
    

 راهنمای دوره نقشه راه آفلاین

   ررو ک    ا ی  ماایدچ  امروز یک آغاز واقعی استت چ ارا  ش اتترا ک  یک کو ی  ررو اتترو   رکی
  اقتدا  گرفتن پس برای  ما،  ستته یاتت ا ی   ستتا     ترینمهم !نرستت    فو ی  ما،   ا  ینا  .کا یم  پرش

 ا گویای گذاتشچ  ک  یاگرر رکگی   اکستن یم ک  و اخصی اس  

 ش مرکن استت  ا نوب برایتاب وا تت     ک ونی   یایا زش  مبنای  بر  زندگی   یعنی   اتتخصتتی   اقتدا 
 باادچ مبهم و گنگ   نرد،  مراجعش توبک وب بش وقتی  و نبااد

 خواید بوکچ مرکن است    آ وک  ا تررا   تلخ، ستخ ،  گایی  مسترر  این   ش  مویبگ  باید  پراتاپرش
ک رل    یررن بش  .وجوک کا ک ا زاتتی بی   احستتا   با  اتتدب   و وبش   ا تجربش  نرد و احترال  تنهایی   حس

 چ  نرد  اجتنا بروید،   یااین  بهبوک و ک ماب سراغ شب ردیخواب وقتی  مرکن اس  

اتوکچ  واملی ملل  و کو ی اترا از مسترر یاکگرری ک  کو ی می    وامل متعدکی با ث حواستررتی 
گویای بازکا ندی ک ونی اتتبرش اینکش لاا ب وق  ندا ، ، لاک  وق  مناستتبی انجا، خوایم کاک ، گف  

یا ملل لااز  جا معلو، بش ک ک من بخو ی چ از  لاحا  ااتتکال ندا ی  یا حتی اتتک  رکب بش ت آرر آموزش
آفلاین استت  و مدیری  زماب کو ی بر  هدی خوکتاب استت ، برای جلوگرری از    آنجایی  ش این یک کو ی

ایم تا با پرروی  یای احترا ی و استفاکی بهتر از کو ی، ما کستو ا عرلی  ا برای ارا قرا  کاکی ا یایرال
  از آب، براترین بازکیی  ا از کو ی  سه  نردچ

 نرستت ،  مدت   وتای  اصتتلا  ما   ا    ش  نرد  توجش  اماچ   وند  این  انجا،  برای  یستتترم  اتترا   نا   ما
کاا     احترال کا ک  ،ردباا  کااتش خوبی   سرانجا،  یکسال  از  زوکتر  س  ا قرا    ش نرد می   فکر  اگر! مرلقا

 یا  ا ببندیدچسرخو کگی اوید؛ پس با آماکگی ذینی  ز، برای یک سفر طو نی، ارداب

  خوک  بش  کستت ابی   ،کستتاو کش  ترینبز گ  و  است    وستر   بست ا   یای اترا ک  این کو یکستتاو ک
بش آب    دناتو می   انستتاب  یک   ش  ستت  کا ایی   و  آروت  ترینبز گ   ش  اتتراستت   اتتخصتتی    وح و  حقرقی 
 چد ن  پردا کس  

 نرتد ا ترتاک  نرتد  ا ترتاک  نرتدچ بتش اطلا تاتی  تش ک  این کو ی ک یتافت  می   خوکتتاب  ک  این کو ی بتش
مستتقرم با مرزاب آگایی و    ا تباط  ب ا تراک و جدی  اترا ک  طی کو ییا  ا انجا، کیردچ مرزا فعا ر  و  

 چ وانایی بخای آب ک  زندگی ارا کا ک

 پرکازیمچمی  ا گویای آماکگی سفرمتعاکل  رکب  هنبش  سه آگایی و  بخشک  این 

 اها  منزل معصو،، یترم، جنگجو و حامی اس چ :بخش اول 

 وزی، با   ۱۵استت  تا اتترا ک  یک فرآیند قوی و پروستتتش   نندگاب تهرش اتتدیاین  اینرای اتتر   
مرحلش آماکگی ستفر قهرمانی آاتنا اتوید و آگایی او رش  ا برای  سته آماکگی و ک  مرحلش بعد، اترو   

 دچتاب بدس  آو یبش حر   و پرروکب سفر قهرمانی 

 

 

 



    

 چطور به بهترین شکل از دوره استفاده کنیم؟

 وز آیندی ماتتخ     ۱۵برای گذ اندب کو ی و جلستتات، یک بازی یک ستتا تش  وازنش آاب   ا برای 
بش    یایتابچ چ پراتنهاک ما، اول صتب  است چ قبل از مابقی فعا ر  ۱۸تا    ۱۷ نردچ مللا یر وز  ا  ستا    

نگای  نرد و بش اطراف اب گواتزک  نرد  ش مزاحم اترا ناتوندچ ک   این ستا  ، ملل یک  لا  حوتو ی  
یای اجترا ی، ستروصتدای تلوزیوب،  کو  از  وامل حواستررتی ملل تلفن، اتبکشفوتایی آ ا، و خلوت بش

 ترجرحا با  با   سری، مرا ه  ا یر جلسش  ا فرا بگرریدچ

 

 اوک:  تقسرم می یای کو ی بش کو قسرتررین

یر  وز تررین    یتا ک  طی اهتا   وز،یتای مقتدمتاتی: ک  این قستتترت  قبتل از اتتترو  ک  تررین -
 قرا  کا ندچ کیرد  ش انتهای  ا برگ مقدمش،ماخصی  ا انجا، می 

یا ک  اکامش یر ک   است  و  ش باید بعد از گذ اندب ک    ا گو: این تررینیای یر  هنتررین -
 تن بش ک   بعدی انجا، کیردچو قبل از  ف

 

  یایتاب  ا ک  آب انجا، کیردچیا و یاککاات  کفتری مخصتو  برای کو ی قرا  کیرد و ترا، تررین
یای آیندی  ا گو بخاتی از کفتر  ا اختصتا  کیرد و فوتای مناستبی  ا برای نکات و  ات برای یر  هن

 نرد و ک  طول ستفر  فرتاب تهرش می ی بست ا  اتخصتی  ا برای ست تعررن  نردچ بش این اتکل اترا نقاتش
 یایی  ا ا افش  نردچتوانرد بش آب برگرکید و بش آب ارزمی 

 

 یای آب:کستو ا عرل استفاکی از محتوای کو ی و انجا، فعا ر  

 ماایدی ویدئو جلسش -۱ 

 گوش کاکب بش فایل صوتی مکرل  -۲ 

 فعا ر  آبمراجعش بش  ا برگ جلسش و انجا،  -۳ 

تتاب  ک   نتا   تا یتای  وزمری   طو  متعتدک ک  طول  وزچبتش  مکرتلگوش کاکب بتش فتایتل صتتتوتی    -۴ 
 یای استراح چوآمدیاچ زمابتوانرد بش آب گوش کیردچ ک   ف  می 

 و تکررل ک  صو ت ن از مرو   ا برگ امروز -۵ 

 

 نامه اختصاصی دوره:واژه

 یا آانا نبااردچیای مهری  ش مرکن اس  با آبواژی

 

 



    

 :(تایپآرکیالگو ) کهن

یا وجوک کا ک و یر س بش است   ش ک  یرش انستاب  ا گویای مختل  اتخصترتی یا،   هن ا گو تایپ یاآ  ی 
استت چ این واژی ک  زباب    برگرفتش از واژی یونانی آ  ش تررو تایپ   واژی لاآ  ی    ندچیا پرروی می اتتکلی از آب

یا بش اتترا  رک  تایپ اتتناخ  آ  ی   ستتاختندچ وی آب می   ا از  بوکی  ش ارزی  ایا گو و نرونشیوناب بش معنی  
تاب  ا بش اتترا  یای یرمرحلش از زندگی ترین ن ازیا و خواستتتش ند فلستتفش زندگرتاب  ا بهتر ک ک  نرد و مهممی 

 کیدچنااب می 

 

 گو:التوضیحات تکمیلی کهن

یتای تتا یخ وجوک کا نتد، زنتدگی اتتتدنتد و ک   تش ک  ترتا، کو اب  یستتتتنتد  یتای جهتانی وایت  ا گویتا   هن
امتا یرتش جتا وجوک کا نتدچ  هن ا گویتا  فرینتگ یتای مختل  اتتتتایتد بتا تتایری متفتاوت بروز پرتدا  ننتد، 
ای انستانی  ا  یاتشیای مهم و  یا، خصتوصتر   نند با زندگی  رکب آبیایی یستتند  ش بش ما  رک می کاستتاب

  اد بدیرمچ

 نرم و ستهم خوکماب  یا  ای و معنای زندگی خوکماب  ا پردا می مناب  ک ونی یستتند  ش با فعال  رکب آب
  ا بش جهاب اکا  نرمچ

آیند  ش ک مو ک  یا با ا گویای  وانی ماتتتر ی از  فتا  غریزی بش کن ا می یونگ معتقد بوک  ش یرش انستتاب
یای ک ونی بوک  ش از اب است  و نقش تجربش اتخصتی ک واق  پرو ش و بردا   رکب قابلر  یا یکست یرش انستاب

 قبل وجوک کااتند، یعنی یراب  هن ا گویای ناخوکآگای جرعی و ناخوکآگای اخصیچ

گرریمچ آگای اتدب از ما برای انجا، وتای  استاستی  اتد خوک ک  زندگی اتخصتی، از  هن ا گویا  رک می 
طو  آگای زندگی  نرم، یعنی زندگی ستازک تا این مناب  ک ونی  ا فعال  نرم و بش ا قاک  می   وجوک  هن ا گویا ما

یا  ا جای اینکتش ما آباش  نرم؛ اما وقتی از وجوک  هن ا گویا ناآگای یستتتترم، بشخوکماب  ا بستتتازیم و اکا ی
 زندگی ما ناآگایانش و خا، اس چ  نند، ک  نترجش وا نش ما بش  ویداکیاییا ما  ا زندگی می زندگی  نرم، آب

 ند و بش اترا  رک  یا تغررر می  نرد،  ابرش اترا با آبوقتی اترا نستب  بش  هن ا گویا آگایی پردا می 
 مند اویدچیا ک  زندگی بهرییا  ا بش  سرر  باناسرد و یا ا انش از موایه آب ند  ش حوو  آبمی 

 

اتوید، احستا  و حر تی  ا ید و با آب یم ا تعاش می اتنویرارزی  ش می یم ا تعاش اتدبچ  رزونانس:  
  ندچ رزک و احسا  خاصی  ا ایجاک می  ندچ ارزی ک وب ارا می ک وب ارا ایجاک می 

 

ک  کیگراب     تش آب  ا  بتازتتا  و انعکتا  آندتش ک  ذین و  واب خوکمتاب استتت    :(فرافکنیپروجکشنننن )
آک،   من: لافلانی  جته آک، ک وغگویرتش  یعنی  مگویر؛ مللا وقتی می مکیریتا نستتتبت  می و بتش آب  مبرنرمی 

 چمبرنو این  ا یم ک  وجوک کیگری می  مک وغگویی یست

 

 



    

  خانواده درونیبخش اول دوره: 

 نرم  وکک ک وب  ستتتتازیم و بتش این طریو  رتک می ختانواکی ک ونی خوک  ا می   ،متا ک  اهتا  منزل اول
کاند ک  این حا   خوک  ا از اجبتا  انجتا، آندش پد  و ماک ماب انجا، می   احستتتا  طرکاتتتدگی و ناتوانی نکنتدچ

 کیرمچ نرم و یا از وا نش بش  ربوکیای آناب نجات می خا ج می 

 

 :  نروکا  ک  یا منفی  و ملب   مو ک ک  تو رحی 

  افراط  از  نااتی   یاوستوستش  چکا ک  یم  یایی  تع  و  یاوستوستش  کا ک،   ش قوتی   نقاط  مقابل  ک   ا گو   هن یر
 چاست    ا گو   هن یک  اتدب  طرک و  اتدب  ستر و   از  نااتی   یا تع  چاست    ا گو   هن  یک  بوکب  فعال  برش  و

 و  یاوستوستش اتناخ    چمردیند  ناتاب  ا گو هن یک  ک    و  ما  تعاکل   د،  و تعر   کو  یر  وستوستش  و   تع 
  پردا کستتت    ا گویا   هن  از  یک  یر   رال  بش  تا   ندمی    رک  قهرمانی   مستتترر  ک   ما  بش  یاا گو   هن یای تتتع 

 چ نرم

(    ملب    بخش  ک   قرمزیا)یاا گو   هن یای تع  و(  ا گو   هن  منفی   بخش  ک   قرمزیا)  یاوستوستش اتناخ  
 چ نرم  پردا کس   ا گویا   هن  از  یک یر  رال  بش تا  ندمی   رک  قهرمانی  مسرر ک  ما بش

  



    

 تمرین مقدماتی روز اول

 چ نرس   فو ی  ما،   ا    این  .کا یم پرش   ررو   ا ی   ما

  اکستن  یم  ک   و  اس    اخصی  اقتدا   و  سا    گرفتن  پس  برای  یا ا ی    ما   سا    ترینمهم 
 چ ا گویا  ک  یاگرر رکگی 

  با  ادب  و وبش  ،ککا   تنهایی  حس  ،ککا   سقوط   آ وک،   ا ررا   تلخ، سخ ،  مسرر   این  م؛ویبگ پرااپرش 
  اجتنا   ارا یا، این   بهبوک و ک ماب  سراغ  یدو بر رد یخوامی   وقتی  یررن   برای .ککا   ا زای بی  احسا 

 یتابچ یاپرتی حوا  سراغ ید و می چ  گرریدمی 

  ارا   ش  دبدی  با تک  ا    جهاب  اند نتو   سیرچ    ش   نرد می   کیکتاتو ی  و  نرد می  وحا    دی   ک ی
   ا  ای  بگش  ما  بش یکی : لارد ویگمی چ  یدوامی  محض   پذیراطا     یماز ارا     دی   ک ی  .یدونا   یختشبهم
  طلبرم،اصلاح   ما  یسترم، استقلا ی   ما یسترم،  پرسرو رسی   ما آقا   یس ،  یاترم   این  اییطرفدا   ملل   ؟  نرم

 .بازیدمی   ا    با تاخصی  ذینچ گرایرماصول   ما

 چ بگرریم پس  ا    ب ا ماخصی  اقتدا    ما  یس    ز،    ش  اینجاس  

  و  کانرد  ش ارس  ای از ارا نری  دی   اصلا   ش  ک ونی   یایا زش   مبنای بر  زندگی  یعنی  اخصی  اقتدا  
 .یسترد مبهم  و  گنگ   نرد،  مراجعش  ب ا تک وب  بش  وقتی 

  اگر   چمرلقا نرس ، مدت    وتای  اصلا  ما   ا    ش   نرد  توجش   اماچ   وند  این  انجا،  برای یسترم  ارا   نا   ما
 دچ  ن  ترک    و  کو ی  جایررن   ،دباا  کااتش خوبی   سرانجا، یکسال  از   زوکتر یس    قرا     ش  د نمی   فکر  سی 

  خوک  بش  کست ابی   کستاو کش  ترینبز گ  و اس    وسر  بس ا   شی ا یکستاو ک و اس     ررو  کو ی   این
  پردا   اندتو می   انساب  یک  ش   س  کا ایی  ترین  دری   و آروت   ترینبز گ   ش   اراس   اخصی   وح   و حقرقی 

 .د ن

   ررو  اخصر   از   ترمهم   ارزی آیا  اس چ  خا ج  رو،   کستر   از   ش  ارزی یعنی  ؟ شا یعنی     دری
   سی   یس ؟  یم  این  از  تر  دری   ،ککا   صاحه   یک  فقط   کن ا  ک   و رد یست  ارا فقط    ش  ارا  ک ونی 

  ارزی   نرد   فکر و   نرد  ا تنایی بی  با تزندگی   آروت  ترین  دری   بش نباید پس  چنش ؟ د ن  تسخرر   ا   ب آ   دناتو می 
 .ب اک کس  بش  زوک   ش   اس  

 :ردی پاسخ بد  بنابراین

 بوک؟ مرله با  ای   بش  اج   تابحس  -۱

  سراغش بش   ش   ویایایی  و  رکید می  ب ا تزندگی  ک     ش  بز گی   ا    تا  سش  ندااترد، ترسی   یرچ اگر -۲
  واقعا   ش   نویسردب ا    یایی ارزی  آب    رکید؟می   انتخا   ا     ویایا  این  ارا بوک؟ یایی ش ارزی ا  فترد می 

   نردمی  حس  واقعا  ش   ارزی  آبچ  ننویسرد  خوایدنری  واقعا  یایی  شارزی  از  و  یدو بر کنبا ش  کا ید کوس  
 . نرد  شمحقو   و  نرد   کنبا ش ردیخوامی   با تزندگی  ک 

!  اینجو ی   آخش!  تو   آخشلا : ویدبگ و ب اک  تذین  ذا  گن چباز کس   با چ بنویسرد یس ،  یم  مو ک   کی  اگر   -۳
   ش  بنویس  ا    ارزی  آب چ  وسط ب اک این  ذا گنو ماابش آبچ   فلاب  تو آخش !  سن  این  با تو آخش !  اونجو ی  آخش

 چ وکامی   این   ش  دکی می   گوایی   وتبش  تقله  و  کا ی شکوس   واقعا 



    

 تمرین مقدماتی روز دوم 

  از   ماک  و  پد   نقش  کاستاب،  این  ک  وچ  ماس     وک ی   کاستاب حاصل ما،  زندگی  از  زیاکی  بخش
  و  جسا ت قصد   اینکش  نشچ  نرد   بر سی   ا  ماک تاب  و  پد   بایستی  امروز   اا ش  ک چ یاس  نقش  ترینپر نگ 

 کا ید؟  و عرتی  اش ارا  ادید؟ اش ارا  بفررد   ش  اس    این  ارا  قصد چ باارد کااتش تخریه 

 

 ؟ (کا ،) کااتم انتقاک   پد ،  فکر  سبک  یای بخش   دا،  بش اس ؟  بوکی اش پد ،   بش  من نقدیای  -۱

 ؟ (کا ، ) کااتم انتقاک  ماک ،  فکر سبک  یایبخش   دا،   بش  اس ؟  بوکی اش  ماک ،   بش من نقدیای  -۲

  بش  ارو   من گذاا ؟   من   وی  تاآرری  اش  ماک ،   و پد ،   تفکر   سبک  این  کااتم،  ش   یایی نقد  این   -۳
  رک،؟   نگای  یااین 

  رک،؟   اکا   خوک، زندگی  ک   ت آرریا   این  مدیری    برای -۴

 ؟ و عر   نونی من ارو  اس ؟ ا،بوکی  موفو   رکب  مدیری   این   ک  آیا  -۵

 

  



    

 تمرین مقدماتی روز سوم 

  . سردب ترامر    بش مسرر چ  اوکمی  اکوفا   آب   ک   ما  یگانگی   ش   مسرریچ یسترم  قهرمانی   مسرر آغاز   ک 
  بش ا    ما  وجوک ابعاک   رکب،  زندگی چ برویم  ا    زندگی  سفر باید  نرم،    ا    ا    ب ا خوکم قهرمانی  ا گوی   اینکش  برای
 دچ کیمی   ناوب ما

  یایی تر   و  یاا تها    زندگی  ک  ما  براتر  اوب وک؛امی  ناخواایند  ما  براتر برای مسرر    ش  اینجاس  
 .یموامی   نابوک و خو یم می  اکس  چ د افتمی  اتفاق   غربی   و  جره   یایکاوا ی   نرممی   فکر و  کا یم

  فکر    ش  بنویسرد یایی  حظش  از  میخوامی ارا  از   نرس ، طو ی این    ش  یم وبا  متوجش  اینکش  برای
  یرش   بوکید مررئن    ش  یایی  حظش  آب چ  اس    ادی نابوک  ب ا تزندگی  و  اس    ادی ، اتر  ارز  یرش  ر کیگ  رکید می 
  از   فراتر بلکش  ی بوکید  رک    اد تنهانش  و   رکید  پردا    و  با خوکت  بعد مدت  کی   اما  ؛وک می   برن از  ارز

 . فترد با تگذاتش 

 .مهاجرت  کی چ بررا ی ک ی چ جدایی  کی چ  سقوط ک ی چ کاکب کس   از   کی

  تری قوی  آک،   بش  ش  کیدید بعدش  اما   کااترد؛  ک هری  و  تر   خرلی  و بوک  بز گ بتا ی برا خرلی   ش  یرارزی
 یدچ اد  تبدیل 

 این  ا ک  کفترتاب بنویسردچ 

 

  



    

 تمرین مقدماتی روز چهارم 

 بنویسرد:  ک  کفترتاب

  ؟گونش اس  ا  ارا برای  خو  زندگی ک ی

  رد؟ی کمی   اند ب تا فعلی   زندگی  از    ای   بش  ۱۰  تا ۱ از

 برسرد؟  براتر    ای   بش  تا د باا ارو ی باید با تزندگی   ش   بنویسرد آخر   ک  و

  چ نرد  توجش   پایرن  ملال بش

    ش: یس  زندگی  خو   زندگی  یش   من  برای مللا  

 باام کااتش  می خوامی    ش   نازنرنی  کوستای   با صحب    برای وق  چ باام کااتش مرا عش  برای  افی   وق  

  تصررم نفر  اند  نم   رکدچ  باناسن  و  با خوکا بهتر  نم   رک  نفر اند بش نمابتو و،چ بر سفر گدا یگای 
  فقط باید  شی یابعوی  برای  ش   یس    ارزیایی   یااین چ  خا ج سفر  ،وبر نمابتو  با   یک  سا ی دچ بگررن بهتری
 چ  نم  براتر   ا    خوک، تلاش  باید  یم  شی یابعوی  برایچ  نم   یزی برنامش 

چ  کا ، ا ب    ش  اخصرتی چ یستم ا ب    ش  جایگایی  خاطر بش  ؛۱۰  از  مرد،  ۸ خوک،  زندگی  از     ای   بش 
  تا    ش  یایی تجربش   و کستاو کیا چ کا ،  کختر، و یرسر،  با   ش  ا تباطی چ  کا ، خوک، ماک   و پد   با  ش   ا تباطی 

چ  باام یااوب برنامش   تحقو   و حر     امل چ  باام نو  و  امرد  مناا  تونممی  یا آک،  برای اینکش   برایچ کااتم ا ب
 ا،چ؛ اوب ینوز بش تعاکل ک خوایم ک  اند حوزی از زندگرم نرسردی نررد، ارا  و  نرری ۲ اوب

 

  


