
من کیستم؟ چگونھ میتوان گفت:
روشھایی برای شناخت و کشف مروارید درون خود

:نویسنده
فاطمھ علیزادگانی دکتر

:با ھمکاری
نعیمھ دلاوری دکتر

انتشارات باران بھار
1400تھران-





بھ نام آنکھ فکرت آموخت

نظري،  وحید شھید  فروردین، خیابان12انقلاب، خیابان تھران، میدان
66480882: نمابر / 66967355 و 6: تلفن دوم ، طبقھ99پلاك

کیستم؟ من: گفت می توان چگونھ
خود درون مروارید و کشف شناخت برای روش ھایی

نویسنده: دکتر فاطمھ علیزادگانی
با ھمکاری: دکتر نعیمھ دلاوری

انتشارات: باران بھار
1400 اول: چاپ

نسخھ 500: شمارگان
978-622-97704-5-0: شابك

 قیمت                      است.  محفوظ ناشر براي حقوق ھمۀ
 تومان 45000



قدردانی و تشکر

در اینجا قصد دارم از کسانی کھ مرا یاری کردند تشکر و قدردانی نمایم.
در ابتدا از ھمسرم کھ ھمواره سخاوتمندانھ مرا مورد حمایت و تشویقھای 

خویش قرار دادند.
سپس از دخترم دکتر نعیمھ دلاوری بھ خاطر پیشنھادات و نظرات 

ارزشمندش
و 

از ھمۀ اساتید ارجمندم مخصوصاً دکتر مھناز اخوان تفتی، دکتر ماندانا 
 قرار درمان تحت من مراجع عنوان بھ کھ عزیزانی شعبان و ھمچنین

.گرفتند



مقدمھ

تا صبح و ھم پی از روزھا شدید؟ خستھ دنیا کارھای از ھم شما 
و محبت و عشق دنبال کنید؟ زندگی گذران فقط تا  می دویدغروب 
 مثل  نمی رسید؟دارید انتظار آنچھ بھ چرا ولی ھستید؛ ھم رابطھ 

!اینکھ خودتان را فراموش کردید و پذیرفتید کھ زندگی ھمین است
تجربھ ھای و باشید داشتھ خوبی زندگی کھ شماست حق  نھولی 
تا  آمده ایدشما کھ نکنیم فراموش باشید. داشتھ زندگی در جدیدی 
را زندگی شیرینی ھای و تلخی باید کنید.  رشد و دبشکنی، دبشناسی
لحظات در بودن احساس زمان آن کنید. لمس را آن ھا و بچشید 
چون « می دانیدبیشتر را خودتان ارزش و  داشتخواھید را زندگی 

»شما ھستید.
دارید؟ سال چند می خوانید را کتاب این کھ شما عزیزم، دوست  

فردی چگونھ را خودتان دارید؟ شناخت خود مورد در چقدر 
بھ کودکی دوران از کھ شب ھایی و روزھا بھ حال  بھ  تامی دانید؟ 
 بھاز کرده اید؟ توجھ رسیده اید جوانی بھ نوجوانی از و نوجوانی 
در غالباً کھ  ھستیدفردی آیا دارید؟ احساسی چھ آن ھا  یادآوردن

بودن از و ھستید حال در چقدر آینده؟ نگرانی در مدام یا گذشتھ اید، 
و داشتھ اید خوبی خاطرات  آیامیکنید؟ لذت احساس خودتان حال با 

 آن ھا حس خوبی در شما ایجاد می کند؟ بھ یادآوردن
می کنم خواھش شما از لحظھ ھمین از اما نھ؟ کردم سؤال خیلی  
بھ و بپردازید خود درون مرواریدھای کشف و جست وجو بھ فقط 

باشید. داشتھ توجھ خود حال بر  دیگران،و گذشتھ بر تمرکز جای 
خواھید خود درخشان آیندۀ و خود مورد در شگرفی نتایج بھ مطمئنم 

رسید.
و کیست بداند می خواھد کھ کسی ھستی، کھ تو از تو، از ممنونم 

باید باشد. چگونھ
بھ نسبت بھتری نگرش و  احساسکتاب این مطالعۀ با است امید 

ایجاد محکم تری و صمیمانھ روابط و داشتھ جھان و دیگران خود، 
نمایید.
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