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 (!!)حتماً بخوانیدقواعد سایت 

اند. تاکنون هیچ نهاد حقیقی یا حقوقی شخصی تهیه شده ا صرف وقت و هزینهبینید بداشته باشید که کلیه مطالبی که در این سایت میلطفاً توجه 

ام. تا به امروز نه تنها  محروم بوده نیزام. از هر گونه کمک معنوی برای این کار نگرفتههم حتی یک ریال بابت اینها کمکی نکرده است. هیچ وامی 

-اند رکیکوطنان ناسپاس علاوه بر این که حقم را خورده ی نگارش یک سطر نیز مرا یاری نداده است بلکه بسیاری از همهیچ کسی حتی به اندازه

هرگونه . بینید وضع نمایمدانم که قواعد زیر را برای استفاده از مطالبی که در این سایت میاند. لذا حق خود مینثارم نمودههم ها را ترین فحش

 دانم و هرگز، به هیچ وجه و برای هیچ کسی به آن راضی نخواهم شد:تخطی از اینها را مطلقاً حرام می

اند.  مطالب غیر رایگان سایت فقط مخصوص کسانی است که در زمان استفاده و با پرداخت حق اشتراک به جمع ما پیوسته -1

اید استفاده از آن منوط اید و مطلبی را به هر شکلی برای خود ذخیره نمودهبودهصِرف عضویت رایگان کفایت نمی کند. اگر قبلاً مشترک 

 به تمدید اشتراک است. استثنایی هم وجود ندارد.

شخصی از آن  اید هیچ منعی در استفادهاید و بهای آن را هم پرداخت کردهاز سایت گرفته 11چنانچه مطلبی را قبل از مرداد  -2

 توانید آن را به دیگران بدهید.است که نمیوجود ندارد. اما بدیهی 

د( ان که در رایانه خود ذخیره کردهورود افراد به سایت و یا استفاده از مطالب )حتی آنهایی  ممنوعیتهرگونه فحاشی منجر به  -3

ه از هیچ یک از آثارم، اعم از اند تا ابد مجاز به استفادگردد. در این مورد هیچ استثنایی وجود ندارد. کسانی هم که تا کنون فحش دادهمی

ای پس از استفاده از مطالب، که بعضاً رایگان هم هستند، بدون هیچ رایگان و غیر رایگان، نیستند. )اگر کسی فهمید که چرا عده

 نویسند به من هم خبر بدهد.(های سراسر فحش میتوضیحی نامه

اند فقط و فقط به شرط تسویه حساب آثارم را به سرقت برده 11کلیه کسانی که تا قبل از تغییرات سایت یعنی اوایل مرداد  -4

برای تسویه حساب شوم. در مورد ایشان حتی یک ریال هم تخفیف قائل نمیتوانند مجدداً از آنها و یا آثار جدید استفاده کنند. کامل می

باشد. شان سایت می ممنوعتا ابد  مه استفاده از مطالبفرصت دارند و پس از آن ورود ایشان به سایت و یا هرگون 11فقط تا پایان تابستان 

 دانم که آمار آن با حضور سارقان افزایش یابد.را بالاتر از آن می

گردد. هیچ استثنایی آثار می سارق از کلیه منجر به ممنوعیت ابدی هر گونه استفاده 11سرقت هر یک از آثارم بعد از مرداد  -5

 هم وجود ندارد.

 من دانسته اند. برخی هم با تظاهر به مسلمانی عرضه رایگان آثار را وظیفهسرقت آثارم کلاه شرعی درست کرده ای برای عده -6

. تا دانمممنوع میتا ابد را مجانی بدهی. ورود ایشان به سایت و هرگونه استفاده از مطالب آن  )!؟( اند که بایداند. مرا امر به معروف کرده

 مسلمانند.  ببینم و ببینند که چقدر

توانید به دیگران بدهید. از میان  هر گونه کپی برداری، تکثیر یا هدیه دادن مطالب اکیداً ممنوع است. تنها آثار رایگان را می -7

-سایت، می اخذ اشتراکصفحه یا دو فایل تصویری یا صوتی، آن هم به قصد ترغیب افراد به  55حداکثر  بقیه مطالب نیز فقط به اندازه

 به آنها هدیه بدهید )نه این که بفروشید(. هیچ استثنایی هم وجود ندارد.  توانید
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بدون اجازه ای ام که عده دانم. به چشم خود دیدهمی ممنوعهای دیگر اکیداً انتشار بدون اجازه مطالب غیر رایگان را در سایت -8

 شود. بدانید که این کار قطعاً سرقت محسوب میفروشند. اگر چنین موردی را دیدید اند و میدی گرد آوردهآثارم را در سی

 توانند در قالب قرارداد از برخی از آثار استفاده نمایند.ها میافزارها و سایتصاحبان نرم -1

 ام این وضعیت کماکان ادامه دارد. رایگان دانسته در مورد کسانی که تاکنون به دلایل مختلف آنها را مجاز به استفاده -15

بینید برای اتباع کشور افغانستان، در هر جای دنیا که ه مطالب نوشتاری، صوتی و تصویری که در این سایت میاستفاده از کلی -11

گردند. اگر بدانم که کسی افغانی باشند، تا ابد رایگان است. تکثیر آنها هم برای ایشان مجاز است و بندهای فوق مشمول حال ایشان نمی

های عزیز! به همدیگر خبر کان دسترسی نامحدود و مجانی را برایش فراهم خواهم کرد )افغانیکند( اماست )صِرف ادعا کفایت نمی

 بدهید(. دلیل این امر را نیز هرگز و برای هیچ کسی توضیح نخواهم داد. لطفاً نپرسید.

و  9 اردی که در بندهای. به جز موباشدهرگونه تخطی از آنها اکیداً حرام میکنم که وضع قواعد فوق حق من است و  تاکید می

خواهد آنها را آید و نمیه هر دلیلی از این قواعد خوشش نمیهر کسی ب چنانچه ذکر شدند هیچ استثنای دیگری وجود ندارد. 00و  01

 دهم.رعایت نماید باید بداند که من هم به این که او از آثارم استفاده کند به هیچ وجه رضایت نمی

 فرهاد فروغمند 

 1311مرداد 
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کند؟ به نظرم بزرگترین تان ایجاد مین مشکل را براییشتریبزرگترین مشکل شما چیست؟ در میان مشکلاتی که دارید کدام یک ب

در این باره بیاندیشید. دوست نداریم در میان جمع حرف آورند احساس ناشی از آنها است. مان پدید میمشکلی که مشکلات ما برای

گردد. از حضور برخی افراد در سازد. قایق سواری را دوست نداریم چون باعث احساس تهوع میبزنیم چون این کار ما را مضطرب می

به ما دست دهد. فقط این طور شود که احساس خاصی آزارند. )البته هیچ چیزی باعث نمیآید چون ما را میمان نمیمحیط کار خوش

 کند.( رسد. ولی همین قدر برای این مبحث کفایت میبه نظر می

ترین آنها های خاصی هم رفتار کنیم که متداولنماییم تمایل داریم که به شیوههایی که گفته شد احساس میاز آنجایی که به شکل

 گذارد.اسی در ما شوند تا حد زیادی بر رفتار و حاصل زندگی ما اثر میاست. در نتیجه این که مشکلات موجب بروز چه احس "اجتناب"

کند. این ، قایق سواری یا حضور فردی خاص در محل کار احساس خوبی به ما بدهد همه چیز فرق میاگر صحبت کردن در میان جمع

 طور نیست؟ دیگر حتی نام مشکل هم بر آن نخواهیم گذاشت.

 شیم رفتارمان هم فرق خواهد نمود و در این صورت همه چیز فرق خواهد کرد. اگر احساس متفاوتی داشته با

توانید از گردد. برای مقابله با آن احساس هم میبه طور خلاصه مشکلی در زندگی دارید. این مشکل باعث نوعی احساس در شما می

 تی کمک بگیرید. برای شروع کار بهتر است از خود بپرسید:افای

 "ر مورد این مشکل دارم؟چه احساسی د"

 یا

 "شود؟این مشکل باعث پدید آمدن چه احساسی در من می"

 گیرید مکرراً از خود بپرسید:سپس به ازای هر پاسخی که می

 "گردد؟و این باعث چه احساسی می"

 "گردد؟و این باعث چه احساسی می"

 های آنها هدف بگیرید. مثلاً:تی را بر روی جوابافو ای

 "شود......د این که )این مشکل( باعث احساس ..... در من میبا وجو"

 یا 

 "کنم که .....با وجود این که به خاطر ...... احساس می"
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 اگر به احساسات ناشی از مشکل بپردازید یک راست به سراغ مهمترین بخش مشکل خواهید رفت.

 در ادامه این سوالات را از خود بپرسید:

 "اندازد؟چه چیزی می این احساس مرا به یاد"

 یا 

 "ام؟در گذشته در چه زمانی چنین احساسی داشته"

تی را افهای شرح ماجرا یا نمایش فیلم ایاید و با استفاده از روشدر خاطرات خود به دنبال مواقعی بگردید که چنین احساسی داشته

 بر روی آنها هدف بگیرید. 

 .اکنون وقت آن است که باز هم به پیش برویم

ای کنیم. عدهگردد احساسی است که در مورد خومان پیدا میام که بزرگترین مشکلی که از مشکلات ما حاصل میبه این نتیجه رسیده

نمایند، سازند، سر خود را به کارهایی که بازدهی چندانی ندارند گرم میروند، شکم خود را از غذا پر میهر روز به سراغ مواد مخدر می

دهند چون صرفاً احساس خوبی نسبت به کنند یا بسیاری کارهای دیگری انجام میدر برابر تلویزیون یا با اینترنت تلف میوقت خود را 

 تواند یکی از عوامل کلیدی باشد.شوند. عدم پذیرش میخودشان ندارند. مشکلاتی که در زندگی دارند دلیل عدم پذیرش خودشان می

ایم. هر گاه این مشکل را بر طرف های مختلف عدم پذیرش خود به نتایجی عالی رسیدهتمرکز بر جنبهاخیراً من و دکتر دیوید لیک با 

شویم. هر گاه هم که ما فرق کنیم همه چیز فرق خواهد روند بلکه ما هم فرد دیگری میسازیم نه تنها سایر مشکلات پی کار خود می

 کرد.

شان بودند ولی دیگر ی سه سال پیش آغاز نمودم. با وجود این که مشکلاتم سر جایااین همان کاری بود که من در آزمایش سی روزه

هایم را تغییر داد. از آن پس بهتر توانستم بر روی مشکلاتم بسیار قدرتمند بود و دیدگاه آمدند. این تجربهبرایم مشکل به حساب نمی

ی زندگی نگریستم. به علاوه احساساتی هم که در چند جنبهبه آنها می کار کنم چون به جای این که از درون به آنها نگاه کنم از بالا

و کلاً احساس بهتری راجع  ورزیدم به راحتی انجام دهمداشتم بلافاصله عوض شدند. قادر گشتم کارهایی را که قبلاً از آنها اجتناب می

به هر دلیلی با مشکل عدم پذیرش خود مواجه شدم و با  به زندگی پیدا نمودم. در همان زمان تصمیم گرفتم که از آن به بعد هر گاه

تی بر روی عدم پذیرش خود استفاده نمایم. نتایج این کار افوجود این که مشکلات و احساسات ناشی از آنها را دارم از چند دور ای

 اند.نظر را ابراز داشته اند همینام و به کار بستهعالی بودند و برخی از کسانی هم که این روش را به آنها یاد داده

 به همان موضوع بزرگترین مشکل باز گردیم.
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 های زیر را از خود بپرسید:سوال

 شود که چه احساسی نسبت به خودم داشته باشم؟این مشکل باعث می

 داشتن این مشکل برای من به چه معنی است؟

به آنها مربوط است استفاده نمایید. برای این که کمکی کرده تی بر روی احساسات مزبور و هر چه که به نوعی افسپس از ضربات ای

برخی یا شاید هم تمامی آنها را  دهم کهمیکنم. احتمال تان ذکر میهایی را که در بین مردم متداول هستند برایباشم برخی از تداعی

 داشته باشید.

 "ام.ودم عصبانیام از دست خبه خاطر وجود این مشکل و هر نقشی که در بروز آن داشته"

 "کنم که...به خاطر وجود این مشکل در مورد خودم این طور قضاوت می"

 "ام.به خاطر وجود این مشکل از دست خودم آزرده"

 "ام.به خاطر وجود این مشکل آشفته"

 کنیم:مرور می مانای را در ذهنمشکل داشتن معمولاً برای ما به این معنی است که به نوعی فرد بدی هستیم و چنین جمله

 بد باشد(. آدم تواند به معنی مادر، پدر، خواهر، برادر، کاسب، مدیر...یا به طور کلی می Xبدی هستم ) Xچون این مشکل را دارم پس "

 اید در این جمله بگذارید:بر چسبی را که به خود زده

 "کنم.و کاملاً خودم را قبول می بدی هستم ولی عمیقاً Xبا وجود این که داشتن این مشکل بدین معنی است که "

 بر روی عدم پذیرش خود به دلیل وجود مشکل مزبور کار نمایید.

 "پذیرم.توانم خودم را بپذیرم عمیقاً و کاملاً خودم را میی این مشکل نمیبا وجود این که به خاطر وجود یا ادامه"

تی بر روی عدم پذیرش افتوانید بگویید. وقتی از ایاست که میترین جملاتی ی فوق علیرغم ماهیت متناقضش یکی از درستجمله

تر به نتیجه دست خواهید تی راحتافی کار با ایهای متعددی دارد و با ادامهخود استفاده نمایید اغلب خواهید دید که مشکل لایه

گویم که خشم نسبت به خود دق است. به مراجعانم میاند صاها جواب ندادهی مواردی هم که به انواع درمانیافت. این امر حتی در باره

دارد. هر گاه بر روی خشمی که نسبت به به دلیل وجود این مشکل شبیه به گذاشتن درپوشی بر روی آن است و آن را برای ما نگه می

 را هدف بگیریم.توانیم آن خود داریم کار کنیم آنگاه آنچه که در زیر آن است نیز قابل دسترسی خواهد شد و بهتر می



 

8 
 

خواهد که مشکل ادامه داشته تر دیگر هم دارد و آن این است که بخشی از وجود ما میالبته عدم پذیرش خود یک سطح آشفته کننده

نماییم ای کاش وجود نداشت و هر کاری که بتوانیم انجام یعنی همان بخشی که آرزو می .ی وجود ما استباشد. این همان بخش تیره

ترسیم که اگر آن را بپذیریم یا سر باز زنیم. اتصال با آن که دیگر جای خود دارد. چون می تا حتی از پذیرش وجود آن همدهیم می

اند که کار بر روی و زندگی ما را به جهنم بدل سازد. تجربیات من و دکتر لیک نشان داده اش بیاندیشیم بر ما حاکم شودحتی درباره

 ا دارد.این بخش بیشترین بازدهی ر

گردد. بر عکس اگر آنها را ی وجود اصلاً موجب تقویت آنها نمیهای تیرهرسد ولی پذیرش این بخشهر چند که به نظر غیر منطقی می

-ها در بهترین حالت وضعیت احساسی را پا بر جا میشوند. چون اجتناب از آنزارمان میآیند و باعث آکنار بزنید یا نادیده بگیرید رو می

گردد. راه حل نهایی آن نیست که همان طوری که بسیاری از اساتید د و در بدترین حالت سبب تقویت یا افزایش آن میگذار

بلکه باید بتوانید به افکار قبلی خود بیاندیشید و ببینید که دیگر  "ز نماییدکهای مثبت تمربر جنبه"گویند فقط روانشناسی متداول می

 قدرتی ندارند.

 


