
 تراز رنجش
 . )نوعی نشخوار ذهنی(کردن یدوباره زندگ ایدوباره حس کردن یعنی واقع  احساس رنجش در .دیآیاشتباه به وجود م ایآزار  ،لطمه ،احساس ظلم لیدل که به است مکرر خصومت و خشم فرونشانده ایحس مداوم  کی یمعنابه  رنجش

 

 2ستون 
 نی. آمنمیرا بب قتیام. به من کمک کن حق دهی                                       خداوندا لطفا  به من نشان بده چرا من رنج

 دلیل رنجش من:
 

 3ستون 

 نی. آمنمیوجودم را بب قتیاند. اجازه بده حقبر من گذاشته یر یها چه تاثرنجش نی                              خداوندا لطفا  به من نشان بده ا
 شدند؟ دیمن تهد زیاز غرا کیکدام 

 :)خود پنداری(نفس عزت 
 :غرور 
 :ی بلند پروازانهآرزوها 
 :احساسی تیامن 
 :یخصوص روابط 
 :جنسیتی/یجنس روابط 
 امنیت مالی: 

 

 4ستون 

 نی. آمنمیرا بب قتیرنجش را. به من کمک کن حق نی. سهم خودم در انمیدر حق من کردند و فقط سهم خودم را بب گرانیکه د ییها یبگذارم بد                                    خداوندا، لطفا  به من کمک کن تا کنار 

 ست؟یمن چ ریتقص

 محوری و خودخواهی:خود 
 غرور و تکبر: 
 نادرستی )عدم صداقت(: 
 ترس و وحشت: 
  

 

 کنم یو احساس م نمیب یکه من خودم را م یطور : )خود پنداری( عزت نفس -1
 کنند یو احساس م نندیب یمرا م گرانیکه د یطور  :غرور -2
 پروازانه( )آرزوهای بلند خواهم یآنچه من م :بلند پروازانه یآرزوها -3
 دارم ازی( ناحساس امنیت  – بودن )آرامش یاوک یآنچه که من برا :احساسی تیامن -4
ما در همه سطوح  یبه نظر برسد. )روابط شخص دیمن که چگونه روابط من با قیعم یباورها ی:روابط خصوص -5

 و ...( یهم شاگرد س،ییدوست، همکار، ر ل،یمانند فام گرانیبا د
بنظر برسد.  دیچطور با ی/ زن واقع یمرد واقع کی نکهیمن در مورد ا قیعم یباورها :جنسیتی/یروابط جنس -6

 (گر یانسان د کیبا  تیمحروم ،یکینزد یبرا یعیطب زهی)غر 
 گذارد. یم ریکسب درآمد من تاث ییمن و توانا هیچگونه بر سرما نیا ی:مال تیامن -7

به معنای مقدم دانستن خواسته خود بر خواسته دیگران است. کارهایی که شما  خودخواهی و خودمحوری -1
 انجام دادید را تشریح می کند )اقدامات و رفتارهای شما(

نگرش ها و باورهایی را بیان می کند که اعمال و رفتارهای خودخواهانه و خودمحورانه شما را  و تکبر غرور -2
 توجیه می کند

بیانگر یک پندار اشتباه و غلط است که شما در درون آن درگیر باشید. در واقع توهماتی که  نادرستی و ناصادقی -3
توهم، دروغی است که شما دلتان می خواهد حقیقت داشته شما در درونتان می پروراندید را تشریح می کند. )

باشد. به عنوان مثال زمانی که فکر می کردیم زمین صاف است. یا وقت هایی که فکر می کنیم که میدانیم دیگران 
 به چه چیزی فکر می کنند.(

 

 1ستون 
 آمین را که من از آن ها رنجش دارم/داشتم را به من نشان بده. یمردم، مؤسسات و اصول       لطفا  خداوندا 

 من رنجش دارم از:


