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سلف هیلینگ   با سلف هیلینگ سلامتی، آرامش، و موفقیت را تجربه کنید  

 فناوری و تکنولوژی -پنجم قسمت - پنهان هایاسترسعوامل 

 خاطر به کرد تشکر من از که کردم دریافت امخبرنامه قدیمی خواننده یک از ایمیل و تلفنی تماس یک من

 درد با را من و تحت فشار قرار گرفت و تهمن، آشف عصبی سیستم اینکه، چگونه مورد در بودم نوشته آنچه

 .د ساختومرهنروزه،  چند تحرکیبی یک در کامل جسمانی

 :نوشت ولتئپا

! یدکرد کلمات، بیان قالب در و آوردید زبان به دارم کار و سر آن با است سال چندین من که را آنچه شما"

 آغاز صبح ۱۰:۳۰ساعت  از، که ایمکرده شرکت[  خاص گروهی]  آموزش یک در زوم طریق از شنبه روزهای

 ینا]  مطالعه صرف معلم عمر وقفه، تمام بدون. دارد ادامه وقفه بعدازظهر، بدون ۲:۳۰حداقل  تا و شودمی

 وجود بیشتری چیزهای گویدمی همیشه او. است روز در ساعت ۱۴روز،  منظورم، هر - شودمی[  موضوع

 .ندارد وقت بگذارد، اما اشتراک به خواهدمی که دارد

 

ادا درهم و پشت سر هم  هایشحرف همه. هستم کشیدن جیغ آماده ساعت یک از بعد که امرسیده جایی به

 تفاوت به :نکته. ]"ندارد مشابهی مشکل اما شوهرم. شنومنمی زیادی چیز واقعا لحظه آن از بعد. می شود

 .[نیست طوراین است؛ شوهرش حساس بسیار ولتئپا. کنید توجه شوهرش و ولتئپا بین

[ شوهرم و من] که گفتم گروه به. است کافی کردم، گفتم دریافت را شما ایمیل که ایهفته همان تقریبا"

 دیروز. هستم ترآرام و ترخوشحال ایم، منکرده ترک را گروه ما که زمانی از. داریم استراحت به نیاز

 ."است شده من در تغییری متوجه که داشت اظهار امهمسایه
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 ودب چیزی آن از جانکاه تردارد،  وجود ما اطراف در زیادی بد اخبار که زمانی[ خاص موضوع این] مطالعه"

 من سلامتی کنممی فکر گرفتم، اما یاد زیادی چیزهای گذشته سال چند در من. آن را تحمل کنم بتوانم که

 .است دیده آسیب گروه این در حضور نتیجه در

 ."کردید بیان کلمات قالب در را من احساس اینکه از ممنون

 

 و مکندمی را ما انرژی که را پنهان زایاسترس عوامل اغلب ما که کرد یادآوری من به ولتئپا هایحرف

 از زا، بخشیاسترس عوامل این شناسیم، زیرادهند، نمیمی سوق هامحدودیت سمت به را ما عصبی سیستم

 .هستند روزمره زندگی

 حساس، به چندان نه افراد سایر از زودتر است دارید، ممکن حساسی بسیار عصبی سیستم اگر

 شده ریزیبرنامه سختی به (حساس بسیار)HS عصبی سیستم که دلیل این به. برسید خود هایمحدودیت

 :تا است

 .بگیرد بیشتری بسیار اطلاعات (الف

 .کند پردازش عمیقا را هاآن همه (ب

 سیستم" حد از بیش پذیری تحریک" ویژگی به هااین همه. دهد نشان احساسی واکنش هاآن همه به(ج
 .کندمی کمک HS عصبی

 که پرسندمی خود از( ها HSP) حساس بسیار اغلب، افراد. بود متفاوت بسیار شوهرش پاسخ با ولتئپا پاسخ

 دهند، "کنترلمی انجام راحتی به رسدمی نظر به دیگران که را آنچه توانندنمی که دارند مشکلی چه هاآن

 اب(  همسرش)  او باشد، اما گرفته قرار تاثیر تحت همسرش رسدنمی نظر به که گفت من به ولتئپا". )کنند

 از من منظور ببینید. دهدنمی گوش دهدمی انجام پائولت که کاری جدی، به طوربه و دقت، مشتاقانه

 چیست؟(" عمیق پردازش"
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 هر به و جاهر ما. است سمی کسی هر عصبی سیستم برای امروز دنیای که کنممی استدلال حال، من این با

 ات ببندید را خود چشم کنید سعی اگر حتی. شویممی بمباران مداوم تبلیغات و ها پیام با رویممی که طرف

 دمانن مواردی معرض در را خود گرفتن قرار کنم(، ونمی نگاه تبلیغات به هرگز من) بگیرید نادیده را آن

 تحقیقات. هستند دسترس در دائما پایانیبی هایپرتیکنید، حواس محدود اجتماعی هایرسانه و اخبار

تا  هزار ۴حدود  معرض در متوسط، روزانه طورآمریکایی، به یک"  که گویدمی من من، به مصنوعی هوش

 در عدد این. هستند ارتباطی اشکال سایر و اجتماعی هایتبلیغات، اخبار، رسانه جمله پیام، از هزار ۱۰

 ."است بوده افزایش حال در پیوسته طوردیجیتال، به هایرسانه ظهور دلیل به اخیر هایسال

 چالش" کافیه" است، گفتن یادگیری عاشق که من مثل کسی برای. است اطلاعات، واقعی بودن حد از بیش

 به دانش به دسترسی که محیطی در روز هر استرس، باید بر تسلط و سادگی برای تلاشم در! است بزرگی

 . بگویم بیشتر، نه دانستن هایوسوسه است، به نامحدود کلمه واقعی معنای

 به نسبت بیشتری اطلاعات پردازش به مجبور روز یک در شما عصبی سیستم و مغز: که کنید فکر این به

 به نسبت ما عصبی سیستم خود حال این با! است شده اندکرده پردازش، زندگی طول در ما اجداد که چهآن

 .است نکرده چندانی بشر، تغییر اولیه روزهای

 ارفش شما روزمره زندگی به کنید، تکنولوژی محدود هاپیام این تمام با را خود مواجهه کنید سعی اگر حتی

 یبانکدار انجام برای که پیش روز مثال، چند عنوان به. کندمی آن با مقابله به مجبور را شما و آوردمی

ل" دیجیتا خدمات قرارداد" یک با شدم مجبور ،دارد؟( وجود آن از دیگری نوع روزها این آیا) رفتم آنلاین

 از کنم، قبل موافقت ایصفحه ۱۰موبایل"  و آنلاین الکترونیکی امضای افشای قرارداد" یک و ایصفحه ۱۲۵

 کتاب از صفحه ۱۳۵داشتم  وقت موقع آن انگار. باشم داشته دسترسی هایمحساب به بتوانم حتی کهاین

 !بخوانم را قانون

 نمی اذیت را شما نمایش، مغز صفحه عکس فقط آیا. )است افزایش حال در اضطرابم سطح کردم احساس

 !(کند؟ متاسفم

کنند؟  وارد را چیزی مخفیانه خواهندمی و کنندمی سعی آنها کنند؟ آیامی حساب آن نخواندن ، روینهاآ آیا

 را بازپرداختی IRS Illinois آیا ببینم و کنم بررسی که بود این دهم انجام خواستممی که کاری تنها

 اسناد این حداقل باید حالا. خیر یا هستند بدهکار من به که کردند موافقت نهایت در است، آنها کرده واریز

 این. اشدنب من نفع به و آن کنم تموافق آن با که دارد وجود چیزی آیا ببینم تا کردممی بررسی را بانکی

 من کاملا بی حس و حال بودم. که بود، زمانی شب مساله، البته، در
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 .است گذشته هفته به مربوط ها آن از نمونه چند احتمالا که دارید را خود خاص های نمونه شما شک بدون

 مبتنی هایچالش از انبوهی با نباشیم مجبور و باشیم داشته ایمسئولانه زندگی توانیممی ما از کمی تعداد

 برای توانیممی کاری آیا .است مدرن زندگی از بخشی این. کنیم نرم پنجه و دست و بیاییم کنار وریافن بر
 دهیم؟ انجام فناوری غول این کردن رام

 !کنید اضافه را خودتان تمایل، نظرات صورت در لطفا. کنممی سعی من که است چیزی این

 بدن عصبی سیستم روی بر فناوری مختلف اشکال تاثیر کنید، بهمی سپری را روز که طورهمان .. آگاهی۱

 آیاشود؟ می شما، سفت کنید، معدهمی مرور را هاایمیل و رویدمی هاایمیل سراغ به وقتی. کنید خود، توجه

 احساس دهید؟ آیامی قرار فشار تحت را خود عضلات و ایدکرده قوز تاندستگاه روی که شویدمی متوجه

 موضوع یک میانه در اگر حتی یا هستید اعلان، متنفر یک شدن خاموش شنیدن از کنید؟ آیامی اضطراب

 زا ناتوان را خود و کنید توجه آن به توانیدباشید، نمی واقعی شخص یک با واقعی مکالمه یک مهم، مانند

 تأثیر شما خواب بر چگونه موضوع این و شوید می کشیده نمایش صفحه سمت به هاشب دانید؟ آیامی توجه

 وتیتفا آیا ببینیدبعد  و نکنید نگاه نمایشی صفحه هیچ به خواب از قبل ساعت ۳تا  ۲کنید  گذارد؟ )سعیمی

 (.خیر یا کندمی ایجاد

 و کنید یادداشت را هاآن حتی .باشید رحمبی هاآن حفظ به نسبت و کنید مشخص را خود هایاولویت -۲

 در که بگیرید نظر در و کنید مشخص هاارزش ترینعمیق با را خود هایاولویت. کنید مراجعه هاآن به اغلب

 کنید سعی. کنندمی طلب را متفاوتی هایاولویت مختلف یهادوره . هستید زندگی از ایدوره چه

 . بگذارید کنار را قبل دوره های هایاولویت

 هایاولویت و اول مرحله از خود آگاهی براساس .کنید محدود امکان حد تا را هاورودی: بدیهی و . آشکار۳

 هک کنجکاو افراد ما از برخی برای تواندمی موضوع این. کنید تعیین را خود ، مرزهایدوره این برای خود

 یمهست فرهنگی در علاوه، ما به. باشد سخت بگیریم، بسیار یاد جدید چیزهای و" بمانیم سرپا" داریم دوست

 بیقل مشکل هر روی بر کار برای خود فابخشش کد از. داندمی زیان را" تفریق" و پرستد می را" افزودن" که

 .کنید دارد، استفادهمی باز خودتان روی بر سالم هایمحدودیت ایجاد از را شما که
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 ضروری و. است شروع یک این اما!(. باشد کننده خسته است ممکن اگرچه) نیست جامع لیست یک این

 این کنید، زیرا رسیدگی آن به و کنید کنترل را فناوری/اطلاعات بودن حد از بیش مسئله این کل که است

 .دهدمی قرار تاثیر تحت را ما زیادی زمان مدت و رودنمی بین از مساله

 نویسنده: دایانا ایبل، کارور و متخصص کدهای شفابخش 

 
 به لینک زیر مراجعه فرمایید: ۱سلف هیلینگ دوره پیشرفتهجهت اطلاعات بیشتر در رابطه با 

 ۱مجموعه سلف هیلینگ
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