
ـــش ـــتۀ خوی ـــای بس ـــۀ راهنم دفترچ







ــی(  ــای )درونـ ــه نیازهـ ــه بـ ــاری کـ ــن بـ آخریـ
ــود؟ ــی بـ ــد، کِـ ــه کردیـ ــان توجـ خودتـ

اتفـاق  آخـر،  در  و  می رونـد  و  می آینـد  روزهـا 
هـم  مانـدگاری  کار  و  نمی افتـد  خاصـی 
ببی حاصلـی  ایـن  عوامـل  نمی شـود.  انجـام 
بسـیارند. توجه نکردن بـه »نیازهای« شـخصی، 
اولویت دهـی به کمیت زندگی و سـرعت زیـادِ آن، 

اسـباب اند. ایـن  ازجملـه 
زیـاد  سـرعت  می کنیـم:  شـروع  آخـری  از 
گرفتـار  ناخواسـته  سـرعتی  در  مـا  زندگـی. 
آن قـدر  کار  امـا  می کنیـم؛  تـاش  شـده ایم. 
انجـام بموقعشـان  زیـاد اسـت کـه توانایبـی 
کارهایمـان  از  اغلـب  درنتیجـه،  و  نداریـم  را 

. عقبیـم
به بـاور مـن، بـا کندکـردن عمـدی و آگاهانـه 
می تـوان از نیازهـا آگاه شـد و کیفیت زندگی را 
مطلوب تر سـاخت. بسـتۀ »خویش« تاشی 
اسـت برای کندکـردن روزمرگـی و افزایش آگاهی 

دربارۀ خـود و پیرامـون خود.
آگاهـی  و  توجـه  بـرای  نمـادی  »خویـش«  بسـتۀ 

بـود. خواهـد  خویـش  جدیـد 

بســـــتۀ »خویش«چیســـت؟



بـرای هرآن که به دقیق ترشـدن در زندگی و کشـف 
نکات آن تمایل دارد.

تصـور کنیـد رویدادهـای مختلفـی در روز برایتـان 
رخ می دهـد. بسـیاری از ایـن رخدادهـا را تصـادف 
می دانیـد و بقیـه را شـانس؛ حال اینکه بسـیاری از 
آن ها اشـاره ای هستند به نکاتی ظریف در زندگی. 
رویدادهایبـی این چنیـن، دعوتـی هسـتند بـه نگاه 

دقیق تـر بـه زندگـی و یادگیـریِ مسـتقیم از آن.
از  یـا شـیرین،  تلـخ  از هـر تجربـۀ  بعـد  بکوشـید 
یادگیـری نـکات آن غافـل نشـوید و تـاش کنیـد 
شـالوده های مسـائل مهـم زندگـی را بشناسـید. 
درک نشـانه ها، از جنـس »مهارت هـای زندگـی« 
بـه  دقیق ترشـدن  یادگیـری.  نیازمنـد  و  هسـتند 
خـود و پیرامـون خـود، راهـی اسـت برای آشـنایبی 

بـا ایـن نـوع از زندگـی.
آنـان  بـرای  اسـت  روشـی  »خویـش«  بسـتۀ 
نیازهـای  و  بـه خـود  آگاهانـه  کـه دوسـت دارنـد 
اصلی شـان توجـه کننـد و زندگـی معنادارتـری را 

یـا دنبـال کننـد. آغـاز 
»بـر چیـزی کـه خوش حالـت می کنـد تمرکـز کـن 
و آن کاری را انجـام بـده کـه بـه زندگـی ات معنـا 

می دهـد.«
بَری شوارتز

بستۀ »خویش« برای کیست؟



- ابزار گبفت وگو
- کارت های پرسش )بر پایۀ چهار عنصر طبیعت(

 - دفترچۀ راهنما

- ابزار گگفت وگو برای چه؟

عنصـری از 
ً
در بسـتۀ خویـش، ابـزار گبفت وگو معمولا

طبیعـت اسـت کـه به عنـوان ابـزاری بـرای گبفت وگو 
اسـتفاده می شـود. برای اطاع از روش اسـتفادۀ آن، 

بخـش روش »دایـره« را مطالعه کنید.

- کارت های پرسش چیست؟

خلوتی را لطیف سودایبی ست 
رو بپرسش که در چه سودایبی
خلوت آنست که در پناه کسی 

خوش بخسپی و خوش بیاسایبی 
مولانا

بستۀ »خویش« شامل چیست؟



ایـن کارت هـا، پرسـش هایبی پیشـنهادی اسـت 
کـه در چهـار سـری طراحـی شـده و از عنصرهـای 
طبیعت، یعنی آب، باد، خاک و آتش الهام گرفته 
اسـت. هرکدام از این عناصـر، به نمایندگیِ تعداد 
دوازده  شـامل  )عنصـر(،  فصـل  هـر  هفته هـای 
پرسـش اسـت. ایـن عناصـر، از احسـاس و رفتـار 
انسـان تعاریفـی پایـه ای دارند و هرکـدام نمایندۀ 

ویژگی هـای خاصـی هسـتند.

- دفترچۀ راهنما چیست؟

ـــۀ  ـــال مطالع ـــون در ح ـــه هم اکن ـــت ک ـــی اس همان
آن هســـتید و راهنمایبـــی اســـت بـــرای اســـتفاده از 

بســـتۀ خویـــش.



- آمادگی
آغاز  برای  است  کمکی  زیر،  ملزومات  فراهم کردن  آغاز،  در 

درون گردی و آگاهی:
- نیت برای فاصله گرفتن از روزمرگی؛

- تعهد به خود و زمانی که فقط برای خودتان  می گذارید؛
- بستۀ خویش.

- نیت
کنید؛  احساس  خود  در  را  کاری  انجام  به  نیاز  ابتدا  است  لازم 
چندوچونش پس ازآن شکل می گیرد. تا زمانی که تشنه نباشید، 

آب خوردن عطشتان را برطرف نخواهد کرد.
زمانی که نیازش را احساس کردید، از اعماق وجودتان نیت کنید.

فکر کنید کاری که انجام خواهید داد، همان چیزی است که در آن 
لحظه برای شما مفید خواهد بود. بدون اینکه منتظر اتفاق خاصی 

باشید و بدون پیش داوری، نیت کنید.

- تعهد
پس از نیت، تعهد بسیار حیاتی است.

تعهد به شروع کردن، توجه کردن و اختصاص دادن زمان به خود
تصمیم بگیرید که از امروز بخشی از روز را به خودتان اختصاص 

دهید و در هر وضعیتی این فرصت را فراهم کنید.
ازاین پس، این زمان در هر وضعیتی اولویت خواهد داشت. حتی 
امکان نشستن  آید که باعث شود  اگر کاری غیرمعمول پیش 
باشید،  نداشته  را  خودتان  به  توجه  روزانۀ  مراسم  برگزاری  و 
همچنان در فکرتان این زمان را مرور کنید و بیندیشید که هر روز 

چه می کردید و این زمان چه اهمیتی برای شما دارد.
این تعهد نشان دهندۀ این است که شما چقدر برای خودتان 

اهمیت دارید.

پیش نیـــاز خویـــش





می توانیـد دفترچـه ای کنـار خـود آمـاده کنیـد و مطالبـی را 
که در حین مراسـم به ذهنتان می رسـد، یادداشـت کنید. 
ایـن نوشـته ها دربردارنـدۀ اطاعاتـی از خـودِ جدیدتـان 

خواهـد بود.
آن،  بـرای  آمادگـی  و  خودآگاهـی  مراسـمِ  شـروع  از  قبـل 
کارهـای مختلفـی می توانیـد انجـام دهیـد: چـای دم کنید؛ 
بـه موسـیقی آرام بخـش یـا صـدای طبیعـت گـوش کنیـد؛ 
چنـد دقیقـه ای در هـوای بـاز قـدم بزنید؛ چنددقیقـه ای به 
مراقبـه )مدیتیشـن( اختصـاص دهیـد. ایـن چنـد دقیقه، 

آمادگـی بـرای کندکـردن زمـان اسـت.

- شروع

دقیقـه ای را سـکوت کنیـد و منتظـر بمانیـد تـا چیـزی در 
ذهنتان توجه شـما را جلب کند. ممکن اسـت نکته ای از 

روز یـا مسـئلۀ مهمـی از زندگـی بـه ذهنتان برسـد.
ببینیـد آیـا هم اکنـون عاقـه داریـد کـه بـه ایـن موضـوع 
توجـه کنیـد یـا اینکـه نـه، دوسـت داریـد آن را بـه وقـت 
دیگـری موکـول کنیـد. در حالت دوم، بهتر اسـت مسـئله 

را در دفترچـۀ خـود یادداشـت کنیـد و بگذریـد.

تـوجـه به خـود )خودآگــاهی(



 بـه کار بگیرید و منتظر 
ً
می توانیـد روش بـالا را مجـددا

کنـد.  جلـب  را  توجهتـان  دیگـری  نکتـۀ  تـا  بمانیـد 
از  سـؤال  »پرسـیدن  روش  از  می توانیـد  همچنیـن 
خود« شـروع کنید؛ روشـی بسیار سـاده اما کاربردی؛ 
چطـور  امـروزم  »حـالِ  مهـم:  امـا  کوتـاه  پرسشـی 

اسـت؟«
ماننـد  سـطحی  و  کوتـاه  پاسـخ های  از  کنیـد  سـعی 
»خوبـم«، »بـد نیسـتم« یـا »شُـکر« اسـتفاده نکنید. 
از پاسـخ های توصیفـی بلندتـر اسـتفاده  در عـوض، 
کنیـد. توجـه کنیـد کـه چـه چیـزی در روز خوش حـال 
یـا ناراحتتـان کـرده اسـت؛ وضعیت فیزیکـی بدنتان 
چطـور اسـت؛ جایبی درد می کنـد؛ در نقطـه ای از بدن 

نبض داریـد؛ گرفتگـی احسـاس می کنیـد یـا نـه.
این نکات می تواند مسـیر جدیـدی برای توجه ایجاد 
کند. احتمال دارد که در شـروع به کارگیری این روش، 
متوجـه شـوید کـه نکتـۀ خاصـی از اتفاقـات روز، بـه 
ذهنتان نمی رسـد؛ اما بیشـتر صبر و تأمـل کنید. این 
روش باعـث می شـود ذهنتـان بـه ایـن مـدلِ توجـه، 

عـادت کـرده و وقایبـع را ثبت کند.
امـا اگـر دو روش تمرکـز و پرسـش، راه مناسـبی بـرای 
آن روز نبـود، می توانیـد از کارت هایبـی اسـتفاده کنیـد 

کـه همـراه بسـتۀ خویـش آمده اسـت.



تفکر و گبفت وگوی شـخصی و جمعی، از پرسـش 
سازنده شـروع می شود. 

گبفت وگـو  جهت دهـی  باعـث  کـه  مسـیری 
می شـود، از نـوع و انتخـاب پرسـش سرچشـمه 
مجموعـه ای  راسـتا،  همیـن  در  می گیـرد. 
شده اسـت.  آمـاده  خویـش  بسـتۀ  در  پرسـش 
ذهـن  پیـش داوری،  بـه دوراز  پرسـش ها،  ایـن 
اعمـاق  بـه  دسترسـی  امـکان  و  می گشـاید  را 

می کنـد. فراهـم  را  خودمـان  ناشـناختۀ 
همان طـور کـه گبفتـه شـد، ایـن کارت هـا در چهار 
عنصرهـای  از  الهـام  بـا  و  شـده  تهیـه  دسـته 
طبیعـت، یعنـی آب، بـاد، خـاک و آتـش طراحـی 
تعاریفـی  هرکـدام  عناصـر  ایـن  اسـت.  شـده 
و  دارنـد  انسـان  رفتـار  و  احسـاس  از  پایـه ای 

هسـتند. ویژگی هایبـی  نماینـدۀ 
آب: اشتیاق، پرورش، سرپرستی؛

باد: ارتباطات انسانی، روابط اجتماعی، منطق؛
خاک: ساختارهای پایدار، سازندگی، ثبات؛

آتش: احساسات، انگیزه، خاقیت.
همان طـور کـه گبفتـه شـد، در هـر دسـته از ایـن 
کارت هـا،  دوازده پرسـش مربوط بـه ویژگی های 
همـان عنصـر وجـود دارد. شـما می توانیـد یـک 
کارت را به صـورت تصادفـی از بین تمام کارت ها 

اسـتفاده از کارت های پرسـش



انتخـاب کنید یا توجهتان را بر یک دسـته متمرکز 
کنیـد و از آن دسـته، یـک پرسـش انتخـاب کنید.

داشـته  نیـاز  اسـت  ممکـن  زمانـی  مثـال،  بـرای 
بلندمـدت  و  مانـدگار  کارهـای  دربـارۀ  باشـید 
خـود دیـد بهتری پیـدا کنیـد. در چنیـن موقعیتی، 
انتخـاب کارت از دسـتۀ خـاک، گزینـۀ مناسـبی 
اسـت. مثـال دیگـر، روابـط اجتماعـی روزمره تـان 
شـخصی.  انـرژی  و  زندگـی  بـر  آن  تأثیـر  و  اسـت 
بـاد  سـری  از  کارتـی  می توانیـد  دراین صـورت، 

کنیـد. انتخـاب 
ذهـن  در  مدتـی  بـرای  را  پرسـش  می شـود  پیشـنهاد 
در  کارت هـا  کنیـد.  توجـه  آن  بـه  و  داریـد  نگـه  خـود 
انـدازه ای طراحـی شـده اند  کـه امـکان جابه جایبی 
بـرای مدتـی  را  کارت  باشـند. می توانیـد  داشـته 
لای دفتـر یادداشـت روزانـه یـا روی میـز کار یـا هـر 
تـا در حیـن  جـای مناسـب دیگـری نگـه داریـد 
روز، چشـمتان بـه کارت بیفتـد و پرسـش یادتـان 
بیایـد. ایـن روش کمـک می کنـد کـه پرسـش در 
خودآگاهتان باقی بماند و بعد از مدتی، اطاعاتی 

از ناخودآگاهتـان نیـز بـه شـما یـادآوری شـود.
حتـی می توانیـد بـا هـر کارت، یک هفتـه کار کنید. 
دراین صـورت، بـه هر عنصـر در یک فصل از سـال 
توجـه کـرده و در پایـان سـال، بـه چهـار قسـمت 

رفتارهـای خـود توجـه کرده ایـد.



بخـش دیگـری از شـنیدن، گـوش دادن بـه دیگـران اسـت. 
به دقـت  »گبفت وگـو«  واژۀ  در  حتـی  مسـئله  ایـن  اهمیـت 
منعکس شده است: این واژه از دو قسمت »گبفت« )گذشتۀ 
سوم شـخص مفـرد( و »گـو« )فعـل امـر از گبفتـن( تشـکیل 
می شـود. ایـن عبـارت اهمیـت منتظرمانـدن و شـنیدن و 

سـپس سـخن گبفتن را نـزد ایرانیـان مشـخص می کنـد.
در بسـیاری از لحظـات، شـنیدن عمیقِ دیگـران، راهی به سـوی 
شـنیدن خـود اسـت. به عبارتـی، اگـر خـوب بشـنویم، دیگـر 

گبفتـنِ بسـیاری از ناگبفته هـا ضـروری نیسـت.
در اینجا منظور از گگفت وگوی سازنده، گگفت وگویگی است که با نیت 
صورت می گیرد و به واسطۀ آن، گگفت وگو دربارۀ یک پرسش انجام 
می شود و در آخر، شرکت کنندگانِ گگفت وگو با سطح جدید آگاهی از 

خود و پیرامون خود، گگفت وگو را ترک می کنند.
را  گروهـی  یـا  شـخص  روش،  دومیـن  به عنـوان  می توانیـد 
افـراد ممکـن  ایـن  بـه گبفت وگـوی سـازنده دعـوت کنیـد. 
اسـت بخشـی از کسـانی باشـند کـه بـا آن هـا دربارۀ مسـئلۀ 
خاصـی مشـکل داریـد و به دنبـال مطرح کـردن آن هسـتید، 
یـا پرسشـی در زندگـی برای شـما پررنگ اسـت کـه مایلید با 

بقیـه بـه اشـتراک بگذاریـد.
پرسـش ممکـن اسـت از خودتـان و نیاز شـخصی باشـد یا از 
جمـع. یـا ماننـد روش قبـل، می توانیـد از کارت هـا به عنـوان 
پیشـنهاددهنده اسـتفاده کنیـد. همچنیـن می توانیـد پیش 
از شـروع گبفت وگـو، موضـوع پرسـش را بـا جمـع در میـان 
بگذاریـد و از آن هـا نظـر بخواهیـد یـا حین شـروع، پرسـش را 

مطـرح و بـا دیـدگاه جمـع، آن را تغییـر دهیـد.

گگفــت وگـوی سـازنده



 برایتـان پیش آمده اسـت کـه در جمعی 
ً
حتمـا

باشـید کـه تعـدادی از آن هـا را بـرای اولین بـار 
می بینیـد. یـا ممکن اسـت بـا آن ها به سـفری 
گردهـم  برنامـه ای،  بـرای  یـا  برویـد  چنـدروزه 

باشـید.  آمده 
در چنیـن وضعیتـی پیـش می آیـد کـه عاقـه 
و  دهیـد  انجـام  گروهـی  کار  باشـید  داشـته 
سـرگرم شـوید. اغلـب، گزینـۀ اول، بازی هـای 
گروهـی اسـت کـه شـاید تعـدادی هـم بـه ایـن 
کار راغـب نباشـند. در این موقعیت، اسـتفاده 
از کارت هـای پرسـش، روشـی راهگشاسـت: 
دیگـران  از  و  می کشـد  کارت  یـک  هرکـس 
می خواهـد دربـارۀ آن پرسـش، صحبـت کنند. 

ایـن کار چنـد مزیـت دارد:
۱. کار عمیق گروهی؛

۲. آشناشدن با بُعدی جدید از دوستانتان؛
۳. فرصتـی بـرای اندیشـیدن دربـارۀ پرسشـی 
نشـده  واقـع  برابـرش  در  تابه حـال  کـه شـاید 

باشـید؛
۴. گذراندن وقت به شیوه ای رضایت بخش.

بازی گـروهـی





قدیمـی،  اسـت  روشـی  و  سـنت  »دایـره« 
سـازنده. گبفت وگـوی  بـرای 

در فرهنـگ قدیـم، رسـم بوده اسـت که دور 
هـم می نشسـتند و دربـارۀ مسـائل مهـم 
گاهـی  مسـائل  ایـن  می کردنـد.  صحبـت 
گاه  و  بـود  خانوادگـی  و  فـردی  مشـکات 
یـا  اجتمـاع  اسـاس  دربـارۀ  تصمیم گیـری 
ایـل یـا قبیلـه. آن هـا عنصـری از طبیعت را 
وسـط دایـره قـرار می دادنـد و خـود دور آن 
می نشسـتند. آن عنصـر ممکـن بـود آتش، 

آب، سـنگ یـا تکـه چوببـی باشـد.
و فقـط  ایـن روش، در هـر لحظـه فقـط  در 
یـک نفـر صحبـت می کنـد یـا از زمـان خـود 
اسـتفاده می کنـد. دیگـران  بـرای سـکوت 
هـم گـوش می کننـد و می کوشـند بـه دوراز 
توجـه  و  هم دلـی  بـا  همـراه  پیـش داوری، 
و گـوش دادن عمیـق، بـه فـرد سـخن گو و 

کننـد. توجـه  گبفته شـده  سـخن های 
از  نیـــت  کـــه  اســـت  مهـــم  بســـیار 
ــده  ــرد دعوت کننـ ــرای فـ ــردن، بـ دعوت کـ

دایـــره    چیســـت؟



مشـــخص باشـــد. بهتـــر اســـت نیـــت بـــا دیگـــران 
ـــور  ـــرای حض ـــا ب ـــود ت ـــته ش ـــان گذاش ـــم در می ه

آمادگـــی داشـــته باشـــند. در گبفت وگـــو 
فراهم کـــردن  دایـــره،  گبفت وگـــوی  روش  در 
ــاد  ــرای اعتمـ ــاوت بـ ــن و دور از قضـ ــای امـ فضـ

شـــرکت کنندگان بســـیار مهـــم اســـت.
در این روش، میزبان شـروع کننده و پایان دهنده 
دایـره  به شـکل  صحبت کـردن  ولـی  اسـت. 
حضـار  میـان  پادسـاعت گرد(،  یـا  )سـاعت گرد 
می چرخـد. چرخـش می تواند با وسـیله ای مانند 
 از 

ً
تکه سـنگ، میـوۀ کاج یا شـیئی دیگر، ترجیحـا

عناصر طبیعی، انجام شـود. این وسـیله را »ابزار 
می نامیـم. گبفت وگـو« 

دارد،  در دسـت  را  گبفت وگـو  ابـزار  کـه  شـخصی 
سخن گوسـت و توجـه افـراد را در اختیـار دارد. او 
می توانـد سـخن بگوید یـا همه را به سـکوت فرا 
بخوانـد. ابزار گبفت وگو به شـکل دایـره، بین افراد 
می چرخـد و زمانـی کـه کسـی نیـاز بـه صحبـت 
گاهـی  می شـود.  داده  کنـاری  فـرد  بـه  نـدارد، 
می شـود آن را وسـط گذاشـت تا هرکس مایل به 

صحبـت بـود، آن را بـردارد.
در روش دایـره، گبفت وگـو رودررو نیسـت؛ بلکـه 
و  می شـود  بیـان  شـخصی  منظـر  از  صحبت هـا 
جمـع  بـه  پیشـنهاد  به عنـوان  نیـاز،  درصـورت 
مطـرح می شـود و از نصیحـت یـا راه حـل یا بحث 

می شـود. پرهیـز 



 چهار مرحله دارد:
ً
دایره معمولا

- خوشامدگویبی
- ورود

- توافق
- خروج

-  خوشامدگویگی

دورهم نشسـتن،  و  »دایـره«  آغـاز  بـرای 
خوشـامد گبفتـه می شـود. می شـود شـعری در 
ابتـدا خوانـد، قطعـه ای موسـیقی نواخـت یـا 
اعضـا را به لحظه ای سـکوت دعـوت کرد. این 
کار باعـث می شـود کـه اعضـای دایـره فرصت 
آرامش یافتـن از فضـای بیـرون و واردشـدن به 

دایـره را پیـدا کننـد.

- ورود

در روش دایـره، تمـام اعضـای گردآمـده مهـم 
هسـتند و به همان اندازه حضور و صحبتشان 
میزبـان  ورود،  مرحلـۀ  در  اسـت.  مهـم  نیـز 
می توانـد پرسشـی مطـرح کنـد یـا درخواسـت 
کنـد تـا هـر شـخص از احـوال خـود بگویـد یـا 

دلیـل شـرکت در دایـره را توضیـح دهـد.
حاضـر  افـراد  همـۀ  مرحلـه  ایـن  در   

ً
معمـولا

خودشـان  اینکـه  مگـر  می کننـد،  صحبـت 



ترجیـح بدهنـد کـه صحبـت نکننـد. دراین صـورت، 
ابـزار گبفت وگـو را بـه فـرد کنـاری تحویـل می دهنـد.

-  توافق

زمانـی کـه افراد گِرد هم جمع می شـوند، بسـیار مهم 
اسـت کـه چهارچـوب قوانیـن دایـره مطـرح و دربارۀ 
آن تصمیم گیری شـود. در این قسـمت نیز از رهبری 
می شـود؛  اسـتفاده  فـردی  برتـری  نـه  و  مشـارکتی 
سـخن  تک تـک  اعضـا،  همـۀ  کـه  بدین صـورت 

می گوینـد و نظرشـان را بیـان می کننـد.
توافق هـای پایـه ای در روش دایـره بـر چهـار اصـل 

اسـت: اسـتوار 
-  گوش دادن بدون قضاوت است؛

- افــراد آنچــه می داننــد عرضــه می کننــد و آنچــه 
درخواســت. بداننــد،  می خواهنــد 

-  هرآنچــه در دایــره گبفتــه می شــود، محرمانــه 
اســت و در دایــره می مانــد. ســخن گو نیــز از زبــان 
خــود ســخن می گویــد و بــرای بیــان جمله هــا، 
از ضمیــر »مــن« اســتفاده می کنــد. همچنیــن از 
به کارگیــری عبارت هــای کلــی ماننــد »همــه« و 

»همیشــه« پرهیــز می شــود.
- سکوت هم بخشی از گبفت وگو محسوب می شود.



-  خروج

 
ً
دایـره، مجـددا تـرک  از  قبـل  و  گبفت وگـو  پایـان  در 

تمامـی اعضـا صحبـت می کننـد. هرکـدام از افـراد، 
از  پـس  کنونی شـان  وضعیـت  دربـارۀ  می تواننـد 
یـا  روز  آن  در  یادگیری هایشـان  صحبـت،  پایـان 
گرفته انـد،  گبفت وگـو  طـول  در  کـه  تصمیم هایبـی 

کننـد. صحبـت 
ایـن مرحلـه نیـز دعوتـی اسـت بـرای صحبت کـردن 
و بسـتن دایـره بـرای تمـام اعضـا، مگـر آنکـه فـردی 

تمایـل بـه صحبـت نداشـته باشـد.
بازخــورد  شــود،  صحبــت  دل  از  بیشــتر  هرچــه 
تعجــب  داد.  خواهــد  رخ  دایــره  در  عمیق تــری 
نکنیــد اگــر بــرای دفعــات اول، نشســتن در دایــره 
و ادارۀ آن برایتــان دشــوار باشــد. ایــن کار نیــز 
بااینکــه از اجدادمــان بــه ارث رســیده اســت، 
از چنــد جلســه،   پــس  و  دارد  نیــاز  تمریــن  بــه 
خواهیــد دیــد کــه برگــزاری آن بــر پایــۀ ناخــودآگاه 
و از حافظــۀ تاریخی تــان انجــام می شــود؛ کافــی 

اســت از دل بگوییــد و بشــنوید.



در مرحلـۀ اول، بایـد نیـت گبفت وگـو بـرای دو 
طـرف )یـا طرف هـا( مشـخص شـود. بهتریـن 
حالـت این اسـت که همـواره پرسـش هایبی را 
:
ً
بـرای خـود تا حد امکان شـخصی کنیـد. مثا

نیاز من به این گبفت وگو چیست؟
آیـــا عاقـــه ای بـــه بحـــث دربـــارۀ ایـــن موضـــوع 

خـــاص دارم؟
چطـور می توانـم دربـارۀ مشـکل کلیـدی ام در 

ارتبـاط، بـا افـراد گبفت وگـو کنـم؟

نیت و طرح پرسش



توجـه  و  کلمـه  انتخـاب  گبفت وگـو،  از  نوعـی  در 
طرف هـای گبفت وگـو و نحـوۀ صحبـت، بـر اسـاس 
نیـاز شـخصی و منفعـت گروهـی شـکل می گیـرد. 
در گبفت وگـوی سـازنده کـه پیش نیـاز آن داشـتن 
مشـخص  پرسـش  گبفت وگـو،  از  مشـخص  قصـد 
بـرای گبفت وگـو و دعـوت بـه آن اسـت، شـنیدنِ 
به دوراز قضاوت و بر اسـاس نیاز شـخصی و آگاهی 

بـه واقعیـت صـورت می گیـرد.
در ایـن حالت، آگاهـی طرف ها دربارۀ خود و محیط 
خـود اندکی تغییـر می کند و به اصطاح، سـازندگی 

در گبفت وگو برای دو طرف شـکل گرفته اسـت.
که  دارد  وجود  گبفت وگو  نوعی  مقابل،  در  اما 
»تو  می گویم«،  درست  »من  است:  یک طرفه 
اشتباه می کنی«، »حق با من است«. در این مدل، 
گبفت وگو نه برای ساختن، بلکه به منظور تخریب 
آگاهانه  انجام می شود. این رویکرد ممکن است 
آن،  آگاهانه بودن  درصورت  که  باشد  ناآگاهانه  یا 

تخریب و تأثیرش مضاعف است.
اسـاس  بـر  نتیجه گیـری  سـازنده،  گبفت وگـوی  در 
تصـورات  نـه  می شـود  انجـام  گبفت وگـو  شـواهد 
ذهنـی کـه گاهـی زاییدۀ تـرس و توهمات ماسـت.

گگفت وگوی سازنده



اغلبمــان در طــول گبفت وگــو، حــدود 
۷۰درصــد صحبــت می کنیــم و کمتــر 
دراین بیــن  می شــنویم.  ۲۵درصــد  از 
هــم  چنددرصــدی  اســت  ممکــن 
صحبــت  یــا  شــده  برقــرار  ســکوت 
مختــل شــود. پــس متوجــه می شــوید 
کــه در گبفت وگــو، اگــر شــما تنهــا فــردی 
 
ً
ــد، احتمــالا باشــید کــه صحبــت می کن

فــرد مقابلتــان فرصــت کافــی بــرای بیان 
نظرهــا و گبفته هایــش پیــدا نمی کنــد.
کــه  هســتند  افــرادی  مقابــل،  در 
را  دیگــران  صحبــت  ۷۰درصــد 
می شــنوند و معتقدنــد کــه شــنوندۀ 
خوببــی هســتند؛ چــون قادرنــد بــرای 
مــدت طولانــی حرف هــای دیگــران را 
ــی اســت کــه  گــوش کننــد. ایــن در حال
را  ســخن گو  حرف هــای  از  حداقلــی 
بــه یــاد ندارنــد؛ حتــی پــس از گذشــت 

زمــان کمــی!

شنـیـدن   عمیـق



در شنیدن عمیق:

ــا گــوش می شــنود، بلکــه  - فرد نه تنهــا ب
بــا دل حــس می کنــد.

می شــود،  متوجــه  را  ســخن  نه تنهــا   -
بلکــه ســعی می کنــد آن را درک کنــد و 
ــد. ــرار ده ــخن گو ق ــگاه س ــود را در جای خ
بلکــه  نمی کنــد،   قضــاوت  نه تنهــا   -
فضــای امنــی بــرای ســخن گبفتن فــرد نیــز 

می کنــد. فراهــم 
تنهــا در ایــن حالــت اســت کــه شــما 
احســاس می کنیــد »شــنیده« شــده اید و 
نیــاز ســخن گبفتنتان برآورده شــده اســت. 
ــاده ای  ــق کار س ــنیدن عمی ــه ش ــه ک البت
فراوانــی  انــرژی  نیازمنــد  نیســت و 
اســت. ایــن نــوع شــنیدن بــه هــوش یــا 
مســتقیمی  ربــط  ذاتــی  اســتعدادهای 
نــدارد و نیازمنــد تمریــن و تمرکــز اســت.



در سـاخت بسـتۀ خویـش، افـراد بسـیاری مسـتقیم یـاری 
رسـاندند یـا حضورشـان انـرژی مضاعـف بـرای تولیـد این 
محصـول بوده اسـت. چه بسـا که اگر هرکدامشـان نبودند، 
کار  ایـن  نتیجـۀ  کـه  امیـدوارم  نبـود.  هـم  محصـول  ایـن 

مشـترک بـرای شـما نیـز مطلـوب و سـازنده باشـد.
از شـنیدن دیـدگاه و تجربه هـای شـما از اسـتفادۀ بسـتۀ 
hello@kheesh. ایمیـل  می شـوم.  خوشـحال  خویـش 

com بـرای همیـن کار اسـت.
همچنیـن بـرای اطـاع از به روزرسـانی بسـته و کارت هـای 
نشـانی  بـه  خویـش  سـایت  در   

ً
حتمـا جدیـد،  پرسـش 

کنیـد. ثبـت  را  خـود  ایمیـل   kheesh.com
آیدین حبیبی

)walkineden.com( ایده و محـــتوا:  آیدین حبیبی

ویرایش: جواد کاظمی دلوئی )مؤسسۀ ویراسـتاران(

مترجم: موژان آذر
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The KHEESH package wouldn’t be created if it 
were not for the help of many who have assisted 
directly or supported the idea and provided the 
energy to continue this path. I hope our shared 
product will bring you joy and make your life 
more meaningful.
I would be glad to hear your opinion 
about your experience using the KHEESH  
package. Please send your valuable comments to  
hello@kheesh.com.
Also don’t forget to subscribe in our mailing list 
to get updated for the package and new question 
cards. Subscribe at kheesh.com.

Aydin Habibi

Idea & Content: Aydin Habibi )walkineden.com(

Translation: Mojan Azar

Editor: Venus Kayvantash

Graphic Design: Studio Melli 
(Mahsa Gholinejad, Omid Nemalhabib)
 
With love and support of others



When listening deeply:

- Not only the listener hears with ears, 
but also feels with his heart.
- Not only notices the words, but also 
tries to understand them deeply. He 
puts himself in the speaker’s shoes.
- Not only avoids judgment, but also 
provides a safe and secure space.
Only under such conditions you feel 
like being listened and the need to 
speak has been fulfilled.
For sure it is not easy to listen deeply, 
it requires a lot of energy. This kind of 
listening doesn’t have anything to do 
with intelligence or talent. It just needs 
practice and concentration.



During a conversation most of us 
speak up to 70% and listen less 
than 25% during a conversation.  
Meanwhile there may be 5% silence 
or disruption. Therefore we realize if 
we are the person who talks more, 
then the other party will not get the 
chance to talk and express his ideas 
or opinions.
Instead there are some people who 
listen 70% of the time and consider 
themselves good listeners because 
they are able to listen for a long time 
who do not remember the least of 
what was said, even after a short  
period of time.

Deep listening



One type of conversation is formed 
based on members’ concerns,  
personal needs and group benefit. To 
have a certain intention and a clear  
quetion is prerequisite for a constructive 
conversation. Listening occurs without  
judgment and based on personal 
needs and awareness of the reality.
After such a conversation, awareness 
of each individual about themselves 
and their surroundings will change and 
we call it constructive conversation.
On the contrary there is  
another kind of conversation, which is a  
monologue. “I am right” and “you are 
wrong”, “I am good” and you are “bad”. 
This is not constructive at all. It is  
rather destructive. This approach could 
be either conscious or unconscious 
which in case of acting consciously 
the destruction is doubled.
In constructive conversation the  
conclusion is made based on the  
evidence not imaginations which are 
sometimes the outcome of our fear 
and illusions.

Constructive Conversation



In the first place it is impertive 
for everyone (in case of a group  
conversation( to state the  intention 
of the conversation. You would better 
personalize the question. For instance:
Why do I need this conversation?
Am I interested in this topic?
How can I talk about my fundamental 
issues with others?

Intention and  
Asking Questions



Check-out

At the end of the conversation, before 
leaving the circle, everybody speaks 
again. Each person may speak about his  
current status and feeling, lessons learned or  
decisions made during the conversation.
At this stage members are invited to speak 
and close the circle unless someone is not 
willing to speak.
The more people speak from the  
bottom of their heart the more profound the  
result would be. Don’t be surprised if it is  
difficult for you to sit in and manage the circle.  
Despite the fact that we have inherited 
the circle from our ancestors, we need to  
practice. After a short time you will realize 
that it is a very simple and effective way 
and it rises from your historical memory. 
You just need to listen deeply and speak 
from your heart.



Agreement

It is vital to discuss the terms and 
principals of the group. This stage 
is also based on group agreement 
and participation, not personal  
superiority. Thus everybody speaks and  
expresses his ideas.
There are four principals to the circle 
agreement:
- Listen without judgment.
- Speak out what you know and ask 
for what you wish to.
- Whatever said in the circle is private 
and stays in the circle. Speaker speaks 
for himself and uses pronoun “I”.  
Generalization and using statements 
and words such as “everybody” or “ 
always” is preferably avoided.
- Silence is considered as a part of the 
conversation.



Welcoming

The circle begins with greeting and 
welcoming. Poem can be read, a piece 
of music can be played or members 
can be invited to sit in silence. This 
gives the participants enough time to 
slow down and become present.

Check-in

All participants are equal and valuable 
to the circle and their presence and
words count. The host can start by 
asking a question or asking everyone
to talk about their feelings or the
reason they have gathered in the 
circle.
At this stage, usually everybody 
speaks, unless they prefer not to. In 
that case they can hand in the talking 
piece to the next person.



He can either speak or simply invite  
others to silence. The talking piece is  
handed out among the individuals. It 
is passed on to the next person when 
the individual does not speak. It is 
also possible to place it in the middle 
for those who are willing to speak.
In the circle, approach is not a  
face-to-face talking. Everybody 
speaks from his personal point 
of view or if necessary makes a  
suggestion to the group. Giving  
advice and solutions are avoided.
The circle council usually operates in 
four stages

- Welcoming
- Checking-in 
- Agreement
- Checking-out



It is essential for the community  
circle to provide a secure and  
judgment free environment for the 
participants. This means to trust the 
circle and welcome every opinion 
of each individual without judgment 
and prejudice.
In this manner the host starts and 
closes the conversations. The par-
ticipants speak in circle )Clockwise 
or counter-clockwise(. In the circle 
people pass around an object from 
hand to hand, called the “Talking 
Piece” that signals who has the right 
to speak and get everyone else’s 
attention; he will pass it to the next 
person or place it back to the center. 
The talking piece could be a stone, 
pine fruit or anything preferably from 
nature.
The person who is holding the 
talking piece is the sole speaker 
and attracts everyone’s attention. 



The circle way is a customary and 
ancient way to talk.
At times people they would 
talk about personal or family  
issues or make decisions for their  
society or tribe. They used to put an  
element of nature in the center of the  
circle and sit around it. That  
element could be fire, water, a 
stone or a piece of wood.
In this approach only one  
person speaks at a time. She may 
want to use her time to remain in  
silence. The rest would just listen 
without any judgment and try to 
listen deeply with attention and  
compassion. 
It is very significant for the  
person who invites others to the  
conversation, to have a certain  
intention. He can also share a goal 
with everyone, so that they can be 
prepared for the talk.

The Circle Way



Definitions



You have probably had the  
experience of being in a group whom 
you had not seen before; or you may 
have gone on a trip or gathered for a 
certain goal.
In this situation you are interested in 
doing a group activity that entertains 
you. The first choice is usually group 
play which probably some may not like 
it. In this situation using the question 
cards could be lifesaving. Everybody 
can pick a card and ask others to share 
their opinion. There are many benefits 
to this;
- Team work;
- Get to know a new perspective of 
friends;
- To get a chance to think about a topic 
which you have never been asked;
- Passing time in a pleasing way.

Group Play



Another aspect of listening is to listen 
to other people. Sometimes listening 
deeply to others is a way of listening 
to yourself; in other words if we hear 
well, sometimes we won’t need to talk 
about every unspoken matter.
A constructive conversation is a  
conversation with an intention. In  
accordance with the intention the 
conversation starts with a question 
and at the end all participants leave 
the dialogue with a new state of  
awareness about themselves and their 
surroundings.
As the second approach you can also 
invite a person or a group of people 
to the conversation. People you might 
have an issue with or people you might 
want to share an important matter 
about life.
The question can be about your  
personal or group needs. You can  
simply use the cards as a suggestion. 
You can both share the question  
before starting the conversation and 
ask for others’ opinion or ask the  
question at the beginning and make 
the necessary changes according to 
everybody’s opinion.

Constructive Conversation



For instance, sometimes you may need 
a better perspective on your everlasting 
and long-term activities, then choosing 
a card from EARTH category would be 
appropriate. Another example is every 
day relationships and their impact on 
your energy and personal life. In this 
case you may choose a card from AIR 
category.
Another suggestion is to keep the  
question in mind for some time and 
pay attention to it. The cards are  
designed in small size and are portable. 
You may put them in your notebook, on 
your work desk or any other suitable 
place for a while to be able to have a 
look at it and be aware of the question. 
This technique helps you to keep the 
question in your conscious mind and 
short after you will remember some  
information from your unconscious.
You can even be with a question for a 
week. As a result you will be aware of 
each element every season and by 
the end of the year you will have paid  
attention to four parts of your attitude.



A constructive question is an initiation 
to think and start a personal or group  
conversation. 
The kind of question chosen leads the 
conversation path. Therefor a set of 
questions have been designed to open 
our mind without any judgment and 
reach the unknown parts of ourselves.
These cards are designed in four series, 
inspired by four elements of nature (wa-
ter, air, earth and fire). The four elements 
define basic emotions and behaviors of 
human beings and each one represents 
a unique characteristic.
Water: enthusiasm, supervision,  
guardianship;
Air: human relationships, social  
relations, logic;
Earth: sustainable structure,  
construction, stability;
Fire: emotions, motivation, creation.
As mentioned before, there are 12  
questions in each category, which  
refer to qualities of that element. You can  
randomly choose a card or pick one 
from any category that you wish to.

How to use Question Cards?



you have pain in your body? Do you 
feel your pulse in any part of your 
body? Do you have any spasm?
These points can lead to an  
interesting path of observation. At 
the beginning you may realize that  
nothing special about the day comes 
to your mind, but be patient. This  
attitude helps your mind to get used 
to this kind of awareness and it  
practices to record the events.
If concentration and asking question 
are not suitable for that day, you can 
use the question cards in the KHEESH 
package.



How to Begin

Spend a minute in silence and wait 
for something to catch your atten-
tion. It may be a matter of today or an  
important issue in life. See if you 
would like to pay attention to it at 
the moment or you would rather  
postpone it to another time. In this 
case write it down in your notebook 
and let it go.
You can do the procedure again and 
wait for another item to catch your 
attention or you can start by asking 
questions; a very simple but practical 
way is to ask about your mood. “How 
do I feel today”?
Try to avoid shallow and short answers 
like “I’m fine”, “not bad” or “thank God”. 
It is best to give a descriptive, full  
answer. Notice what has made you 
feel happy or sad during the day. How 
is your physical state right now? Do 



You can keep a notebook and take 
notes of the topics that come to your 
mind during the ritual. These notes 
would be the information of your new 
self-awareness.
You can do different activities in  
order to get ready. You can make tea, 
listen to music or nature sounds or 
walk outside for a few minutes. These  
activities help you to slow down. 
Meditation is another great way for 
slowing down. There is no wrong way 
of doing it and you may find several 
guided meditation online. Try couple 
of them and see which one suites you 
best.

Self-awareness



How to use 
the KHEESH 

package



Commitment

Commitment is crucial after intention. 
A commitment to start paying attention 
and allocating time to oneself.
Make a decision that from now on I will 
set aside a certain time for myself under 
any circumstances. 
From now on this is prior to any  
situation even if something unexpected 
keeps you from doing so, just keep in mind how  
important this time is.
This commitment shows how much you 
respect yourself.



How to Begin

Preparation

Preparing the necessary items below is 
a great help to start self-exploration and 
self-awareness.
- A strong intention to get away from  
everyday life;
- A commitment to yourself and the time 
you allocate to yourself;
- The KHEESH package.

Intention

It’s essential to feel the need deep down to 
start doing something. The details will come 
further. Water won’t quench your thirst until 
you are really thirsty.
Whenever you felt the need, set the  
intention from deep within. Suppose you 
are going to do something which your body 
needs right now. Set an intention without 
any expectations or any judgments about 
the result for something special to happen.



What does KHEESH package 
include?

- Talking Piece
- Question Cards )Based on four 
nature element(
- Guide Booklet

- What is a Talking Piece?

In KHEESH package, talking piece is an  
element of nature which is used for a group  
dialogue. Refer to “The Circle Way” section 
to be informed about how to use talking 
piece.

- What are the Question Cards

These cards are designed in four series, 
inspired by four elements of nature (water, 
air, earth and fire). Each element includes 
twelve questions based on twelve weeks 
of each season. The four elements define 
basic emotions and behaviors of human 
beings and each one represents a unique  
characteristic.

- What is the Guide Booklet?

It is what you are reading now and intends 
to guide you how to use KHEESH package.



It is for those who intend to perceive more 
about life or whatever that needs attention. 
Imagine that a lot of things happen during the 
day and you consider some as coincidence and 
the rest, chance. Although a lot of them refer 
to some delicate points in life, these kinds of 
events invite us to take a closer look at life and 
to learn from them directly.
Try to learn from your bitter or sweet  
experiences and get to know the  
important issues of life. Understanding the signs 
are life’s greatest skills and require learning,  
self-awareness and a way to get familiar with 
this type of living.
The KHEESH package is for those who would 
like to consciously pay attention to themselves, 
their needs and start a more meaningful life.
 “Focus on what makes you happy, and do what 
gives meaning to your life”

Barry Schwartz

Who is the KHEESH Package for?



When was the last time you actually paid  
attention to your needs?
Days go by, but nothing special happens or 
is done. There are a lot of reasons to this 
vanity; such as not paying attention to 
personal needs, prioritizing quantity over 
quality in life, and life’s fast pace.
Let’s start from the last one: we have 
been trapped in an unhealthy and  
unwanted pace in life. Although we try so 
hard, we are either behind schedule or we 
do not have the ability to do our job on time.
I believe by slowing down the pace 
of life intentionally and consciously 
we can be aware of our needs and we 
can improve the quality of our life. Our  
intention with KHEESH package is to 
help slowing down life and to extend the  
consciousness about ourselves and our  
surrounding.
The KHEESH package is a symbol of new 
attention and awareness of the self.

What is the KHEESH Package?



Introduction





The KHEESH Package Guide Booklet


