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

 

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

 .دیبسنده کن دیکنیصحبت م یز یمورد چه چدر دیکه بدان تنها به چند کلمه و دیسینون استانفقط یک دلیل را بنویسید و برای رنجش های دیگر که از این فرد/سازمان دارید تراز جدا بنویسید. د 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
 مختل شده ایو  دهیموارد صدمه د نیاز ا کیبر شما گذاشته. کدام  یر یکه چه تاث دیده حیجمله توض کیشده و در  دیهفت حوزه در شما تهد نیاز ا کیکدام  دیکن یبررس شدند؟ دیمن تهد زیاز غرا کیکدام 

 من .... هستم دیآغاز کن نگونهیخود را اجمله  :(خود پنداری) نفس عزت 
 توانند .... یم گرانید   ای....   دیکس نبا چیه  ای...  دیبا گرانی... ددیآغاز کن نگونهیجمله خود را ا :غرور 
 .... می خواستم/خواهم ی: من مدیآغاز کن نگونهیجمله خود را ا :ی بلند پروازانهآرزوها 
 بشم یدارم که ........ تا اوک اجیمن احت :احساسی تیامن 
 رهیکنند ...." و غ یکه با احترام به دخترانشان رفتار م ی" مادران ایکه به شوهران خود اعتماد دارند ....."    ی"زنان  ای......"   ی"دوستان واقع :یخصوص روابط 
 جمله خود را اینگونه آغاز کنید: یک مرد واقعی .... یا یک زن واقعی ...بنظر برسد.  دیچطور با ی/ زن واقع یمرد واقع کی نکهیمن در مورد ا قیعم یباورها :جنسیتی/یجنس روابط 
 جمله خود را اینطور آغاز کنید: هیچ کس )نمیتوانند، نباید(.... یا دیگران )می توانند، باید، نباید(... 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 یکنار بگذارم بد                               خداوندا، لطفا  به من کمک کن تا 

اتفاق می افتد؟ در اکثر موارد خواهیم دید که با تغییر اطلاعات ستون اول،  اگر نام فرد/سازمان/ایده را با یک اسم دیگر و یا شخص دیگر جابجا کنید آیا باز هم مواردی که در ستون سوم نوشته اید ست؟یمن چ ریتقص
 کنید.به قبل و بعد از اتفاق نگاه  باید به دنبال اشکال در درون خودمان بگردیم و در این قسمت بنویسیم. اطلاعات ستون سوم برای ما اتفاق می افتد! پس مشکل از شخصی که در ستون اول از او نام بردیم نیست.

 پسندانه انجام دادم و کجا خود محوری کردم؟  خودمحوری من این بود که ... کجا رفتارهای خود خود محوری و خودخواهی: 
 افکار و نگرش های خودخواهانه من در زمانی که رفتارهای بالا را انجام دادند چه بود؟ غرور و تکبر من این بود که .... غرور و تکبر: 
 من این توهم را در سر می پروراندم )در این موقعیت( که ... )عدم صداقت(:نادرستی  
  ترس من در این مورد )این رنجش( مربوط می شد به ... ترس و وحشت: 
 سایر تقصیرات خود را بنویسید. می توانید از راهنما و یا هم قدمی خود کمک بگیرید 

 

 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
 خواهم یآنچه من م :ی بلند پروازانهآرزوها -3
 دارم ازیبودن )آرامش( ن 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  غرور و تکبر -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
روغی است که شما دلتان می خواهد حقیقت داشته شما در درونتان می پروراندید را تشریح می کند. )توهم، د

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 

 یده/تفکر ی که از آن رنجش دارید را بنویسیدصول/انام فرد یا سازمان/موسسه یا امن رنجش دارم از: 


