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 من کلامم هستم 

خود، روابط،  یوردر بهره یقابل توجه  شررر  یپ  ک یدر آن    دیخواهیکه م  تانیراهبر  یاز پروژه یاتامل در حوزه  یبا کم

در  که  را  ایهمان حوزه  دیارا قبلا انجرا  داده ی«وربهرهی  گرتجربه»)اگر    دیر اندازیب  ینگراه  دیر کن  جادیا  سرررازمان  ایر گروه و  

 (،دیریدر نظر بگای را گری انتخاب کردهآن تجربه

یک  )  و از آن لیسرتی تهیه کنید   بنگرید و ببینید در این روابط شرما چه کسری هسرتیددر آن حوزه روابط خودتان به  .1

 (شاگرد،    یک  معلم،  یک  دوس ، یک  ،  یگروههمیک  همکار،    یک   همسر،یک   رزند،  یک  مادر،  یک  پدر،  

این روابط به عنوان کسری که هسرتید، از آن کسری که هسرتید کاسرته شرده اسر  را تهیه که شرما در    هاییجالیسر    .2

ی  )به عنوان مثال اگر مادر هسرتید و از مادری شرما در ارتباب با  رزندتان کاسرته شرده اسر  یعنی اگر به و ی ه   کنید

 اید(مادر خود عمل نکرده

، زمانی که شرررما به عنوان آن برای خود کشررف کنید  -یکپارچه بودن کلا  با عمل-با توجه به تعریف »یکپارچگی«   .3

به عنوان مثال زمانی  -شرود، در حییی  از یکپارچگی شرما کاسرته شرده اسر  کاسرته میکسری که در روابتتان هسرتید  

کنید در حییی  شرررما به کلا  خود به عنوان »من مادر هسرررتم« عمل  ی مادری خود عمل نمیکه شرررما به و ی ه

اید و کاسرته شرده اسر  و در نتیجه شرما به کلا  خود حرم  قاشل نشرده  -به عنوان مادر بودن-اید و از کلا  شرما  نکرده

اید و به عبارت دیگر شررما به خودتان شررما به خودتان حرم  قاشل نشرردهاز آنجایی که »شررما کلامتان هسررتید«  

  ایدحرمتی کردهبی

های خودتان به اشررتراب بگرارید  )توجه داشررته باشررید که از شررما به عنوان گروهیکشررف خودتان را در گروه با هم .4

گری را در گروه بره اشرررتراب دوره را انجرا  دهیرد و کشرررف خودتران از این تجربره  گریرود تجربرهگر انتظرار میتجربره

 گری دوره بپردازید (گر حرم  قاشل شوید و در درون گود به تجربهبگرارید  پس به کلا  خودتان به عنوان تجربه
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