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1- اگر به هر روش خیر و صلاح خود را انکار کنیم، عملی ناشی از دوست نداشتن خویش و عزت نفسِ پایین است.
با  احساسی  حیطه های  ارزشمندی.  احساسِ  عزت نفس،  احساسِ  می گوییم  است،  احساس  یک  عزت نفس   -2

حیطه های منطقی متفاوت است. پس ربطی به منطقِ عرفی ندارد و با دودوتاچهارتا به دست نمی آید. 
3- عزت نفس یعنی خودت را درست بشناسی، خودت را باور کنی، قربون خودت بروی و خودت را دوست بداری. و 

درمجموع خودت را یک موجود ارزشمند و محترم بدانی.
4- عزت نفس هیچ ربطی به اعتمادبه نفس ندارد! 

5- عزت نفس چیست؟ خیلی ساده یعنی: احساس ارزشمندی. »من ارزشمندم.« 
6- برعکسِ اعتمادبه نفس، عزت نفس بیشتر یک موضوع آنیمایی و از جنس Being و بودن است نه انجام دادن.

7- عزت نفس آن برچسب قیمت و ارزش کلی ای است که منِ مرتضی رجب نیا روی خودم می زنم.
8- اعتمادبه نفس با انجام دادن بالا می رود اما عزت نفس یک نگرش و بینش عمیق است و با خودشناسی و 

خودآگاهی به دست می آید. 
9- رسیدن به اعتمادبه نفس دربرابر رسیدن  به عزت نفس، امری نسبتاً ساده تر است. 

10- عزت نفس اصلًا به معنای خودپسندی نیست. کسی که عزت نفس بالایی دارد، هم خودش را دوست دارد، هم 
همه ی انسان ها و حیوانات و طبیعت و همه مخلوقات را. 

11- عزت نفس، تلقین نیست، تفکر مثبت داشتن نیست، خودفریبی و این که من به خودم بقبولانم که همه چیز خوب 
است و من چقدر خوشحالم)!( نیست. 

12- ده ویژگی کسانی که عزت نفس پایینی دارند: انتقاد زیاد از دیگران و قضاوت های افراطی، برداشت منفی از همه 
رفتارها و بدبینی، مقایسه دائمی خود با دیگران، طلبکار بودن و افراط وتفریط در استفاده از قدرت، نیازمند تأیید 
دیگران، عدم توانایی تغییر باور، خود مقصر پنداری بیش ازحد، دگر مقصر پنداری بیش ازحد، عدم تحمل رشد و 

پیشرفت دیگران، خجالت، شرم و احساس گناه.
13- شش کاری که عزت نفس شما را کاهش می دهد: هدف گذاری ها و برنامه ریزی های نامناسب، شخصی برداشت 
کردن، رفتارهای خودویرانگر )شکست از خود(، اهمال کاری، قضاوت هایی که درباره ی خودمان می کنیم، بی اخلاقی ها.

14-  زندگی ما کلًا از سه رابطه تشکیل شده است و یا بهتر بگویم سه رابطه، کل زندگی ما را می سازند: 1( ارتباط با خود 
2( ارتباط با خدا 3( ارتباط با دیگران)جهان(

عزت نفس چیست؟
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15- اگر بخواهیم این سه رابطه را به یک درخت تشبیه کنیم، رابطه با خود مانند ریشه و خاک این درخت، رابطه با 
خدا مانند تنه ی این درخت و رابطه با دیگران هم مانند شاخه ها و برگ ها و میوه های این درخت هستند. 

16- قطعه اول، پیداکردن خود: پیدا کردن خود یعنی پیداکردن نقاط قوت، ضعف، استعدادها و درمجموع آشتی با 
خود. 

17- مهم ترین مهارتی که در افزایش عزت نفس و ساخته شدنش گفته شده، مهارت خودآگاهی است. 
18- شخصیت شناسی ها عامل مهمی در پیداکردن خود است. مثلًا در خانواده ای که کار فنی و دست به آچاربودن یک 
فضیلت مهم است، اگر شما اهل هنر و آدم لطیف و غیرفنی باشید، به دیده ی یک ضعف اساسی دیده می شود! 

پذیرفته نمی شود. و این مسئله از همان کودکی احساس های ناخوشایندی در شما ایجاد می کند. 
19- وقتی می گویم »ای کاش« یعنی عزت نفس را با پتک دارم خراب می کنم!

20- آدمِ کم هوش و باهوش نداریم. هوش های متنوع داریم. استعدادهای فراوان داریم.
21- وقتی در مسیر خویشتن حقیقی مان هستیم، از خودِ عمل و کارمان، پُر و لبریز می شویم نه صرفاً از دستاوردش.

22- به همین اندازه که »از این شاخه به آن شاخه شدن« در 40 سالگی ایراد است، این که یک جوان 18 ساله دنبال 
کار ثابت و دائمی است هم ایراد است!

23- در نوجوانی و جوانی، وقت پُرو کردن است. مثل پرو کردن لباس. یعنی تجربه کردن زندگی.
24- نمی توانیم در خانه و غار تنهایی بنشینیم و خودمان را پیدا کنیم! روابط در خودشناسی به ما کمک می کند.

25- مهم ترین کتاب زندگی، کتاب انسان هاست. هر انسان مانند یک کتاب است. سعی کنید انسان های بیشتری 
را مطالعه کنید. 

26- در برابر این وسوسه که شما حق اشتباه ندارید مقاومت کنید.
27- پذیرش، نقطه ی شروع درمان است.تا وقتی پذیرش نداریم چیزی درست نمی شود. چرا؟ چون اصلًا صورت مسئله ای 

وجود ندارد که بخواهیم حلش کنیم! 
28- چنانچه با واقعیت بجنگید، درحقیقت خودِ الان و زندگی الانتان را دوست ندارید. که این دقیقاً برخلاف عزت 

نفس است.
29- وقتی من خودم به خودم احترام نمی گذارم، وقتی خودم خودم را دوست ندارم، چطور از دیگران انتظار داشته 

باشم به من احترام گذاشته و من را دوست بدارند؟!

قطعه اول: پیداکردن خود
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30- ما یک خود واقعی داریم. آنچه واقعاً الآن هستیم، و یک خود ایده آل که می خواهیم به آن برسیم. هر چه فاصله 
این دو بیشتر باشد روی عزت نفس ما تأثیر منفی می گذارد. 

31- وقتی در ذات خود قدم برنمی داریم رفتارمان مانند جان کندن است! وقتی در ذات خود قدم برمی دارید، از انجام 
عمل و فرآیند، پُر و لبریز از انرژی و حس خوب می شوید اما وقتی در ذات خود نیستید فقط به دنبال کسب نتیجه 

و آخر کار هستید.
32- باید به این 2 سؤال پاسخ دهید: 1-من کیستم؟ 2-من چی دوست دارم؟ به یقین می گویم که: تا جواب سؤال 

اول را نداشته باشید، محال است بتوانید به دومین سؤال جواب دهید. 

33- قطعه دوم عبور موفق از گذشته است. چرا؟ چون تا زمانی که چیزهایی در گذشته و از گذشته شما را بهم 
می ریزد و حالتان با آن خوب نیست، عزت نفستان و احساس ارزشمندی تان ساخته نمی شود.

34- اول یاد بگیریم با خودمان مهربان باشیم. مثل یک والد مهربان و حمایتگر. نه یک والد سرزنشگر. 
35-  چه چیز باعث از بین رفتن عزت نفس و حال بد ما می شود؟ اینکه تجربه را در خود هضم نمی کنیم. درسش را 

نمی گیریم، درنتیجه فقط ترسش را می گیریم! 
36- عزت نفس میوه ی درخت خودآگاهی و زندگی آگاهانه است و آگاهی فقط و فقط با اندیشه و تفکر درست 

به دست می آید. با خودشناسی به دست می آید.
-37 کسی که منفعل است محال است عزت نفس داشته باشد. 

38- نقش قربانی یعنی هرجایی که به دیگران توضیح می دهید که حق دارید مشکل دار باشید!
39- شاد بودن، مسئولیت پذیری می خواهد. 

40- یکی کمالش در این است که جراح مغز و اعصاب بشود و دیگری کمالش در این است که آمپول زن بشود. اگر 
اولی جراح مغز شود و دومی آمپول زن هر دو به کمال خود رسیده اند. اما اگر اولی آمپول زن شود، خسران و ضرر کرده 

است. بنابراین قرار نیست همه بیل گیتس شوند یا مارلون براندو! هر کس قرار است خودش بشود. 
41- »در لحظه ی حال زندگی کن« شعار قشنگی است! اما به شرطی که شما با گذشته ات صاف شده  باشی و آن را در 

روانت واقعاً حل کرده باشی.

42- قطعه سوم، کارکردن روی سایه ها )نقص ها(: زندگی پر از چیزهای متضاد و متناقض است. هنر زندگی کردن، 
مدیریتِ تضادهاست. نه حذف آن ها. این قطعه ی پازل دقیقاً برعکس قطعه اول است.

قطعه دوم: عبور موفق از گذشته

قطعه سوم: کارکردن روی سایه ها
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43- صحبت اصلی من در قطعه سوم چیست؟ حالا که فهمیدم درون گرا هستم، روی برونگرایی خود و حالا که 
فهمیدم برونگرا هستم روی درون گرایی خود کارکنم.

44- خیلی از بزرگان واقعی از آسایش فراری بوده اند چون اعتقاد داشتند بی خبری می آورد.
45- وقتی انتخاب گرم که بتوانم حقم را از راننده تاکسی بگیرم، اما بزرگوارانه ببخشم. غیر از این می شود ماسک 

آدم بخشنده یا ماسک آدم مهربان.
46-  دو کار اصلی در قطعه سوم داریم. اول تشخیص دوم درمان. اول تشخیص می دهم که کجای زندگی ام نیاز به 

کار دارد؟ سایه  و نقص شخصیتی من چیست؟ بعد به تناسب آن نقص شروع به فعالیت می کنم. 
47- راه کشف سایه: ببینید از چه کسی متنفر هستید؟ دائم روی مختان است و پشتش بدگویی می کنید؟ ببینید 

عاشق چه مدل آدم هایی می شوید؟ آن ها حامل انرژی ای هستند که آن انرژی، سایه شماست.
48- یکی از اصلی ترین سفرهای زندگی )سفرهای درونی( رسیدن از هویتِ دیگرساخته به هویت خودساخته است. 

49- با هویتِ دیگرساخته، صحبت از عزت نفس، بیشتر شبیه یک شوخی است!
50- برخلاف آن ضرب المثل که می گوید حرف مرد یکی است، باید بگویم تنها حرف یک احمق در تمام عمر یکی است!

51- قطعه چهارم، قصه و معنای خلقت )ارتباط باخدا(: اینکه تصویر ما از خدا، کائنات، دنیا و پروسه ی خلقت چیست، 
تأثیر بسزایی در عزت نفس ما دارد. 

52- شناخت بیشتر خدا و معنایی که به پیرامونمان می دهیم، نقش عظیمی در عزت نفس و احساس آرامش درونی 
ما دارد. 

53- معنای واقعی از تفکر واقعی به دست می آید. و هرچقدر معناهای بهتر و زیباتری در زندگی داشته باشیم، زندگی 
شادتر و عمیق تری را تجربه خواهیم کرد.

54- در حقیقت مشکل خیلی از افراد، رنج ها و سختی ها و اینکه رنج می کشند نیست، مشکلشان این است که 
نمی دانند چرا رنج می کشند؟!

55- وقتی که پروژه های ارزشمند و معنایی داریم، راندمان و نوع زندگی مان یک شکل دیگری می شود.
56- شمایید که به خورشید و دریا طعم و رنگ می دهید. دریا نه دل انگیز است نه دلگیر. 

57- تو قرار است به چیزها معنا بدهی،  نه چیزها به تو!
58- تا زمانی که تنها از گرفتن )مثل هدیه دریافت کردن( لذت ببرید، دنیا و شخصیت شما کوچک است. اما 

قطعه چهارم: قصه و معنای خلقت
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از وقتی که از خدمت و هدیه دادن به دیگران هم مشعوف و پر از لذت شوید، یعنی کم کم به پختگی روانی 
دست یافته اید. 

59- حال عشق با مقام عشق تفاوت دارد. حال عشق چیزی است که اتفاق می افتد، اما مقام عشق چیزی است که 
شما خودتان باید تصمیم بگیرید و به آن برسید. 

60- هر چیزی که شما را لطیف تر و مهربان تر کند، باعث رشد شما در این زمینه و هر چیزی که شما را خشن تر کند، 
باعث سقوط شما در این زمینه خواهد شد.
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