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 یادداشت ناشر
 احسـا  .ب بخوابم، قرار نبود زندگی من اینطور شودونم خاتوشب نمی

 هکعلت شده بر شاید کرونا هم مزید  ،انگیزگی دارمخستگی، تنبلی و بی
این چه زندگی مزخرفی است کـه  ؛تنهایی بیشتری داشته باشم  احسا

 خواهـد تنهـا دردلم می م،دار آرزوی مرگ !زنممن در آن دست و پا می
لات کار خوب نیست اما با این همه مشکم که اینندامی .اتاق خودم باشم

که این اآی !و... های اطراف استدوری از آدم ،متنوع، انگار تنها راه ممکن
تقصیر خودم  ام؛دنیا آمدههر اقتصادی بمن در یک خانواده ضعیف از منظ

کـار کـنم؟ اطرافیـان مـن ه های عاطفی کودکی خودم چـبا زخم است؟
هـای هلی بـا چالشأدانند که چقدر در زندگی مجـردی و متـحتی نمی
را مقصـر ن دیگـران فقـط مـ کـهباعث تاسف اسـت رو بودم. هجدی روب

 .گیرممی گردندانند و من نیز همه مشکلات را می
های گذشته و حال زندگی من از خواهد بدانم که مصیبتخیلی دلم می

رنجـوری و روان یشـیپرشوند؟ بخش اعظم روانکجا و چگونه متولد می
گـردد. انسان هوشمند هزاره سومی به میـزان دانـایی و توانـایی او برمی

بسیار اهمیت  اودانستن از دنیای درون یک فرد، برای ایجاد صلح درونی 
مـا  و بـردترین دوره خـود بـه سـر میآلزمین، در ایدهاکنون کره دارد.
راحتی و در چنـد همـان بـتوانیم با یک برنامـه گردشـگری در موبایلمی

های جهـان لـذت ببـریم. ییابیز لحظه به پنج قاره جهان سفر کرده و از
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های دور و نزدیــک ، فقــط پادشــاهان ســرزمینصــد ســال قبــلحــدود 
د را اجرا کننـد. در واقـع انسـان طلبی کشورگشایی خوتوانستند جاهمی

ــاطی ــاوری ارتب ــه کمــک فن ــدربزرگ ،امــروزی ب ها و بیشــتر از همــه پ
 د، اماهای شخصی خود برسبه خواسته ندتوانگذشته می ها درمادربزرگ

ر، یـفق ،پولـدارهمـه بـا هـر شـرایطی  نکته عجیب ماجرا این است کـه 
 مند هستند.گله دزندگی خوو... از شرایط  سوادکم ،باسواد

 :یمکنهای زیر را حس مینشانهامروزی بسیاری از ما در سبک زندگی 
 یماانگیزی اسیر دنیای سایبر و موبایل شدهشکل شگفتبه. 

 گذارد.منفی میتأثیر  ما،زندگی روی  تر ، استر  و تنهایی بر 

  رسـان ، بسـیار آسیبکـودک درون و تربیـت درونـی از فرددوری
 .است

 استنفس موجب تضعیف عزت ،باور به توانمندی فردی بودکم. 

 از دوره  ،های تربیتـی تلـ دلایل مختلـف تجربـههبسیاری از ما بـ
 داریم! دکودکی خو

بخواهد راز تربیت موفق بـرای کـودک خـود را بشناسـد یـا  والدینیاگر 
دنبال یـک نقشـه راه بـه دآشنایی بیشتر با کودک درون خو برایکه این

درون نفس ما مانند  کتاب استفاده کند. دردِاین تواند از معتبر باشد؛ می
متوجه  فردو حتی خود  دیگرخیلی دیر افراد  دندان درد نبوده و معمولاً

چه بتوانیم بـا دنیـای درون خـود آشـنا شـده و  ما هر شوند.موضوع می
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تــوانیم احســا  ؛ میکنــیمایجــاد آمیزی را در وجودمــان شــرایط صــلح
 رضـایت از زنـدگی و  یـودای مونیـا. مفهـوم ایجـاد کنـیمتری را مثبت
بودن از خود و شرایط زندگی، بسیار ارزشمندتر از شادی یـا ثـروت اقناع
درد  ودنیای درون ما، ترکیبی از لـذت  ، توسط ارسطو مطرح شد.است(

لازم است که هویت درونی خـود  ،است. برای رسیدن به سعادت ماندگار
 تی بشناسیم. درسهرا ب

وجود ههای مختلـف بـشادی و غم در مسیر زندگی همـه مـا بـه شـکل
زهـر،  اثر مسمومیت بـا :نویسدآید. حکیم جرجانی در کتاب خود میمی

شود اما شادی، خشم و غـم بلافاصـله در پس از گذشت زمان معلوم می
الرئیس ابوعلی سینا نیز نشـا  و شود. شی ، معلوم میفردو چهره  ظاهر
 های مختلف دانسته و انجامبیماری برایرا شیوه درمان مشترک،  شادی
( را آشـنایانمورد علاقه فرد بیمار  ماننـد ملاقـات بـا دوسـتان و  اعمال

ای هشاید شما هم در بین حرف داند.العاده برای فرد میمنبع انرژی فوق
 داعتـرا  همیشـگی خـو بـا گلـه و اطرافیان خـود شـنیده باشـید کـه

د: جهنم درونم، روزگارم را سیاه کرده است. از نظر دیگران مـن نگویمی
همیشه فردی قوی و بدون مشکل هستم. دیگران برای کمک گـرفتن از 

تواند تنهایی وحشـتناک ین موضوعات نمیااما  ...و کنندمن استفاده می
درونم را محو کند. من دنیای درون بسیار گریان و سرشار از افکار منفی 

های کـاربردی سر ما آمده است. برنامـه چه بلایی بر راستی واقعاًهدارم. ب
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خواهد که بخندیم و برای زیبا نظیر اینستاگرام و تلگرام همواره از ما می
روی سبک زنـدگی مـا  شدن جراحی کنیم. این دوگانگی تربیتی بردیده
 ملموسی گذاشته است.تأثیر 
شـادی ظـاهری و نمایشـی ما با ثروتمندی و حتی بودن از زندگی راضی

راز راضی بودن از درون، حلقه مفقوده تربیت انسان متفاوت است. 
کردن را دنیای مجازی فقط از ما شـادی و فـالور کسـب امروزی است.

که همه ما باید به آن فکر کنیم ایـن اسـت کـه  مهمخواهد. پرسش می
بـرای سـعادتمندی و  نکتـه مهـمزنـدگی چیسـت؟ مـن از هدف اصلی 

 مـان اسـت. دوازده سـال درخودِ آشنایی عینی و جذاب با خـودِ ،زندگی
مـان آشـنا دهند که چگونه با دنیای درونآموزش پرورش به ما یاد نمی

دای خای هم بین بسیاری از ما و رابطه جذاب و عاشقانهمتأسفانه شویم. 
 شود.خالق کائنات ایجاد نمی

هفت سـال را مـورد این کتاب در ظاهر مسیر رشد و پرورش کودک زیر 
مـان اما هدف اصلی من این است که برای تغییر نگاه ؛دهدتوجه قرار می

دن کردرد و رنج را با خودشناسی به چالش بکشیم. هر فرد بـا مشـخ 
تواند نقشـه راه درسـت را در زنـدگی خـود هدف اصلی زندگی خود می

یی ترسیم کند. یک کرم ابریشـم بـرای پروانـه شـدن بایـد هنـر و توانـا
های همیشگی را در خود ایجاد کند. درد داشـتن در شکستن پیله عادت
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توانـد موجـب تحـول فـرد مسیر زندگی امروزی در بسیاری از موارد می
 :مولاناقول هشود. ب
 گزین درد گزین درد گزین درو در

 چاره نداریم جزین دگرزیرا که 
 قرینت بختتدلتنگ مشو که نیس

 حزیناشدت از آن باش بن دچون در

ن یـک بـال آ ؛ یودای مونیا( را به پرنده بزرگ تشبیه کنـیم اگر سعادت
ز است. در مرور بسیاری ا های زندگی من و شمادرد و بال دیگر آن لذت

ن اول و مهـم ایـ مسأله ،های امروزیهای تربیتی مدار  و خانوادهنقشه
درســتی تبیــین هدرســتی هــدف اصــلی و نهــایی زنــدگی بهاســت کــه ب

ن بعـد از دوره دبیرســتا آنهــاداننــد فرزنـد والـدین نمی د. مــثلاًشـونمی
زدن و نمـره خواهد به کجا و چه شرایطی برسد؟ هدف اصلی از تستمی

 و... عالی گرفتن چیست؟
ل شماست. تحوو تلنگر به دنیای درون من  من! خودِ داستان کتاب خودِ

زمین مـا، بـا شود. آگاهی در لحظه به لحظه زندگی ما می باعث، نگرش
 خورشید اسـت. ورده کیلومتر بر ساعت در حال گردش ب 1600سرعت 
 سالگی متوجه مـوارد زیـر 50تانه تبار در آسمهدی اسماعیلمن اکنون 
 :امشده
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 یک بـار شوم که با فرصت در لحظه مرگ با این پرسش مواجه می
 کار کردم؟هزیستن چ

 فروش ی  مانند ی ِشدن است. آدمی سپری لسرعت در حازمان به
 هد.درا از دست می فرصت عمردر ظهر تابستان 

 ر محدود ما در برابر زمان نامحدود هستی بسیار ناچیز است.مع 

 توانم صنعت صدای خفه شده در وجودم، نمی دلیل بدون شناخت
 سرگرمی سایبری را شکست دهم.

 تنهـا بـا چـراع معرفـت،  را اسب وحشی افکـار و خـاطرات منفـی
 .کردتوان رام می

برای تربیت کودک درون خود یا فرزندی که میوه باع زنـدگی مشـترک 
د. برسی دشماست باید بتوانید به درک درست از استعداد و توانمندی خو

کـه همـه خداوند به نکته مهمی اشـاره دارد. این 139در سوره نساء آیه 
هـا از تها برای خداوند است. اگر انسان از روح خداست و همـه عزعزت

وجود داشته و به رابطه  فردس عزت نفس در نهاد پحضرت عشق باشد؛ 
ترین موتور محرک درون مـا چیسـت؟ گردد. اصلیبرمی او آدمی و خالق
ایجـاد  دتوانیم احسا  ارزشمندی بیشـتری را در وجـود خـوچگونه می

ختیـار اکنیم؟ بعضی از ما بهترین ابزار و امکانات یک نقاشی زیبـا را در 
 نتیجـه دلایل متعدد علیرغم در اختیار داشتن امکانات بسیارهداریم اما ب
 شود!می ه، بسیار زشت و آزاردهندنمانقاشی
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 انسـانشان داد کـه نبه آدمی  19های ناشی از کوید دوره کرونا و مرگ
ه چه اندازه ضعیف و ناتوان اسـت. تجربـندی و خردمندی تا مدعی توانم

واهد خهای آینده را نیز برای ما، دشوار های کرونایی سالمتفاوت تنهایی
در موضوعات مختلف هیچ کمکی به من و شـما  طرفهکرد. قضاوت یک 

 خواهیم در تربیت فرزنـد درون یـا بیـرون خودمـاناگر می نخواهد کرد.
 :توانیمموفق باشیم باید ب

 داشـته  دنیـوی و اخـروی گذاری درستی از فرصـت زنـدگیهدف
 باشیم.

 آموزی مستمر خود را مهم و ضروری بدانیم. کارآمدی و مهارت 

 های خانوادگی و فـردی را های تل  ضعفکمبودهای مادی، تجربه
 فراموش کنیم.

 ا ر دآینده سرشار از اشتیاق زیستن و ایمان عاشقانه به خـالق خـو
 .کنیمهمیشه مرور 

  تر خود را بـرای قـویساعات مطالعه درباره آسمان و دنیای درون
 جدی بگیریم. ویژه بخش نفسانی وجود راهب شدن وجودمان

انگیز شـود کـه انـرژی شـگفتپیدا کردن جوهر وجود آدمی موجب می
اوج بگیرد. هیچ بدی در زندگی ما وجود ندارد  ،پیشرفت در وجود انسان

های عملکـردی های ما نباشد. در واقع بـدیها و انتخابکه نتیجه ضعف
 ،جانبه این ادعـابرای درک همه .انسان امروز، نتیجه تصمیم خود اوست
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 افـزایش دهـیم. دلازم است که دانش و مهارت بهزیستی را در وجود خو
یـافتن مسـیر هوشـمندانه  بـرایی اسـت تلنگـر «منخودِ  خودِ»کتاب 

بـا  دپرورش نفس و کارآمد شدن والدین امروزی که در دوره کودکی خو
اگر پددر و مدادر هسدتید ها و محرومیت فراوان مواجه بودند. سختی

انـواع  کـردنفراهم  برای تربیت کودک خود، کارآمدتر شوید. لطفاً
وفـق فرزنـد شـما امکانات مادی و دیجیتالی هیچ کمکی بـرای آینـده م

از والـدین دردمنـد را  یهای بسـیارنخواهد بود. در اتاق مشاوره داستان
رفه را بـرای فرزنـدان خـود مشنویم که صادقانه همه شرایط زندگی می

 فراهم کرده اما با نتیجه مطلوب مواجه نشدند.
 ام پـدر یـاقـت نیـز بایـد در مسا دنبال تغییرهی که بفرداز سوی دیگر 

 آشنا و صمیمی شـود. پیرمـرد ددلسوز بتواند با کودک درون خوی رماد
گفت: با اجبار و ترک کننده شیشه بود میها مصرفکه سال ایفرهیخته

توان هیچ شخ  وابسـته بـه مخـدر صـنعتی را آزاد کـرد. تحمیلی نمی
او  کـردنمرحله اول یک مسیر جدید آشنایی فرد درگیر لذت آنی آشنا 

 خود اوست. زشمندی خودِبا دنیای درون و ار
 :خدایا به حکم بزرگی و مهربانیت به ما کمک کن تا

 آشنا شویم. دبهتر با گوهر وجود خو 

 .خطاهای شخصی و پنهان گذشته را رها کنیم 

  .به ارزشمندی فرصت زندگی آگاه شویم 
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 نیم.های گذشته رها کخود را از رنج تنهایی، تنفر و تر  از تجربه 

  خودمان انگیزه حداکثری داشته باشیم.برای شناخت حداکثری 

خواهند زندگی کـودک ای است کوچک برای آنها که میاین کتاب هدیه
صـدر در مسـیر را مرحله به مرحلـه و بـا سعه ددرون خود و خانواده خو

 سعادتمندی قرار دهند. درک اهمیت اکنون و رهایی از خطاها گذشـته،
شـما های جدید در نفس و فکر ماسـت. ت و مهارتنیازمند، ایجاد معرف

یجاد توانید با کارآمدی مضاعف خود یک تولد دوباره را در وجودتان امی
ا در اند که بیشتر زنـدگی خـود ربوده ی. در طول تاری  افراد بسیارکنید

دلیلی در اثـر یـک تجربـه هجهل و تاریکی نـادانی سـپری کـرده امـا بـ
ته بـه خـاطر داشـ لطفـاً .اندهثر رسیدؤالعاده مانگیز به تحول فوقشگفت

ثروت، قدرت و حتـی شـهوت نیسـت.  ،باشید که هدف اصلی در زندگی
ربیتی تواند در اثر یک نقشه راه منطقی و برنامه هوشمندانه تنفس ما می

رو بسـیار به جاودانگی نزدیک شود. طول عمر ما، در برابر ابـدیت پـیش
به میزان و شاخ  موفقیـت زنـدگی برای شروع لازم است اندک است. 

 خودمان آشنا شویم.  با خودِ و مان فکر کنیمکودک درون و برون
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