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 خبرنامه سرچشمه امید           

 59سال دوم ، شماره شانزدهم ، اسفند 

 :  آن تقویت راههای و ارزشمندی احساس
 

 زيرا است، مهمي بسيار نكته "دهيم مي انجام آنچه" از "هستيم آنچه" جداسازي
 .باشند ما وجود كننده تعيين همواره توانند نمي ما اعمال

 آن به توان نمي كه نيست آن معناي به قرار سر بر فردي رسيدن دير دقيقه سي
 سي خاص، قرار يك براي شما كه معناست آن به فقط اين. كرد اعتماد شخص

 .ايد رسيده دير دقيقه
 مي خود شخصيت به منفي ديدي با خود، به "اعتماد غيرقابل" زدن برچسب با گاهي
 . نگريد

 كه دهيد انجام كارهايي گاهي شايد اما باشيد، داشتني دوست فردي است ممكن شما
 . نباشد داشتني دوست هم چندان

 . است انسان خصايص جزء اين
 
 ".نيستيم نقص بي ما كه است آن معنای به بودن انسان"

 در عشق روي بر حد از بيش تاكيد مشكل بلكه نيست؛ عشق مشكل، ميگه هورناي كارن
 است؛ زندگي
 هر به خواهيم مي و داريم صرف تمركز زندگي در مخالف جنس روي بر حد از بيش وقتي

 تا داره رو مخدر ماده حكم برامون عشق و نيست خوب حالمون برسيم، عشق به ترتيبي
 .بده تسكين دردمونو

 مطمئناً ، برسيم بهش هم اگر حتي و باشه اينطور اگر و باشه ما دردهاي دواي نبايد عشق
 .بود خواهد گونه بيمار و نيست سالمي عشق

 يك فقط زنان اين كه رسيديم اينجا به زنان از بسياري رواني تحليل در: گويد مي هورناي
 :پروراندند مي سر در را فكر
 "باشم داشته مردي بايد من "

 است، نگذاشته ديگر افكار براي جايي كه افكنده سايه آنها زندگي بر چنان فكر اين يعني
 ....هدفي نه و دارد وجود فعاليتي نه ديگر زندگي در گويي
 !!!كنه جستجو عشق در فقط و فقط زندگيشو هدف و جهت و معني فرد كه اينجاست فاجعه

 

 هورنای كارن/زنان روانشناسي كتاب

 مطالعه: در پرتی حواس

 و ها ،نگراني شود مي مطالعه حين در حواسپرتي سبب كه عواملي از يكي 

 برگه در نوشتن آنها بردن بين از حل هستند،راه غيرمنطقی و مزاحم افكار

 برگه يک در  را نگرانيها و ها پريشانی کرديد، تهيه قبل از که است کوچک

 بعدا و کنيد بررسی رو آنها مطالعه دو بين استراحت زمان در و کنيد يادداشت

 وقت ارزش و هستند غيرمنطقی افکار اين از خيلی که شد خواهيد متوجه

 رو شما بيرون از نفر يک که  است اين مانند افکار اين نوشتن ندارند، گذاری

 من که ندارد ارزش ميفهميد بدهيد گوش حرفهايش به خوب ،وقتی ميکند نقد

 حتما ،پس بگذارم انرژی آن برای و کنم توجه منفی انديشه و فکر فلان به مثلا

 در شما تمرکز نتيجه در و شود دور شما از نگرانی تا بدهيد انجام رو کار اين

 .رود بالا مطالعه

 

 

 ...شوند نمی تسلیم بازند می وقتی که هستند کسانی بلکه شوند، می پیروز همیشه که نیستند کسانی ها انسان ترین قوی

 

 قانون ساده: 4

 مملو جيبي كه نيست علتّ كند، بدان پرداخت را غذا حساب صورت است مايل كه كسي -1

 .نهد ارج مي پول از بيش را رفاقت و دوستي بلكه دارد، پول از

احمقند  كه است علتّ بدان ؛نه پذيرند مسئوليت همه از كار،بيشتر محلّ در كه كساني -2

 دانند. مي نيك ، را مسئوليت مفهوم چون بلكه

 كه است علتّ بدان كنند نه مي باز پوزش به دعوايي،زبان و جنگ هر از بعد كه كساني -3

  .دانند مي خود واقعي دوست را شما كه است روي آن از دانند؛ بلكه مي شما مديون را خود

 كه ندارند بهتري كار كه است سبب بدان فرستند، نه مي را متني شما براي كه كساني -4

 دارند. جان و دل در را شما مهر كه است روي آن از دهند، بلكه انجام

 



 ؟  چيست دقيقه51 قانون 
 مي را انسان شخصيت از بخشي كوچك كارهاي تكرار 

 سازد.
 پايان در كنيد خودسازي صرف را دقيقه 11 روزي اگر

 خوبي به را خويش در شده ايجاد تغيير سال، يك
 .كرد خواهيد احساس

 خويش اهميت بي كارهاي از دقيقه 11 روزي اگر
 .شد خواهد نصيبتان موفقيت سال چند ظرف بكاهيد،

 از دهيد اختصاص زبان فراگيري به را دقيقه11 روزي اگر
 .است بهتر رفتن زبان كلاس بار يك اي هفته

 دهيد اختصاص سريع روي پياده به را دقيقه11 روزي اگر
 ي نتيجه رفتن، ورزشي باشگاه به بار چند اي هفته از

 .گرفت خواهيد بهتري
 خاكستري هاي سلول و مطالعه دقيقه 11 روزي اگر

 يادگيري عظيم هاي پيشرفت به كنيد؛ درگير را خويش
 .يافت خواهيد دست

 آنقدر كه است اين در دقيقه 11 قانون يا روش زيبايي
 نداريد وقت كه اين ي بهانه به وقت هيچ كه كوتاهست

 .اندازيد نمي تاخير به را آن

 " وجود ابراز" با مرتبط باورهای
 منطقي غير هاي درخواست دارم حق من  -1

 كنم "رد" را ديگران
 . كنم "اشتباه" دارم حق من  -2
 .بدانم "مهم" را نيازهايم دارم حق من  -3
 پا زير بدون را هايم احساس دارم حق من  -4

 "بيان" مناسب اي شيوه به ديگران حقوق گذاشتن
 .كنم

 به را خودم اعمال "مسئوليت" دارم حق من  -1
 .بگيريم عهده

 ."نفهميدم" بگويم دارم حق من  -6
 "اولويت" خودم كارهاي براي دارم حق من  -7

 .شوم قائل
 بروز را خودم "واقعي شخصيت" دارم حق من  -8

 بدهم
 وجود ابراز ، "گناه احساس بدون" دارم حق من  -9

 .كنم

 . داد انجام جالبي آزمايش دانشمندي روزي
 را آن و گذاشت بزرگ آكواريوم يك وسطِ شيشه يك
 .كرد نيم دو
 ديگر سمت در و داد قرار بزرگي ماهي سمت، يك در
 ماهي ي علاقه مورد غذاي كه " كوچك ماهي يك "

 .بود بود بزرگ
 بار هر و كرد حمله كوچك ماهي به بارها بزرگ، ماهي

 ديگر اينكه تا كرد برخورد( اي شيشه)نامرئي ديوار به
 .كشيد دست حمله از و شده نااميد

 كوچك ماهي آن شكار كه بود كرده باور ديگر او
 است ممكن غير و محال

 ديگر بزرگ ماهي ولي. برداشت را حائل ديوار دانشمند
 نرفت كوچك ماهي سمت به وقت هيچ

 ساخته كوچك ماهي و او بين ذهنش در كه ديواري
 ... بود اي شيشه ديوار آن از تر محكم بسيار بود شده

 رسند، مي نظر به محال كه كارهایي انجامِ برای

 .برداریم را خود ذهني ست ؛ دیوارِ كافي فقط

  

 :بزرگ مفاهيمي كوچک، جملات

 .نباشيد آن اميد به  است، "شانس" كلمه ترين سست

 .باشيد داشته را آن است، "پشتكار" كلمه ترين محكم

 .بدهيد اهميت آن به است، "سلامتي" كلمه ترين سالم

 .نرويد دنبالش است، "شهرت" كلمه ترين شايع

 .كنيد ايجاد را آن،  است "تفاهم" كلمه ترين ضروري

 .نكنيد سواستفاده آن از است، "رفاقت" كلمه ترين دوستانه

 .كنيد اعتماد آن به است، "اطمينان" كلمه ترين اصلي

 .نخوريد را آن است، "حسرت" كلمه ترين ضعيف

 

 :يمنطق ونقانهفت  
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 .مسئوليد خودتان نيست؛ شما  خوشبختي مسئول و دليل  كسي. 4

 چه براي آنها  زندگي كه نداريم خبر هيچ ما نكنيد؛ مقايسه ديگران با را خود  زندگي. 1

 .است چگونه و

 .ندانيم را ها چيز  بعضي جواب كه ندارد اشكالي نكنيد؛ فكر زياد. 6

 .نيستيد دنيا مشكلات تمام حل مسئول شما بزنيد؛ لبخند. 7
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