَض اهَاد الیبًَس وِ ثب ّط زم ٍاضز ٍ ثب ّط ثبظزم ذبضد هی ضًَس
هی تَاًیس ّط غسایی وِ هی ضٌَیس ضا ثِ ػٌَاى غسای ایي اهَاد تػَض وٌیس. اربظُ زّیس ثطایتبى هخبلی ثعًن: هي یه 
ثبض هطغَل توطیي ذَزّیپٌَتیعم زض ذبًِ ام ثَزم . ّوبى عَض وِ آضاهطن ػویك تط هی ضس ثِ عَض ًبگْبًی غسای 

گطچِ وِ توبیل ثِ سىَت زاضتن اهب اظ ایي غسا ثِ ًفغ ذَز استفبزُ وبضگطی ضا ضٌیسم وِ هطغَل حفبضی ذیبثبى ثَز. ا
وطزم. فىط هي هتَرِ ظهبًی ضسُ ثَز وِ زض یًَبى ثَزم ٍ غسای لبیك هبّیگیطی ضا هی ضٌیسم زض حبلی وِ هحیظ ثٌسض 

ٌط استفبزُ ّ"ثبػج آضاهص هي ضسُ ثَز. ثطای هي غسای زضیل حفبضی هبًٌس غسای لبیك هبّیگیطی ثَز. ثِ ایي وبض 
  هی گَیٌس. "وطزى
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تػَض وٌیس توبم ًگطاًی ّب ٍ استطس ّبی ضوب زض زاذل  اگط زض حبلت ذلسِ غسای َّاپیوب ضا اظ آسوبى ضٌیسیس،
 رؼجِ ای زض آسوبى ضٌبٍض هی ضًَس ٍ ثب پطٍاظ اظ ضوب فبغلِ هی گیطًس.

 ضَیس.ظهبًی وِ ضوب زض ٌّط استفبزُ هبّط ضسیس زض تزطثِ ذلسِ ًیع هبّط هی 

 ضاُ زیگط ثطای ٍضٍز ثِ ذلسِ

هىبًی آضام وِ حَاس ضوب پطت ًطَز ضا پیسا وٌیس. ثِ ضىلی ضاحت ضٍی غٌسلی ثٌطیٌیس ٍزستْبیتبى ضا ضٍی ضاى 
. ثِ ًمغِ ای ضٍی زیَاض ذیطُ ضَیس یب ثِ یه چیع ّبیتبى لطاض زّیس ٍ ثِ ذَز اربظُ زّیس ثطای زلبیمی آضام ثبضیس

 یب یه ضیء هٌؼىس وٌٌسُ ًَض، ضبیس یه ػىس ضٍی زیَاض.ربلت هخل یه گلساى 

 ػجبضت زض هَضز چیعّبیی وِ هی تَاًیس ثجیٌیس ثگَییس: 3ّوبى عَض وِ ایي وبض ضا اًزبم هی زّیس ثِ ذَزتبى 

 «هي هی تَاًن ثبظتبة پٌزطُ ضا زض گلساى ثجیٌن» 

 «هي هی تَاًن غٌسلی ضا ثجیٌن»

 «هي هی تَاًن لبة ػىس ضا ثجیٌن»

 ػجبضت زض هَضز چیعی وِ هی تَاًیس ثطٌَیس: 3حبلا 

 «هي هی تَاًن غسای تطافیه ذیبثبى ضا ثطٌَم»

 «هي هی تَاًن غسای َّاپیوب زض آسوبى ضا ثطٌَم»

 «هي هی تَاًن غساّبیی ضا زض ذیبثبى ثطٌَم» 

 ػجبضت زض هَضز چیعّبیی وِ احسبس هی وٌیس: 3حبلا 

 «هی تَاًن زست ّبین ضا وِ ضٍی ضاى ّبین لطاض گطفتِ اًس احسبس وٌن» 
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 «ثسى هي ثیطتط ٍ ثیطتط آضام هی ضَز»

 «تٌفس هي آّستِ هی ضَز»

 ػجبضت زض هَضز چیعّبیی وِ هی تَاًیس ثجیٌیس، ثطٌَیس ٍ احسبس وٌیس... 0حبلا 

 حبلا یه ػجبضت زض هَضز چیعّبیی وِ هی تَاًیس ثجیٌیس، ثطٌَیس ٍ احسبس وٌیس...

... ّوبى عَض وِ زض حبل آضام ضسى ّستیس پله ّبی ذَز ضا ثجٌسیس ٍ زضحبلی وِ آضاهص ضوب ػویك تط هی ضَز ثِ 
 وِ زض ثسى ضوب گستطش هی یبثٌس تَرِ وٌیس.احسبسبتی 

ثطوبضیس، چطوبى ذَز ضا ثبظ  5تب  1ظهبًی وِ ضوب ثطای ثطگطتي ثِ ّطیبضی وبهل آهبزُ ّستیس فمظ ثِ آضاهی اظ 
 وٌیس ٍ ثِ ذَز اربظُ زّیس تب زٍثبضُ ثِ ّطیبضی وبهل ثطگطزیس.

 ذَزتبى ضا زض حبلت ذلسِ ثجیٌیس

چطوبى ذَز ضا ثجٌسیس ٍ چٌس ًفس ػویك ثىطیس. ثسى ذَز ضا تػَض وٌیس وِ ثِ آضاهی زض حبل ثٌطیٌیس یب زضاظ ثىطیس، 
 اظ فطق سط تب ًَن اًگطتبى پب... ضّب ٍ آضام ضسى است

حبلا ذَزتبى ضا ّوبى عَض وِ ًطستِ ایس یب زضاظ وطیسُ ایس تػَض وٌیس... ذَزتبى ضا تػَض وٌیس وِ ثِ آضاهی زض 
ذلسِ ّستیس. ّوبى عَض وِ آضام تط هی ضَیس ثِ تغییطات تٌفس ذَز تَرِ وٌیس. هبّیچِ حبل ٍاضز ضسى ثِ حبلت 

ّبی غَضت ضوب زض حبل ضل ضسى ّستٌس؛ ثسًتبى زض حبلت ضاحتی لطاض زاضز؛ ّوبًغَض وِ ذَزتبى ضا زض حبل 
 َرِ وٌیس. فطٍضفتي ثِ آضاهص ػویك هی ثیٌیس ثِ احسبس آضاهطی وِ زض حبل گستطش زض توبهی ثسى ضوبست  ت

اگط ثطای ضوب هطىل است وِ ذَزتبى ضا زض حبلت آضاهص تػَض وٌیس، زض همبثل یه آیٌِ ثٌطیٌیس ٍ ذَزتبى ضا 
ثِ آًْب اربظُ زّیس ثستِ ضًَس ٍ  سُ وٌیس وِ آضام ّستیس... ظهبًی وِ پله ّبی ضوب احسبس ذستگی وطزًسهطبّ

  اربظُ زّیس آضاهص ضوب ػویك تط ضَز.
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ثِ آضاهی ثطوبضیس ٍ زٍثبضُ ثِ عَض وبهل ّطیبض  5تب  1ظهبًی وِ ثطای ثطگطتي ثِ ّطیبضی وبهل آهبزُ ثَزیس  اظ 
 ضَیس.

ضٍش توطیي ذلسِ ضا یبز گطفتیس. ثب ووی توطیي هی تَاًیس یبز ثگیطیس چگًَِ ذَز ضا ثِ حبلت ذلسِ  3ضوب اوٌَى 
ػویك تط ٍاضز ًوبییس. ٍاضز ضسى ثِ حبلت ذلسِ آضاهص ثرص فَایس ظیبزی زاضز: استطس ووتط، شّي پبن تط، 

 اًطغی ثیطتط، ذَاة ثْتط ٍ افعایص ذَزآگبّی.

زلیمِ  02الی  15وٌن یه یب تؼساز ثیطتطی اظ ایي تىٌیه ّب ضا یه یب زٍثبض زض ضٍظ ثطای هست  ثِ ضوب پیطٌْبز هی
 توطیي وٌیس تب ثِ حبلت ذلسِ فطٍ ضٍیس ٍ اظ آضاهص لصت ثجطیس.

 ثیطٍى آهسى اظ حبلت ذلسِ

ست، ظیطاذلسِ حبلا اظ ایٌىِ چگًَِ اظ حبلت ذلسِ ثیطٍى هی آییس ضگفت ظزُ هی ضَیس. ذت، ًیبظی ثِ ًگطاًی ًی
یبّیپٌَتیعم تٌْب یه حبلت هتغیط ّطیبضی است. اهب، الجتِ، هوىي لاظم ثبضس وِ زض ظهبى ذبغی ثِ یه لطاض هلالبت هْن 

 ثطسیس. هطىلی ًیست، فمظ سبػت ّطساض شٌّی ذَز ضا لجلاظ ضفتي ثِ حبلت ذلسِ تٌظین وٌیس.

زلیمِ اظ حبلت ذلسِ ذبضد ضَم، یب ّط همساض ظهبًی  15زض ثِ ذَزتبى ثگَییس )یب ثب ذَزتبى فىط وٌیس( هي هی ذَاّن 
وِ ضوب هی ذَاّیس زض حبلت ّیپٌَتیعم ثبلی ثوبًیس ٍ سپس ثِ شّي ًبذَزآگبُ ذَز اػتوبز وٌیس وِ ثمیِ وبضّب ضا 

س اًزبم زّس. ضوب اظ ثطگطتي ذَز ثِ ّطیبضی وبهل زلیمبً زض ّوبى ظهبًی وِ تؼییي وطزُ ثَزیس، ضگفت ظزُ ذَاّی
غجح اظ ذَاة ثیساض ضَم ٍ ضوب هؼوَلاً ثیساض هی  7ضس.هخل ایي است وِ ثِ ذَزتبى ثگَییس هي هی ذَاّن زض سبػت 

 ضَیس.

 ثطوبضیس. 5تب 1یب ایٌىِ ّوبى عَض وِ زض توطیٌبت لجل ثیبى ضس هی تَاًیس ثِ آضاهی اظ 

 هطحلِ سَم: چگًَِ اّساف رسیس ضا ثطًبهِ ضیعی وٌین.
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 توطیي شٌّی

فیلوی شٌّی اظ  ثطای زستیبثی ثِ ّسفی رسیس هب اثتسا ثبیس لبزض ثبضین وِ آى ضا زض شّي ذَز تػَض وٌین. اگط ضوب
 ّسفتبى ضا ثِ لسض وبفی ارطا وٌیس، آى ثِ ٍالؼیت تجسیل هی ضَز.

ضٍاًطٌبسبى ایي تىٌیه ّب ضا ثطای سبل ّبی ظیبزی تسضیس هی وطزًس. ٍضظضىبضاى آى ّب ضا لطى ّب توطیي هی وطزُ 
 اًس.

 بى هطبّسُ وٌیس.توطیي شٌّی ضا ثرطی اظ ذَزّیپٌَتیعم ضٍظاًِ ذَز زضآٍضیس ٍ تغییطات ضا زض ذَزت

 توطیي...

. ثطای افعایص حبلت ذلسِ ذَز ظهبى ذَزتبم ضا ثِ حبلت ّیپٌَتیعم زضآٍضیس هی تَاًیس اظ ّط تىٌیىی استفبزُ وٌیس
 ثگصاضیس.

 ذَزتبى ضا زض حبل اًزبم وبضّبیی وِ ثطای ضسیسى ثِ ّسفتبى لاظم است، تػَض وٌیس.

 توطیي وطزى

 ووتط غصا ذَضزى

 ثَزى زض روغ ثب اػتوبز ثِ ًفس

 سیگبض ًىطیسى

حس اغلی ذَز استفبزُ وٌیس یب  3فیلوی ضا ثِ ووه غساّب، احسبسبت ٍ توبم ضًگی ثبظی وٌیس. ایي هْن است وِ اظ 
 حستبى. غسا، احسبسبت، تػبٍیط، هعُ ّب ٍ ثَّب. 5حتی اظ توبهی 

ایي ثبػج هی ضَز تػَضات ضوب لَی تط ٍ ٍالؼی تط ضًَس. فیلن ضا ثبضّب ٍ ثبضّب ارطا وٌیس تب ظهبًی وِ ًساًیس زض 
  حبل تػَض آیٌسُ ّستیس یب گصضتِ ضا ثِ یبز هی آٍضیس.
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 آضاهی ثِ حبلت ّطیبضی ثطگطزیس.ثِ 

 ثطای ًبذَزآگبُ ذَز ثٌَیسیس

 تىٌیه ثعضگی ضا ثِ ضوب آهَظش هی زّن وِ زض ضسیسى ضوب ثِ اّسافتبى ووه هی ًوبیس.

ثٌطیٌیس ٍ پبضاگطافی وَتبُ زض هَضز ایٌىِ چگًَِ هی ذَاّیس تغییط وٌیس ثٌَیسیس. اّسافتبى ضا ثٌَیسیس... ون 
 وبز ثِ ًفس، تطن سیگبضٍ ...وطزى ٍظى، افعایص اػت

. هغوئي ضَیس اظ چیعی وِ ًَضتِ ایس ذَضحبل ّستیس ٍ ایي سپس آى ضا ثِ یه رولِ تجسیل وٌیس یب فمظ یه ولوِ
چیعی است وِ ضوب هی ذَاّیس. سپس وبغص ضا زض یىی اظ زستبًتبى فططزُ وٌیس ٍ ثِ حبلت ذلسِ فطٍ ضٍیس ٍ اظ 

 یس.ضویط ًبذَزآگبّتبى زضذَاست ووه وٌ

ّوبى عَض وِ ثیطتط ثِ حبلت ذلسِ فطٍ هی ضٍیس ثط ضٍی ولوبت زض زستتبى توطوع وٌیس. ثِ تػبٍیط، غساّب ٍ 
احسبسبت اربظُ زّیس زض شٌّتبى ضٌبٍض ضًَس. ثطای ًتیزِ گیطی ثْتط، چٌسیي ّفتِ ضٍی یه ّسف وبض وٌیس. غجَض 

 ثبضیس ٍ هٌتظط تغییطات ثوبًیس.

 هخجتغحجت ثب ذَز ثِ ضیَُ ای 

ّوبى عَض وِ لجلاً تَضیح زازم، چیعی وِ ثِ ذَزتبى هی گَییس تأحیط ظیبزی ثط تػَیطی وِ اظ ذَزتبى زاضیس، هی 
گصاضز. اگط ثِ عَض هساٍم ثِ ذَزتبى ثگَییس چمسض ثب اػتوبز ثِ ًفس ّستی ٍ تػَض وٌیس وِ ثسیبض ثب اػتوبز ثِ ًفس 

تبضّبیی ثب اػتوبز ثِ ًفس هی وٌیس. ولوبت تػبٍیطی ضا زض ضفتبض هی وٌیس هتَرِ ذَاّیس ضس وِ ضطٍع ثِ ضف
 شٌّوبى ایزبز هی وٌٌس ٍ تىطاض آًْب ثبػج تخجیت ضسًطبى زض شّي ًبذَزآگبّوبى هی ضَز.

ضوب چِ تػبٍیطی زض شٌّتبى ایزبز هی وٌیس؟ اگط تػبٍیط هٌفی ایزبز وٌیس ثب تزطثیبت هٌفی زض ظًسگیتبى هَارِ هی 
 ضَیس. ولوبت هٌفی، تػبٍیط هٌفی ایزبز هی وٌٌس وِ ثبػج ایزبز احسبسبت ٍ تزطثیبت هٌفی هی ضًَس.
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. چٌس ضاُ ثطای ایي وبض میت ثطًبهِ ضیعی وٌینظهبًی وِ هی ذَاّین تغییط وٌین لاظم است ذَزهبى ضا ثطای هَف
 ٍرَز زاضز.

 اٍل اظ ّوِ ثبیس اظ فؼل ظهبى حبل استفبزُ وٌین.

ضویط ًبذَزآگبُ هب، فؼل ظهبى حبل ضا زضن هی وٌس، پس عَضی ثب ًبذَزآگبُ ذَز غحجت وٌیس وِ اًگبض ضوب لجلاً ثِ 
هي ظهبًی وِ زض » یب « زض روغ ضیلىس ٍ آضام ّستن هي» ذَاستِ ذَز ضسیسُ ایس. ثطای هخبل، هوىي است ثگَییس

هي اظ ووتط غصاذَضزى لصت هی ثطم ظیطا زضحبل ٍظى ون » یب « روؼی غحجت هی وٌن احسبس اػتوبز ثِ ًفس هی وٌن
 «وطزى ّستن

 ایي فؼل ّبی ظهبى حبل لسضتوٌس ّستٌس. ایي ظثبى شّي ًبذَزآگبُ است.

 ولوبت لسضتوٌس ّستٌس

س وِ هب اظ ضٍی ػبزت آًْب ضا استفبزُ هی وٌین. ولوبتی وِ ػیٌبً ثِ سیستن ػػجی هب هتػل ّستٌس. ثؼضی ولوبت ّستٌ
 ایي ولوبت ثبػج ذطاثىبضی ّبیی زض اّساف ظًسگی هب هی ضًَس ٍ ثبیس اظ آًْب ارتٌبة ضَز.

 هطالت ولوبت ظیط ثبضیس

 تلاش وطزى 

ِ ثِ ایي هؼٌبست وِ چیعی ٍرَز زاضز وِ ثسست ولوِ تلاش، ضىست ضا تلمیي هی وٌس. ثِ وبض ثطزى ایي ولو
 آٍضزًص سرت است. سپس ایي حس ثب ضویط ًبذَزآگبُ ضوب اضتجبط ثطلطاض هی وٌس.

 ى ًفی 

ایي ػجبضت هخبل ذَثی اظ « زیگط ًوی تَاًن ضىلات ثرَضم» ثِ ػجبضت زیگط، استفبزُ هٌفی اظ ظثبى. هبًٌس: 
ذَضزى  "ضٍی آى توطوع وٌیس! ًبذَزآگبُ ضوب زض ولوبت توطوع ثط چیعی است وِ ضوب ًوی ذَاّیس ثط 

ولوبت ثبیس ثط ضٍی تػبٍیطی هتوطوع ضًَس  غطق ضسُ ٍ فَضاً تػَیطی اظ آى ضا ایزبز هی وٌس. "ضىلات
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هي اظ » یب « هي هی ذَاّن هیَُ ّبی تبظُ ثرَضم» . ثِ ربی آى فىط وٌیس: وِ ضوب آًْب ضا هی ذَاّیس
 «هیجطم ذَضزى سجعیزبت  تبظُ لصت

 ُظهبى آیٌس 

ٍلتی هب اظ ظهبى آیٌسُ استفبزُ هی وٌین ثِ ذَثی ثب شّي ًبذَزآگبُ ذَز اضتجبط ثطلطاض ًوی وٌین ظیطا ّن 
. ثِ ّویي زلیل، "فطزا ّطگع ًرَاّس آهس "اوٌَى زض حبل استفبزُ ًیستین. ثط عجك یه ضطة الوخل لسیوی: 

هي ثیطتط توطیي ذَاّن » حتی ػجبضات هخجت هوىي است ًتبیذ ذَثی ایزبز ًىٌٌس. پس ثِ ربی ایٌىِ ثگَییس
هي » ٍ « هي اوٌَى ثیطتط توطیي هی وٌن» ثگَییس:« سیگبض زض ضٍظ ذَاّن وطیس 5هي تٌْب » یب «  وطز
، اظ ظهبى حبل زٍض هی ضَین ستفبزُ هی وٌینا "ذَاّن"ظهبًی وِ اظ ولوِ «. سیگبض زض ضٍظ هی وطن 5تٌْب 

 ٍ زض ًتیزِ لسضت ّیپٌَتیعهی ووتطی ضا ثسست هی آٍضین.
 ّطگع 

زض هَضز آى فىط وٌیس! ّطگع زٍثبضُ لبزض ًرَاّیس ثَز یه تىِ ضىلات ثرَضیس؟ زض ایٌزب ّیچ اًؼغبف 
ی هب هی گصاضز. ثب ثِ وبض پصیطی ٍرَز ًساضز. ایي یه اػلاهیِ ضسوی ًْبیی است ٍ فطبضی ثبٍضًىطزًی ضٍ

 ثطزى ولوِ ّطگع، تغییطات هوىي است ّطگع اتفبق ًیفتٌس.
 ثبیس 

ایي ولوِ ًسجت ثِ سبیط ولوبت اضغطاة ثیطتطی ایزبز هی وٌس. زٍثبضُ، زض ولوِ ثبیس ّیچ گًَِ اًؼغبف 
» وٌٌس. ثطای هخبل:پصیطی ٍرَز ًساضز ٍ آى ثبػج ایزبز تػبٍیط هٌفی هی ضَز وِ ضوب ضا ثِ وبضی ارجبض هی 

ولوِ ثبیس هخل زستَضاتی اظ ٍالسیٌوبى یب هؼلوبًوبى ثِ ًظط «. هي ثبیس آضام تط ثبضن» یب « هي ثبیس ضغین ثگیطم
هی ضسس. ایي ولوِ ثیبى هی وٌس وِ ضرػی زیگط فىط هی وٌس هب ثبیس تغییطی ذبظ ضا هتؼْس ضَین. تغییطات 

ایي ولوِ ضا اظ ذَزّیپٌَتیعم ٍ غحجت ّبی ضٍظاًِ ذَز حصف  ثبیس اظ زضٍى ایزبز ضًَس. پیطٌْبز هی وٌن
 وٌیس.
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 ًتَاًستي 

ستفبزُ هی وٌین. ثِ ذبعط زاضتِ ثبضیس زفؼِ ثؼس وِ زض حبل استفبزُ اظ ایي ولوِ ثَزیس ایي ولوِ ضا ثبضّب ا
 ضا اظ آى ثطزاضیس ٍ ایي گًَِ ضوب هی تَاًیس. "ى "فمظ حطف

 سري پبیبًی
اگط ضوب توطیٌبت ایي وتبة ضا زًجبل ًوبییس، هی تَاًیس زض ظًسگی ذَز تغییطاتی ضا ایزبز وٌیس. غجط ٍ 

هَفمیت ضوبست. چِ ذَضتبى ثیبیس چِ ًیبیس ضوب ّط ضٍظ ثِ ًبذَزآگبُ ذَز ًفَش هی وٌیس. پس توطیي ولیس 
 چطا ثِ ضیَُ ای رسیس ٍ هخجت ایي وبض ضا ًىٌین؟

 ّویي حبلا ضطٍع وٌیس.
 ثطای ضوب آضظٍی ثْتطیي ّب ضا زاضم.
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