
م به خوداحترا  
 

اشته باشه د که می تونه در روان هر آدمی وجود کنیمبسیار مهم هر آدمی صحبت قفل های از  به یکی راجع خوایممی 

.برای جلوگیری از اتفاق های خوب باشهکه این می تونه مانع بزرگی ولی ما متوجه نیستیم.   

و میگید  باشهیخونید، ازدواج نکردن یا مجدد ازدواج کردن مکه دارید این مطلب رو  خیلی از شمامسئله  مهمترینممکنه 

، سراغ من هایی رو داره که من میخواماحساس می کنم اون فاکتورو  ت دارمیه آدمی که من ازش خوشم میاد و دوسچرا 

قرار در مسیر زندگیتون حتما  ،میخواینانتخابش کردین و اون آدمی که  ،نمیاد! خیلی از شما ممکنه شنیده باشین که جهان

  ؟وفتادهتابحال این اتفاق برای شما نیولی چرا  .میده

نهادینه بشه؛  شماد در وجود که بای داره خیلی مهم نکتهولی یک و انجام میده جهان این کار ر ؛من به شما اینه که بله جواب

هر  کهحاصلخیزه قدری  به، این خاک ددراین خاک بکاری شمان هر دانه ای که چو .تو بشه خاک وجود درواقع بخشی از

در  دبتونی واقعا این نکتۀ مهم در ابعاد مختلف زندگی شما تاثیر داره. اگر بذری رو به بهترین شکل خودش پرورش میده.

بالا رفتن سطح  و همینطور تاثیر زیادی در دقطعا پیشرفت میکنی ونو در روابطت، درکاردنهادینش کنی ونوجود خودت

.تغییر هستند درحالمی بینید که دوستانتون  کم کممثلا  اهد داشت.وخشما  اجتماعیارتباطات   

اون چیه که می تونه یهو  بخشی از عمیق ترین درونیات من بشه. خاک وجودی من ترکیب بشه وچیه که باید در نکته اون 

."احساس لیاقت" اینقدر باعث موفقیت من بشه. بله، و بعاد زندگی من تاثیر بزارهدر همه ا  

احساس لیاقت یک احساسی از لایق بودنه. انسان توانایی رسیدن به این احساس رو داره چون اشرف مخلوقاته و به میزانی 

که در بطن حساس لیاقت چیزی است بیشتر میشه. ا که بتونه خودش رو کشف کنه، ظرفیتش برای داشتن احساس لیاقت

.وجودی هر انسانی قرار داده شده  

.قبل از خوندن ادامه متن انجامش بدین ازتون درخواست دارم بدم که  نوشتاری حالا من می خوام به شما یک تمرین  

:و از خودتون سوال کنید ذ بردارین و موارد زیر رو بنویسینقلم و کاغ   

o واقعا داشتین و اون خواسته ها انجام نشدن. چه خواسته هایی رو تا امروز 
o ؟حقیقتا چقدر خودت رو لایق اون چیز یا اون فرد میدونستی 
o جلوی اون آدمو وارد زندگیت شده، آیا  برای رابطه بوده اگر خواسته تو مثلا یه شخص خاص و سطح بالا 

 نداشتی؟ کمبوداحساس 
o  بالاتر هستن؟ خانوادش چقدر از ماآدم واین نمیکردی که  خودت فکرهمیشه با اگر با اون آدم ازدواج می کردی 
o  خودت رو تو اون شرایط تصور کن ، ببین آیا هرکاری نمیکردی که این فاصله رو پر کنی؟یا شاید حتی دوست

 نداشتی خانوادت رو ببینن.
o د به عنوان یه خانم یا یه آقا آیا این احساس رو نداشتی که این شخص با این شرایط خوب اصلا چرا باید با من وار

 ی اون هست.ابراز من موقعیت هایی بهتر ؟ چون قطعا یا ازدواج کنه رابطه بشه

و برمیگرده به  اولین بخش های یک شخصیت هست که درواقع از حرف میزنم وناز یک چیز خیلی عمیق باهات دارم من

برای ، یا بودهشی های شما چقدر مورد توجه اطرافیان ا. مثلا نقحس ارزشمند بودن داده شده شماچقدر به  کودکیاینکه در 

ه کبه همون میزان به محصولی دقیقا . امروز شما ا داده شده چقدر بهاز سمت پدر و مادر  ،کاردستی که درست کردین

وگرنه نمی تونی شه، م بامند و مهزشید به شدت برای تو ارش دار. مثلا اون محصولی که قصد فرودارید بها میدید

 برای فروش حصولشون اعتقاد ندارن و یا اونقدر احساس توانمندیاز آدم ها چون به م. خیلی بفروشیمحصولت رو خوب 

چون اونها همون ارزشی که  محصولی که تولید کردن بی کیفیته و در نتیجه در فروش موفق نیستن.واقعا اون  ندارن،

 به محصولشون میدن. درون خودشون داشتن دارن



و کاری که شده، خودمون به ما بهای زیادی داده این موضوع در ارتباط با خودمون هم همینطوره؛ اگر زمان کودکی  

اگر اون زمان لازم بوده  امروز ما در ارتباط با خودمون اون میزان لیاقت رو احساس می کنیم. دقیقا، انجام دادیم دیده شده

دختر یا پسر رو تو خانواده  اونتا  مخاصی باشی مدل، یعنی مثلا لازم بوده یه کاری انجام بدیم تا نظر خانواده رو جلب کنیم

کاری اگریا  ."تت دارمسو من دو چه دختر خوبی مدلی که مادر دوست داشته رفتار کنیم تا بگه "آفرین همونیا . کنن تایید

، ما امروز ظرفیت لازم رو برای حس  خلاف میل پدر و مادر انجام میدادیم و می گفتن "تو دختر بدی هستی و ... "بر رو

به محبت اضافه کردن و باج دادن برای  میکنیم طمون همین کار رو داریم میکنیم، شروعالان هم ما در راب لیاقت نداریم.

 . یاد گرفتیم کودکی ما ازاینکه اون آدم باهامون بمونه و این الگویی بوده که 

با  اونها می خوان، الان در رابطه که "من برای جلب نظر پدر و مادرم باید جوری باشم که درونی کردیمدرواقع این رو 

اج بیشتری ازت بو اون آدم وقتی میبینه تو هرکار که میگه انجام میدی، هی  !"این آدم باید همونجوری که اون میگه باشم

 .یگیرهشکل مچون اون احساس کافی بودن و لیاقت در کودکی در ما  میخواد.

بگی  ، یاانقدر ارزون خریدمشمانتو چقدر بهت میاد، فوری میگه نفس پایین دارن تا بهشون بگی مثلا این کسانی که عزت 

از ما  زیادچرا؟! چون ما درونا اون حس لیاقت رو نداریم و تازه وقتی  ؛رو خودش میزارهچقدر خوشگلی فوری یه ایراد 

ما این احساس رو نداریم که من به  میشه و فکر میکنیم دارن مسخره میکنن و بهمون دروغ میگن.تعریف میشه حالمون بد 

که حتی اگر تمام منظور اینه  تنهایی بدون هیچ دستاوردی ارزشمند هستم. نه اینکه دستاورد های ما مهم نباشن،

من  .بدون من فاقد ارزش هستن من بهشون معنا میدم وده منم، ، اونی که به این دستاوردها رسیبگیری مندستاوردهارو از 

نی میکنم. حتی اگر نقاش هم اون مهندس رو معنمیده ، من دارم  اعتبار"مهندس" به من عنوان م مهندس شدم، بودم که خان

یلی از چون خ . " من به تنهایی ارزشمند هستم" چراکهاقت دارم که با مهندس بودن دارم میزان احساس لی همونبشم به 

 انتخابش میکنن. "آدمها صرفا بخاطر لقب "دکتر" یا "مهندس 

 .دست بدیازرو هم  ممکنه چیزی که داریداری رو نداشته باشی، حتی  اگر تو درونا احساس لیاقت برای آنچه که

فکر  اغلبخوش اندامیت، شغلت، ماشینت و ... اصلا ارتباطی نداره. مثلا در رابطه با آقایون،ت به زیباییت، س لیاقاحسا

 این هارو به همین دلیل وقتی ،میتونه بهترین رابطه رو واسشون رقم بزنه ،و کار و ماشین فلان شرایط خوب مالی میکنن

ولی اگه  کار خوب و... به اعتماد به نفس ما کمک میکنهعا ظاهر خوب، قط به نفسشون پایین میاد. اعتمادندارن به شدت 

 .دست آوردنیهاین رو بدون که این چیزها به هارو نداری،  تو امروز هیچکدوم از این

ی ندی، خودت رو هزینه احساس لیاقت باعث میشه تو خودت رو تحقیر نکنی، تن به هرکاری ندی، باج برای هیچ چیز

م من لازم نیست خیلی کارهارو انجا . اینکههزینه ای که بابتش میدی ارزش ندارهامروزته ولی  زچیزی که نیانکنی برای 

 درگیرشه(به شدت )چیزی که جامعه الان ما یا یه کاری رو پیدا کنم.  بدم تا مورد توجه یه آدم قرار بگیرم

پس برای به دست آوردن هرچیزی در  ا کردی.اینها از کجا میاد؟ از جایی که تو کشف کردی کی هستی و خودت رو پید

 بایدشایستگی یک فرآینده که ون داشته باشیم و به دست آوردن این حس جهان باید احساس شایستگی اون چیز رو در در

 طی بشه.

 حالا چطور این احساس لیاقت به وجود میاد؟

و کاوهایی که درونت  . درونیش میشه همین کندباید فعال بشه بیرونیهم درونی و هم  انرژی. این انرژی جنگجوبه کمک 

انجام و کار درونی رو مداوم و مداوم  وانع رو با همین جنگجو از بین ببریمکه رای کشف و شناخت خودت انجام میدی؛ ب

اینکه خودت رو بدون قضاوت بررسی کنی. مثلا به این کار  جنگجو در بیرون چطور؟ فعال کردن انرژیحالا  بدی.

وقتی حضرت موسی به پیامبری  توجه کنین کهناتوانی و ...  .  یسری چیزها توحبت کنی وخوب صنگیری که نمیتونی 

 حرف بزنه. درستدارم! ببین چه کسی به پیامبری برگزیده میشه، کسی ک نمیتونسته برگزیده میشه میگه خدایا من لکنت 

میبینیمش.  بیرونکاملا متضاد با چیزهایی باشه که در ممکنه اینجاست که ما باید ایمان بیاریم که توانایی های درونی ما 

  !بررسی خود بدون قضاوتبرای همین میگیم 



د شایلا ث. مما باید یسری مهارت هارو هم آموزش ببینیم در اون کاری که هستیمدر ادامه انرژی جنگجو در بیرون، حالا 

یا یکسری دوره ها و ببینیم انگلیسی ، آموزش زبان  در کار عملی انجام بدیم بریمو کلی کتاب بخریم بخونیملازم باشه 

با خودت میگی هرکار لازمه میکنم تا  .مالان باید هشت ساعت کار کنی ،میا اگر قبلا پنج ساعت کار میکردی .شرکت کنیم

یا  که جنگجو وقتی میره جنگ به این فکر میکنه. امکان پذیرهتمام این ها با انرژی جنگجو . تغییر بدم رو این وضعیت 

که داریم،  موضوعیو غیر این نمیتونه باشه و میره که برنده بشه! و ما هم با توجه به شرایطمون و  میمیرمیا  برنده میشم 

نیروی جنگجو یعنی تلاش بیش از حد توان. اجازه بده که جنگجوی تو  چکار کنه.دقیقا باید ببینیم که جنگجوی ما الان باید 

حرکت در موانع درونی،  با برداشته شدن رون همگام با جنگجوی درونی کار میکنه.یجنگجو در ب تورو قوی تر کنه.

کم کم که شدن ها رو میبینی انگیزه بیشتری هم میگیری. مثلا میبینی بعد یه مدت .عت بیشتری انجام میشهبیرون با سر

در بیرون نتیجه ، بیشتر میشه و تو متوجه میشی که هر چه ظرفیت درونی تو داره بیشتر میشه  تو یک میلیون کوتاه درآمد

 به این شکل دید میشه.

 

حس لیاقت داره، اون ارتباطی هست که با  افزایشزیادی روی  تاثیربزنم که  ه مورد دیگه که میخوام راجع بهش حرفی

با خودت در هر شرایطی با احترام برخورد  اینجوری بهت بگم که اجازه بده داریم.  گفتگو های درونیخودمون به واسطه 

، حتی اگر کاری رو کردی که میدونی اشتباه و خطاست. وقتی میری که اون اشتباه رو جبران کنی، این احترامیه که به کن

نکن. اگر  تحقیرهرگز خودت رو ی متوجه اون خطای تو نشده! خودت میزاری نه صرفا طرف مقابلت. حتی اگر کس

ش میدی و خودت رو بی میپردازم. چرا به خودت فح بگو میرم و جبرانش میکنم و بهاش رو هم به خودت اشتباه کردی

 میدی. خودت شخصیت  بهارزشیه که  اشتباهتجبران با ارزش میکنی؟ 

تحقیرش  این در شأن تو نیست که اگر به آدمی ناسزا گفتی  و .توستبالا بردن شأن  برای یه تو نیست،تنببرای این روند 

م رو کنترل کنم حالا میرم و جبران میکنم. جبرانش به خودت بگو اشتباه کردم و نتونستم خود اهی نکنی.وعذرخکردی، 

با اینکار عزت نفس خودت رو  خرید یه هدیه کوچک باشه. ش باجبرانشاید رو خودت بسته به میزان اشتباهت تعیین کن .

ن بالا بردی. درسته همه آدمها اشتباه میکنن ولی اغلب آدمها بخاطر کمی عزت نفسشون خودشون رو بزرگتر از اشتباهشو

 میبینن و فکر میکنن اشتباه خاصی نکردن.

میتونی بری تو  وقت هایی وسط کاربزنی، اینارو نکن. یا اگر یه  هستی که میتونی یه جاهایی از کاراگر تو یک کاری 

 درونت به عزت نفس تو آسیب میزنه و در دراز مدت چون این ها .انجامش ندهیدونی رییست راضی نیست، گوشی ولی م

 .فکر میکنی که قابل اعتماد نیستی

و پایین بکشن تا خودشون رو بالا  بقیه رو تحقیر کنن بایدفکر میکنن  بزار، احترامبعضی ها تا بهشون میگی به خودت 

چهره شون و یا موقعیتشون با ! که تو یک جمعی به واسطه پولشون، ببرن. دوستان این شیوه آدم های بی عزت نفسه

یر کنن و جمع رییسشون رو تحق جسارت قوی میشن. فکر میکنن اگر جلویچون فکر میکنن با  دیگران اینکارو میکنن.

خودت  بهه که دهنده احترامیبقیه میزاری نشان  احترامی که تو به. باهاش بد حرف بزنن یعنی خودشون رو بالابردن

و اگر دوست داری مورد توجه  .بهت احترام بزارنخوای ار که میزپس به همون میزان به دیگران احترام ب میزاری.

و مورد آزار تو  که میاد بهت چیزی بفروشهرو دستفروشی اون حتی  حد به دیگران احترام بزار.، بیش از باشیاحترام 

حقیقتا و درونا احترام بزار نه صرفا با که میاد و تو خونه تو کار میکنه، . حتی به کارگری میشه هم با احترام ردش کن

 کلام.

م ازش جدا ن ولی بی احترامی نکن و با احتراک اگر دیگران رفتاری میکنن که تو فکرمیکنی باید ترکشون کنی، ترکشون

ال احترام ماگر لازمه که بهش یه حرف هایی رو بزنی، با ک . چون همیشه نوع برخورد شما تو ذهن آدمها میمونه.شو

. آدم ها به اندازی کافی زخم جدایی رو دارن، شو جدام و بعد تمومش کن. واقعا با جملات خوب از یک آد بزن وحرفت ر

برای چند  .نکنه اعصابت معامل ه هیچ عنوان سربه خودت و اون آدم زخم بیشتر نزن و چاقو رو تو زخمش فرو نکن. ب

، اتفاقا اینجا ولی اگر تو آدمی هستی که از جنگیدن وحق گرفتن میترسی تومن پول حرمت نفس خودت رو به بازی نگیر.

چون تو این هزینه رو برای عزت نفست و رفتن در دل ترست  .بگیری با روش درست و اقتدار باید بری و حقت رو

 حقت رو میگیری میری و ،قتدربدون هیچ توهینی ولی م میکنی.



خودت هستی پس داری به خودت احترام میزاری. چه در رابطه چه درکار، اینکه داری خودت  اصلاحاگر اهل و در آخر 

میکنی هرچند کوچک، داری به خودت  تلاش یبینی و برای اصلاحت در هر بعد از زندگیتمبا صداقت بی رحمانه رو 

 به چشم دیگران هم میاد. . آدمی که خودش رو حقیقتا نگاه میکنه) نقاط مثبت و منفی باهم بدون سانسور(احترام میزاری

در  آروم ایستگی رو آرومو بسازی و اون احساس لیاقت و شر یکه بتونی زندگی بهتر بهت کمک کنه فایلامیدوارم این 

ه ای در خاک تو پرورش پیدا میکنه و تو قادر به انجام وقع هر دانو وارد خاک وجودت کنی، اون م خودت پرورش بدی

 ستی.هرکاری ه


