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 مقدمه

 مقدمه

 زندگی ما ساختۀ افکار ماست.

 مارکوس آئورلیوس ـ

 

 

ان، انسدر مقام آیا » «زندگی شما متعلق به کیست؟»شود: میسش مهم در این کتاب مطرح چند پر

آیا سرنوشت خود « »؟کنیدمیای دارید یا صرفاً نسخۀ تجویزشدۀ سایرین را دنبال زندگی کاملاً آگاهانه

توجه  هاپرسش ت همه به اینلازم اس .«تان هستید؟گیرید یا صرفاً در حال تکرار زندگی والدینمیرا پی 

تان را شناسایی کنید. در زندگیجاری گویید آگاه باشید و القائات منفیِ میکنند. باید از آنچه به خود 

گینِ سنشدید و حقیقتی دردناک است، بهتر است بدانید شما هم مثل همۀ مردم، زیر حملات  هرچند

 اندازد.میغییر را به جلو سازد و فرایند تمیدشمنی درونی هستید. این آگاهی شما را آزاد 

از  ما پیرامون صدای منتقد درونی است، ۀسال 25 هایبینشی به شما که محصول بررسی ۀارای

دهد که با میبه شما  ابزاری «ات را خاموش کنصدای منتقد درونی»جمله اهداف کتاب حاضر است. 

بیشتر دریابید که هرچه رهانید. بخرب بار این فرایند متوانید خود را از تأثیرات زیانمی ،توسل به آن

ودها و آن، فرصت بیشتری خواهید داشت. رهنم منفیِ دشمنی درونی دارید، برای غلبه بر پیامدهای

ابعش را شناسایی ، منردهتان را کشف کشود که صدای منتقد درونیمیاین کتاب موجب  هایتمرین

 دخیل در شمارِبیزندگی مشخص مردان و زنانِ و بر ضد فرامینش دست به اقدام بزنید. داستان  نیدک

 رای تحولِتوانید از این اطلاعات بمیما، به شما نشان خواهد داد که چگونه  هایو بررسی هاپژوهش

 تر بهره ببرید.تر و موفقیت شغلی افزونمندانهشخصی بیشتر، روابط رضایت

های متعدد هجانات وابسته به آن و شیواین کتاب روی تمامی ابعاد صدای منتقد درونی، از جمله هی

شناسایی و تعامل با این  هایختلف، شیوهکند. در فصول ممیاش بر زندگی روزمره، تمرکز تأثیرگذاری

 هاو اولویت ها، ارزشهابه آرمان تا بدین وسیله بتوانید زندگی سرشارترِ توأم با رسیدن اندصدا ذکر شده

 گی خویش دست یابید.زند معنای بهرا تجربه کنید و 

                                                 
 م( ه است.ا تألیف کردر« تأملات»زیادی به فلسفه داشت و کتاب  ۀور روم در قرن دوم میلادی که علاقامپرات( 
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دکتر  «  1آوادرمانی»شده در این کتاب، همگی برگرفته از رویکرد و رهنمودهای مطرح هاپیشنهاد

پیوندهای خیالی رابرت فایرستون هستند. ایشان روانشناس بالینی و نویسندۀ کتب متعددی از جمله 

، 1989) وانی در زندگی روزمرهر هایدفاع(، 1990) فرزندپروری مشفقانه (،198) آوادرمانی(، 1985)

 خودکشی و صدای درونی(، a 1997) مبارزه با فرایندهای فکری مخربتلت(، همراه با جویس کَ

( b1997 و )همراه با جویس کتلت( هستند.1999) هراس از صمیمیت ، 

 سازمان کتاب

 ب دائمیصداهای خصمانه و خودمخر «شناخت صدای منتقد درونی»کتاب سه بخش دارد. بخش اول، 

کنند و تقریباً میآشنا هستند. این صداها در سطح هشیار عمل  هاآنکند که غالب مردم با میرا توصیف 

آیند؛ یعنی چگونه ایجاد و در کودکی میدهیم که صداها از کجا میاند. در فصل یک توضیح شمولجهان

کنند تا میایم که به شما کمک مانند طراحی کردهدر قالب صفحات مجله هاییشوند. تمرینمیتقویت 

تر نسبت به خودتان تر و مهربانانهبینانهواقع هایرا از دیدگاه هاآناین افکارِ منفی را تشخیص دهید و 

کاهند، باعث میما  نفسعزتخواهیم گفت که چگونه صداهای درونی از  ،متمایز سازید. در فصل دو

زندگی ما  ۀ، تجربمان شرمگین شویم و با ایجاد احساس گناهنقائص خیالی یا واقعی خاطربهشوند که می

یربنایی زشده که طبق آن، با شناسایی صداهای ی ارائهیاهسازند. در این فصل پیشنهادمیرا محدود 

 مان بکاهیم.توانیم از احساس گناه و شرممی

ی را ت منفی خاصافکار یا اصوا «مبارزه با صدای منتقد درونی»بخش دوم؛  هایهرکدام از فصل

 توصیف هاآنکنند. میتان مداخله زندگی مختلفِ  هایند که در فرایند نیل به اهداف حوزهسازمیمشخص 

د. همچنین حاوی نگویزندگی روزمره به شما چه می صدای منتقد درونی در هزاران موقعیتِکنند که می

 ند.حت کنترلِ اصوات مذکور هسترفتارهای ت دادنبرای مواجهه و تغییر هاییتمرینرهنمودها و 

 ۀتوضیح خواهیم داد که چرا عد .شوندمیدر فصل سوم، افکار منفی دخیل در کار و حرفه توصیف 

 ییاهمناسب پیشنهاد کاریِ و ایجاد عاداتِ نیستند و برای تغییر این رفتارهایادی از مردم در کارشان موفق ز

 ترینکنیم که باعث آشفتگی و اختلال در نزدیکمیمشخص  ارائه خواهیم کرد. در فصل چهارم، صداهایی را

عشق و صمیمیت  جایبهشوند. خواهیم گفت که چگونه صدای درونی میترین روابط ما و صمیمانه

دهیم که چگونه تقریباً مینشان  ،آورد. در فصل پنجمیحقیقی، تنها توهمی از عشق را برای ما به ارمغان 

اجتماعی مربوط به جنسیت و  هایاخواسته توسط خانواده، همسالان و نگرشافراد در فرهنگ ما ن ۀهم

 امور جنسیهاست تا صداهای درونی مربوط به بینند. این فصل حاوی تمریناتی برای زوجمیبدن آسیب 

                                                 

1. Voice Therapy 
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دوباره به احساس تمایل و نزدیکی کند، شناسایی نمایند و بتوانند میشان مداخله را که در صمیمیت

 یابند.جنسی دست

 این فصل روی الگوهای دارد. دربرمی  1رفتارهای خودشکن ۀفصل ششم پرده از صداهای ایجادکنند

شناسایی و مقابله با این صداها تشریح  هایشود و شیوهمیفکری دخیل در رفتارهای اعتیادی تأکید 

ار خودمخرب را توضیح پردازیم. در آنجا پیوستاری از افکمیشوند. در فصل هفتم به مسئله افسردگی می

رفتارهای شدیداً مخرب  بهما  مان تا افکار درگیرکنندۀکوچک زندگیدهیم که از محدودسازهای می

ساز را شناسایی کرده و افسرده منفیِ کند که افکارِمیاین فصل به شما کمک  هاییابد. تمرینمیتداوم 

 را تغییر دهید. هاآنرفتارهای متأثر از 

ودهایی نظر قرار خواهیم داد و به شما رهنم درمانگر یا مشاور را مد هاییژگیدر فصل هشت، و

ما در رشد شخصی شارائه خواهیم کرد تا بتوانید درمانگر خوبی برای خودتان بیابید. اطلاعات این فصل به 

 کمک خواهد کرد. تانهای مختلف زندگیحوزه یبیشتر یا ارتقا

دهیم میاست. در فصل نهم، به والدین توضیح  «کردندگیرهنمودهایی برای خوب زن»بخش سوم، 

نفی تفکر م ۀگیرد و چگونه متأسفانه، جامعه این شیومیکه چگونه صدای منتقد درونی در کودکی شکل 

نیست؛ لذا فصل مذکور حاوی  مانتر از کودکانچیز در آینده مهمکند. هیچمیرا در کودکان تقویت 

تر باشند و متعاقباً تأثیر تر و مشفقای والدین است تا به خودشان مثبتی بریاهرهنمودها و پیشنهاد

 داشته باشند. شانبهتری روی فرزندان

سایی، مبارزه شود که طی آن، افراد به شنامیتوصیف  یالعمردر فصل ده، سفر خودشناسی مادام

 صول قبلی،ف یاهو پیشنهاد هاپردازند. در تکمیل روشمی شانو اقدام علیه صداهای منفی و منتقد درونی

کنند میای را پیشنهاد اضافه هاینویسندگان در این فصل ـ با استفاده از نظریات رابرت فایرستون ـ گام

سازد. اهمیت دوستی، سخاوت، ایجاد نظام میتر رهنمون بخشسوی زندگی رضایتکه شما را به

ا مسائل وجودی شدن بادگیری مواجهپذیری در روابط و یشخصی، پذیرش ریسک آسیب هایارزش

 هستند.شده در فصل دهم کردن خود از جمله عناوین مطرحدردناک بدون تخریب

منفی تفکر که حس  هایکند تا با شیوهمیبه شما کمک  ات را خاموش کنصدای منتقد درونی

سیاری از موانع کنید. ب کنند، مقابله و مبارزهمیبرای موفقیت تخریب را  تانهویت، روح و توان خویشتن،

بینانه و منفی است که به خود و سایرین افراد، خودساخته و ناشی از نگاهی غیرواقع هایو محدودیت

ر مشکلات و دتشریح و توضیح نیروهایی درونی که  (1اهداف کتاب حاضر عبارتند از:  ،دارند. بنابراین

غییر این برای چالش و ت هاییم ساختن شیوهفراه (2 رنج و آشفتگی غیرضروری ما نقشی اساسی دارند؛

 مان پی ببریم.فردمنحصربه هاینیروها به نحوی که بتوانیم به توانمندی

                                                 

1. Self-Defeating Behaviors 
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 نکاتی برای درمانگران

گرا پویشی و وجودی/ انسانروان ،توان در کنار رویکردهای شناختی/ رفتاریمیآوادرمانی را  هایشیوه

های رابرت توانید کتابمیدرمانی بیشتر آشنا شوید،  ۀل این شیوکار برد. اگر مایل هستید با مراحبه

 هایفیلم ۀتر معرفی کردیم، مطالعه نمایید. همچنین برای مشاهدفایرستون و جویس کتلت را که پیش

 جعه کنید.مرا www.glendon.orgسایت توانید به وبمیدرمانی واقعی این رویکرد، روان

 درمانگران شناختیرفتار

رد. از مثابه مکمل ارزشمندی برای درمان شناختی/ رفتاری استفاده کتوان از این کتاب بهمی

 ۀاند، به جلسثبت کردهتبط خواهیم افکار منفی مربوط به خودشان را که در صفحات مرمیمراجعان 

تکلیف منزل انجام داد  عنوانبهتوان میرا هم  هارینها کار کنیم. تممستقیماً روی آن تا درمان بیاورند

 ،منفی هایحاوی خوداظهاری هایتوانند بخش مهمی از فرایند درمانی باشند. پرسشنامهمیو هم 

با خود به  اندمطرح نکرده ترپیش کهرا شان یا مسائلی مهم هایکند که دغدغهمیمراجعان را ترغیب 

ر را تسهیل ها، عواطف و رفتاوارهبررسی ارتباط بین شناخت هاو پرسشنامه هادرمان بیاورند. تمرینجلسه 

کند تا با میشده در این کتاب، به مراجعان کمک کردن افکار در قالب مطرحیادداشت .ندنکمی

ار آزمایی، تعیین اهداف و انجام اقدامات اصلاحی در راستای این اهداف؛ شواهد له و علیه افکواقعیت

ها کمک برداری همچنین به آنشده، منفی و خودآیند خویش را بیازمایند. این نوع یادداشتتحریف

صدای منتقد  کنند و بدین ترتیب، باکند که به بینش برسند و تغییرات رفتاری را در خود نهادینه می

 به مبارزه برخیزند. شاندرونی

ها را نیز ارآمد، که احساسات وابسته به آنمنفی و ناک هایوارهآوادرمانی نه تنها شناخت هایشیوه

تواند فضای هیجانی میدر حضور عواطف قوی،  «افکار خودآیند»کند. شناسایی میروشن و مشخص 

 ضروری است.  1اصلی هایوارهپرالتهابی را فراهم کند که برای ایجاد تغییر در طرح

 پویشیروانکاوان روان

روی تحول   2دهد که چگونه روابط موضوعی اولیهمیضیح برای درمانگران پویشی، این کتاب تو

برداری یادداشت هایو تکنیک ها، پرسشنامههاگذارند. تمرینمیشخصیتی آتی تأثیر  هایپویایی و

زبان نظریۀ دلبستگی، یا به «  3های منفی والدینیفکنیدرون»هستند برای دستیابی به  هاییشیوه

                                                 

1. Core Schemas 

2. Early Object Relations 

3. Negative Parental Introjects 
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 های. قصهاندون رانده شدهرای دفاعی از آگاهیِ هشیارِ مراجع بیشیوهکه به «  1الگوهای عملکرد درونی»

حدی ناهشیار بینش راجعان در رابطه با فرایندهای تابرداری به میادداشت هایو تمرین هاشخصی، مثال

ساند. رمیآید، می دستبهو درمانگر را به اطلاعاتی مشابه با آنچه از طریق فنونی چون تداعی آزاد  دهدمی

کند تا بفهمیم که چگونه الگوهای عملکرد درونی یا میمثابه درمانگر ـ کمک این نوع اطلاعات به ما ـ به

 یابند.میمراجعان جریان  ۀدر زندگی روزمر  2هابازنمایی

 هاکند. تمرینمیفنون آوادرمانی فهمی عمیق از محیط والدینی مراجعان برای متخصصان فراهم 

 براین،. علاوهانددر جلسات درمانی مطرح نکرده ،ترند مراجعان به مسائلی توجه کنند که پیششومیباعث 

اش اصلی ۀکردن مجدد طردشدگی که در خانوادتلاش برای تجربه یعنیمراجع ـ   3درک فرایند انتقالِ

رمانگران کمک شخصیتی و تعبیر و تفسیرهای کارآمدتر، به د هایسازی پویاییاست ـ در مفهومه رخ داد

 .کندمیشایانی 

 گراانسان درمانگران وجودیِ

ای ویژه به افکار منفی طوربها دارند، احتمالاً گردرمانگرانی که چارچوب نظری وجودی یا انسانروان

دارند. با درک شدن مراجع پرده برمیم، انزوا، ناامیدی و تسلی 4خودانکاری ،علاقمندند که از احساس گناه

انگیزد؛ مرگ را در افراد برمی رویدادهای منفی، اضطرابِ ۀاندازکه رویدادهای مثبت زندگی هم به این مطلب

رویدادهایی )هم مثبت و هم منفی( سؤال کنند که احتمال بروز  بارۀتوانند درمیدرمانگران وجودی 

دهد. خواندن این میرفتارهای خودمخرب را در مراجع افزایش   5آوریِ عملمنفی یا به درمانیِ واکنشِ

ئل وجودی مثل تنهایی و مرگ را بهتر درک کنند و متوجه شوند اکند تا مسمیکتاب به مراجعان کمک 

 ۀبراین، ممکن است مطالعگیرند. علاوهمیدفاعی بهره  هایکه در برابر اضطراب مرگ از چه نوع واکنش

تر در آغوش بکشند ندگی را محکمتوجه به موضوع مرگ، ز واسطۀهم باعث شود که مراجعان بهفصل د

 شدن، به فکر ارتقای زندگی بیفتند.تسلیم جایبهو 

 

                                                 

1. Internal Working Models 

2. Representations 

3. Transference 

4. Self-Denial 

5. Acting Out 





 1بخش 

 خت صدای منتقد درونیاشن

تمرکز دارد که اکثر مردم در زندگی  هاییجوییبخش اول روی صداهای منتقد، افکار خصمانه و عیب

ولاً هشیار هستند و توسط بسیاری از آگاهی دارند. این صداهای منتقد درونی معم هاآناز  شانروزمره

 شوند.میتجربه  کراتبهافراد که پیشینه و فرهنگ متفاوتی دارند، 

یابند. فصول این بخش بدین موضوع میریشه در کودکی دارند و در بزرگسالی تداوم  افکار منفی

حساس شرمندگی دهد و با القای امینفس شما را کاهش پردازد که چگونه صدای منتقد درونی عزتمی

شده به شما کمک طراحی هایسازد. تمرینمیرا محدود  کردنو گناه، توانایی شما برای کامل زندگی

را شناسایی نمایید. فنون زیادی نیز  هاآنساز و رفتارهای متأثر از کند تا افکار منفی، رویدادهای فعالمی

 این صدای منتقد مقابله کنید و احساس خودارزشمندی بتوانید با اثرات هابدانپیشنهاد شده است تا با توسل 

 نفس خویش را افزایش دهید.و عزت

 

 

 


