
 1 (خودانگیختگی)خودجوشی 

 

یىی .  هشداى، ػولیبت اوشٍثبتیه خبلجی اتفبق افتبد2دٍ سِ سبل پیص، دس آخشیي دٍس اص هسبثمبت تٌیس ٍیوجلتي

ثب ایي ٍخَد سش ٍ دست . ، دس یه سشضشة لیض خَسد ٍ سٍی سیٌِ ثِ صهیي افتبد3اص ثبصیىٌبى ثٌبم آًذسُ آغبسی

 ثِ "سپس ایستبد ٍ ثب دٍهیي ضشة تَپی وِ هستمیوب. ساست خَد سا ثبلا گشفت ٍ تَح سا سٍاًِ صهیي حشیف وشد

ایي ثبس ّن دس حیي ثِ سوت ػمت . عشفص هی آهذ، تؼبدلص سا اص دست داسد ٍ ضشٍع ثِ ػمت ػمت سفتي وشد

.  افتبدى، خَاة ضشثِ حشیف خَد سا داد ٍ ثشًذُ هسبثمِ ضذ

ثب ٍخَدیىِ دس ّش دٍ ثبس . ضشثبت هٌدش ثِ ثشد آغبسی، تشویجی است اص اًضجبط ػویك دسًٍی ٍ خَدخَضی ثٌیبدی

تؼبدل خَد سا اص دست دادُ ثَد، ّوچٌبى ًسجت ثِ هَضؼگیشی حشیف ٍ ضتبة حشوت تَح، ثیذسًگ ٍاوٌص 

4هٌغمِ تذافؼی"اٍ دس هَلؼیتی لشاسداضت وِ سٍاًطٌبسبى ٍسصش آى سا . ًطبى داد
ایي ًَع حضَس دس .  هی ًبهٌذ"

ػول یب . ایي هٌغمِ، ًضدیىتشیي هؼبدل ثشای خَدخَضی هٌضجغی ست وِ تَسظ سصهی وبساى توشیي هی ضَد

5ػوك ٍخَد"ػىس الؼولی وِ اص فشاسَی هٌیت اًسبى ثشهی خیضد ٍ اص 
دس ایي ٍضؼیت، .  اًسبى ًبضی هی ضَد"

. هب ثب هشوض ٍخَد ٍ دس ًتیدِ ثب لذست دسًٍی هبى دس استجبط ّستین

خَدخَضی یؼٌی . خَدخَضی اص سیطِ لغت لاتیي، ثِ هؼٌبی پبسخ دّی ٍ هسئَلیت پزیشی ثشخبستِ است

. پبسخگَیی ػویك ثِ آًچِ دس لحظِ اتفبق هی افتذ ٍ تَاًبیی ٍ ػلالوٌذی ًسجت ثِ پزیشش هسئَلیت آى

خَدخَضی یؼٌی ایٌىِ ثب عشاٍت یه وَدن، ثِ ّش لحظِ، ّش اًسبى ٍ ّش هَلؼیت خَضبهذ ثگَیین ثذٍى ّوشاُ 

. داضتي وَلِ ثبسی اص گزضتِ، ػبدت، تؼصت، تشس، ًیبص ثِ اػوبل وٌتشل ٍ یب ثی سجت هجبدی آداة ثَدى

ثٌبثشایي، خَدخَضی ػویك، پیص ًیبصی ضشٍسی ثشای سشصًذگی، . خَدخَضی یؼٌی خشات حضَس یبفتي دس لحظِ

. ایي اهش ثخصَظ دس هَسد خَدخَضی رٌّی هصذاق داسد. اثتىبس، یبدگیشی اص عشیك سؼی ٍ خغب ٍ خلالیت است

اغلت اٍلبت هب ثِ آًچِ اص لجل هی داًین، آًچِ . خَدخَضی رٌّی یؼٌی ثب اًذیطِ خَد دس هحل حضَسیبثین

ػمبیذ، - دس دام پبساداین ّبی رٌّی خَد هی افتین. آهَختِ این ٍ افىبسی وِ ثذاى ػبدت وشدُ این، پٌبُ هی آٍسین

تؼصجبت ٍ ایذئَلَطی ّبیی وِ پزیشفتِ این، تدشیذ ٍ هذل ّب، فشضیبتی وِ ثب خَد ًگبُ داضتِ این، یب ثِ ثیبى سبدُ 

خَدخَضی رٌّی، ّوبًٌذ ثسیبسی اص فشآیٌذّبی ضٌبختِ . تفىش وشدى ثِ سٍضی وِ ثِ آى آضٌبیین ٍ ثب آى ساحتین
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ایي اهش هی تَاًذ هب سا سٍدسسٍی . ضذُ وست سشهبیِ هؼٌَی، هستلضم ٍسٍد ثِ ثخطی ًبخَضبیٌذ اص صًذگی است

. تشس لشاسدّذ

تشس اص توسخش، تشس اص لضبٍت یب تٌجیِ، ٍ تشس . ثغَسهؼوَل، تشس ثضسگتشیي هبًغ ثشای وست خَدخَضی ست

ثشای خَدخَش ثَدى، ثبیذ خشات ایي سا داضت وِ همبٍهت سا وٌبس ثگزاسین ٍ . اص آضىبسضذى آسیت پزیشی هبى

ایي وبس هب سا دس توبس ثب حَصُ هؼٌَی خَدخَضی لشاس هی . ّوضهبى آسیت پزیشی ٍ اصبلت خَد سا ًطبى دّین

 "گستشش ثِ سَی اهىبًبت صًذگی ٍ آهبدگی ٍخَدی ثشای ایٌىِ تجذیل ضَین ثِ آى وسی وِ ٍالؼب- دّذ

ّشدٍ ًیبصهٌذ اػتوبدی ػویك دس صًذگی، . ایي ّشدٍ، ثب ًطبعی ػویك ٍ یب حتی خلسِ، تَام هی ضَد. ّستین

اػتوبدی ػویك ًسجت ثِ خَد، ٍ اػتوبد ًسجت ثِ ایٌىِ هي داسای لذست ػویك دسًٍی یب لغت ًوبیی دسًٍی 

. ّستن وِ هشا ّذایت هی وٌذ

 

ٍ  )ًمغِ همبثل خَدخَضی، اػوبل وٌتشل ثیص اص حذ، اًؼغبف ًبپزیشی، فمذاى اػتوبد ثِ ًفس : ػىس لضیِ

ػبدت ّب ٍ تَخِ ثیص اص حذ ثِ سسَم ٍ سٌي ٍ اّویت ثی اًذاصُ ثِ .  ، ٍ خطه ثَدى است(اػتوبد ثِ صًذگی

. لاصهِ خَدخَضی ػویك، ثش ّن صًٌذگی ٍ ایدبد تضلضلی ػویك است. لذست ٍ همبم، دضوي خَدخَضی است

.  ّوبًگًَِ وِ سشصًذگی یه وَدن سا ًوی تَاى اص خشاثىبسی ّبیص خذاوشد

 

ایي ّشدٍ، تحشیفی . خَدخَضی ساستیي، تبثغ اهیبل آًی ًیست ٍ اص َّی ٍ َّس هٌطب ًوی گیشد: اًحشافبت سایح

، ًسجت ثِ اهَس سبیش اًسبى ّب "اًسبًْبی دهذهی هضاج ٍ ثی فىش هؼوَلا. اص ٍالؼیتی ثسیبس هٌضجظ ٍ هجشم ّستٌذ

خَدخَضی ٍالؼی، ضبداثی وَدوی است وِ تَسظ خشد، لذست ٍ . ٍ یب ضشایظ، غیشحسبس ٍ ثی هسئَلیت ّستٌذ

.  تدشثِ ثضسگسبلاى صیمل یبفتِ است

 

پشٍسش خَدخَضی دس ػویك تشیي هؼٌبیص، ًیبصهٌذ اًضجبعی هثل هشالجِ سٍصاًِ : چگًَگی پشٍسش خَدخَضی 

 ًسجت ثِ خَد، دیگشاى، هحیظ ٍ تَاًوٌذی ّبی "ثشای دست یبفتي ثِ خَدخَضی، لاصم است وِ هب ػویمب.  است

ّوچٌیي ثبیذ خَد سا دس هؼشض افشاد ٍ هَلؼیت ّبی ًبآضٌب لشاسدادُ ٍ ٍاوٌص ّبیوبى . هشثَعِ ضبى، آگبُ ثبضین

چِ فشصتْبیی سا اص دست : دس پبیبى ّش سٍص، فؼبلیتْبیوبى سا هشٍس وٌین ٍ اص خَدهبى ثپشسین. سا هلاحظِ وٌین

دادُ ام؟ چشا افىبسم سا اثشاص ًىشدم؟ چشا احسبسبت ٍالؼی ام ساًطبى ًذادم؟ چشا ثب ضَس ٍ اضتیبق ّوشاُ ًطذم؟ چِ 

چیضی هشا هتَلف وشد؟ آیب خَد سا ثبٍس داسم؟ 

 



: خَدخَضی هَاسد صیش سا ثشسسی هی وٌذ

 آیب اص غشایض خَد پیشٍی هی وٌیذ، حتی اگش لاصهِ اش، پزیشش سیسه ثبضذ؟ -

 آیب ثِ خَدتبى اخبصُ هی دّیذ وِ ثب دیگشاى سن ٍ ثی پشدُ هَاخِ ضَیذ؟ -

 آیب اص هصبحجت ٍ ثبصی ثب وَدوبى لزت هی ثشیذ؟ -

دس ایي "ایٌىِ توبم حمبیك ٍ هَخَدات ّن اوٌَى ٍ: آیب ّشگض چٌیي حس ٍخذآٍسی سا تدشثِ وشدُ ایذ -

  ثِ ضوب پیطىص ضذُ اًذ؟"لحظِ

آیب ّشگض احسبس وشدُ ایذ وِ حس خْت یبثی یب لغت ًوبی دسًٍی تبى، ضوب سا ّذایت هی وٌذ؟  -


