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١ مقدمه
اعماقمقدمه در كه است زنانگي شكاف و زخم شفاي امروزي زن دارد/وظيفة وجود فرهنگجامعه و او خود زنوجود قهرماني سفر ك, موردا مورين ــ

زندگي داستان وقتي ميشود/ صرف زندگي معناي درك راه در ما عمر بيشتر
بـزرگ چگـونه و كـجا كـه مـيكنيم صـحبت اين از ميكنيم, تعريف را خود
ما زندگي در تأثيري چه مهم اشخاص بودهاند, كساني چه ما والدين شدهايم,
و پـيروزي بـا چگونه شدهايم, روبهرو موانعي و چالشها چه با گذاشتهاند,
داستاني هستيم/ معنا جستوجوي در ما عبارتي به شدهايم/ مواجه شكست
احسـاس ما به ميكنيم تعريف ديگران و خود براي زندگي ماجراهاي از كه
كه دهيم سامان شيوهاي به را خود زندگي تا ميكند كمك و ميبخشد هويت

باشد/ داشته جهت و معنا
كـه هسـتيم رهنمودهايي يا نقشهها جستوجوي در بزرگسالي سنين در
بـدهد/ مـا به سرنخي زندگي, گون گونا مراحل در پيشرفت و رشد مورد در
انتخابهاي بر نوجواني, و كودكي دوران اوايل رويدادهاي بدانيم ميخواهيم
در است/ گذاشـته تأثيري چه ما سالخوردگي و ميانسالي بزرگسالي, دوران
را خود زندگي سفر گاهانه آ كه ميكنيم جستوجو را آموزگاراني اطرافخود
هدفو دربارة هستيم/ تعلق از حسي دنبال به خود جامعة درون ميكنند/ طي
حيات بزرگتر تصوير در چطور بدانيم ميخواهيم و ميكنيم فكر خود مقصد

نه؟ يا هست كار در بزرگتري تصوير Rاص آيا و ميگنجيم
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زن ماني قهر سفر ٢
را خـود مـنشأ تـا مـيسازد فراهـم را راهي ما, شخصي داستان يا افسانه
يا دارد معنا ما زندگي آيا و داريم تعلق كجا به كيستيم, كه بدانيم و كنيم كشف
شويم, گاه آ ميرود پيش كه همچنان خود داستان از بتوانيم صورتيكه در نه/
الگـوهاي داريم/ آن با شدن دوست و زندگي كردن درك براي بهتري امكان
افسانة ميآورند/ فراهم را نقشهها يا رهنمودها همان اسطورهاي و افسانهاي
كـه است تـصاوير و احسـاسات بـاورها, از مـجموعهاي فـرد, هـر شخصي
حوزههايي از يكي به آن اشاره و سازمانيافته مركزي درونماية يك پيرامون
مفاهيم آن از برخي دارد/ كاربرد آن در سنّتي بهطور اسطورهشناسي كه است

از: عبارتاند

مفهوم; با شيوهاي به طبيعي دنياي فهم و درك به ميل ا: معن

دورههـاي طـول در شـده عـXمتگذاري مســيري جستوجــوي نقشه:

بشر; حيات پيدرپي
جامعه; يك افراد ميان در رابطه برقراري امنيتو ايجاد به نياز قبيله:

عـالم وسـيع راز و رمـز و شگفتي در خويش نقش دانستن آرزوي : جايگاه
هستي/

هسـتم, ايـنجا مـن چـرا ميپرسد كه است چيزي همان شخصي افسانة
دارم تعلق قبيلهاي چه به كنم, باز زندگي در را خود راه بود خواهم قادر چطور
ثابتي فيلمنامة ما شخصي افسانة دارم/ جاي هستي بزرگتر طرح كجاي در و
تكامل و كرده تغيير زمان مرور به بلكه كنيم; بازي آن در معيني نقش نيستكه
از بيش خود, عمر طول تمام در <ما مينويسد: باند استيونسون دي مييابد/
ميكنيم/ زندگي را آن دوبارة تولد مرگو كنيم, زندگي را شخصي افسانة آنكه
عمقِ تنها ميشويم/ خارج آن مسير از يا شده وارد افسانه به بارها مدت اين در
كـار آن روي بارها و بارها بايد عمر, مدت طولِ در اما ميماند; باقي تجربه

گيرد>/ صورت
هـمه و هـمه مـذهبي, بـاورهاي اقـتصادي, زمـينة فــرهنگ, جــنسيت,
مـيرانـد پيش به را افسانه كه آيينهايي و نمادها شخصي, افسانة ميتوانند
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٣ مقدمه
و زنـان بـه مـربوط فرهنگي افسانههاي كه عصري در دهند/ قرار تحتتأثير
براي مذهبي و سياسي تمايل يك و شده كشيده چالش به نظر هر از مردان
جستوجوي در مردم از بسياري دارد, وجود گذشته نسخههاي به بازگشت
بـه تـوجه دليـل هـمين بـه هسـتند/ خود شخصي داستانِ از عميقتري درك
cزم و دارد بسياري اهميت بصيرت, و خرد كسب منظور به كهن افسانههاي
بـاستان اسـطورههاي الگوهاي بررسي به موجود امكانات درك براي است

بپردازيم/
زن, قـهرماني سـفر مـيشود بررسي كتاب اين در كه اسطورهاي الگوي
شـخصي, سـطح در زنـانه طـبيعت عـميق زخـم شـفاي جستوجوي يعني
بـخشهاي تـمام جـذب و شـدن كـامل بـراي زنان است/ روحي و فرهنگي
سـفر ايـن اوقـات گـاهي ميشوند/ رواني روحيـ سفري راهيِ خود طبيعت

نيست/ چنين موارد از بسياري در اما است, گاهانه پيشآ تجارب از مارپيچي رشتهاي بهصورت كه كرد تصور داستاني شكل به ميتوان را يادگيري.بازگشتزندگي روند ـ جدايي.مصيبت مرحلة سه داراي تجارب, اين از يك هر و ميرود

1. Linda Sussman

سوزمان١ ليندا ــ است/
زنان تجربة مراحل توصيف براي را زن قهرماني كتابسفر ,١٩٩å سال در
صرف را خود عمر از زيادي سالهاي نوشتم/ اسطورهاي اينجستوجوي از
شد باعث و بخشيد الهام من به او كار بودم/ كرده كمپبل جوزف با كار و مطالعه
هـزاران بـعد به هنگام آن از بنويسم/ زنانه سفر مختص چيزي بگيرم تصميم
بـراي كـه كـردهام دريافت جهان سراسر از مردان برخي حتي و زنان از نامه
اين نوشتن دليل داشتهاند/ هدايت درخواستراهنماييو كردن, سفر گاهانه آ

است/ همين كتاب
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زن ماني قهر سفر ٤
از قهرمان زن كه بهطوري ميشود, آغاز زنانگي از اوليه جدايي با سفر اين
او به كه برميآيد متحداني و مهارتها جستوجوي به و شده جدا خود مادر
زره او كند/ پيدا توليدمحور رقابتي محيط در را خويش جايگاه تا كنند كمك
انـتخاب را خـود سـمند سريعترين برميدارد, را شمشير ميپوشد, را خود
و مـتعدد آزمونهاي جادة از خود مسير در ميرود/ نبرد ميدان به و ميكند
افسانههاي بر تا ميشود روبهرو چالشهايي با راه طي در و ميگذرد دشوار
سـر پشت را رمـانتيك عشـق كـند, غـلبه شـدن شمرده كوچك و وابستگي
باcتر مدرك يعني ــ موفقيت موهوم تاج كسب براي تXش ضمن و بگذارد
كه ــ سياسي قدرت و پول رابطه, تجاري, يا اداري منصب و مقام دانشگاهي,

آيد/ فائق توهمات اين بر شده, داده وعده جامعه فرهنگ سوي از
تXش در شدن خونآلود زخميو يا مردان دنياي در موفقيت كسب پساز
را روحـي خشكـي از عـميقي احساس قهرمان زن موفقيت, اين كسب براي
تا گشته ديگري مانع هر دنبال و رسيده خواسته كه چه هر به او ميكند/ تجربه
زندگي لحظات تكتك و رفته بعدي رابطة و مقام دنبال به بپرد, آن روي از
چه به اينها <همة ميپرسد كمكم cحا استو كرده پر دادن> <انجام با را خود
پـوچي احسـاس cحـا و رسـيدهام خـواسـتهام هرچـه به من ميخورد؟ درد
درحقيقت كردهام؟> گم را چيزي چه دادهام؟ دست از را چيزي چه ميكنم/

است/ خودش با عميق رابطة كرده, گم او آنچه
الهه قلمرو به هبوط تشرفو مراحل وارد قهرمان زن سفر, بخشبعدي در
است ممكن مرحله اين بازيابد/ را خود گمشدة زنانة روح اعماق تا ميشود
جستوجـوي خشـم, و انـدوه سـرگردانـي, از بـيپاياني ظاهرا دورة شامل
است ممكن مرحله اين باشد/ درون زنانگي با مXقات و خود گمشدة قطعات
افراد, از بسياري مورد در است ممكن بكشد/ طول سالها يا ماهها هفتهها,
ياد زن آن طي كه باشد uسكوت از vدورهاي عمدي انزواي از دورهاي شامل
بـه دوبـاره دارد آرزو قـهرمان زن بسپارد/ گوش خود روح به عميقا ميگيرد
را دختر و مادر بين زخم از حاصل شكاف و شود متصل خود زنانة طبيعت
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٥ مقدمه
اين است/ داده رخ زنانگي اولية طرد با كه است زخمي همان اين دهد/ شفا
نشود/ يا بشود نيز او شخصي مادر و زن رابطة شفاي شامل است ممكن شفا
و مـيكند آغـاز را خـود روح و جسـم پـرورش كمكم زن وقتي بههرحال اما
شفا ميگيرد, بازپس را خود طنز قوة خXقيتو جنسيت, شهود, احساسات,

شد/ خواهد آغاز او درون در
نيز را خود مردانة طبيعت زخمي و شده طرد بخشهاي كمكم زن آنگاه
و جذب را خود جوانبوجود تمام ميگيرد ياد سرانجام و ميدهد تشخيص
او ميشود/ تبديل معنوي جنگجوي به روند, اين در قهرمان زن كند/ متعادل
و آرام ادغـام و جـذب بـا رابـطه در و بگـيرد يـاد را تـعادل ظـريف هنر بايد
مشـتاق ابـتدا بـاشد/ صـبور خـود, وجـود مردانـة و زنانه وجوه نامحسوس
اين وقتي اما است, مردانگي با شدن يكي و پيوستن و زنانگي دستدادن از
اوست/ كـار پايان نه و پاسخ نه امر اين كه درمييابد كمكم داد, انجام را كار
كـند; رها نه و بيندازد دور بايد نه ميگيرد ياد قهرماني سفر طي كه را آنچه
آورده, بهدست سختي به كه را موفقيتهايي و مهارتها كه بياموزد بايد بلكه
ايـن از كمكم آنگاه ببيند/ سفر كل از بخشي بهعنوان بلكه هدف بهعنوان نه
و كرد خواهد استفاده بزرگتر سمتجستوجويي به جهتكار در مهارتها
مـنظور بـه ديگران براي گاهي آ نور آوردن همان بزرگتر, جستوجوي اين

است/ زمين روي بر زندگي تعادل حفظ
ترسيم چهره> هزار <قهرمان كتاب در جوزفكمپبل كه سفري مثل سفر, اين
از عبارتاست فرديت رشد روند است/ فرديت رشد روند شرحدهندة كرده,
روند, اين باشيم/ است قرار كه كاملي انسان به شدن تبديل مادامالعمر روند
افسـانة طريق از را روند اين كمپبل ميسازد/ آشكار را فردي خاص ماهيت
مـحروميتهاي از بـجنگد, توانسـته كه uزني vيا مرد سفر مراحل و قهرمان
نـوظهور و جـديد انساني شكل به و بگذرد خود محلي تاريخي و شخصي
از مـيدهد, پاسخ ماجراجويي دعوتِ به قهرمان اين ميدهد/ توضيح درآيد
راهنماهاي يا متحدان با ميشود, ناشناخته قلمروهاي وارد ميگذرد, مرزها
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زن ماني قهر سفر ٦
يا مخالفان با و ميشود روبهرو ميكنند كمك او به سفر طول در كه فراطبيعي
نـبرد بـه كـنند سـد را او پـيشرفت راه مـيكنند سـعي كـه مـرزها مــحافظان
و مـيكند تـجربه را نـهنگ شكم در تشرف آيين قهرمان, سپس برميخيزد/
يا كشفگنج از پيش را او عزم و مهارتها كه را دشوار امتحانات از سلسلهاي
ميگذراند/ سر از ميگذارند, آزمون به است, آن جستوجوي در كه موهبتي
ازدواج از پس و مـيكند مـXقات الهـه شكل به خود اسرارآميز شريك با او
با يافته كه را گنجي تا ميشود مرزها سوي آن به بازگشت سفر راهيِ مقدس;
در و است روحـي جستوجوي يك قهرماني سفر اين شود/ سهيم ديگران

است/ شده وقايعنگاري دنيا سراسر پريان قصههاي و اسطورهها

ميشود آغاز زنانگي> از <جدايي با ماني قهر ميپذيرد/سفر پايان زنانگي> و مردانگي ادغام و <جذب با و
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٧ روحمقدمه تـا كـنند فراهـم نمادهايي كه است بوده اين همواره آيينها و اسطورهها اصلي دارنـد,كاركرد نگـه عـقب را او مـيكنند سـعي كـه بشـر دائـمي خـيالبافيهاي بـرابـر در را بدويانسان اسطورهشناسي كمپبل, جوزف ــ بهپيشببرد/
شـده, مشكل دچار شاه ميشنود سلحشوري كه است اين آشنا داستان
بـه و مـيشود خـود تـيزپاي اسب ســوار مــيكند, تــيز را خــود شــمشير
قـلمرو دوبـارة كـردن آبـاد بـراي cزم دانش يـا گـمشده گنجي جستوجوي
ميكشد, را هيوcها ميزند, نيرنگ غولها به راه طول در او ميرود/ پادشاهي
قلمرو بهسوي موفقيت تاج با او ميشود/ زيبا دختري عاشق و مييابد را گنج
پيش باشد, خوششانس گر ا و ميكند خوشحال را شاه برميگردد, پادشاهي
تعطيXت شود, ديگر هيوcيي كشتن براي ديگر سفري راهي دوباره اينكه از
الگوي اين گون گونا انواع ميكند/ سپري خود زيباي بانوي با را هفتهاي آخر
نشان خود زندگي در فرهنگها تمام بيشمار زنان و مردان را قهرماني سفر
رمـاننويسان و فـيلمنامهنويسان اوليـة طـرح بـهعنوان الگـو ايــن و دادهانــد
مـعنا خـود داسـتان شـخصيتهاي زنـدگي بـه تـا گـرفته قـرار استفاده مورد
زيرا نميكند, توصيف را زن قهرماني سفر كافي اندازة به الگو اين اما ببخشند/
درون و خود درون زنانگي عميق زخم كه است اين درحالحاضر زنان وظيفة

ببخشند/ شفا را جامعه فرهنگ
زني معناي به شده; ناميده پدر> <دختر اصطXحا كه هستم زني نمونة من
كرده; طرد را مادر اوقات بيشتر و كرده همذاتپنداري خود پدر با عمدتا كه
مـردانـة فـرهنگ كل بلكه خود پدر نهتنها تأييد و جلبتوجه پي در كه زني
فـرهنگي ارزشهـاي طبق كرده سعي مدت تمام و است بوده خود پيرامون
شده داده شرح پدر> <دختر يك ديدگاه از قهرماني سفر شود/ موفق جامعه
شخصي پدر با رابطه در ميخوانند را كتاب اين كه زناني همة هرچند است/
كه موافقم يونگي روانكاو وودمن, ماريون با من اما نيستند, پدر دختر خود,
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زن ماني قهر سفر ٨
ميكنيم زندگي آن در كه مذكري عمدتا فرهنگ با رابطه در ما بيشتر مينويسد

هستيم/ پدر دختر
سنين تمام در زنان تمام تجربة با الزاما شده, ارائه كتاب اين در كه الگويي
سـفر به مربوط الگو اين نميشود/ محدود نيز زنان به تنها و ندارد مطابقت
كـه مـيدهد شرح را كساني از بسياري تجربة و است جنس دو هر قهرماني
امـا بـاشند داشـته سـهمي اداي جـهان بـه نسـبت و باشند فعال ميخواهند
تعادل با و انسان روان با امروزي پيشرفت به رو جامعة كه كاري از عينحال در
يك مـراحـل ايـن در حركت ميترسند/ داده انجام ما سياره محيطي زيست
عـمر طـول در قـوي احـتمال به و است چرخهاي بلكه نيست خطي حركت
واحد آنِ در را استخود ممكن فرد بهعXوه شد/ خواهد تكرار شخصبارها
از دائمي چرخهاي واقع در قهرماني سفر ببيند/ مرحله چند روي درحالكار
شـما مورد در بخشها بعضي كه ببينيد شايد است/ يادگيري و رشد تحول,
آن تمام يا سفر از بخشي از نيست/ صادق ديگر بخشهاي ولي است صادق

كنيد/ استفاده خود تحول و رشد اولية نسخة بهعنوان
تـعاريف بـه بـايد قهرماني, سفر مراحل عميق بررسي شروع از پيش اما
از ما برداشت دركو بر اثري چه فرهنگي افسانههاي اينكه و قهرماني متغير
كارهاي انجام معني به قهرمان نقشزن بپردازيم/ گذاشتهاند, زن بهعنوان خود
است بـوده خـود روابـط و امـنيت سـXمت, انداختن خطر به بهاي به بزرگ
مـيتوانسـتند كـه زنـاني /uبگـيريد نـظر در را نـايتينگل فلورانس و vژاندارك
و سـتايش بـاشند>, چـيز هـمه مردم همة <براي و دهند انجام را كاري> <هر
روي آنهـا تـمركز نميگرفتند/ اقتصادي پاداش گر ا حتي ميشدند; تحسين
از بـيشتري تـعداد و مـيكردند كار بيشتر هرچه بود; خدمت و وظيفه انجام
مـيكردند احسـاس مـيزدند, خط را خود فهرست در شده نوشته وظايف
تمام مهارت با كه خوشلباسي زن الگوي آوردهاند/ بهدست بيشتري ارزش
در را بچهداري و خانهداري وظايف و كار محل در را خود مديريتي وظايف
دهـههاي در بـهخصوص جـوان زنـان از بسـياري هدف ميدهد انجام خانه
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٩ مقدمه
تأييد اين و برنميآمد كارها اين عهدة از كه زني شد/ ميXدي ١٩٨å و ١٩٧å
و گمگشتگي احساس عميقا اوقات اغلب نميكرد كسب را موفقيت و بيروني

ميكرد/ شكست حتي
ميXدي شصت دهة اوايل و پنجاه دهة در زنان وابستگي حقارتو افسانة
كـه زنـاني داد/ نـود و هشـتاد دهـههاي اَبـَـرزن افســانة بــه را خــود جــاي
دانشگـاهها, در مـردان بـا روحـي و اقـتصادي سياسي, برابري كسب پي در
احساس خود روزمرة موفقيتهاي از ابتدا بودند خانه و تجاري شركتهاي
فـرسودگي و خستگي احساس دل ته از پايان, در اما ميكردند; خوشحالي
و شـد زنـان اين سXمت به صدمه باعث طXق و مفرط خستگي ميكردند/
ايـن بـا داد/ دست از را خـود جـاذبة نـيز فـردي موفقيت كسب براي مبارزه
بـراي تـXش از ــ شـد دگـرگوني نــيازمند هــم قــهرماني تــعريف تــغيير,
مـتعادل يـادگيري تـا بـيروني صـداهـاي انـواع خـواسـتههاي به پاسخگويي
صداي به سپردن گوش و حرفهايخود خانوادگيو شخصي, زندگي ساختن

دروني/ سكوت

كتاب اين از استفاده شيوة
سـفر مختلف مراحل در را شما كه شده نوشته منظور بدين تمرين دفتر اين
آمـوزشي كـارگاههاي بـه شبيه خيلي كتاب اين كار كند/ هدايت زن قهرماني
در سـاله, هشـتادوشش تـا سـاله سـيزده از سـنين, تمام در زنان با كه است
از گروهي با ميتوانيد را كتاب اين كردهام/ برگزار شمالي آمريكاي سرتاسر
بررسي را سفر مراحل تكتك هم با ما كنيد/ استفاده خود تنهايي در يا زنان
مـراحـل ايـن بـه كه پريان قصههاي و افسانهها از دسته آن به و كرد خواهيم
شـامل كـتاب فـصلهاي انـداخت/ خــواهــيم نگــاهي مــيشوند مــربوط
ميتوانيد خود رشد با رابطه در زن يك بهعنوان شما كه هستند پرسشهايي
هنري كارهاي نوشتنيو تمرينهاي فعال, همچنينتخيل دهيد; پاسخ آنها به
ميسازند/ همراه شما سفر با را بيشتري درك و شفافيت كه ميگيرند دربر را
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زن ماني قهر سفر ١٠
كـه بگـيريد نـظر در را مخصوصي يادداشت دفترچة ميتوانيد كار اين براي
در را خود رؤياهاي و دهيد انجام آن در را خود هنري تمرينهاي و نوشتهها

كنيد/ ثبت آن
درك را قـهرماني سـفر مسير تا بخوانيد را كتاب متن كل ابتدا است بهتر
دهـيد/ انـجام بـيشتري عـمق بـا را تـمرينها و بــرگرديد آن از پس و كــنيد
تمام و كنيد تمركز كتاب فصل يك روي بار هر ميتوانيد اينصورت غير در
وقت تمرينها, انجام براي شود/ كامل تا دهيد انجام بهترتيب را آن تمرينهاي
كه كنيد انتخاب را زماني و دهيد انجام را آنها خود آهنگگامهاي با بگذاريد/
بـراي را هفته هر از معيني زمان ميتوانيد نشود/ شما مزاحم چيزي يا كسي

بگذاريد/ كار اين
خاطرات, كه است پرشي سكوي مثل تمرينها اين در شده مطرح مطالب
در مـيتوان بـهراحـتي كه آنجا از برميانگيزد/ را بيشتر بينشهاي و رؤياها
كنيد/ شروع نو از بعدا تا بگذاريد كنار را كتاب مدتي نيست بد شد, غرق آنها
كتاب تمرينهاي در حركت استو بهصورتچرخهاي مراحل اين در حركت
كـتاب سراسـر در مختلف سطوح در مسائل از بسياري است/ چرخهاي نيز

گرفت/ خواهد قرار دقيق بررسي مورد
ابـتدا يـا دهـيد, انـجام سـرهم پشت و بـهترتيب را تـمرينها مـيتوانـيد
بهشدت يا داريد كشش آن بهطرف همه از بيش كه را فصلي هر تمرينهاي
نـيز پـيشنهاداتـي بـهعXوه دهـيد/ انـجام مـيورزيد, مـقاومت آن بــرابــر در
كـنيد, خلق خود سفر روند تعميق براي داريد قصد كه آيينهايي با رابطه در

است/ شده ارائه
ميكنند شركت زن قهرماني سفر كارگاههاي در كه كساني من, تجربة طبق
و منتقد ناراحت, ميكنيم مطرح را هبوط بحث كه روزي هر در يا سوم روز در
سـه فـصل در هـبوط مـطالب بـه وقـتي كـه ببينيد شايد ميشوند/ خشمگين
را كار اين كنيد/ متوقف را كار ادامة و ببنديد را كتاب داريد تمايل ميپردازيد,
خود براي چاي فنجاني بكشيد/ عميقي نفس و باشيد مهربان خود با نكنيد/
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١١ مقدمه
خـود از شـفقت و مـهر بـا بزنيد/ قدم و برويد بيرون محيط, آن از يا بريزيد
باشيد تمريناتصبور روند در نكنيد/ قضاوت خود دربارة هرگز كنيد/ مراقبت
هـبوط در شـده مـطرح مسـائل بـه خود زماني برنامة طبق كه ببنديد عهد و
كـوتاهتر زيـرين جهان در را خود اقامت كار اين با كه ميدهم قول بپردازيد/

كرد/ پذيراخواهيد را خود دوبارة آفرينش به دعوت دهد, پاسخ گاهانه آ زن كه است اين مستلزم را<بيداري, چـالش مـيكند, احسـاس بـيكفايت را خود يا ترسيده چقدر اينكه به توجه بدون و كردنشود اعتماد شهامت زن دارد نياز بلكه ميطلبد بيداري بانگ, هر شنيدن تنها نه زيرا شيوةبپذيرد/ كه چقدر هر و بُرد را او كه هرجا شد, مطرح كه هرجا را دعوت بانگو آن كردن تأييد و

1. Kathleen Noble

نوبل١ كاتلين كند/> پيدا كشيد, چالش به را او دنيا در زندگي
ميان در خود همسر دوستيا با را خود ديدگاههاي بخواهيد است ممكن
بـهصورت را تـجربه ايـن كـل بـخواهـيد است مـمكن هـمچنين بگــذاريـد/
را كـتاب وقـتي است/ شـما شـخصي تـصميم ايـن داريـد/ نگــه خــصوصي
يـادداشت خـود بـراي بكشـيد, خـط عبارات زير و باشيد راحت ميخوانيد

كنيد/ خطخطي را كتاب حاشية يا برداريد
كـمك شـما بـه و هسـتند شـما سفر گسستني نا بخش نيز شما رؤياهاي
ميتوانيد خود رؤياهاي در شما كنيد/ درك را خود شخصي افسانة تا ميكنند
نـوار روي يـا بنويسيد يا را آنها لطفا بيندازيد/ افسانهاي الگوهاي به نظري
بـه و مـيكنند عـرضه شـما داسـتان بـا رابـطه در كـه خِرَدي به و كنيد ضبط
حمايت شما روحي رشد از تا ميدهند نشان خود از كه گزيري نا چالشهاي

كنيد/ توجه كنند,
ضـمير است/ گـاه نـاخودآ ضـمير مـحتواي بـيان رؤيـاها اصـلي كـاركرد
تأثير ماستو رفتارهاي احساساتو افكار, از بسياري منشأ و منبع گاه ناخودآ
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زن ماني قهر سفر ١٢
ما با تخيل قوة و رؤياها طريق از گاه ناخودآ ضمير دارد/ ما روي قدرتمندي

ميگويد/ سخن
گرفت, نظر در ميشوند ديده كه صورت همان به نبايد را رؤياها تصاوير
فـرد درونـي زندگيِ پوياييهاي و خود از بخشهايي نماد را آنها بايد بلكه
تـمام نـمادين, شكــل بــه <رؤيــاها مــينويسد جــانسون رابــرت دانست/
ما كامل خويشتن و دارند رابطه هم با ما درون در كه را متفاوتي شخصيتهاي
فرد وجود از وجهي رؤيا, در شخصيت هر ميدهند/> نشان ما به ميسازند, را

ميسازد/ آشكار را او ديدگاههاي و آرزوها گاهي, آ كه است
بـه مـتعلق تـنها كه دارند خاصي شخصيِ معناي فرد هر رؤياي نمادهاي
در اوست/ بـه مـتعلق نـهايت در رؤيـا كـه هـمانطور درست اوست, خــود
تـوجه مـيشوند تكـرار كه مناظري و نمادها شخصيتها, به خود رؤياهاي
مـثبت نكـات كـند/ جـلب را شـما تـوجه دارد سعي گاه ناخودآ ضمير كنيد/
وقـتي شـماست/ گـاهي آ افـزايش آغـاز آنهـا, از يـادگيري و شما رؤياهاي
و پـنهان مـنابع و قـدرتها شناختيد, خوب را خود رؤياهاي زندة نمادهاي
بـهعXوه مـيكنند/ كـمك شما به سفر مسير در كه يافت خواهيد را نهفتهاي
اخـتصاص رؤيـاها عـميق بـررسي به كه نيز را عالي كتابهاي اين ميتوانيد
قلم به دل> <خردِ و جانسون, آ/ رابرت/ قلم به دروني> كار > كنيد: مطالعه دارند

كنيم/ شروع را كار بياييد كنون ا سيگنل/ آ/ كارن/

 / / / / / / / / / / / / / / تعمق و نوشتن براي پرسشهايي / / / / / / / / / / / / / /

سـرتاسر در بنويسيد/ خود يادداشت دفترچة در را زير پرسشهاي به پاسخ
تمرينات و پرسشها به اختصار به يا تفصيل به داريد دوست چقدر هر كتاب,
بعدا تا كنيد ضبط نوار روي را پاسخ ميتوانيد داشتيد دوست گر ا دهيد/ پاسخ

دهيد/ گوش خود صداي به بتوانيد

كسـاني چـه شـما زندگي قهرمان زنان است/ قهرمان زن يك ما از هريك É
ميبينيد؟ قهرماني زن چطور را خود شما و هستند
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١٣ مقدمه
آيـا مـيكنيد, نگـاه ٦ صـفحة در زن قـهرماني سفر نمودار به كه هنگامي É
هستيد؟ مرحله چند در همزمان آيا مشخصكنيد؟ را خود جاي ميتوانيد

 / / / / / / / / / / / / / / زندگي خطِ فعال: تخيل راهنماي / / / / / / / / / / / / / /

ضبط راهنما, كتابچة اين فعال تمريناتتخيل ساير تمرينو اين شروع از پيش
آماده را خود فعال تخيل تكميل از پس تصاوير ثبت براي cزم ابزار يا صوت
مـداد مـاژيك, نـقاشي, كاغذ يا روزانه يادداشت دفترچة از ميتوانيد كنيد/
چـون آرامبـخشي و مـXيم موسيقيهاي از همچنين و قلم يا پاستل شمعي,

1. Gymnosphere

كنيد/ استفاده سيرا cد جوردن اثر رُز, آواز جيمنوسفر١:

اوايـل و نـوجوانـي كـودكي, دوران رويدادهاي به نگاهي تمرين, اين در
روح عواطـف و ذهن بدن, با رابطه كه ميبينيد و مياندازيد خود بزرگسالي
چه كه كنيد بهخصوصتوجه است/ گذاشته اثر شما زندگي سفر روي چطور
اسـتعدادهـاي و مـوهبتها دستاوردها, مهارتها, قوت, نقاط را چيزهايي

دانستهايد/ خود ذاتي
شـما بـاورهاي و اعـمال روي چطور خانواده, در شما موقعيت اينكه از
برادرها, و خواهر والدين, از يك هر با شما رابطة و گذاشته اثر خود دربارة
داده قرار تحتتأثير خود دربارة را شما احساس مادربزرگچطور و پدربزرگ
موقعيت در را شما والدين, از يكي مرگ يا طXق تجربة آيا شويد/ گاه آ است
دوسـتان, بـا شـما رابـطة است؟ كـرده فلج آسيب, اين با يا داده قرار اقتدار
و حـادثه يـا زودرس بـيماري آيا بود؟ چطور قدرت صاحب افراد و معلمان
و فـرهنگ جنسيت, است؟ گذاشته اثر خود از شما برداشت روي تصادفي

است؟ داشته شما شخصي افسانة روي تأثيري چه شما مذهبي زمينة
نفس بيني از ببنديد/ را خود چشمهاي و بنشينيد راحت و آرام مكاني در
مـيشويد/ آسـودهتر و راحتتـر نـفس هر با كه كنيد مجسم چنين و بكشيد
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زن ماني قهر سفر ١٤
و تـصاوير و مـيرويد گـاهي آ از عـميقتري سـطوح به دَم هر با اينحال در
/// بكشيد عميقي نفس cحا ميگيرد/ قرار شما دسترس در بيشتري خاطرات
تكرار را كار اين است/ خوب بدهيد/ بيرون اندك آهي با و /// داريد نگه را آن
دوباره است/ خوب بدهيد/ بيرون /// داريد نگه /// بكشيد عميقي نفس كنيد/
نـفس خود آهنگ با cحا بدهيد/ بيرون /// داريد نگه /// بكشيد عميقي نفس
بـه و مـيرويد عـقب به زمان در كه كنيد مجسم تمايل صورت در و بكشيد
ميرسيد/ بوديد, ساله پنج كه زماني Rمث كودكي, دوران اوايل از نقطهاي

پـنج زمـان پاهاي به است, بسته همچنان چشمهايتان كه حالي در cحا
كفش آيا ببينيد كنيد/ توجه كفشخود شكل رنگو به كنيد/ نگاه خود سالگي
پاها, خود, ساله پنج بدن به cحا هستيد/ پابرهنه يا صندل يا پوشيدهايد بنددار
خـود مـوهاي و صورت گردن, دستها, و بازوها شانه, پشت, سينه, لگن,
يا فرفري, بلند, كوتاه, است؟ شكلي چه بچگي در شما موهاي كنيد/ توجه
است؟ اسـبي دم مـوهايتان يـا داريـد گيس است؟ رنگي چه است؟ صاف

شويد/ گاه آ خود سالگي پنج از امكان حد تا
در طبيعت, در يا هستيد خانه در آيا كنيد/ توجه اطرافخود محيط به cحا
در موجود صداهاي و طعمها بوها, شكلها, رنگها, به دريا؟ كنار يا شهر,
افراد مهمترين هستيد/ خانواده با همراه شايد كنيد/ توجه خود اطراف محيط
يا خانگي حيوان برادر, خواهر, هستند؟ كساني چه زمان اين در شما زندگي
ستايش هستيد كه همينطور را شما كه كساني داريد؟ مادربزرگي و پدربزرگ
چـيزي چـه خـود بـه ديگـران پـاسخ شـيوة از هسـتند؟ كسـاني چه ميكنند

ميفهميد؟
داريد كاري چه شويد/ گاه آ زندگي مقطع اين در خود مهارتهاي از cحا
روبـهرو چـالشهايي چـه بـا جسـمي و هـنري ذهني, نظر از ميگيريد؟ ياد
تحسين خود در را چيزي چه هستيد؟ كنجكاو چيزهايي چه دربارة هستيد؟
دخـتر يك بـهعنوان مـيكنند؟ تـحسين شما در را چيز چه ديگران ميكنيد؟

داريد؟ احساسي چه خود دربارة
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١٥ مقدمه
روح جـهان بـا آيـا چـيست؟ خـود شهود و رؤياها طبيعت, با شما رابطة
دوسـتي يـا خـدا فـرشته, يك مـيكنيد: تـعريف چـطور را آن داريـد, رابطه

خيالي؟
اوايل در ديگري مهم زمان يا سالگي پنج در خود از ميتوانيد كه آنجا تا
و كنيد رها را سالگي پنج كنون ا كنيد/ توقف دقايقي شويد/ گاه آ خود كودكي

برويد/ پيش زمان در آرامآرام
كـفشي چـه سـالگي ده در ببينيد كنيد/ نگاه خود سالة ده پاهاي به cحا
كنيد: توجه خود سالة ده بدن به كنيد/ توجه آنها شكل رنگو به پوشيدهايد/
صورت گردن, دستها, و بازوان شانهها, پشت, سينه, لگن, سرين, پاها, به
درست چـطور سـالگي ده در را خـود مـوهاي كـنيد/ تـوجه خـود موهاي و
مـيكنيد؟ كسب بـدنياي مهارتهاي چه پوشيدهايد؟ لباسي چه كردهايد؟
چـه خـود بـدني تـوان و قدرت مورد در ميكشيد؟ چالش به چطور را خود

داريد؟ خود بدن مورد در احساسي چه ميفهميد؟ چيزي
صـداهـاي و طـعمها بـوها, شكلها, رنگها, كنيد/ توجه محيط به cحا
دوسـتان كـيستانـد؟ شما زندگي مهم افراد هستند؟ چه شما اطراف محيط
با شما رابطة است؟ چگونه همديگر با شما روابط هستند؟ كساني چه شما

است؟ چطور خانواده و والدين
يا داريد بهنفس اعتماد آيا داريد؟ خود دربارة احساسي چه زمان اين در
خود با ديگران رفتار طرز از هستيد؟ بامزه هستيد؟ درونگرا هستيد؟ خجالتي

ميفهميد؟ خود مورد در چيزي چه
ياد داريد چيزي چه و ميكشيد چالش به چطور را خود ذهن سن اين در
است؟ چـطور خـود خـXقيت و مـعلمان يـادگيري, با شما رابطة ميگيريد؟

ميكنيد؟ آرزو را چيزي چه هستيد؟ كنجكاو چيزي چه دربارة
مذهبي مطالعة آيا است؟ چطور جامعه و /// طبيعت /// روح با شما رابطه
شما چطور اينها ميكنيد؟ مطالعه معنوي روحيو آيينهاي مورد در يا داريد
دقايقي شويد/ گاه آ ساله ده خويشتن از ميتوانيد كه آنجا تا ميكنند؟ تغذيه را
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پيش زمان طول در آرامآرام و كنيد ترك را ساله ده خويشتن ,cحا كنيد/ مكث

برسيد/ خود نوجواني به تا برويد
پاي يا كفش شكل و رنگ به كنيد/ نگاه خود سالة پانزده پاهاي به كنون ا
و سينه لگن, پاها, به شويد/ گاه آ خود نوجوان بدن از كنيد/ توجه خود برهنة
خـود مـوهاي و صـورت گـردن, دستها, بازوان, شانهها, پشت, پستانها,
لباس مدل كردهايد؟ آرايش آيا كنيد/ توجه آن رنگ و موها مدل به كنيد/ توجه
خود احساس به ميكنيد؟ درست را خود كسي چه براي است؟ چطور شما
است؟ شـده شـروع شـما قـاعدگي دورة آيـا كنيد: توجه خود بدن نسبتبه

داريد؟ احساسي چه خود نوظهور جنسيت دربارة
و طـعمها بـوها, شكـلها, رنگهـا, كـنيد/ تـوجه خـود اطراف محيط به
مـوسيقي از نـوعي چـه به چيست؟ شما اطراف محيط در موجود صداهاي
دوستان هستند؟ كساني چه شما زندگي مهم اشخاص كنون ا ميدهيد؟ گوش
را خود وقت است؟ چگونه همديگر با شما روابط هستند؟ كساني چه شما

است؟ چطور خانواده و والدين با شما رابطة ميگذرانيد؟ چطور
چـه مدرسه بيرون و مدرسه در ميكشيد؟ چالش به چطور را خود ذهن
ياد پول مورد در چيزي چه داريد؟ شغلي آيا ميگيريد؟ ياد خود دربارة چيزي

ميگيريد؟
است؟ قدرتچطور صاحبان و مربيان معلمان, با شما رابطة

چـيزي چـه دربـارة است؟ چـطور خـود خXقيت و ورزش با شما رابطة
آيـنده بـراي شـما اهـداف داريـد؟ را چـيزي چـه آرزوي هسـتيد؟ كـنجكاو

چيست؟
تحسين شما در را چيز چه ديگران داريد؟ احساسي چه خود دربارة cحا

ميكنيد؟ تحسين خود در را چيز چه شما ميكنند؟
در چـيزي چـه است؟ چـطور خـود شهود و طبيعت روح, با شما رابطة

دارد؟ اهميت شما براي آن در شما جايگاه و جامعه
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