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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

 گونره  ویژگری  فددتردین  منحصدبه و اولین ذهن، اینکه نه آیا چیس یم؟ مانذهن بدون ما

 جسر جو   برا  و دهرد مری  شرکل  جهران  ای را ما ها دریافت و ارتباطات که است انسانی

 د؟کنر مری  م مرایز  ناسیمشمی که افداد  باقی ای را ما هویت فددمان، منحصدبه نیایها 

 هرا  جنبره  برا  آن ارتبراط  و کرود   ذهرن » نرام  بره  خرود  مقراتت  ای یکی در کاتوینی

 نشران  اولیره  رشرد  دوران بره  بایگشت به شدید  نیای که بیمارانی» گوید:می «تنیروان

 جرز  چیرز   سرالم،  رشرد  ند.کنمی یادآور  ما به رشد درباره را مهم نک ه یک دهند،می

 رشرد  ای خطری  کنرار  در تنری روان اولیره  فدآینردها   نیسرت.  بودن ای دارهادام احساسی

 منقطرع  را آن نبایرد  اتفراقی  هیچ که ندکنمی فداهم کود  در را بودن ای حال ی طبیعی،

 برا  را خود آگاهانه که )مادر ( محیطی جز نیست چیز  رشد ، آلایده محیط این کند.

 پاسرخگویی  جنبره  فقط تطابق، این اب دا در .دهدمی تطابق آمده دنیا به کود  نیایها 

 را خرود  ذهن کمکم باشد، خوب کافی اندایه به که مادر  اما دارد، را جسمی نیایها  به

 هم کود  باشد، خوب کافی اندایه به مادر اگد دهد.می تطابق کود  درونی جهان با نیز

 طدیق این ای که درکی د.بپذید را مادر ها کاس ی که رسید خواهد در  این به ادامه در

 ذهرن  برین  خروب  نسرب ا   تطابق که است خاطد این به شود،می حاصل کود  جهان در

 (.۱۳98 )کلان د ، است اف اده اتفاق کود  ذهن و مادر
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 چیست؟ منتالیزیشن یا سازیذهنی

 اسراس  برد  دیگردان  و خرود  رف رار  فهرم  و ادرا  برد  ،سای ذهنی یا من الیزیشن فعالیت

 توصری   را انسرانی  تفکرد  ای خاصری  جنبره  سرای  ذهنری  اسرت.  م کی ذهن ها ساحت

 خصروص بره  دهد،می رخ دیگد  و خودش ذهن در که هاییحالت ای فدد آگاهی د:کنمی

 و پرددایش  به نیای توانایی این کند. در  را رف ار یک ییدبنایی علت دخواهمی که یمانی

 و دهنرد می بدوی روابطشان در افداد که دارد تینیا و اهداف نیایها، افکار، هیجانات، تفسید

 در کره  تجراربی  همچنرین  و او قبلری  الگوها  فدد، یک شدایط ای ما که است آن نیایمند

 عملری  حقیقرت  در من الیزیشرن،  ایرده  .کنریم  پیردا  آگاهی است، گدف ه قدار آن معدض

 حراتت  در  کره  چردا  اسرت   نامشخص عملی هد مبنا  گویدمی ما به که است خیالی

 دشروار  هم خودشان ذهن بدا  ح ی اوقات اغلب و تغیید قابل مبهم، ما بدا  افداد درونی

 نرادقیق  و شرکننده  فدآینرد   انرد تومری  ذهنی، حاتت در  بدا  تلاشی هد پس است.

 بیشر د  و دهریم می انجام رویمده یندگی در ما اغلب که است فدآیند  سای ذهنی باشد.

 خطرا  بره  آن در اوقرات  اغلب ها،تلاش این تمام وجود با و یس یمن آگاه آن ای ح ی اوقات

 )مرن  کنجکاو  موضع ما، در  و روابط در قطعیت نبود و بودن ذهنی بد تاکید .رویممی

 کره  است آن موضع این اصلی ویژگی آموید.می ما به سای ذهنی رویکدد در را دانم(مین

 طردف  ذهرن  مرورد  در گردف ن  یراد  طدیرق  ای اندتومی افداد ذهن که باشیم داش ه ان ظار

 سرای  روشرن  موضروعی  مرورد  در گاهی ح ی و کند تغیید بگیدد، قدار تاثید تحت مقابل

 بره  نسبت ما نگدش در را جدید  نقش قطعیت، عدم و کنجکاو  موضع همچنین شود.

  (.۱۴۰2 ،وانیما نادر و )ادهمی آوردمی ارمغان به جامعه مسائل و روان مشکلات

 ن...من الیزیش حقیقت در

  است دیگد ذهن در ذهن یک ۱نگهدار. 

 است درون ای دیگد  دیدن و بیدون ای خود دیدن. 

                                                           

۱ Holding 
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 دیگرد   ذهرن  دیردن  بدا  ظدفی ی داش ن کنار در خود ذهنی حالت بد تمدکز 

 .است

 است روابط در آمده پیش ها سوءتفاهم فهم. 

 اسرت  او( یایهرا  ن و نیرات  دیدن )شامل دیگد  یک ظاهد  رف ار ورا  دیدن 

 (.2۰۱2 ،۱گدسون و )تیلور

 شخصیت و رشد در سازیذهنی دیدگاه ضرورت

 نقراط  در  و شدن من اتیز توانمند  که آیدمی دنیا به ذهنی با انسان هد که آنجایی ای

 میرزان  امرا  سرت. ا ذاتری  رشرد   قابلیرت  یرک  سرای  ذهنری  دارد، را رقابت قابل و قوت

 دارد. فردد  اج مراعی  محریط  تعاملات به ییاد  بس گی ی،اساس ظدفیت این یاف گیرشد

 کرافی  انردایه  بره  کرود   ذهنری درون حالت آیا که دارد این به بس گی قابلیت این رشد

 شرود؟ می در  باشند، غیدتهدیدآمیز و کنندهتوجه کننده،مداقبت که بزرگساتنی توسط

 حرد  چه تا والد بایخورد نهآی در هیجاناتش انعکاس ای کود  تجدبه بدانیم که است مهم

 کرودکش  هیجان ب واند باید بزرگسال آن در که است فدآیند  بودن، مع بد است؟ مع بد

 و بدهرد  بایتراب  درسر ی  بره  بدساند، را کود  درونیات در  و شناخت که طدیقی به را

 وار آینره  و انعکراس  ای تجاربی کند. بدقدار کود  با سایگارانه نسب ا ارتباطی کند سعی

 تجرارب  ای دوم سرط   هرا  باینمایی تا دکنمی کمک کود  به والدین، با «خوب نسب ا»

 در خرانواده  اهمیرت  گردف ن  نظد در درمانی کاربدد .دهد تشکیل خود ذهن در را بیدونی

 جامعره  بره  را الگوهرا  ایرن  کرود   بعردها  کره  است این در سای ذهنی نگهدار  و رشد

 (.2۰2۰ ،2اتینای) دهدمی ان قال تدگس دده

                                                           

۱ Taylor, J., & Gerson, A 

2 Atienza 
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 انسان ذهن قدرت

 آن کمرک  بره  انیرد تومری  مغرز  شرناخت  دانرش  ای اسر فاده  با که هاییروش ای یکی 

 تقویرت  خروراکی  بره  کره  باشدمی ذهنی ها هنقش دهید افزایش بدابد ۵ تا را ور بهده

 کسرب  اطلاعرات،  سرپددن  خراطد  بره  بدا  سن ی روش در مشهورند. مدت کوتاه حافظه

 تفکرد  بردا   یا ریز  بدنامه مسائل تحلیل شفاهی، یا ک بی ارتباط ر بدقدا بدا  آمادگی

 فقدان دلیل به روش این اما گذاش ندمی خطی بددار  نک ه رو  را حواس تمدکز خلاق

 ای وق ری  .کردد مری  گید جلرو  ذهنری  هرا  خلاقیرت  ای محیطری  روابرط  و تصوید و رنگ

 کنیدمی بددار  بهده ذهنی ها یتقابل تمام ای واقع در شودمی اس فاده ذهنی ها نقشه

 سپس کنید.می آسان را مطالب سپار ذهن به صفحه وسط در تصوید یک دادن قدار با و

 شرود می ایجاد آن با مدتبط عناوین ای ا شبکه تصوید، این اطداف در هاییشاخه ایجاد با

 نذهر  قردرت  و حافظره  تقویرت  باعر   روش ایرن  شود.می محسوب ذهنیات انعکاس که

 .کردد  خلرق  را بیشرمار   هرا  ایرده  نراقص  لیست یک جا  به انتومی و شودمی انسان

 اکنون اما شدند. ابداع مهارت نمایش قصد به و یونانیان توسط اب دا یادآور   هاتکنیک

 مورد خوبی به اگد و باشندمی مغز عملکدد نحوه اساس بد کاملا  هاروش این که دانیممی

 ایرن  .دهنرد  افرزایش  چشمگید  صورت به را فدد   حافظه قادرند ،بگیدند قدار اس فاده

 در و رنگری  و حسری  و محرد   تصوید  تا هس ند تصور و ارتباط اصول نیایمند تکنیک

ا  آمرویش  مدکرز  در اکنرون  هم تکنیک این کنند. ایجاد ذهن در نشدنی فداموش ن یجه

 آمویشری  هرا  دوره موفقیرت  در ا عمده نقش و شودمی بدده کار به اس کهلم در ام بی

 .(۱۴۰۰ )در ، گیدندمی بهده هاتکنیک این ای خودها  دوره در نیز و دارد

 ذهن قدرت و کردن تفکر

 توانرایی  ویرژه  به است  کددن فکد در او   العاده فوق توانایی انسان، اصلی خصوصیات ای

 هرا  ویژگی تدین نیانسا و نظیدتدین بی ای شاید خود، فکدکددن نحوه رهدربا تفکد در او

 و اضرطداب  مایره  غیدمنطقی، و خیالی ها اندیشه و افکار با انسان که طور همان .اوست

 شرد  ای را خود اندتومی نیز منطقی و صحی  تفکد طدیق ای د،کنمی فداهم را خود نگدانی


