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مة ويراستارمقد 
 

باشد براي فردا، الآن خيلي كار «: گفت داد. هر روز با خودش مي شد كه به خودش وعده مي چند سالي مي
و او » دارم، بايد وقت و فكرم آزاد شود تا بتوانم راجع بـه آن تصـميم بگيـرم.   دارم، مشغلة فكري زيادي 

 شد راجع به آن تصميم بگيرد! وقت حاضر نمي هيچ
 »راجع به چه چيزي؟«پرسيد  حتماً مي

 پاسخ اينجاست: تغيير
عـوض   اي در كتابي از آنتوني رابينز خواندم كه ذهنيت مرا نسبت به تغييـر بـه كلـّي    چند سال پيش جمله

 »؛ تنها اصل ثابت در اين دنيا تغيير است.ثابت نيست در اين دنياهيچ چيز «كرد: 
 

 .است نزبيي آنتوني را نوشته »راز موفّقيت«كتاب  از اي الكترونيك نسخه ،كتابي كه پيش رو داريد
در اينترنـت منتشـر شـده بـود،      PDFبـا فرمـت    ي از اين كتاب كـه ا دو سال پيش به طور اتّفاقي به نسخه

ه تغييراتـي در زنـدگي شخصـي خـود       ،برخوردم و پس از مطالعة آن و به كار بسـتن بخشـي از آن   متوجـ
شدم. هميشه به دنبال راهي براي گسترش مطالب اين كتاب در ميان دوستان و عزيزان خود بودم. اما از 

و نگارشي فراواني بود، تصميم گرفتم تـا كتـاب را    آنجا كه نسخة اوليه داراي اشكالات و ايرادهاي املايي
اي الكترونيـك بـر اسـاس اسـتانداردهاي كتـاب       بر اساس دستور زبان فارسي ويـرايش نمـوده و نسـخه   

الكترونيك ايجاد كنم. ويرايش اين كتـاب، تـوفيقي اجبـاري بـود بـراي مطالعـة چنـدبارة آن و يـافتن و         
 هاي جديد در هر بار مطالعه! گرفتن درس

عيـب و نقـص بـود و بيشـترينة مـوارد       بندي، تقريباً بي ناگفته نماند كه نسخة اوليه از نظر تركيب و جمله 
ها و نيز مشكلات نگارشي  فاصله ها و نيم فاصله گذاري، مربوط به نشانه نقص در رعايت نكردن دستورات

ليـك كنيـد و در صـورت    بـرده در كتـاب ك   هـاي نـام   هـا و شخصـيت   توانيد بـر روي نـام   بود. در ضمن مي
 پـديا  ويكيلينكي كه شما را به تارنماي  ةدسترسي به اينترنت، اطّلاعاتي را در مورد اين اشخاص، به وسيل

 كند، كسب كنيد. متّصل مي

چـاپي كتـاب را    ةطـور نسـخ   از آنجا كه بنده نتوانستم ارتباطي با مترجم اين كتاب برقـرار كـنم و همـين   
 جلد كتاب خالي گذاشتم.نيافتم، نام وي را بر روي 

گردآورنـدة نسـخة    شـيرازيان،  مطالعه و ويرايش اين كتاب هيچ ارتبـاطي بـا آقـاي مسـعود     بنده در طي
 كنم. الكترونيك اولية كتاب نداشتم؛ لذا از همين جا از ايشان تشكّر مي
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 گزافـي  بهـاي  بـه  كنيـد  شما فكر اما است، رايگان الكترونيكي كتاب اين«در ابتداي آن نسخه نوشته بود: 
و توصية بنده به شما عزيزان اين است كه از اين فايل حتماً يك نسخه » .بخوانيد خوب حتماً تا ايد خريده

 چاپ كنيد، زيرا با چاپ اين فايل:
 . كتاب هميشه و هر جا در دسترس شماست.1
 شود. . چشمان زيباي شما به دليل تمركز بيش از حد به صفحة مانيتور، ضعيف نمي2
 

 به اميد كاميابي
 جواد كلوتي
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لبخش او 
 روياي سرنوشت

 گذاري گيري و هدف تصميم

 

 ـ  ميما در اعماق روح خود  ة... هم يي داريمما روياها و آرزوها  ي خواهيم باور كنيم كه داراي موهبـت خاص
تـوانيم   مـي ي در ديگران نفوذ كنيم و خاصتوانيم به طريق  ميتوانيم تغيير و تفاوتي ايجاد كنيم،  ميهستيم، 

 .جهان فعلي را به صورت دنياي بهتري درآوريم

شرف زوال و نابودي اسـت. اگـر آرزوي شـما     ايد و يا در رويايي است كه آن را فراموش كرده ؟ شايدآرزوي شما چيست
 چگونه بود؟ شد، وضع امروزي شما ميعملي 

 ؟واقعي شما در زندگي چيست رويا و آرزوي خود فرو برويد و ببينيد خواستةاكنون چند لحظه وقت صرف كنيد و در 

 ةپـدر هم ـ كننـده دارنـد.    ما هستند كـه نقـش تعيـين    ميدهيم ملاك نيستند، بلكه اعمال دائ ميگاه انجام بهكارهايي كه گاه
 كلمـة  ايـن پرسـش در   ؟ پاسـخ شخصـيت و راه زنـدگاني ماسـت    ةكننـد  نهايـت، تعيـين   اعمال ما كدام است؟ چه عملي در

كـه  هر چيز، اعتقاد دارم  شود. من بيش از ميگيري است كه سرنوشت ما رقم زده  نهفته است. در لحظات تصميم» تصميم«
 .هاي ماست مان نيست، بلكه تصميم كند، شرايط زندگي ميآنچه سرنوشت ما را تعيين 

چنان قدرتي داشته باشد )، بود داني كه به اصل مسالمت معتقد حقوق( عااد كه ايمان مردي آرام و بي كرد ميچه كسي باور 
 ـ   »گاندي مهاتما«تصميم  با اين وجود؟ وسيعي را واژگون كند يامپراتوركه  ل بـه خشـونت   و اعتقاد او به اينكـه بـدون توس
منتظـره را  غير يِا زنجيـره  يك رشـته وقـايعِ   دست گيرند،ه ب توان به مردم هند كمك كرد تا دوباره زمام كشور خود را مي

 سبب شد.

اين كـار را رويـايي    ها خيلي كه هنگاميشود، چه نيرويي دارد.  ميكه به موقع و با ايمان كامل به آن عمل  ببينيد يك تصميم
قابـل انكـار    كه گرفته بود، آن رويا را بـه واقعيتـي غيـر    يمبه تصمي گانديي پايبندكردند، استقامت و  ميممكن تصور غير

 ي كه نتوانيم از تصميم خود برگرديم.طور بهمتعهد كنيم  را خودنكته آن است كه  كرد. مبدل

 ةهم

راز موفّقيت

1

www.ParsBook.org

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%D8%A7%D8%AA%D9%85%D8%A7_%DA%AF%D8%A7%D9%86%D8%AF%DB%8C
http://abcbourse.ir/


ناپذير را به وجـود آوريـد،    اگر شما همين اندازه شور و شوق، ايمان و عمل در خود سراغ داشتيد كه بتوانيد حركتي توقّف
 زديد؟ مياتي امدست به چه اقد

 ـ   كلّيةبه  تواند ما را ميبه وديعه نهاده شده است كه   ميدر درون هر يك از ما منابع نيروي عظي ي بـه  آرزوهـاي خـود و حتّ
ي بسياري را به روي ما باز كنـد و شـادماني يـا غـم، سـعادت يـا       ها تواند دريچه ميچيزي بيش از آن برساند. يك تصميم، 

 .طولاني و يا مرگ زودرس را به ارمغان آورد نوايي، با هم بودن يا انزوا، عمر بي

كاري را  تان شود. بگيريد كه بلافاصله موجب دگرگوني يا بهبود كيفيت زندگي  ميخواهم كه همين امروز، تصمي مي شما از
با دلسوزي و احترام بيشتري نسبت به ديگـران رفتـار    ... اي فرا بگيريد مهارت تازه ... ايد انجام دهيد كه به تعويق انداخته

مـدهايي  اهـا داراي پي  ايد، تلفن كنيد. فقط بدانيد كه همة تصميم ت با او صحبت نكرده... و يا به كسي كه چند سال اس كنيد
 .نگيريد، اين خود نوعي تصميم است  ميي اگر هيچ تصميهستند. حتّ

 ؟تأثير شديدي داشته استايد كه بر زندگي امروزي شما  يا نگرفته هايي گرفته در گذشته، چه تصميم

تصميم گرفت كه از يك قانون غيرعادلانه و مبتني بر تبعـيض نـژادي سـرپيچي كنـد.      »پاركس روزا«خانم  1955در سال 
پوستي واگذارد امتناع كرد و ايـن عمـل او، نتـايجي بـه بـار آورد كـه در آن        وي از اينكه در اتوبوس، جاي خود را به سفيد

بندي وي يسازد؟ قصد او هر چه بود، پاكرد. آيا قصد او اين بود كه ساختار اجتماع را دگرگون  ميلحظه به ذهنش خطور ن
 تر زندگي، او را به انجام اين عمل واداشت. به معيارهاي عالي

اساس آن معيارها زندگي كنيد چه تغييـرات شـگرفي    اگر معيارهايي را كه داريد، بالا ببريد و تصميم واقعي بگيريد كه بر
 ايجاد خواهد شد؟

هاي شرايط، دست به كاري شـگرف زده و بـه صـورت     رغم محدوديت يم كه عليا ندگي افرادي را شنيدهما، داستان ز همة
 .اند آمدهانسان در كران روح ي از نيروي بييها نمونه

درآوريم، به شرط اينكه شـهامت داشـته باشـيم و     ها اين افسانه به صورت يكي از توانيم زندگاني خود را ميمن و شما نيز 
كـه در   اتي رااتّفاق ـو اگر هم نتوانيم هميشـه   گيريم افتد به دست ميمان  كه در زندگي را اتياتّفاقبدانيم كه قادريم اختيار 

هاي خود نسبت به آن وقايع و بر اعمالي كـه در مقابـل آنهـا     توانيم بر واكنش ميكم  افتد كنترل كنيم، دست ميمان  زندگي
 .باشيم مسلّط ،دهيم ميانجام 

 اكنـون  هـم  ،يـا شـغل)   و  ميمثلاً در زمينة روابـط، سـلامت جس ـ  ( ناراضي هستيداگر در زندگي شما چيزي هست كه از آن 
 .تصميم بگيريد كه بلافاصله تغييري در آن به وجود آوريد
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همچنان كه عضلات بدن در اثـر ورزش نيرومنـدتر    شود. ميگيري شما بيشتر  قدرت تصميم هر چه بيشتر تصميم بگيريد،
 .يابد ميافزايش  ،شوند، قدرت تصميم نيز با تمرين مي

تصميم بگيريد: يك تصميم كه گرفتن آن آسان و يـك تصـميم كـه     ،ايد همين امروز، در مورد دو كار كه به تأخير انداخته
برداريد و اين كار را بـا قـدم ديگـري كـه فـردا        ميدشوارتر باشد. بلافاصله در جهت عملي كردن هر يك از آنها قد  ميك

زودي تغييراتـي بـزرگ در   ه توانيد ب ـ ميشوند و  ميگيري شما نيرومند  اين عمل، عضلات تصميم داريد ادامه دهيد. با مي بر
 .جهات زندگي خود به وجود آوريد  ميتما

ي خود پند بگيريم، نـه اينكـه بـه خـود بپيچـيم و خويشـتن را ملامـت كنـيم. اگـر از          ها بايد خود را مقيد كنيم كه از اشتباه
تان به گـل نشسـت، بـه خـاطر      اً كشتيموقّترا تكرار كنيم. اگر  كن است در آينده نيز آنهاخطاهاي خود درس نگيريم، مم

 المثـل را در نظـر داشـته باشـيد:     ايـن ضـرب   انسان شكست معني ندارد، بلكه فقط نتيجه وجود دارد. در زندگيِآوريد كه 
 »!و تجربه غالباً نتيجة قضاوت غلط است است ناشي از تجربه ،موفّقيت«

 كه بتوانيد از آن براي بهبود زندگي امروزي خود استفاده كنيد؟ ايد گذشتة خود، مرتكب چه اشتباهي شدهدر 

مـثلاً زدن يـك تلفـن، رفـتن يـك      ( خودداري از انجام عملينتيجة  شكست واحدي دارند. أو شكست، معمولاً منش موفّقيت
نيـز   موفّقيـت شي از يك رشته تصميمات جزئـي اسـت،   طور كه شكست نا همان ) است.محبتكيلومتر راه يا اظهار عشق و 

 .عميق قلبي است محبتو بيان واضح عشق و  پشتكار، آغازگري و ابتكارناشي از 

 هاي زندگي به وجود آورد؟ موفّقيتتوانيد انجام دهيد كه حركتي را در جهت  ميامروز چه عمل كوچكي 

گيرند و وقتي انجـام كـاري را    ميموفقّ معمولاً به سرعت تصميم  كه افرادتحقيقات پژوهشگران، پيوسته نشان داده است 
گيرنـد و   مـي خورده معمـولاً ديـر تصـميم     گردند. برعكس، اشخاص شكست ميدرست بدانند به آساني از تصميم خود برن

 .كنند ميتصميم خود را به آساني عوض 

 .را رها نكنيد اي گرفتيد، آن هر گاه تصميم شايسته

 ههم ـ دار گذرانـده اسـت. بـا وجـود ايـن      ديگـر را در صـندلي چـرخ     مـي در يك رية آهني و ني از عمرش را  مياو تقريباً ني
مشكلات د در شرايطي نيست كه بتواند كيفيت زندگي ديگران را بهتر سازد. آيا نظر شما غير از اين است؟فردي، او لاب  

»م، »رابرتس دامعلولي است كه بدون داشتن دست  انساني است. وي نخستين فرد همتاي تصميم و ارادة ة لحظات بيمجس
وي كـه   شده و به رياست ادارة توانبخشي ايالـت كاليفرنيـا رسـيده اسـت.     ليالتّحص فارغو پا، از دانشگاه كاليفرنيا و بركلي 

حقوق انساني معلولين به تصويب برساند  كلّيةبراي حفظ  ناپذير افراد معلول است، توانسته است قوانيني را مدافع خستگي
 .نشان دهد و براي اجراي آن قوانين نيز ابتكارات بسياري را
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تان را بهتـر سـازد و    روابط زندگي و سه تصميم بگيريد كه وضع سلامت، شغل اكنون همشما هيچ بهانة قابل قبولي نداريد. 
 .ها عمل كنيد اساس آن تصميم آنگاه بر

و روشني تعريف  دقّتلين قدم آن است كه رويا و آرزوي خود را با زي نامرئي را قابل ديدن كنيد؟ اوتوانيد چي ميچگونه 
تعريف كنيـد.   ، خواستة خود رادقّتكند، همين است كه بتوانيد با  ميهاي شما را مشخّص  توانايي چيزي كه حد كنيد. تنها

شـما را بـه    مطمئنّـاً اي بريزيم كـه   و ظرف چند روز آينده برنامهخواهيم آرزوها و روياهاي شما را متبلور سازيم  مياكنون 
 .هدف برساند

 اساسـي دارنـد.   تـأثير هر چه باشند، بـر زنـدگي مـا     ها هدفاين . هستيم ييها هدفهمة ما، چه بدانيم و چه ندانيم، داراي 
هـيچ شـور و هيجـاني در     ،كـنم  پرداخت هاي خود را ها و صورتحساب ، نظير اينكه من بايد قبضها هدفبعضي از  ذلك مع

آوري براي خود قرار دهيد كه حقيقتاً  هيجان يها هدفكند. رمز آزاد كردن نيروهاي واقعي آن است كه  ميانسان ايجاد ن
 .شوق باشد شور و محركّرا در شما زنده كند و  يخلّاقنيروي 

آوريـد.   در نظـر  ،را كه به نظرتان ارزش تعقيب كردن دارند ييها هدف .خود را انتخاب كنيد يها هدفآگاهانه  اكنون هم
هـا  شـب ها زودتـر از خـواب برخيزيـد و     چيزي باشد كه به خاطر آن، صبحباشد برگزينيد.  تر جآنگاه يك هدف را كه مهي 

چرا حتماً بايد ي را در نظر بگيريد و در چند سطر بنويسيد كه معينبراي رسيدن به آن هدف، تاريخ  ديرتر به بستر برويد.
يـا باعـث شـود كـه از      آفرين باشـد؟ هسـت كـه برايتـان شـور     بـزرگ  قدر آنآيا اين هدف،  تا آن تاريخ به هدف برسيد.

 خود را آشكار كنيد؟ ةنهفت يها تيظرفيا  خود فراتر برويد؟ يها تيمحدودچهارچوب 

 در همـه جـا مشـاهده    را آن پـس از خريـد، مشـابه   ايد كـه   اي خريده باشيد، متوجه شده اگر تاكنون اتومبيل يا وسيلة تازه
 ايد. شده مياند، اما متوجه آنها ن كنيد. البته آن اشيا، قبل از آن هم در اطراف شما وجود داشته مي

 موفّقيـت يـا   ات را غربال كند و فقط آنچـه را كـه بـراي بقـا و    اطّلاع كلّيةاست تا  مسئول موضوع ساده است. بخشي از مغز
عملي شدن روياهـاي شـما    بسياري از چيزها در اطرافتان وجود دارند كه به كار موفّقيت ووارد ذهن نمايد. ضروري است 

به مغز خود  ايد و به عبارت ديگر خود را به روشني تعريف نكرده يها هدفشويد. زيرا  ميآيند، اما متوجه وجود آنها ن مي
 ايد كه آن چيزها داراي اهميت هستند. نياموخته

 »كنندة شبكة ذهنـي  السيستم فع«يا امور مهم را به ذهن خود يادآور شديد، نوعي غربال ذهني به نام  ها هدفپس از آنكه 
را كـه ممكـن اسـت موجـب      ييهـا  فرصـت ات و اطّلاع ـ كلّيةكند و  ميبا عمل ر افتد. اين بخش از ذهن مانند آهن ميكار   به

تواند ظـرف چنـد    مينيرومند عصبي،  كار انداختن اين كليد  هب. نمايد ميجذب  ،سريع و رسيدن شما به هدف شود موفّقيت
 .روز يا چند هفته، شكل زندگي شما را واقعاً دگرگون كند
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 ):RAS( ة شبكة ذهنيكنند الريزي سيستم فع برنامه ؛گذاري راهنماي هدف

 .گذاري كنيد را صرف هدفاز امروز به مدت چهار روز و هر روز به مدت ده دقيقه وقت خود . 1

 .اي يادداشت كنيد در دفترچه خود را يها هدفتوجه: 

اي خـواهم رسـيد و در هـيچ     اگر مطمـئن بـودم كـه بـه هـر خواسـته      « :اً از خود بپرسيدمرتّبدر هنگام انجام اين تمرين . 2
 »كردم؟ ميخواستم و چه  مياي شكست نخواهم خورد، در آن صورت چه چيزي را  زمينه

 )عمـو نـوروز  يـا  ( بابانوئـل خوش باشيد و به عوالم كودكي برگرديد. در يك فروشگاه بزرگ اسباب بازي، روي زانوي  .3
گـزاف نيسـت.    قدرها آنبزرگ نيست. بهاي هيچ چيزي  قدرها آنهيجان و انتظار، هيچ خواهشي  آن حالت ايد. در نشسته

 .همه چيز در دسترس است

مربوط به رشد فردي يها هدفل: روز او 

 .ديگر در زندگي موفّقيتاي است براي رسيدن به هر نوع  رفاه و دارندگي، پايه احساس

را  ييهـا  مهـارت بياموزيـد؟ چـه    را مطـالبي  چـه  خواهد مي دلتان بگيريد: نظر در را امكانات همة و كنيد پنج دقيقه فكر. 1
آوريد؟ دوستان شما چه كساني بايد باشـند؟ خـود    خود به وجود خواهيد در مي را ييها خصلتخواهيد فرا بگيريد؟ چه  مي

 خواهيد باشيد؟ ميشما چه كسي 

 )شش ماه، يك سال، پنج سال، ده سال يا بيست سال مثلاً( .ي قائل شويدمعينمهلت  ،براي رسيدن به هر هدف. 2

 .يدخواهيد تا يك سال ديگر به آن دست يابيد مشخّص كن ميبزرگترين هدفي را كه . 3

قطع ظرف يـك سـال آينـده بـه آن      طور بهو  حتماًظرف دو دقيقه شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد كه چرا بايد . 4
 .هدف برسيد
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 اقتصادي شغلي و يها هدف: روز دوم

بر ثروت خـود بيفزاييـد و خـواه     ها ونيليماي خود سرآمد و پيشتاز باشيد و  خواه آرزوي شما اين باشد كه در رشتة حرفه
اي از علم بيندوزيـد، اكنـون فرصـت داريـد كـه نسـبت بـه         صي، سرمايهمند باشيد كه به عنوان دانشجوي رشتة تخص هعلاق

 .خود اطمينان يابيد يها هدف

يا شركتي كـه   و خواهيد بيندوزيد؟ از شغل خود مينظر بگيريد. چه مبلغ پول  امكانات را در ةپنج دقيقه فكر كنيد و هم. 1
در زمينـة مـالي بايـد     ييهـا  ميتصم؟ چه مورد انتظار شما چقدر است ةكنيد چه انتظاراتي داريد؟ درآمد سالان ميدر آن كار 

 بگيريد؟

يـا بيسـت    شش ماه، يك سـال، پـنج سـال، ده سـال     (مثلاً .خود مهلتي قائل شويد يها هدفيك از  براي رسيدن به هر . 2
 )سال

 .خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخّص كنيد ميبزرگترين هدفي را كه . 3

 .ظرف يك سال آينده به آن هدف برسيد ظرف دو دقيقه شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد كه چرا بايد حتماً. 4

 تفريحي و ماجراجويانه يها هدف: روز سوم

يـك   اكنون همخواست چه كنيد و يا چه چيزهايي را داشته باشيد؟ اگر  مياگر از نظر مالي هيچ محدوديتي نداشتيد، دلتان 
 كرديد؟ ميتان برساند چه آرزويي يشد تا شما را به آرزوها مي غول جادويي در مقابل شما حاضر

خواهـد چـه چيزهـايي را بسـازيد يـا بخريـد؟ دلتـان         مـي در نظر بگيريد. دلتان  پنج دقيقه فكر كنيد و همة امكانات را . 1
 مند هستيد؟ هاتي حضور داشته باشيد؟ به چه ماجراهايي علاقاتّفاقخواهد در چه  مي

يـا   شش ماه، يـك سـال، پـنج سـال، ده سـال      (مثلاً. ي قائل شويدمعينخود مهلت  يها هدفبراي رسيدن به هر يك از  . 2
 )بيست سال

 .خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخّص كنيد ميبزرگترين هدفي را كه . 3

قطع ظرف يك سال آينـده بـه آن هـدف     طور بهظرف دو دقيقه، شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد كه چرا بايد  . 4
 .برسيد
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 معنوي و اجتماعي يها هدفروز چهارم: 

بگذاريد. ميراثي به وجود آوريد كه تغييـري واقعـي در زنـدگي ديگـران پديـد      كه اثري از خود باقي  اكنون فرصت داريد
 .آورد

اموري و بـه چـه كسـاني     چه خدمتي از شما ساخته است؟ در چه در نظر بگيريد. امكانات را ةپنج دقيقه فكر كنيد و هم. 1
 توانيد ايجاد كنيد؟ ميتوانيد كمك كنيد؟ چه چيزهايي را  مي

يـا   شش مـاه، يـك سـال، پـنج سـال، ده سـال       (مثلاً .ي قائل شويدمعينخود مهلت  يها هدفيك از براي رسيدن به هر . 2
 )بيست سال

 .خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخّص كنيد ميبزرگترين هدفي را كه . 3

قطع ظرف يك سـال آينـده بـه آن هـدف      طور بهظرف دو دقيقه، شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد كه چرا بايد . 4
 .برسيد

اي فكر كنيد  لحظه اكنون همق آن برداشته باشيد. جهت تحقّ كنيد، مگر اينكه ابتدا قدم مثبتي درنهرگز هيچ هدفي را رها 
را بايـد  ميمشخّص سازيد. براي اينكه پيشرفت كنيد، چه قـد  ،را كه بايد در جهت رسيدن به هدف برداريدي ملين قدو او 

شـما را بـه هـدف     ماتي)ريـزي مقـد   و يـا يـك برنامـه    يك قول زدن يك تلفن، مثلاًي يك قدم كوچك (حتّ امروز برداريد؟
ريـزي بـه روي    اي را كه بايد از امروز تا ده روز ديگر انجام دهيد، به صورت برنامـه  كند. آنگاه كارهاي ساده ميتر  نزديك

ناپـذيري را بـه وجـود     ة توقّـف محرّككند و نيروي  ميدر ما ايجاد  را ها عادتكاغذ بياوريد. اين برنامة ده روزه، يك رشته 
 !شروع كنيد اكنون همكند. از  ميدراز مدت شما را تضمين  موفّقيتكه  آورد مي

چه نظري نسبت به خودتان پيـدا خواهيـد    ؟داشتي خواهيد احساسخود برسيد چه  يها هدفاگر يك سال ديگر، به همة 
د. پيدا كني ـ شود تا دلايل قاطعي براي رسيدن به هدف ميلات باعث ؤااين س هكرد؟ زندگي را چگونه خواهيد ديد؟ پاسخ ب

 .كه چرا بايد كاري را انجام دهيد، چگونگي انجام آن به آساني معلوم خواهد شدگر بدانيد ا

، در يـك پـاراگراف شـرح    ها هدفيك از  هر مشخّص سازيد. زيرِ چهار هدف يك سالة خود رااز فرصت استفاده كنيد و 
 .نايل شويد ها هدفدانيد كه ظرف يك سال به آن  ميدهيد كه چرا مطلقاً خود را مقيد 

آنهـا را  ايد بررسي كنيد.  را كه نوشته ييها هدفبار،  كم روزي دو ، شرطي كردن ذهن است. دستها هدفرمز رسيدن به 
روزانه، روي ميز كـار، در كيـف پـول يـا      يها ادداشتي چشمتان به آنها بيفتد: مثلاً در دفتر در جايي قرار دهيد كه هر روز

 آنها را ببينيد. به خاطر داشته باشيد كه اگر دائمـاً راجـع بـه چيـزي فكـر      ،روي آينة دستشويي كه در هنگام اصلاح صورت
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اهميـت بـراي    بسـيار پـر   كنيـد. ايـن، راهـي سـاده و     ميمركز سازيد، به سوي آن حركت روي آن مت كنيد و افكار خود را
 .است )RAS( كنندة شبكة ذهني الفع نظامِ يِريز برنامه

 !اگر تلاشتان براي رسيدن به هدف، عبث به نظر رسيد، آيا بايد هدف خود را تغيير دهيد؟ پاسخ مطلقاً منفي است

 كـس  چيه ـ بنـابراين  تـر اسـت.   ي از استعداد نيز مهـم دهندة كيفيت زندگي است و حتّ شكل، ارزشمندترين عامل »پشتكار«
بند كند. آيا ممكن اسـت كـه در   يو پا تعهدم داشتن علاقه به هدفي نرسيده است. انسان بايد خود را علّتتاكنون صرفاً به 
هاي بزرگتـري دسـت يـابيم؟ مسـلمّ     موفّقيتي به ي پيدا كنيم كه در آينده حتّيها يتوانايي، بينش و موقّت اثر يك شكست 

 ست!ا

توانيد بـا اسـتفاده از ايـن     ميچگونه  ايد؟ ثمر گذشتة خود بنگريد و ببينيد از آنها چه آموخته بي ظاهراً يها تلاشاكنون به 
 هاي بزرگي كسب كنيد؟ موفّقيت ،ها، چه در زمان حال و چه در آينده بينش

كننـد. شـما هـم بـراي      ميخود استفاده  يها هدفناآگاهانه از فرمول مشابهي براي رسيدن به  افراد موفقّ، آگاهانه يا ةهم
 :كار بنديد ه ي خود اين چهار دستور ساده را بها رسيدن به خواسته

 موفّقيت فرمول نهايي

 .)نوعي قدرت است ،انبي روشنيِ! دقيق باشيد( ابتدا خواستة خود را مشخّص كنيد.. 1

 .)آرزو كافي نيست زيرا داشتن( بزنيد.دست به عمل . 2

خـود را   يارزش، نيـرو  براي يك فرضـية بـي  ( نه. نحوة عملكرد شما براي رسيدن به هدف، مفيد و موثرّ است يا ببينيد. 3
 .)بيهوده هدر ندهيد

اي  نظـرات تـازه  شود كـه   ميقابليت انعطاف، باعث ( عوض كنيد تا به هدف برسيد. قدر آنفرضيات و شيوة كار خود را . 4
 ).ي برسيدتر پيدا كنيد و به نتايج تازه

هـا را بـارور سـازد؟     خواهد گـل  مييابيم. آيا زنبور عسل عمداً  ميمنتظره دست به نتايجي غير ، غالباًها هدفهنگام تعقيب 
 نشـيند،  مـي  روي گـل ديگـر   كـه  هنگاميشود و  ميها آغشته  آوري شهد، پاهايش به گردة گل خير، بلكه زنبور در پي جمع

بـه رنگـي دلپـذير     روز هـر  كوهسـار  شـود و در نتيجـه، دامنـة    مـي اي را باعث  هاي زنجيره العمل ندانسته يك رشته عكس
 .آيد درمي
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اي هـم   بينـي نشـده   رويد، ممكن است منابع پيش ميارزشمند خود  يها هدفبه دنبال  كه هنگاميبه همين ترتيب، شما نيز 
مـدهاي مثبتـي   اتلفن كنيـد، ممكـن اسـت پي     ست قديمياي نظير اينكه به فلان دو تصميم سادهي نصيب ديگران سازيد. حتّ

 .كرديد ميداشته باشيد كه اصلاً فكرش را ن

 فعلي شما چه منابعي براي ديگران دارد؟ يها تلاش

ته شـود.  مقصود واقعي از داشتن هدف آن است كه ضمن تعقيب هدف، شخصيت شما به عنوان يك فرد انساني نيـز سـاخ  
 .كنيد ميپاداش واقعي شما شخصيتي است كه به عنوان يك انسان پيدا 

، هـا  خصـلت خـود بايـد چـه     يهـا  هـدف خلاصـه بنويسـيد كـه بـراي رسـيدن بـه        به طوراكنون دقايقي وقت صرف كنيد و 
 .ها، طرز فكرها و عقايدي را در خود ايجاد كنيد توانايي، ها مهارتخصوصيات، 

گذاري به اين معني است كـه وقتـي بـه هـدف بزرگـي       كنيد. در نظر بسياري از اشخاص، هدفنوش لذتّ و شادي را فرام
خواهيم با شادماني به هـدف برسـيم، نـه اينكـه ابتـدا بـه هـدف         ميتوانند از زندگي خود لذتّ ببرند. ما  ميآنگاه  رسيدند،

يد. شهدي را كه در هر يك يصورت، استفاده نماترين  برسيم و آنگاه شادي كنيم. سعي كنيد از هر روز عمر خود به كامل
خود اندازه نگيريد، بلكه بـه خـاطر داشـته     يها شرفتيپاز لحظات حيات موجود است بچشيد. ارزش زندگاني را با ملاك 

 .است موقّت يها هدفاز نيل به  تر باشيد كه جهت حركت شما، مهم

گرديـد؟ آيـا لازم    مـي بـه آنهـا نزديـك     يا ؟شويد ميد دور خو يها هدفجهت حركت شما رو به كدام جانب است؟ آيا از 
بريـد؟ اگـر پاسـختان منفـي اسـت،       مـي كامـل لـذتّ    به طـور ي خود تجديد نظر كنيد؟ آيا از زندگي خود ها است در شيوه

 .ايجاد كنيد ها يكي از زمينه تغييري در اكنون هم

فضانوردان آپولو كه تقريباً تمام  »من از زندگي همين است؟آيا سهم «شايد بارها اين جمله را از اشخاص شنيده باشيد كه 
 احسـاس  ،ماه كرده بودند، در آن لحظة افتخارآفرين و تاريخي كـه قـدم بـه مـاه گذاشـتند      ةعمر خود را وقف سفر به كر

مانـده بـود    يا هدفي باقيشدند. آدچار افسردگي شديد  از آنانبعضي  ،كردند. اما پس از آنكه به زمين برگشتند ميغرور 
كه انتظارش را بكشند؟ آيا هدفي بزرگتر از سفر به كرة ماه و كشف فضاي خارج از زمين وجود داشت؟ بلـي، شـايد فقـط    

 يك هدف وجود داشته باشد و آن كشف فضاي روح و دل انساني است.

ه آن محتـاج اسـت. وقتـي بـه     رشد عاطفي و معنوي كنيم. اين غذايي است كه روح ما ب احساسهمة ما نياز داريم كه دائماً 
شويد، فراموش نكنيد كه بايد بلافاصله هـدفي تـازه بـراي خـود انتخـاب       ميايد نزديك  كه براي خود قرار داده ييها هدف

 .اي كه حتماً خواهد آمد، برنامه داشته باشيد كنيد و براي آينده
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كـه  ن دن راهي براي كمـك بـه ديگـران (آنـا    هدف نهايي چيست؟ شايد اين باشد كه كار ارزشمندي انجام دهيم. پيدا كر
واهنـد وقـت،   سـعادت كنـيم. بـراي كسـاني كـه بخ      احسـاس شود كه در همة عمر  ميباعث  ،داريم) ميصميمانه دوستشان 

 .خود را در راه خير صرف كنند، هميشه در اين جهان جايي وجود دارد خلّاقهاي انرژي، سرمايه و نيرو

به عمل بزنيد و  دست تصميم بگيريد، اكنون هموانيد نسبت به فرد ديگري انجام دهيد؟ ت ميآميزي  محبتامروز، چه عمل 
 .ي كه پيدا خواهيد كرد، لذتّ ببريداحساس از

ايـن كلمـات خلاصـه     خوبي درك كرده است. تمام فلسـفة زنـدگي او در  ه انتظار را ب اهميتكمدين محبوب،  »جورج برنز«
توان كـاري   ميآن از بستر خارج شويد. در حال خواب، نر وجود داشته باشد كه به خاطتان چيزي  بايد در زندگي«شود:  مي

به آن سو حركت  ترين اصل اين است كه در زندگي خود، نقطة روشن و جهت مشخّصي داشته باشيد كه رو انجام داد. مهم
 »پـالاديوم «كنـد. او سـالن    مـي ي بـازي  سينمايي و تلويزيون يها لميفسال سن دارد و هنوز در  وي اكنون بيش از نود »كنيد.

سـال سـن    104رزرو كرده است كه در آن هنگام، وي  اكنون همميلادي، از  2000سال اي در  لندن را براي اجراي برنامه
 بينيد؟ ميها را چگونه  سازي خواهد داشت! اين گونه آينده

توان انجام داد، امـا در عـين حـال، كارهـايي را كـه در       ميكنند كه در ظرف يك سال كارهاي زيادي  ميبيشتر مردم تصور 
 شما ده سال ديگر چه وضعي خواهيد داشت؟ .گيرند ميكم  رسانند دستبتوانند به پايان  ميمدت ده سال 

كرده است. شـايد بـراي    ميكنيد كه امروزه آن را در اختيار داريد، اما زماني در نظرتان هدفي رويايي جلوه  به چيزي فكر
وجود اين اكنون جزئي از زندگي شماست. وقتـي بـه دنبـال     بوده است و با تانسر راهبر  يدن به آن هدف، موانعي همرس

تان بوده است و بـر آنهـا    آوريد كه از اين موانع قبلاً هم در زندگيد به يا شويد، ميرويد و با مانعي مواجه  مياي  هدف تازه
 !ايد غلبه كرده و موفقّ شده

آن، تنها  ن دادن به زندگي و تسلّط براامس، تيناپذير است. قدرت اراده و ميل به پيروزي، موفّقتسخير واقعاً روح انساني،
 يتواند جلو ميو مانعي ن مسألهخواهيد و باور داشته باشيد كه هيچ مشكل و  ميشود كه بدانيد چه  ميدر شما بيدار   ميهنگا

 جـزم بيشـتر  ارزشـمند،   يهـا  هـدف را براي رسيدن به  است كه بايد عزم خود به اين معني شما را بگيرد. وجود موانع تنها
 .كنيد
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 دوم بخش

 ؟برسيم خود واقعي يها خواسته به چگونه

 روحيه نيروي و لذتّ رنج،
 

 در كوشـش  و تـلاش  از را شـما  عـواملي  چـه  ببينيـد  ابتدا بايد برسيد، خود يها خواسته به اينكه 

 خـودداري  آنهـا  انجـام  از لحظه آخرين تا كه هست كارهايي. دارند ميباز هدف به رسيدن جهت

 را ما حتّي بعداً است ممكن ماليات، پرداخت كه است آن علّتش). ماليات پرداخت مثلاً( كنيم مي

 مـا  نظـر  زيرا رود، مي ميان از ها تعلّل و ترديدها تمام رسد مي فرا آوريل 14 كه همين اما. سازد تري دردناك عواقب دچار

 انجام از تر دردناك مراتب به عمل ندادن انجام كه شويم مي متوجه و شود مي عوض است لذتّ يا رنج ةماي كه آنچه ةدربار

 .است آن دادن

 تـوان  مي چگونه« :بپرسيد خود از اينكه جاي به آينده در. كرد استفاده نكته همين از توان مي زندگي، در تغيير ايجاد براي

 خواهـد  تمام برايم قيمتي چه به آينده در نكنم، را كار اين اكنون اگر« :بپرسيد ،»كرد؟ خودداري دردناك كار اين انجام از

 »شد؟

 .كنيد استفاده صحيح صورت به آن از اينكه شرط به باشد، شما خدمت در تواند مي رنج، نيروي

 نشـان  العمـل  عكـس  پـاداش،  يـا  تنبيـه  مقابـل  در ،»پـاولف « معـروف  سـگ  همچـون  و هستيم حيوان نوعي صرفاً نيز ما آيا

 چـه  از كـه  كنـيم  تعيـين  خودمـان  توانيم مي كه است اين بودن انسان بزرگ امتيازات از يكي. نيست چنين البته دهيم؟ مي

 حتّـي  و كنـد  مـي  تحمـل  را جسماني رنجي زند، مي غذا اعتصاب به دست كه كسي مثال، عنوان به. ببريم لذتّ يا رنج چيزي

 دست به مثبتي نتايج خود، ارزشمند هدف به جهانيان توجه جلب با كه دارد اعتقاد زيرا ببرد، لذتّ خود كار از است ممكن

 نفـع  بـه  لـذتّ  و رنـج  نيروهـاي  از تا بگيريم ياد كه است اين موفّقيت رمز. هستيم انتخاب حقّ اين داراي ما همة. آورد مي

 در آيـا  كنيـد؟  احسـاس  را ضـروري  غيـر  رنجـي  آن به نسبت كه دارد وجود چيزي شما زندگي در آيا. كنيم استفاده خود

 تغييـر  را خـود  توجـه  مركـز  توانيد مي آيا كنيد؟ مي استفاده خود انتخاب حقّ از يا دهيد، مي نشان واكنش صرفاً آن، مقابل

 كنيد؟ مبدل ديگران به كمك يا رشد يادگيري، براي بخش لذتّ فرصتي به را دردناكي ظاهراً ةواقع و دهيد

 براي
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 لذتّ، كسب و رنج از خلاصي براي. دهند مي شكل را شما سرنوشت دانيد، مي لذتّ ةماي يا و رنج باعث را آنها كه چيزهايي

 برنـد  مي پناه پرخوري و مخدر مواد الكل، به ها بعضي. كند مي استفاده آن از و گرفته فرا را يخاص رفتاري الگوي كسي هر

 ايجـاد  يـا  و ديگـران  بـه  كمـك  گفتگـو،  يـادگيري،  ورزش، از ديگـر  بعضـي . آزارنـد  مـي  را ديگران اهانت، و دشنام با يا و

 .كنند مي لذتّ كسب ها دگرگوني

 چيست؟ لذتّ كسب و رنج از فرار براي شما رفتاري الگوي

. كنيـد  تهيـه  خـود  اسـتفادة  مـورد  يها شيوه از فهرستي است؟ گذاشته شما زندگي ةنحو بر يتأثير چه تاكنون الگوها اين

 كنيـد؟  مـي  روشـن  سـيگاري  نشـينيد؟  مـي  تلويزيـون  تماشـاي  به ببريد بيشتري لذتّ خود اوقات از خواهيد مي كه هنگامي

  داريد؟ سراغ لذتّ كسب و رنج از فرار براي يتر مثبت هاي راه آيا خوابيد؟ مي

 بيشـتر  دارنـد،  كـه  چيزهـايي  حفـظ  بـراي  افراد اغلب. است منفعت جلب به ميل از تر قوي زيان، از ترس مردم، بيشتر در

 : بگيريد نظر در را حالت دو. خود روياهاي و آرزوها تحققّ براي تا هستند تلاش به حاضر

 . كنيد حفظ آفت و دستبرد از آن را خواهيد مي و ايد اندوخته دلار هزار يكصد گذشته سال پنج در: لاو حالت

 . آوريد مي به دست دلار هزار يكصد آينده سال پنج ظرف كنيد، اجرا آن را اگر كه داريد رو پيش در طرحي: دوم حالت

 تصـور  غالبـاً  كنـيم،  مـي  مشـاهده  را عظمتـي  ديگران در وقتي كنيد؟ تلاش بيشتر حاضريد هدف، دو اين از يك كدام براي

 ايـن  كـه  اسـت  آن حقيقـت، . اسـت  شـده  عطا آنها به خاصي موهبت يا استعداد و هستند خوشبخت اصولاً آنها كه كنيم مي

 ةهم ـ و كردنـد  مـي ن ظـاهر  را خود وجودي جوهر تمام اگر زيرا اند، كرده استفاده بهتر خود انساني منابع و نيروها از افراد،

 ايـن  از ناشـي  »« ايثارگرانة زندگاني مثال، عنوان به. شدند مي عظيم رنجي دچار گرفتند، مين كار  به را خود توان

. شـتابد  مـي  ،ببرد رنج دنيا از اي گوشه در كه كس هر كمك به لذا و داند مي دخو هاي رنج را ديگران هاي رنج وي كه است

 .دهد تخفيف را بشري دردهاي و آلام كه است اين در او لذتّ بزرگترين

 اغلـب  اسـت؟  داشـته  امروزيتـان  زنـدگي  در نقشـي  چـه  موضوع، اين و بريد مي لذتّ يا رنج چيزي چه از همه از بيش شما

 .شوند مي زندگي در ما موفّقيت و لذتّ مانع مسلّماً عواطف، اين و هستند »ختلطم عواطف« از ناشي »اخلالي خود« الگوهاي

 و هسـتند  كـافي  اسـتعداد  و هـوش  داراي مسـلّماً  افـراد  ايـن . هسـتند  بيشـتر  پول خواهان كه گويند مي مردم از خيلي مثلاً

 شـرطي « يـا  مخـتلط  عواطـف  شـود،  مـي  افـراد  ايـن  مـانع  آنچـه . كنند پيدا خود هاي دارايي بر افزودن براي راهي توانند مي

 و بيشـتر  امنيـت  و آزادي معنـي  بـه  فـراوان،  پـول  كه باشند داشته قبول است ممكن اشخاص اين. است مختلط يها »شدن
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 و ابتـذال  اسـراف،  موجـب  ،»زيـادي « پـول  كـه  كنند مي فكر حال، عين در ليكن. ة آنهاستعلاق مورد افراد به كمك قدرت

 .شود مي تجاوز

 مخـتلط،  صـورت  به كه بدانيد يقين عقب، به رو قدم يك و داريد ميبر جلو به رو قدم دو داريد كه شديد متوجه روزي اگر

 بر كه هستيد مختلطي عواطف دچار آيا ».لذتّ ماية هم و دانيد مي رنج باعث هم را هدف به رسيدن« يعني ؛ايد شده شرطي

 يـا  مـالي  وضـعيت  مثـل ( سازيد بهتر را آن بخواهيد كه دارد وجود چيزي شما زندگي در آيا باشد؟ گذاشته اثر تان زندگي

 يـك  روي را خـود  پاسـخ  شـود؟  مـي  اقـدام  مانعِ و كشاند مي عقب به را شما عاملي كه برسد نظر به ولي ،)ديگران با روابط

 سـتون  در و منفي عواطف راست، سمت ستون در. كنيد رسم صفحه آن وسط در عمودي خطي گاه و بنويسيد كاغذ ةصفح

 احساسـي  آيـا  چربـد؟  مي چپ سمت به راست، سمت ةكف ياآ .بنويسيد داريد آن به نسبت كه را مثبتي عواطف چپ سمت

 قبلـي  هاي موفّقيت در نقشي چه تعادل، عدم يا تعادل اين باشد؟ مثبت عواطف تمام وزن هم تنهايي به كه دارد وجود منفي

 است؟ داشته شما

 انسـان  اهيگ ـ .است قدم ليناو آگاهي،. دهند مي دست از را خود قدرت ،منفي عواطف غالباً ،»آگاهي« درخشانِ نور زير در

 خـود  زناشـويي  زنـدگي  در هـا  بعضـي  مثـال،  عنـوان  به. شود مي منتهي رنج به دو هر كه گيرد مي قرار ييها دوراهي سر بر

 هـيچ  نتيجـه  در .كـرد  خواهنـد  بـدبختي  احساس بيشتر و شوند مي تنها شوند، جدا هم از اگر اما. كنند مي بدبختي احساس

 !كنند مي بدبختي احساس همچنان و كنند مين كاري

 حـال  و گذشته در ببينيد. كنيد استفاده خود سود به رنج نيروي از كنيد سعي ايد، افتاده دام در كنيد احساس اينكه جاي به

 بـراي  فكـري  كـه  دشوي ناچار سرانجام و سازد عمل به وادار را شما كه كنيد احساس شدتي چنان با را رنج! ايد كشيده چه

 تـا  كنيـد  صبر و باشيد داشته انفعالي حالتي اينكه جاي به. گوييم مي »احساس آستانة« حالت، اين به ما. بكنيد خود وضعيت

 در قوي اي انگيزه تا كنيد مين ايجاد خود در را آن الانهفع و آگاهانه چرا بيايد، سراغتان به ناپذير اجتناب عاطفي حالت اين

 صـورت  كـاري  هرگـز  ،اراده نيـروي  از استفاده سازيد؟ بهتر را خود زندگي امروز همين از كنيد سعي و آيد وجود به شما

 بـه  خـود  جسـمانيِ  وضـع  زمينـة  در مـثلاً  اي زمينـه  در تاكنون، آيا. است غيرموثرّ اي شيوه مدت دراز در لااقل يا و دهد مين

 رژيـم  گـرفتن  و اراده قـدرت  از اسـتفاده  با شايد ايد؟ شده احساس آن دچار اي مرحله چه در ايد؟ رسيده احساس آستانة

 محـروم  زيـرا  اسـت،  داشـته  موقّـت  جنبـة  ايـد  گرفته كه اي نتيجه هر البته اما باشيد، پرداخته مبارزه به خويشتن با غذايي،

 داشـته  وجـود  ديگـري  راه كـه  شـرايطي  در دهد مين اجازه هرگز شما مغز و است دردناك هميشه غذا، از خويشتن كردن

 .كنيد تحمل را رنج دائماً باشد،
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 تـا  كنيـد  عوض غذا به نسبت را خود شرطي حالت طبيعي، غرايز با مبارزه جاي به كه است آن حل راه كرد؟ بايد چه پس

 پرخـوري  اثـر  در كـه  را دردسـرهايي  دائمـاً  نباشـد.  بخـش  لـذتّ  ديگـر  غـذا  خـوردن  و شود كم شما در غذا به ميل اينكه

 مسير در خودكار، به طور تا كنيد تلقّي بخش لذتّ امري را ورزش و آور رنج را پرخوري. كنيد يادآوري خود به ايد كشيده

 .بيفتيد صحيح

 دچـار  كمتـر  و كنيـد  فـراوان  لـذتّ  احساس دائماً كه كنيد زندگي طوري: است اين من نظر از موفّقيت هاي تعريف از يكي

 و رنج مزة تا بچشند بيشتر را لذتّ و خوشي طعم نيز اطرافيانتان كه كنيد كاري تان، زندگي شرايط به توجه با و شويد رنج

 .باشيد داشته سر در خدمت و كمك شوق و باشيد برخوردار فكري رشد از بايد كار اين انجام براي. را سختي

 كـه  شويد باعث يا و ببريد بيشتري لذتّ خود زندگي از امروز، اينكه براي هستيد؟ موفقّ حد چه تا تعريف، اين به توجه با

  بكنيد؟ توانيد مي چه شوند، مند بهره خود زندگاني از پيش از بيش نزديكانتان

 معمـولاً  بيندازيـد،  تـأخير  بـه  را كـاري  اگـر  امـا . اسـت  رنج از فرار هاي راه ينتر شايع از يكي كارها، انداختن عقب و تعلّل

 امـروز  كـه  ايد انداخته تعويق به قبلاً را كارهايي چه. شويد مي دچار بزرگتري دردسر و رنج به بعداً كه است اين اش نتيجه

 .دهيد پاسخ زير هاي پرسش به آنگاه و كنيد تهيه را كارها اين از صورتي كنيد؟ رسيدگي آنها به بايد

 ام؟ داده نسبت كار اين انجام به را ييها رنج چه قبلاً ام؟ نداده انجام را كار اين تاكنون چرا. 1

 است؟ داشته برايم سودي چه تاكنون منفي، الگوي اين. 2

 داشت؟ خواهم ياحساس چه و شد خواهد تمام برايم قيمتي چه به آينده در ندهم تغيير را رفتار اين اكنون اگر. 3

 داشت؟ خواهد پي در برايم هايي لذتّ و فوايد چه دهم، انجام اكنون را كارها اين از يك هر اگر. 4

 مرتكـب  را اي احمقانـه  اشـتباه  چنين چطور« :ايد گفته خود با كاري، انجام از پس كه باشد افتاده اتّفاق برايتان تاكنون شايد

 »شدم؟ موفقّ كاري چنين انجام به چگونه! است عجيب« :ايد كرده فكر سپس و داده انجام را كاري برعكس، يا و» ؟!شدم

 بلكه ندارد، مان توانايي با چنداني ارتباط موضوع، اين باشد؟ عالي برعكس يا و بد، عملكردمان كه شود مي سبب عاملي چه

 سـر  مـا  از عملكردهـايي  يـا  و اتاحساس اَعمال، افكار، شود مي باعث كه است لحظه هر در ما  ميجس يا و روحي حالت اين

. بزنيـد  آوري شـگفت  كارهاي به دست توانيد مي واقعاً دريابيد، را نيرومند عاطفي و روحي حالات به دستيابي راز اگر. بزند

 جريـان  ذهنتـان  در اي تـازه  نظـرات  و افكار آوريد، عمل به كوششي ظاهراً اينكه بدون باشيد، روحي صحيح حالت در اگر

 .يابد مي
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 از صـورتي  جامعـه،  فرهنگ دهيد؟ انجام توانستيد مي را كارهايي چه بوديد، فكري و روحي بالاي شرايط در روزه همه اگر

 اتّفـاق  صـحيحي  شـكل  بـه  وقـايع  ةهم آنكه از پس روزي، كه اند آموخته ما به. است فروخته ما همة به را مطلوب چيزهاي

 به دسـت  پول كافي قدر به كه هنگامي...  يافتيم را خود ةشايست همسر كه هنگامي :شد خواهيم خوشبخت سرانجام افتادند،

 بـالأخره  كـه  هنگـامي ...  داشـتيم  فرزنـداني  كـه  هنگـامي ...  بـوديم  كامـل  سـلامت  در  ميجس ـ نظر از كه هنگامي...  آورديم

 .شديم بازنشسته

 بگيـريم  ياد آنكه مگر آورد، مين وجود به ما در را رضايت و خوشي احساس آوريم، مي به دست آنچه كه است آن حقيقت

 اسـت  اين از غير آيا خواهيد؟ مي چه براي را چيزها اين شما گذشته، اين از. كنيم عوض سرعت به را خود ذهني حالت كه

 آنكه از پس سرانجام، اما ؟كنيد پيدا بهتري احساس كه شود مي سبب غيره و پول فرزند، دلخواه، همسر شما اعتقاد به كه

 .كنيد مي چنين خودتان البته سازد؟ مي بهتر را احساستان كسي چه رسيديد، خواهيد، مي كه چيزهايي به

 دارد امكـان  آيـا  سـازيد؟  بهتـر  را خـود  حـال  بايد چگونه دانيد مي آيا! دهيد انجام را كار اين اكنون هم منتظريد؟ چرا پس

 توجـه  مركـز  كـه  اسـت  كـافي ! است مسلمّ كنيد؟ شوق و شور و هيجان كامل، خوشبختي احساس اكنون هم كه كنيد كاري

 احسـاس  موفّـق  و سـرفراز  را خـود  و داده انجـام  بزرگـي  كـار  زمـاني،  كـه  آوريـد  مـي  خـاطر  بـه  يـا آ .دهيـد  تغيير را خود

 خـاطر  به ايد شنيده كه را صداهايي: كنيد مجسم نظر در جزئيات، تمام با و زنده و روشن به طور را حالت آن ايد؟ كرده مي

 آن ماننـد  را خـود  بدن و بگيريد قيافه طور همان بكشيد، نفس زمان همان مانند! كنيد احساس را خود قلب ضربان، آوريد

 همـين  بخواهـد  دلتـان  كـه  وقت هر است ممكن آيا كنيد؟ مين احساس خود در هيجاني هيچ آيا. درآوريد حركت به موقع

  كنيد؟ ايجاد خود در را احساس

 يهـا  برنامه تواند مي كه است اي گيرنده مانند ما، روح. هست گوناگوني هاي راه چيزي هر تجربة و درك براي زندگي، در

 كـه  اسـت  كـافي . بشـويم  مـايليم،  كه ياحساس نوع هر دچار توانيم مي لحظه، هر در. كند پخش را مختلفي انگيز غم يا شاد

 اسـت  آن اول راه. دارد وجـود  راه دو روحيـه،  فوري تغيير براي است؟ پذير امكان چگونه كار اين. بگيريم را صحيح كانال

 آوردن خاطر به با. كنيد فكر خود زندگي يها لحظه ينتر درخشان از يكي به .كنيم متوجه ديگري چيز به را خود ذهن كه

 خوب حالي و خوشايند ياحساس تا بكنيد ديگري چيزهاي چه متوجه توانيد مي را خود ذهن كنيد؟ مي پيدا ياحساس چه آن

 كنيد؟ پيدا

 .پردازيم مي آن به فردا كه هست هم  ميدو راه روحي، حالت فوريِ تغيير براي

 يها شيوه از استفاده« آن و هست هم مؤثرّتري و تر سريع راه. است روحيه تغيير هاي راه از يكي فقط ،»توجه مركزِ تغييرِ«

 حـال  خواهنـد  مـي  و هستند ناراضي خود ةروحي از كه هنگامي مردم، بيشتر. است »فيزيولوژيكي« اصطلاح، به يا و »جسماني
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 رقـص،  نظيـر  تـر  مثبـت  هـاي  راه هم ها بعضي. شوند مي متوسل مخدر مواد يا خواب سيگار، غذا، الكل، به كنند، پيدا بهتري

 .كنند مي انتخاب را بازي عشق يا و ورزش آواز،

 فـرو  شـان يها شـانه  دارنـد؟  اي قيافه چه افسرده افراد. است همراه مشخّصي جسماني تغييرات با روحي، حالات از يك هر

 بـرعكس . است تفاوت بي شان قيافه و شُل شان چهره عضلات. كشند مي نفس عمق كم به طور. است پايين سرشان و افتاده

 كامل به طور و داريم مي نگه بالا را سرمان. دارد طبيعي حالت و است بالا يمانها شانه هستيم، سرحال و شاد كه مواقعي در

 خود در را دلخواه روحي حالت بلافاصله و آوريم وجود به خود جسم در را تغييرات اين آگاهانه توانيم مي. كشيم مي نفس

 حالـت  خواهيـد  مـي  اگـر . باشـد  داشـته  بزرگـي  بسـيار  نتـايج  اسـت  ممكـن  سـاده،  بسـيار  كارهـاي  از بعضـي . كنـيم  ايجاد

 :دهيد انجام را زير تمرين باشد داشته هم انتظاري از دور نتايج كه كنيد ايجاد خود در اي كننده سرگرم

 نـيش  فقـط  و بگيريد قرار آينه مقابل در دقيقه يك روزي بار ره و بار پنج روزي آينده روز هفت در كه كنيد مقيد را خود

 چنـد  روزي وقتـي  امـا  برسـد،  نظـر  به احمقانه  ميك ابتدا در است ممكن كار، اين. كنيد باز لبخند به گوش تا گوش را خود

 و شـوخي  خيالي، بي شادماني، از ياحساس تا شود مي تحريك مداوم به طور اعصابتان سلسله كنيد، رتكرا را عمل اين نوبت

 را  ميجس شادماني عادت و كنيد مي شرطي داشتن »خوب حال« به نسبت را خود آنكه تر مهم. كند ايجاد شما در را سادگي

 !دهيد انجام تفريح محض را كار اين و كنيد صرف وقت دقيقه يك اكنون هم پس. آوريد مي وجود به خود در

 هسـتند  ها خيلي. است مربوط او  ميجس وضع و فكر طرز به بيشتر بلكه ندارد، بستگي زمان گذشت به چندان شخص، سنّ

 قابـل  غيـر  و خشـك  هنـوز  هـم  افكارشـان  و روند مي راه انداز شلنگ هنوز اما اند، گذاشته سر پشت را زيادي هاي سال كه

 .است نشده انعطاف

 در بلكـه  زننـد،  مـي  دور را آن فقـط  نه رسند، مي آبي از پر گودال به مسن اشخاص وقتي باراني روزهاي در مثال، عنوان به

 !زنند مي رغُ و كنند مي شكايت و شكوِه مدت آن تمام

 خـوش  و پاشـند  مـي  اطـراف  بـه  را آب پرنـد،  مـي  آب ميـان  بـه ) اسـت  جـوان  دلشـان  هنوز كه آنان و( كودكان برعكس،

 .گذرانند مي

 فرامـوش  را لبخنـد  و باشد داشته فنري حالت پاهايتان رفتن، راه هنگام. دهيد قرار شادماني ةوسيل را زندگي هاي»گودال«

 !هستيد اي زنده انسان شما. بدهيد اهميت سرزندگي و شيطنت ،رويي خوش به. نكنيد

 !نيست نياز دليلي و علّت هيچ به داشتن، خوب احساس براي
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 در. دهـيم  وسعت را خود اتاحساس و عواطف دامنة كه است اين راه، بهترين باشيم، داشته تري رمايهپ زندگيِ اينكه براي

 .كنيد يادداشت را آنها ايد؟ شده گوناگون اتاحساس و عواطف نوع چند دچار گذشت، كه اي هفته

. بيفزاييـد  آنهـا  بـه  را دلپـذير  احساس چند است، كمتر 12 از آنها تعداد اگر. كنيد بررسي ايد، نوشته كه را عواطفي اكنون

 !اند كرده تجربه را مورد چند فقط باشند، داشته توانند مي كه ياحساس هزاران ميان از ها بعضي

 تر گسترده را خود عواطف قلمروي توانيد مي ،»جسماني حالت تغيير« يا و »توجه مركز تغيير« با فقط كه باشيد داشته توجه

 سـخن  و بگيريـد  قيافـه  كنيد، حركت بايستيد، طوري. كنيد انتخاب دلخواه به طور را دلپذير و مثبت عواطف از يكي. كنيد

 !ببريد لذتّ شود مي پيدا تاناحساس و روحيه در بلافاصله كه تغييري از. هستيد احساس آن دچار گويي كه بگوييد

 كـه  اكنون و باشيد كرده گرفتاري و درماندگي احساس يا و شده ديوانه خشم، از زماني كه باشد افتاده اتّفاق برايتان شايد

 از را  ميقـدي  جملـة  ايـن  مـا  همة. بگيرد تان خنده ايد دررفته جا از چيزهايي چه خاطر به اينكه از نگريد، مي خود ةگذشت به

 ريچـارد « نـام  بـه  مـن  اسـتادان  از يكـي .» گيرد مي ات خنده و فتياُ مي امروزت رفتار ياد به روز، يك« كه ايم شنيده ديگران

 »نگيرد؟ مان خنده حالا همين چرا كنيم؟ صبر چرا: «گفت ربا يك »بندلر

 احسـاس  آيـا . دانسـتيد  مـي  آور عـذاب  و ناپذير تحمل را آن قبلاً كه بخنديد چيزي به. كنيد امتحان امروز همين را كار اين

  است؟ شده تر تحمل قابل برايتان اوضاع كه كنيد مين

 وقـت  به كه گيريد مي نتيجه كنيد؟ مي فكري چه. است كرده دير اما  باشد؛ برگشته منزل به تاكنون است قرار شما همسر

 راه بـين  كه كنيد مي تصور يا است؟ كرده تصادف راه، بين در كه كنيد مي فكر و شويد مي نگران دهد؟ مين اهميت شناسي

 بخرد؟ اي هديه برايتان تا است كرده توقّف

 و هـا  عمـل  بـر  شـدت  بـه  ماناحساس ـ نـوع  و بكنـيم  چيـزي  چـه  متوجـه  را فكرمـان  كـه  دارد ايـن  به بستگي ما اتاحساس

 را ممكـن  حالات و بسنجيد را جوانب و اطراف همة كنيد، گيري نتيجه فوراً اينكه جاي به. گذارد مي اثر ما هاي العمل عكس

 .سازد نيرومندتر را اطرافيانتان و شما كه كنيد جلب حالتي به را توجهتان آنگاه. بگيريد نظر در

 اتومبيـل  وقتـي . است سرعت راني اتومبيل مسابقات كرد، ذكر توان مي كه مثالي بهترين توجه، و تمركز نيروي درك براي

 كنيد مي جمع ديواره به را حواستان كه است اين معمولاً طبيعي العمل عكس رود، مي ديواره سوي به و شود مي منحرف شما

 آن از كه بلايي همان قطع به طور داريم، وحشت آن از كه كنيم جلب چيزي به را توجهمان اگر اما. نكنيد برخورد آن با تا

 بـه  ناخواسـته  به طور اتومبيل كنند، توجه طرف هر به كه دانند مي اي حرفه دهندگان مسابقه. آيد مي سرمان به ترسيم، مي
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 مواجـه  محـض  بـه  كننـد  مـي  سـعي  است خطر در جانشان دائماً كه رانندگان اين دليل اين به. شود مي منحرف طرف همان

 .كنند توجه اصلي ةجاد به ديواره، به كردن نگاه جاي به خطر، اين با شدن

 هاي ترس با اگر. بيايد سرشان به خواهند مين كه كنند مي فكر بلاهايي به انديشي، چاره جاي به مردم بيشتر نيز زندگي در

 شـما  طبيعـي  به طور اعمالتان درآوريد، انضباط تحت را خود تمركز نيروي و باشيد داشته توكّل و ايمان كنيد، مبارزه خود

 و هسـتيد  آن طالـب  واقعـاً  كـه  يدينما توجه چيزهايي به و كنيد رها را ترس اكنون. كرد خواهد هدايت صحيح مسير به را

 .داريد را آن لياقت

 بـراي  كـه  دارد مـانعي  چه بپردازيد، آهسته يدو يا روي پياده به كه نخواست دلتان روز يك اگر. آفريند مي شور حركت،

 :زيرا دارد، روحيه تغيير بر نيرومندي اثر حركات، اين شويد؟ خارج منزل از خيز، و جست و صبحگاهي نرمش

 .است عالي ورزشي خيز، و جست و نرمش .1

 .شود مي وارد بدن بر دويدن هنگام در كه است فشاري از كمتر ،كند مي وارد بدن بر كه فشاري .2

 .كنيد خودداري زدن لبخند از توانيد مين خيز، و جست هنگام در .3

 .شوند مي سرگرم و زنند مي لبخند شما ديدن با نيز ها اتومبيل رانندگان .4

 پيـدا  آن بـراي  پاسـخي  مغـز  بكنيـد،  خـود  از كـه  سؤالي هر. است پرسش از استفاده تمركز، نيروي كنترل راه مؤثرّترين

 كـه  شـود  مي مواردي همتوج ذهنتان اختيار بي »؟كند مي استفاده سوء من از فلاني چرا« :بپرسيد اگر مثال، عنوان به .كند مي

 ـ .باشـد  نداشته يا داشته حقيقت موضوع اين اصلاً خواه است، گذاشته كلاه را سرتان شخص، آن چگونـه « :بپرسـيد  اگـر  اام 

 .است مثبت هاي قدم برداشتن اش نتيجه كه رسيد مي هايي پاسخ به ترديد بدون» كنم؟ رفع را مشكل اين توانم مي

 در كه كودك اين .يافت خورده كتك كودك يك حال شرح در توان مي را آن ةنمون كه است نيرويي داري صحيح، پرسش

 آن تعقيـب  بـه  و آورد چنـگ  بـه  تفنگـي  انتقـام،  منظـور  به بود، خورده كتك خود از بزرگتر كودك از دبستاني، نزاع يك

 را ماشـه  اگـر « :پرسـيد  خـود  از و آمـد  خود به بكشد را ماشه خواست مي كه اي لحظه در درست اپرداخت. ام لدرقُ كودك

. شـد  مجسـم  نظـرش  در بياورنـد  سرش بر است ممكن كه بلاهايي و زندان از تصويري ناگهان» افتد؟ مي اتّفاقي چه بكشم

 .كرد شليك آن به و گرفت درختي طرف به را تفنگ ةلول

 بـا  پسـري  شـد  باعـث  ،تلـذّ  و رنـج  ةمقايس از ناشي و سنجيده تصميم يك ه،توج انحراف يك .بود »بو جكسون« پسر اين

 .شود لمبد ورزشي قهرمانان بزرگترين از يكي به نامعلوم، اي آينده
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 بكنيد؟ خود از توانيد مي سازي زندگي هاي پرسش چه امروز،

 اگـر  كرديـد؟  پيـدا  ياحساس ـ چـه  گفتـه  ايـن  شنيدن از» است؟ درخشان تان آينده« كه تسا گفته شما به تاكنون كسي آيا

 مـا  طرح« يا و.» آيد ميخوش  گوش به شما نظرات« :بگويند شما به است ممكن چطور؟ است تاريك تان آينده كه گفت مي

 واقعـاً  رفتارش« يا و» .شود مي چندشم ديدنش از: «باشيد گفته كسي درباره است ممكن.» شود اصلاح بايد كه زند مي فرياد

 .»است سرد

 گوينـد،  مي سخن تاريك، يا روشن ةآيند از معمولاً كه كساني .دارد افراد روي رب متفاوت يتأثير كلمات، اين از دسته هر

 و )، ...زنـد  مي فرياد، آيد مي خوش گوش به( ،ترند حساس شنيداري علائم به ها بعضي .كنند مي استفاده بصري تعبيرات از

، اسـت  سرد واقعاً، شود مي چندشم( است مربوط لامسه حس به كه كنند مي استفاده كلماتي از مقصود بيان براي هم بعضي

.(... 

 است؟ بيشتر حس، سه اين از يك كدام به معمولاً شما توجه

 منفـي هـاي   راه يـا  و اعتبـاري  هاي كارت از استفاده سوء پرخوري، الكل، سيگار، به ،خود روحي حالت بهبود براي ها بعضي

 .كنيد فكر باره اين در دقيقه چند دارد؟ وجود روحيه ايجاد براي هم تري سالم هاي راه آيا .برند مي پناه ديگر

 مثبـت  را ييهـا  شـيوه  چـه  سـازيد  آنهـا  جـايگزين  را بخشـي  تلـذّ  اتحساس ـا و كنيـد  دور خود از را ها رنج اينكه براي .1

 .بياوريد كاغذ روي را آنها دانيد؟ مي

 را شيوه 15 كم دست .كنيد اضافه آنها به آيند مي رمؤثّ نظرتان به و داي نكرده استفاده آنها از قبلاً كه را اي تازه هاي . راه2

 را آن توانيـد  مـي  كـه  اسـت  تمريني اين .برسانيد بيشتر يا و 25 به را آنها تعداد كه بهتر چه و كنيد ذكر دلتنگي رفع براي

 .يدينما كشف روحيه تغيير براي سالم راه صدها سرانجام تا كنيد تكرار بارها

 بپردازيـد  مثبتـي  و گوناگون هاي راه كشف به كنيد، مي سفر تلذّ و شادي مقصد به ،دلتنگي و رنج بزرگراه در كه  ميهنگا

 :كنيد آزمايش را ها راه اين از بعضي .سازد دلپذير را اطراف مناظر كه

 تماشـاي  بـه  ... بنديد كاره ب بتوانيد را مطالبش كه بپردازيد چيزي ةمطالع به ... كنيد زمزمه را خود ةعلاق مورد هاي آهنگ

 افـراد  با غذا صرف از ... كنيد شنا را استخر طول بار چند ... بخنديد و بپردازيد تلويزيوني شاد ةبرنام يا و كمدي فيلم يك

 بـا  ... بپردازيـد  تازه ةنظري چند خلق به ... كنيد استراحت گرم، آب وان در مدتي ... ببريد لذت دوستان از يكي يا خانواده

راز موفّقيت

19

www.ParsBook.org

http://abcbourse.ir/


 خواهنـد  دوسـت  را شما هم باز كه بدانيد و كنيد تعريف خود دوستان براي اي مزه بي يها لطيفه ... شويد آشنا اي تازه فرد

 .دكني گفتگو صميمانه و گرم خود، همسر با ... داشت

 !كنيد امتحان و انتخاب را بالا هاي راه از يكي اكنون هم
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 سوم بخش

 كننده نابود نيروي سازنده، نيروي

 اعتقادات

 

 اعتقادات عامل، اين كنيم؟ انتخاب را يمعين هاي هدف و ها راه خود، زندگي در كه شود مي سبب عاملي 

 فرهنـگ  در. اسـت  غيـرممكن  يا ممكن كارهايي چه و است چقدر ما هاي توانايي اينكه به عقيده ماست؛

 فـردي  اشـاره  يك با تواند مي كه است مرموزي قدرت چنان يادار ،قبيله جادوگرِ پزشك هائيتي، مردم

 قـدرت  بـه  افـراد  اعتقاد بلكه نيست، پزشك جادويي قدرت شود مي فرد آن مرگ موجب آنچه واقع، در اما. كند هلاك را

 .اوست تصور فوق

 مثبتي عقايد چه است؟ بوده چه تان زندگي بر انتظار آن اثر ايد؟ كشيده را ناگواري ةواقع انتظار تاكنون خود زندگي در آيا

 كنيد؟ ايجاد ديگران يا خود در توانيد مي اي تازه مثبت انتظارات چه است؟ گذاشته اثر شما فعلي زندگي بر

 يـك  مسـافت  نيسـت  قادر خود،  ميجس ساختار به توجه با انسان كه بودند عقيده اين بر سال هزاران مدت به جهان مردم

 ايـن  و دويـد  دقيقـه  چهار از كمتر در را مسافت اين» راجر بانيستر« نام به فردي اين وجود با. بدود دقيقه چهار در را مايل

 تصـوير  چنـان  و ديـد  دل چشـم  بـه  را خـود  موفّقيـت  قـدر  آن يافـت؟  توفيق كار اين به چگونه وي. شكست هم در را باور

 و كـرد  صـادر  خـود  عصـبي  سيسـتم  بـه  چـرا  و چـون  بـي  فرماني سرانجام كه داد تشكيل خود ذهن در موفّقيت از اي زنده

 بـاور  و پيـروي  بانيستر از نيز ديگر كسان آن، از پس. بود هماهنگ ذهني تصوير آن با كه آورد دست بهمي جس اي نتيجه

 .كردند تكرار را او موفّقيت بسياري افراد سال، يك ظرف لذا هستند كاري چنين به قادر نيز آنان كه كردند

 را آن اگـر  كـه  كنـد  مـي  جلـوه  غيرممكن نظرتان در كار كدام بشكنيد؟ هم در را آن بايد كه است يسد چه شما مقابل رد

 شد؟ مي دگرگون اطرافيانتان و خودتان زندگي ،)داديد مي انجام و( دانستيد مي ممكن

 را مـا  زنـدگاني  آنچـه  كه حالي در. اندازند مي اتاتّفاق و وقايع گردن به را خود زندگي هاي يينارسا گناه مردم، از بسياري

 .دهيم مي رويدادها آن به ما كه است معنايي بلكه نيست، وقايع آن خود دهد، مي شكل

 چه
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 بـه  دسـت  شـان  يكـي . گيرنـد  مـي  قـرار  شـكنجه  تحت بارها و شوند مي اسير دو هر خورند، مي تير نفر دو ويتنام، جنگ در

 ايـن  زنـدگي  شرح امروز،. شود مي تر قوي متعال، خالق و انسانيت به نسبت ايمانش روز به روز ديگري و زند مي خودكشي

 مشـكلي  و مـانع  و رنج و درد هرگونه بر تواند مي كه است انساني روح عظيم نيروي يادآور دارد، نام »كافي جرالد« كه مرد

 آيـا  باشـد؟  امروزتـان  خوشـبختي  و شـادي  احسـاس  مـانع  كه هست اي واقعه آشنايانتان يا و شما ةگذشت در آياكند.  غلبه

 بر توانيد مي آيا اند؟ كرده تر نيرومند و تر پخته را شما وقايع اين آيا كنيد؟ معنا ديگري صورت به را اتاتّفاق اين توانيد مي

 كنيد؟ راهنمايي هستند، روبرو مشكل همين با كه را ديگران تلخ، تجارب اين اساس

 مـردم  اگـر  ولي است، عجيب گرچه .است »باور اعتقاد و« ما، رفتارهاي علّت تنها چيست؟ كنند مي مردم كه كارهايي علّت

 ايـن  خـواه  !)گيرنـد  مي هم نتيجه و( .كنند مي چنين كنند، سوراخ همتّ با را خود ةجمجم بايد بيماري رفع براي كه كنند باور

 بـه  كمـك  گـرو  در آنـان  خوشـبختي  كـه  شوند معتقد هم اگر و باشد نداشته خواه باشد داشته درستي اساس و پايه عقيده

 .كنند مي عمل اساس همان بر است، ديگران

 عقيـده . بگـذرانيم  خوشـي  بـا  را خود زندگاني برعكس يا و كنيم بدبختي احساس عمر يك شود مي باعث كه ماست اعتقاد

 اصـلاً  كه نداند ديگر نفر و آيد در قهرمان صورت به نفر يك يا ،بتهوون نفر يك و شود اينشتين نفر يك كه شود مي سبب

 .است آمده دنيا اين به چرا

 عقيـده  اشـتراك  مـواردي  چه در همكارانتان با شما است؟ اعتقاداتي چه اساس بر دهند، مي انجام شما اطرافيان كه اعمالي

  داريد؟ عقيده اختلاف ييها زمينه چه در ايد؟ عقيده هم مواردي چه در والدينتان يا فرزندان با داريد؟

 بـه  يـا  است رنج معني به اتّفاق اين آيا اينكه لاو: سازد مي مطرح را سؤال دو بلافاصله مغزتان بيفتد، برايتان ياتّفاق هرگاه

 ةدربـار  كـه  است اين به بسته ها پرسش اين پاسخ بكنم؟ بايد چه لذتّ كسب و رنج زا دوري براي اينكه دوم لذتّ؟ معني

 از بسياري شود مي باعث كه است ريب ميان يها راه ةمنزل به يكلّ عقايد اين. باشيد داشته عقايدي چه لذتّ و رنج موجبات

 مثـال،  عنـوان  بـه . سـازد  محـدود  به كلّـي  را ما زندگي تواند مي عقايد همين حال عين در و رسانيم انجام به را روزمرّه امور

 تعميم همين انهتأسفم و است لياقت بي كهبگيرد  نتيجه است ممكن است، خورده شكست كاري در ياتّفاق به طور كه كسي

 .باشيم بدبين يا بين خوش آينده، به نسبت شود مي باعث كه ستها دادن

 كـافي  دليـل  عقيـده  ايـن  درستيِ براي آيا .كنيد فكر داريد ديگري فرد يا خود ةدربار كه اي محدودكننده عقايد از يكي به

 ؟باشد يكلّ حد از بيش شما يكلّ ةعقيد اين است ممكن آيا باشد؟ داشته وجود است ممكن هم استثنايي موارد آيا داريد؟

 .دهيد مي معنا آن به كه شماييد اين. نيست معنا داراي خود خودي به زندگي در چيزي هيچ
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 يـا  و نيـروبخش  كـه  شـود  قائـل  ياهميت ـ چنـان  واقعـه  هـر  بـراي  توانـد  مـي  كـه  است اين انسان وجود يها شگفتي از يكي

 .باشد نابودكننده

 يـا  عشق احساس ديگر تجربه، اين علّت به« :گويند مي و گيرند مي نظر در را گذشته تلخ وقايع از يكي تنها مردم، از بعضي

 مـن  به نسبت كه آنجا از: «است نيروبخش كه كنند مي تعبير طوري را واقعه همان عين ديگر بعضي و ».كرد نخواهم كمال

 تـا  كـنم  مـي  تـلاش  ،ام داده دست از را خود فرزند كه آنجا از« يا» حساسم ديگران نيازهاي به نسبت است، شده عدالتي بي

 »كنم. برقرار جهان در را بيشتري امنيت

 نظر در را خود ةگذشت تجارب از يكي. باشد نيروبخش و كننده اميدوار كه كنيم معني طوري را اي واقعه هر قادريم ما ةهم

 .آوريد وجود به خود زندگيِ در انقلابي دهيد، مي آن به كه اي تازه معناي با و آوريد

 را مسـأله  سـه  اين كه است لازم دارند، ما زندگي بر عجيبي تأثير اعتقادات كه اآنج از. دارند كننده نابود قدرتي اعتقادات،

 :كنيم درك

 .كنيم مين انتخاب آگاهانه را خود عقايد ما، اغلب. 1

 .است گذشته وقايعِ غلط تفسيرِ ةپاي بر غالباً ما، عقايد. 2

 نظـر  نقطـه  يك فقط ،عقيده آن كه كنيم مي فراموش و پنداريم مي نزلم وحيِ را آن پذيرفتيم، را اي عقيده آنكه از پس. 3

 .است

 احتمـالاً  و مخـالف  شـما  ةعقيد با كه هست هم ديگري نظرات آيا باشيد؟ داشته يقين آنها درستيِ به كه داريد عقايدي آيا

 شد؟ مي ايجاد تان زندگي در تغييري چه بوديد، عقيده اين صاحب شما اگر باشند؟ درست

 ايـن  باشـيد،  داشـته  اعتقـاد  خـود  هوشـمندي  بـه  اگر مثلاً .است چيزي درستي به نسبت اطمينان احساس از عبارت اعتقاد،

 آمـده  كجا از اطمينان احساس اين. هستيد باهوشي فرد كه كنيد مي اطمينان احساس بلكه نيست، نظريه يك صرفاً اعتقاد،

 است؟

 در هـم  نظريـه . نيست كيمتّ چيزي به باشد نداشته پايه ميز، اگر. بگيريد نظر در ميزي ةروي به صورت را نظر يا فرض هر

 از ناشـي  عمـدتاً  ،شـوند  مـي  اطمينـان  موجـب  كـه  هـا  پايه اين. باشد داشته ييها پايه كه آيد ميدر عقيده صورت به صورتي

 تحصـيل  زمان نمراتمثلاً ( شما قبلي تجارب احتمالاً هستيد، باهوشي فرد كه باشيد معتقد اگر مثلاً. هستند »مرجع تجارب«

 .است شده عقيده اين ايجاد باعث) ديگران نظر اظهار يا و
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 .نيستيم خويش ةگذشت تجارب به محدود اطمينان، احساس براي ما البته

 كـه  كارهـايي  بـه  نسـبت  و كنـيم  اسـتفاده  مرجع تجارب عنوان به خود تصور قدرت از توانيم مي راجر بانيستر مانند نيز ما

 .آوريم وجود به اطمينان احساس خويشتن در ايم، نداده انجام هنوز

 داشـته  نظريـه  آن تاييـد  بـراي  مرجـع  تجـارب  كـافي  رقد به اينكه شرط به. كنيم مبدل عقيده به را اي نظريه هر توانيم مي

 است؟ صحيح زير، ةجمل دو از يك كدام. باشيم

 .درستكارند و خوب ذاتاً مردم . 1

 .كنند مي فكر خود منافع به فقط و هستند نادرست ردم. م2

 پيـدا  مـردم  فسـاد  و نادرسـتي  اثبـات  بـراي  كـافي  مرجـع  تجارب كنيد، كاوش خود ةگذشت تجارب و خاطرات در اگر آيا

 نداريد؟ سراغ مردم درستكاري براي كافي مرجع تجارب آيا سازيد، ديگر خاطرات متوجه را خود فكر اگر كنيد؟ مين

 .بـود  خواهـد  صـحيح  خودتان لحاظ از كنيد، ايجاد خود براي كه اي عقيده نوع هر است؟ صحيح عقيده دو اين از يك كدام

 هـاي  هـدف  بـه  كه دهد ياري را ما است ممكن باشد، ناپذير خلل و محكم داريم، چيزي به نسبت كه اطميناني احساس اگر

 زندگي بر هميشگي اثري شايد كه حقايقي ببينيم؛ را حقايق نتوانيم و كند كور را ما است ممكن و يابيم دست بزرگ بسيار

 .باشند داشته ما

 بـا  اگـر  بشـنود؟  را اي تـازه  نظـر  نباشد حاضر اطمينان، احساس آن حفظ خاطر به كه ايد كرده برخورد كسي با تاكنون آيا

 ديديد؟ مي چه كرديد، مي نگاه خودتان عقايد به ديگري فرد چشمِ

 به ديگر بعضي و گذارند مي اثر ما زندگي يها جنبه از يكي بر فقط اعتقادات، از بعضي .ماست رفتارهاي ةهمء منشا اعتقاد،

 همـان  بـا  روابـط  بـر  فقـط  ،به خصوص فرد كي نادرستيِ به اعتقاد مثال، عنوان به. كنند مي نفوذ زندگي گوناگون هاي جنبه

 .باشد مؤثرّ ديگران، باروابط  از بسياري بر است ممكن» نادرستند مردم ةهم« اينكه به عقيده اما است، مؤثرّ شخص

 پيـدا  العـاده  فـوق  شـرايط  تحـت  و دور هـاي  زمـان  در كه هستند هايي تعميم بر مبتني عقيده، اين نظير) جهاني( يكلّ عقايد

 تصـميم  هـا  تعمـيم  همان اساس بر ناخودآگاه، به طور امروزه اما باشيم، كرده فراموش به كلّي را آنها است ممكن. اند شده

 .گيريم مي

 از يكـي . باشـد  منفـي  حتمـاً  اثـر  ايـن  كه نيست لازم اما نيست، متصور آن بر يحد كه دارند ما زندگي بر اثري يكلّ عقايد

  .كنيد مشاهده خود زندگي يها جنبه ةهم بر را آن تأثير تا كنيد عوض را خود يكلّ عقايد

24

نيروى سازنده، نيروى نابود كننده

www.ParsBook.org

http://en.wikipedia.org/wiki/Roger_Bannister
http://abcbourse.ir/


 نظـرات . يقـين  اعتقـاد،  نظر،: است درجه سه داراي واقع در اطمينان احساس. نيرومندترند ديگر بعضي از باورها از بعضي

 اساس زيرا ،ترند محكم و تر قوي بسيار اعتقادات. است يموقّت تصورات و ادراكات آنها مبناي زيرا تغييرند، قابل آساني به

 طرح با توان مي اين، وجود با. است همراه نيرومندي عواطف و احساسات با گاه كه دهد مي تشكيل فراواني تجارب را آنها

 آن درسـتيِ  بـه  انسـان  فقـط  نه كه است همراه شديدي عواطف چنان با معمولاً يقين. كرد متزلزل يحد تا را آنها سؤالاتي

 مخـالف  كـه  رااي  منطقـي  بحـث  گونـه  هـيچ  نيسـت  حاضر و ورزد مي تعصب آن به نسبت بلكه ،دارد كامل اطمينان مطلب

 .بشنود ،باشد اش عقيده

 بـه  نسـبت  دارد؟ نظـر  ةجنب شما باورهاي از يك كدام .باشد داشته كننده نابود يا و نيروبخش و سازنده اثري تواند مي يقين

 است؟ نزديك يقين سطح به آنها از يك كدام داريد؟ بيشتري اطمينان يك كدام درستي

 هـا  رنج از فرار براي راهي به سرعت بتوانيم تا باشيم داشته دست در ملاكي كه شود مي باعث اعتقاد چيست؟ اعتقاد ةفايد

 ابتـدا  از را كـار  يمـورد  هـر  در نـدارد مـي  لزو ديگر كرديم، پيدا عقيده چيزي درستيِ به وقتي .كنيم پيدا ها لذتّ كسب و

 بـراي  عـاطفي،  فشـارهاي  يـا  و رنـج  تـرس،  اوج لحظات در گاهي. بزنيم محك را چيزي نادرستيِ يا درستي و كنيم شروع

 اسـت  ممكـن  اسـت،  خـورده  شكسـت  عشـق  در كـه  كسي مثلاً. شويم مي لمتوس اعتقاد نوعي به خود هاي ناراحتي تسكين

 .ندارد وجود عشق جهان، در كه شود معتقد

 هـاي  رنـج  گـاهي  و كننـد  مـي  مقاومـت  مخالفي ةعقيد هر برابر در دارند، يقين و ايمان چيزي درستي به كه مردم از بعضي

 .دارند ميبرن خود باورهاي از دست اما كنند، مي تحمل را مرگ يحتّ و افسردگي انزوا، درد فرساينده،

  است؟ كننده تضعيف يك كدام و سازنده و نيروبخش شما باورهاي از يك كدام داريد؟ ايمان چيزهايي چه به شما

 حيوانـات،  حقـوق  بـه  كـه  كسـي . شـود  مي اليتفع و حركت موجب لذا آفريند، مي شوق و شور انسان در ايمان، كه آنجا از

 آمـوزش  و سـخنراني  بـه  بسيار، شوق و شور با خود فراغت اوقات در كه آن اما. است اعتقاد داراي ،دهد مي اهميت بسيار

 داراي ،كنـد  مـي  خاطرنشـان  را گوشـتخواري  رژيم عواقب ،آزمايشگاهي تجارب و تحقيقات به استناد با و پردازد مي مردم

 .است ايمان

 ةهم ـ و كـرده  پيـدا  هدف به رسيدن براي تازه قدرتي ايمان، نيروي از استفاده با كه است بوده مواردي شما زندگي در آيا

 زندگي برايمي سال و دائم ةشيو كنيد، پيدا وزن اضافه نبايد كه باشيد داشته يقين اگر مثلاً باشيد؟ شكسته هم در را موانع

 خواهيـد  ،»كـنم  مـي  پيـدا  هـا  گرفتاري رفع براي راهي شرايطي، هر در من« كه باشيد داشته ايمان اگر ؟كنيد مي اختيار خود

 .كنيد مي عمل مناسبي شكل به نيز حوادث ترين سخت در كه ديد
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 وجـود  بـه  تـان  زنـدگي  در داري ريشـه  تغييرات چه داشتيد، تري قوي اطمينانِ احساس خود، ةسازند عقايد به نسبت اگر 

 .بينديشيد باره اين در آمد؟ مي

 :دهيد انجام را زير تمرين ،كنيد تقويت را خود صحيح عقايد بتوانيد اينكه براي

 .درآوريد ايمان صورت به را آن كنيد سعي و انتخاب را اي عقيده. 1

 داريـد  تصـميم  اگـر  مثـال  عنـوان  بـه  .آوريـد  وجـود  بـه  خـود  در عقيـده  آن بـه  نسـبت  را تـري  قـوي  و تازه هاي . مرجع2

 .دريابيد را خواري گياه رژيم اثرات تا كنيد صحبت خوار گياه افراد با كنيد، ترك را گوشتخواري

 خواهيـد  مـي  اگـر  مـثلاً . كنـد  ايجـاد  شـما  در عقيـده  آن به نسبت را شديدي احساسات كه كنيد ايجاد يا پيدا را وقايعي. 3

 شـديدي  عـوارض  دچـار  سيگار كشيدن علّت به كه بيماراني از و بزنيد ها بيمارستان به سري كنيد، ترك را سيگار كشيدن

 .كنيد عيادت اند شده

 .برداريد بزرگ يا كوچك هايي قدم و كنيد عمل خود اعتقاد اساس بر. 4

 و دارند كهمي محك ةعقيد علّت به افراد، اين. دهد مي نشان را عقيده نيروي اثرات شخصيتي، چند اشخاصِ زندگي ةمطالع

 چشـمگير  و محسوس كاملاً كه آيد مي وجود به آنها در نيز جسماني يتغييرات هستند، ديگري شخص كه كنند مي فكر قوياً

 موقّـت  به طـور  يحتّ و شود مي ناپديد يا پديدار شان چهره در جسماني علائم بعضي شود، مي عوض آنان چشم رنگ. است

 كـدام  قالـب  در بيمـار  كـه  دارد ايـن  بـه  بسـتگي  آثار اين ةهم. شوند مي خون فشار و قند مرض قبيل از هايي بيماري دچار

 .باشد رفته فرو شخصيت

 است؟ شده پيدا عقيده تغيير اثر بر هايي دگرگوني نيز شما زندگي در آيا

 كـه  دارم عقيـده  مـن  ايـن،  وجـود  با. است نبوغ و استعداد به بسته موفّقيت كه كنيم مي تصور غالباً ما چيست؟ موفّقيت راز

 .كنيم الفع را خود دروني عظيم نيروهاي سازنده، اعتقادات و ايمان تقويت با كه است اين واقعي نبوغ

 كه كرد تعهد وي. شد گذاري پايه كرد مي تحصيل هاروارد دانشگاه در كه زماني از معروف، رميليارد »گيتس بيل« موفّقيت

 علّـت  بـه ! دهد تحويل يمعين قعمو در و بسازد ،بود نديده هرگز كه كامپيوتري براي )بود نساخته هنوز كه( را افزاري نرم

 ديگران، همكاري با و گيرد كار  هب را خود نيروهاي و منابع ةهم توانست ،)نداشت هم درستي ةپاي كه( زياد نفس به اعتماد

 .شود ثروتمند و كند احيطرّ موفّقيت كمال با را مزبور افزار نرم
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 توانـا  كـار  ايـن  انجـام  بـه  كـه  باشـيم  داشـته  ايمـان  مطلقاً حال عين در و برسيم هدف به حتماً كه كنيم مقيد را خود ما اگر

 .شد خواهد بيشتر زمينه هر در موفّقيتمان احتمال كه است روشن هستيم،

 ميـان  توانـد  مين ما مغز كه است شده ثابت بارها ».است علم از نيرومندتر تصور،« كه باشد بهتر همه از اينشتين ةگفت شايد

 .شود قائل تفاوتي ،افتد مي اتّفاق عملاً كه آنچه و آوريم ميدر تصور به روشني به كه آنچه

 .شد خواهد دگرگون تان زندگي كنيد درك به خوبي را نكته اين اگر

 از يكـي  امـا . انـد  نـداده  انجـام  را كار آن هرگز قبلاً زيرا بزنند، اي تازه كار به دست ترسند مي مردم از خيلي مثال عنوان به

 نتـايج  كسـب  خود ذهن در اًمرتّب قبلي، ناموفقّ تجارب رغم علي كه است اين جامعه انپيشگام موفّقيت هاي پايه ترين مهم

 را خـود  نيروهـاي  شـود  مي سبب كه آورند مي وجود به خود در اطميناني احساس ترتيب بدين. سازند مي مجسم را دلخواه

گيرند كار  هب را خود واقعي هاي ييتوانا و كند الفع. 

 ـ دهيـد؟  انجـام  ايـد،  نكرده قبلاً كه را كاري كه باشد اين اش لازمه اما آورد، هيجان به را شما كه داريد هدفي آيا خيـال  يك 

 سازيد؟ مجسم نظر در ايد رسيده موفّقيت به كه حالي در را خود داريد

 كـه  اند داشته هايي ميناكا گذشته در غالباً افراد، اين. هستند »ترسويي« افراد معمولاً »باشيد بين واقع« :گويند مي كه كساني

 اي كننـده  محـدود  عقايد. بخورند شكست دوباره كه ترسند مي علّت همين به و آيد مي حساب به شكست خودشان نظر در

 ـ و توكّـل  و شـهامت  نداشـتن  ترديـد،  موجـب  انـد،  سـاخته  خويشـتن  از محافظت براي افراد اين كه  ةهم ـ نگـرفتن  كـار  ه ب

 .است محدود نيز آنان دستاوردهاي نتيجه در و شود مي يشانها ييتوانا

 با تواند مي كه بود معتقد گاندي مهاتما. هوشمندند و دقيق اما ،نيستند »بين واقع« ديگران معيارهاي با غالباً بزرگ، رهبران

 .برسـاند  اسـتقلال  بـه  را هند و كند ايستادگي انگلستان امپراتوري برابر در خشونت اعمال بدون و آميز مسالمت هاي شيوه

 بـه  عقايـد  آيـا  .اسـت  دقيـق  فـردي  كـه  داد نشان اما نبود، بين واقع ظاهراً او. بود نشده انجام نظيرش هرگز قبلاً كه كاري

 پـذيري  امكان كاملاً اما بينانه، واقع غير آور، هيجان  تازه، انتظارات آيا كنيد؟ دوري آنها از كه هست اي »بينانه واقع« اصطلاح

 كنيد؟ استقبال آنها از كه دارد وجود

 ممكـن  زيرا دهيد، بها حد از بيش خود، هاي قابليت به كه باشد اين اشتباهتان است بهتر بكنيد، اشتباهي كه باشد قرار اگر

 بـدبين،  افـراد  كـه  اسـت  ايـن  بـدبين  افـراد  و بـين  خوش افراد هاي تفاوت از يكي شود. موفّقيتتان موجب ،امر همين است

 واقعـاً  آنچـه  از مـؤثرّتر  را خود رفتارهاي ،بين خوش افراد اما، كنند مي گيري اندازه دقّت با را خود هاي مهارت و ها توانايي

 وجـود  كار ادامه براي منطقي يدليل كه همين و زنند مين دست بيهوده كوشش به بدبين افراد نتيجه، در. پندارند مي هست،
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 و دآور مي وجود به آنها در را لازم ةروحي بين، خوش افراد مثبت تصورات اين، وجود با. كنند مي رها را كارها باشد، نداشته

 مهـارت  كسـب  موجـب  بينانـه،  واقـع  غيـر  هـاي  ارزيـابي  ظـاهراً  يعني. كنند مي پيدا را لازم مهارت سرانجام پشتكار، اثر در

 .شود مي

 آمـد،  مـي  غيرممكن نظرتان به زماني كه هدفي جهت در بخواهيد اگر .نيست آينده مساوي گذشته، كه دباشي داشته ياد به

 است؟ كدام قدم، آن برداريد،مي قد

 مشكلات معمولاً موفقّ، افراد. يميبيا كنار خود هاي بدبختي با چگونه كه است اين به بسته چيز، هر از بيش ما زندگي شكل

 اگـر  .پندارند مي هميشگي امري را، مشكل كوچكترين معمولاً خورده، شكست اشخاص كه حالي در بينند، مي گذرا امري را

 كه است پندار سه .بيفتيم ،نامند مي »آموخته ناتواني«شناسان  روان كهمي دا در تا ايم برداشته را قدم ليناو كنيم، فكر چنين

 :كند مي ايجاد را ناتواني اين

 .)نيست گذرا( .داردمي دائ ةجنب مشكل،. 1

 .)نيست محدود معين ةزمين يك به(. است گير فرا مشكل،. 2

 .)كرد استفاده يادگيري براي فرصتي عنوان به آن از توان مين. (دارد وجود عيبي ما وجود در و است ذاتي مشكل، . 3

 بـه  پنـدار،  لـين او بـا  مقابلـه  براي فعلاً. كرد خواهيم بررسي را كننده تضعيف باورهاي اين ةچار هاي راه آينده روز چند در

 .كرد خواهيد پيدا راهي هميشه باشيد، داشته پشتكار اگر .»بگذرد نيز اين« :كه باشيد داشته خاطر

 دام از توانـايي،  همـين  از اسـتفاده  بـا  موفّـق  افراد اما ،سازيم گر جلوه كوچك يا بزرگ خود نظر رد را مشكلات قادريم ما

 ،»اسـت  انداختـه  كـار  از مـرا  بـدن  هـاي  انـدام  ةهم ـ پرخـوري، « :بگويند اينكه جاي به مثلاً آنها. گريزند مي »فراگير مشكل«

 گمـان  اسـت،  رفراگي ـ آنـان  مشـكل  كننـد  مي فكر كه كساني اما.» دارم كوچكي مشكل غذايي، عادات ةزمين در: «گويند مي

بـه   تعمـيم،  ايـن  اثـر  در. هستند اي خورده شكست فرد اصولاً پس اند، نرسيده موفّقيت به يمعين ةزمين در چون كه كنند مي

 .كنند مي ناتواني احساس كلّي

 از بخشـي  حـلّ  بـه  بلافاصله بايد گذارد، مي اثر زندگي جوانب و جهات ةهم بر مشكل يك كه غلط ةعقيد اين بر غلبه براي

 .كنيد شروع را كار اين اكنون هم. باشد ناچيز بسيار بخش آن اگر يحتّ بپردازيد، مشكل

 بـه  را هـا  شكسـت  بـدبين،  افـراد . كننـد  مي صلاحا را خود فكر طرز و گيرند مي درس خود هاي شكست از بين، خوش افراد

 را خود هويت افراد، اين كه آنجا از. آنهاست ذاتي خصوصيات جزو شكست، كه كنند مي تصور و دهند مي نسبت خويشتن
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 دگرگون سرعت به را خود زندگي تمام توانند مي اشخاص، اين آيا. شوند مي گرفتار لذا دهند مي پيوند زندگي مشكلات به

  كنند؟

 ايـن  از اسـتفاده  بـا  و بگيريـد  نظـر  در تجربه كسب براي اي وسيله را مشكلات. ندهيد نسبت شخص به را مشكلات هرگز

 .باشيد شكرگزار و ممنون مشكلات، وجود خاطر به و كنيد باز هدف سوي به را خود راه تجارب،

 كـرد؟  بايـد  چـه  كننـده  محدود عقايد با. كرد ايجاد خود باورهاي در تغييري بايد ابتدا فردي، موفّقيت هر به رسيدن براي

 مغـز . آوريـد  وجـود  به تزلزل خود اطمينان احساس در و كنيد سست را آنها هايي پرسش طرح با كه است آن راه بهترين

 اسـت  آورده بار به برايتان اعتقاد، آن كه اي منفي نتايج به پس. دارد نگه بركنار ها رنج از را شما كه خواهد مي هميشه شما

 :بپرسيد خود از و كنيد فكر

 كنم؟ اپيد آن در توانم مي را اي احمقانه و مسخره مضحك، هاي جنبه چه كنم، مي فكر عقيده اين ةدربار كه اكنون. 1

 است؟ كرده ايجاد برايم گذشته در هايي محدوديت چه است؟ شده تمام برايم قيمتي چه به تاكنون عقيده اين. 2

 شد؟ خواهم متحمل را هايي زيان چه آينده در ندهم، تغيير را آن و نكنم نظر تجديد خود ةعقيد در اگر. 3

 فـراهم  را زمينـه  و دهيـد  پيونـد  خـود  قديم ةعقيد با را آوري عذاب احساسات كه شود مي باعث سؤالات نوع اين به پاسخ

 .سازيد نامطلوب ةعقيد آن جايگزين را اي سازنده ةعقيد تا كنيد

 امـروز،  بازرگـانيِ  دنيـاي  در شدن موفقّ براي و است رشد حال در دائماً كه كند احساس بايد بودن، خوشبخت برايمي آد

 نـه  دهـيم،  قـرار  خـود  زنـدگي  اصل را مداوم پيشرفت بايد ما كه است روشن. كنند پيشرفت مداوم به طور بايد ها شركت

 .باشيم گذرا هاي هدف فكر به اينكه

. است »خدمات و كالا كيفيت بهبود به دائم توجه و تمركز« معني به كه كنند مي بيان »كايزِن« ةكلم با ژاپن در را مفهوم اين

 .باشيم مقيد) آي كن( ناپذير پايان و دائم پيشرفت به نيز يانيآمريكا ما كه كنم مي پيشنهاد من

 ببينيـد  باشـند،  عالي است ممكن هم حاضر حال در كه كنيم معطوف چيزهايي بهبود به را خود توجه معمول به طور ما اگر

 .آورد مي وجود به جوامع و ها شركت ها، خانواده در تغييراتي چه روحيه اين

 كرد؟ عملي به سرعت را »آي كن« ةفلسف توان مي چگونه شما نظر به
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 پيشـرفت  نـوعي  به گذرد، مي كه روزي هر بدانيم كه است اين ،شود مي واقعي خاطرجمعيِ باعث در زندگي كه چيزي تنها

 سعي روز هر كه چرا دارم، نگه هست كه سطحي همين در بتوانم را خود زندگي كيفيت كه نيستم اين نگران من. كنيم مي

 .سازم پيش روز از بهتر را آن تا كنم مي

 سـال  در وي. اسـت  »تـدريجي  و مـداوم  پيشـرفت  بـه  اعتقـاد «) بسـكتبال  يمرب( »ريلي پت« اي افسانه موفّقيت رموز از يكي

 سـال  در ،همـه  اين با اما است، آورده عمل به را خود تلاش نهايت كه بود معتقد او تيم ؛شد روبرو بزرگي مشكل با 1986

 هـر  اگـر  كـه  كـرد  مجـاب  را بازيكنـان  وي تيم، وضع بهبود براي. بودند نياورده دست به موفّقيتي قهرماني ةزمين در پيش

 نفـره،  دوازده تـيم  زيـرا  رسيد، خواهد قهرماني به تيم كند، پيشرفت درصد يك فقط اصلي مهارت پنج از يك هر در فرد،

 .شد خواهد بهتر درصد 60 مجموعاً صورت آن در

 را خـود  مهـارت  درصد، يك ميزان به حداقل تواند مي كه داشت يقين كسي هر .بود آن سادگي در طرح، اين موفّقيت رمز

 !دهد افزايش زمينه هر در

 برسيد؟ توانيد مي هدفي چه به سرانجام بكنيد، كوچكي هاي پيشرفت مداوم به طور شما اگر

 خـود  بـر  عقيـده  نيروي تأثير به تا دهيد انجام را تمرين اين است؟ عقايدي چه تابع شما روزمرّة تصميمات و عمالاَ افكار،

 .ببريد پي

 و كننده ضعيف عقايد: «بنويسيد ديگر ةصفح بالاي بر و» نيروبخش و سازنده عقايد: «بنويسيد كاغذ ةصفح يك بالاي در. 1

 »كنندهمحدود

 .بنويسيد رسد مي نظرتان به چه هر و كنيد پياده را خود عقايد صفحه دو اين روي در دقيقه ده ظرف. 2

 آغـاز  »اگـر « بـا  كـه  عقايـدي  بـه  خصوصـاً . باشيد داشته توجه) جهاني( يكلّ عقايد به هم و خاص عقايد هم ،تفكرّ هنگام. 3

 »شد. خواهم موفقّ كنم استفاده خود امكانات ةهم از دائماً اگر« مثلاً. كنيد توجه شوند مي

 آنهـا  از و كنيم تقويت را آنها بشناسيم، را خود ةسازند و مثبت عقايد كه است آن زندگي بهبود هاي راه مؤثرّترين از يكي

 .يمينما استفاده خود روياهاي ساختن عملي جهت در

 را نيـروبخش  عقايـد  تـرين  مهم از فقره سه. كنيد بررسي ايد، كرده تهيه كننده محدود و سازنده عقايد از كه را فهرستي. 1

 .سازيد مشخّص
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 روحيه تقويت موجب عقايد اين رقيطُ چه به سازد؟ مي نيرومند را شما ،عقايد اين چگونه و چرا كه كنيد مشخّص دقيقاً. 2

 تـري  مثبـت  و بزرگتـر  اثـرات  چـه  كنيـد  تـر  محكـم  را عقايـد  اين اگر وند؟ش مي تان زندگي كيفيت بردن بالا و شخصيت و

 داشت؟ خواهند

 آنهـا  بـه  ناپذيري خدشه اطمينان چنان. درآوريد ايمان و يقين صورت به را آنها ةهم يا و نيروبخش عقايد اين از بعضي. 3

 ايمـان  اسـاس  بر اكنون. كند هدايت داريد، كه مقصودي جهت در را شما و دهد قرار تأثير تحت را رفتارتان كه كنيد پيدا

 !كنيد عمل خود

 !شويد خلاص خورد مين دردتان به ديگر كه عقايدي شرّ از كه است آن هنگام اكنون

 .كنيد مشخّص را عقايد ترين كننده محدود از فقره دو. 1

  »است؟ معني بي و مسخره چقدر هعقيد اين« :سازيد متزلزل را عقايد اين هاي پايه هايي، پرسش طرح با. 2

 اي عـاطفي  هـاي  زيـان  چـه  كـنم  حفـظ  را عقيـده  اين اگر است؟ خوبي سرمشقِ است گفته من به را سخن اين كه كسي آيا

 عقيـده  ايـن  شـد؟  خواهد تمام برايم قيمتي چه به ديگران با رابط و مالي جسمي، نظر از اين عقيده شد؟ خواهد من متوجه

 داشت؟ خواهد من ةعلاق مورد افراد و خانواده براي ضررهايي چه

 اين سنگين بهاي ديگر كه بگيريد تصميم هميشه براي و بار يك. كنيد مجسم نظر در را عقايد اين منفي عواقب و آثار. 3

 .نپردازيد را عقايد

 .بنويسيد كنيد، قبلي عقايد جايگزين خواهيد مي كه را تازه ةعقيد دو. 4

 مجسـم  نظـر  در ،شد خواهد نصيبتان عقايد اين داشتن از كه را شماري بي منافع. كنيد تقويت را نيروبخش و تازه عقايد. 5

 .سازيد

 ـ براي. است معروف »پيگماليون« اثر به و رسيده اثبات به امروزه عملكرد، بهبود در انتظار نيروي اثر  موضـوع،  ايـن  قتحقّ

 و هستند اي العاده فوق استعداد داراي آنها كه گفتند آنها مانمعلّ به و كردند انتخاب را كلاس يك آموزان دانش از بعضي

 كـلاس  شـاگردان  بهتـرين  جزو آموزان دانش اين چندي، از پس. شود شكوفا استعدادشان تا باشند مراقبشان بيشتر بايد

 ـ و نداشـتند  بقيه با فرقي واقع در ،بودند شده فيمعرّ نابغه عنوان به كه آموزان دانش اين دانست مين كسي اما. شدند  يحتّ

 متفاوتي افراد صورت به آموزان دانش اين كه شد باعث عاملي چه. آمدند مي شمار به ضعيف شاگردان جزو آنها از بعضي
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 در كـم  كـم  مانمعلّ اشتباه عقايد اثر در نيز آن و( كردند پيدا خود برتري به كه اي تازه اطمينان و نفس به اعتماد درآيند؟

 !)بود شده تزريق آنان فكر

 واقفيد؟ داريد ديگران يا خود ةدربار كه اعتقاداتي اهميت به آيا

 شديد؟ مي كارهايي چه انجام به قادر گيريد، كار ه ب را خود وسيع استعدادهاي توانستيد مي قوي ايمان اثر در اگر
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 چهارم بخش

 است پاسخ كليد ،پرسش
 

 كـردن  برطـرف  بـراي  نيـرو  اين از. است ليزر ةاشع ةمنزل به پرسش نيروي انساني، هاي آگاهي ميان 

 .كنيد استفاده مشكل و مانع هرگونه

 سـؤالات  موفّـق  افـراد : اسـت  سـاده  بسـيار  موضـوع  چيسـت؟  ناموفقّ و موفقّ افراد ميان فرق نخستين

 بـه  دسـت  نفـر  صـدها  شد، متولّد اتومبيل كهمي هنگا. اند گرفته نيز بهتري هاي پاسخ نتيجه در و اند پرسيده خود از بهتري

 انبـوه  توليـد  بـه  را ماشـين  اين توانم مي چگونه: «پرسيد خود از و داشت فرق ديگران با »فورد هنري« اما. زدند آن ساختن

 »والسـا  لـخ « نـام  بـه  نفـر  يـك  امـا  كشـيدند،  رنـج  »سمكموني« آهنين يوغ زير در نفر ها ميليون شرقي، اروپاي در »برسانم؟

 »ببرم؟ بالاتر را كارگر زنان و مردان زندگي معيارهاي توانم مي چگونه: «بپرسد خود از كه داشت شهامت

 مخـالف؟  يا موافقيد نظر اظهار اين با آيا شود؟ مي مطرح ذهنتان در هايي پرسش چه دهيد، ميدان خود خيال توسن به اگر

 مخـالف  يـا  موافـق  نظـر  سـؤال،  همـين  مورد در اينكه براي. نيست ها پرسش به دادن پاسخ و پرسيدن از غير چيزي تفكرّ

 »دارم؟ موافقت گفته اين با من آيا« يا و» نه؟ يا است درست موضوع اين آيا« :ايد پرسيده خود از حتماً بدهيد،

 پـذير  امكـان  چيـزي  چـه ( تصـور  ةزمين ـ در خواه ،)است؟ چطور چيز فلان( باشند ارزيابي ةزمين در خواه ما، تفكرّات بيشتر

 خود زندگاني كيفيت خواهيم مي اگر پس .است پاسخ و پرسش نوعي نمتضم، )بكنيم؟ بايد چه( گيري تصميم يا و )است؟

 .آوريم وجود به پرسيم مي ديگران يا خود از كه سؤالاتي در را تغييري بايد دهيم، تغيير را

 تقليـد  دارنـد  اصـرار  پاسـخ  گرفتن به كه كودكاني كنجكاوي و سادگي از اگر. پرسشند طرح هميشگي قهرمانان كودكان،

  آوريد؟ مي دست به را چيزهايي چه ،كنيد

 مردم كه كارهايي علّت« :ام پرسيده خود از كه است بوده مطالبي از ناشي همه ام، كرده خود زندگي در تاكنون كه كارهايي

 اختيـار در  وجود با ديگر بعضي و شوند مي موفقّ خود زندگي در امكانات، نداشتن رغم علي ها بعضي چرا چيست؟ كنند مي

 در
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 و تـر  راحـت  تـوانيم  مـي  چگونـه  بگيـريم؟  سرمشـق  موفّـق  افراد از توانيم مي چگونه مانند؟ مي ناموفقّ بيشتر، منابع داشتن

 »سازيم؟ بهتر را افراد ةهم زندگي كيفيت توانيم مي چگونه ؟آوريم وجود به خود در را تغييراتي گذشته، از تر سريع

 وجـود  بـه  را خـوب  زنـدگي  خـوب،  هاي پرسش است؟ كدام است داده شكل را شما كنوني زندگي كه اساسي هاي پرسش

 در صـحيحي  هـاي  پرسـش  ،گانشـان گيرند تصـميم  كـه  شـوند  مي موفقّ خود كار درمي هنگا بازرگاني هاي شركت. آورد مي

 كـه  شـود  مـي  شـكوفا مي هنگـا  افـراد،  شخصـي  روابـط . كننـد  مطـرح  هدفمنـد  هاي ريزي برنامه يا بازار توليد، خطوط ةزمين

 آزردن بـراي  هـايي  راه اينكـه  نـه  ،كننـد  مطـرح  يكديگر از حمايت ةنحو و اختلاف بروز علّت ةدربار صحيحي هاي پرسش

 افـراد  همكـاري  ةنحـو  و مسـائل  تـرين  مهـم  ةدربار رهبرانشان كه رسند مي رفاه بهمي هنگا نيز جوامع. بينديشند يكديگر

 .نمايند طرح صحيحي سؤالات مشترك، هاي هدف به رسيدن براي جامعه

 را هـايي  حل راه يا ها پاسخ و كنيد مطرح را سؤالاتي توانيد مي بخشيد، بهبود را خود زندگي هاي جنبه از يك هر اينكه براي

 ةزمين ـ در را سـؤالاتي  دانيـد  مـي  لازم آيـا . برساند بالاتر سطحي به لذتّ و موفّقيت نظر از را عزيزانتان و شما كه بينديشيد

 كنيد؟ مطرح ديگران به خدمت و تعهد ،اراده زندگي، كيفيت

 قـرار  سـؤال  مـورد  را خـود  هـاي  محـدوديت  وهـا   ناتواني اگر. ماست تصور حد از خارج پرسش، اي زنجيره و جنبي اثرات

 ـ و شخصـي  روابط بازرگاني، هاي موفّقيت راه سر بر كه موانعي و ريزند مي فرو ديوارها از بسياري ،دهيم  بـين  روابـط  يحتّ

 توانيد مي آيا .است بوده تازه هاي پرسش طرح اثر بر بشر، هاي به طور كلّي پيشرفت .روند مي بين از ،دارد وجود كشورها

 بخشد؟ بهبود را امروزيتان زندگيِ كه بكنيد خود از اي تازه هاي پرسش

 اتاطّلاع نگهداري ظرفيت كه بسازيم كامپيوتري بخواهيم اگر واقع در. است انگيز شگفت ما مغز ظرفيت كه نيست بحثي

 خواهـد  احتيـاج  فضـا  به جهاني بازرگاني مركز ساختمان برابر دو اندازه به كامپيوتري چنين باشد، انسان مغز ةانداز به آن

 منـد  بهـره  خـود  اتياطّلاع ـ عظيم ذخاير از و كنيم پيدا دسترسي خود ذهني منابع به چگونه ندانيم اگر اين، وجود با. داشت

 چـراي  و چـون  بي نيروي« چيست؟ اتياطّلاع بانك اين به دستيابي كليد. بود خواهد فايده بي مغزي ظرفيت همه آن شويم،

 سـؤالات  كـه  اسـت  آن علّتش بلكه نيست، حافظه ضعف غالباً كنيم استفاده خود تجارب از توانيم مين اينكه علّت. »پرسش

 .سازد الفع را ما نيروهاي تا كنيم مين خود از صحيحي

 .يافـت  خواهد برايش پاسخي مطمئنّاً بدهيد، آن به كه را سؤالي هر وشماست  به خدمتگزاري آمادة هميشه مغز، كامپيوتر

 ديگـر،  سـوي  از .گرفـت  خواهيد هم ياوه جوابي طبعاً، )گرفتارم؟ و بدبخت هميشه من چرا مثلاً( باشد ياوه شما سؤال اگر

 هاي حل راه به خود به خود، )كنم؟ استفاده موقعيت اين از توانم مي چگونه مثلاً( بكنيد ثمربخشي و خوب بسيار سؤال اگر

 .شد خواهيد هدايت مناسب
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 از يـا خـود   از كـه  رسـد  مـي  نظرتـان  بـه  نيروبخشـي  لؤاس ـ چـه  اكنون هم .خيزند ميبر تازه هاي پرسش از تازه، هاي پاسخ

 فجيـع،  ةحادث ـ يـك  در وي .است نمونه درخشان، سؤالات طرح نظر از »دابليو ميچل« آقاي من دوست بپرسيد؟ عزيزانتان

 مانـده  بـاقي  برايم هنوز يچيزهاي چه: «پرسيد خود از عوض در و نداد راه خود به را تأسف و هغص اما .شد فلج بدنش تمام

 وقـوع  علّـت  به دهم؟ انجام توانستم مين هم گذشته در يحتّ كه است ساخته من از كارهايي چه اكنون« :انديشيد و» است؟

 »بكنم؟ ديگران به توانم مي هايي خدمت چه حادثه، اين

 شد مين شناخته كه بود سوخته چنان ميچل بدن. شد مند علاقه او به بلافاصله و آشنا »آني« نام به پرستاري با بيمارستان، در

 بـه  را او دل تـوانم  مي چگونه: «پرسيد خود از كه داشت جسارتي چنان اما بود، شده فلج به كلّي ينيپا به كمر از علاوه به و

 چـه  اكنون هم ترسيديد، مين منفي جواب يا و شكست از اگر. كردند ازدواج يكديگر با كه نگذشت چندي و »آورم؟ دست

 كرديد؟ مي خود از هايي پرسش

 دمـرد  را آنـان  كـه  كننـد  مـي  سـؤالاتي  خـود  از زيـرا  گذارنـد،  مـي ن پيش پا زناشويي، و عشق به مربوط مسائل در ها بعضي

 ترتيـب  بـدين  و» چه؟ شنيدم رد جواب و كردم گرفتار را خود اگر چه؟ داشت من از بهتر خواستگاري اگر« :مثلاً. سازد مي

 .كنند استفاده ،دارند اختيار در كه امكاناتي از توانند مين

 از بيش تو خصوصيت كدام از ... شدي؟ من زندگي وارد تو كه داشتم بلندي بخت چه: «پرسيد توان مي زناشويي روابط در

  »؟است كرده تر غني را ما زندگي چقدر تو، با پيوند ؟ ...آيد مي خوشم همه

 بدانيد؟ عالم افراد ترين خوشبخت را خود شود باعث كه بكنيد توانيد مي سؤالاتي چه همسرتان، و خود از

 شـغليِ  و فردي پيشرفت مسير در كه رسد مي فرا زماني بالأخره باشيم، رسيده هايي موفّقيت به خود زندگي در كه قدر هر

 مشـكل  بـروز  هنگـام  در شـما  واكنش بلكه نيست، مهم چندان خود خودي به مشكلات، بروز. خوريم ميبر موانعي به خود

 .كنيد توجه زير نكات به حل، راه يافتن براي .است اهميت داراي

 حل: راه يافتن به مربوط هاي پرسش

 يافت؟ توان مي مثبتي و خوب ةجنب چه مشكل، اين در. 1

 نيست؟ كامل هنوز چيزي چه. 2

 بكنم؟ بايد چه آورم در دلخواه صورت به را وضعيت اينكه براي. 3

 دهم؟ انجام نبايد را كارهايي چه آورم در دلخواه صورت به را وضعيت اينكه براي. 4
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 ببرم؟ لذتّ خود تلاش از توانم مي چگونه است، لازم شرايط بهبود براي كه كارهايي انجام ضمن. 5

 موفّقيت رموز از يكي مسلّماً آورد؟ دست به حسابي بي ثروت املاك، معاملات راه از »ترامپ دانلد« كه شد سبب عاملي چه

 بـر  در اي ملاحظـه  قابـل  اقتصـادي  منافع توانست مي او نظر از كه ملكي هر ارزيابي در او. است بوده وي »ارزيابي شيوة« او،

 بـه  قـادر  مـن  آيـا  ،بيفتـد  اتّفـاق  حالت بدترين آن اگر و است؟ كدام ممكن حالت بدترين« :پرسيد مي خود از باشد، داشته

 زيـرا  داد، مي انجام را معامله آن كند تحمل را ممكن حالت بدترين تواند مي كه ديد مي وقتي و »هستم؟ آن خسارت تحمل

 اقتصـادي  نـاظران  رفـت،  ورشكستگي به رو ترامپ آنكه از پس. برد مي سرشاري سود طبعاً افتاد، مين اتّفاق حالت آن اگر

 ممكـن  حالـت  بـدترين « سؤال به علاوه به و است دانسته مي ناپذير شكست را خود و شده غرور دچار وي كه شدند متوجه

 .است كرده مين توجه ديگر» ؟چيست

 سرنوشـتتان  در كنيـد،  مين مطرح كه هم سؤالاتي يحتّ بلكه پرسيد، مي خود از كه سؤالاتي تنها نه كه باشيد داشته خاطر به

 مـا  خوشبختي يا بدبختي و رويي خوش يا خلقي كج نشاط، يا رخوت موجب كنيم، مي خود از دائماً كه هايي پرسش .مؤثرّند

 .برانند پيش به انسان، بهروزي جادة در را شما و كنند تقويت را شما ةروحي كه بكنيد خود از هايي پرسش. شوند مي

 سـؤالات  كـه  باشـد  علّـت  ايـن  بـه  اسـت  ممكن ايد، نشده موفقّ و كنيد كم را خود وزن كه ايد كرده سعي بارها تاكنون اگر

 بخورم توانم مي كه غذايي ترين يمقو و ترين شيرين« يا »شوم؟ سير كاملاً كه بخورم چه« :مثلاً. ايد پرسيده خود از نادرستي

 »چيست؟

 و سبك غذاي كدام« يا »كند؟ مي تأمين واقعاً مرا بدن نيازهاي غذايي چه« :پرسيديد مي اگر شد مي چه بالا، سؤالات جاي به

 شـديد  مـي  وسوسـه  سـورچراني  و پرخـوري  بـه  كـه مي هنگـا  و »بدهـد؟  كافي انرژي من به كه بخورم توانم مي را خوشمزه

 برسـم؟  خـود  هـدف  به هم باز تا كنم خودداري بايد غذاهايي چه خوردن از بعداً بخورم، را غذا اين اكنون اگر: «گفتيد مي

 »شد؟ خواهد تمام برايم قيمتي چه به بعداً نكنم كنترل را خود اكنون اگر

 خواهـد  وجـود  به تان زندگي در اساسي تغييري بدهيد، كوچكي تغيير كنيد، مي خود از هميشه كه »يعادت سؤالات« در اگر

 لحظـات  كسـي،  هر زندگي در .شوند مي ما احساسات تغيير موجب نتيجه درو  فكر انحراف باعث بلافاصله ها پرسش .آمد

 منـزل  از تنهايي به كه روزي ليناو مثلاً. آورد مي وجود به دلپذير احساسي ،آنها يادآوري كه دارد وجود زيبايي خاطرات و

 هايي پرسش. است شده شما در نفس به اعتماد تقويت باعث كه دوستي با صحبت يا فرزندتان، ليناو دتولّ يا شديد، خارج

 خـود  زنـدگي  در اي عـالي  چيزهـاي  چـه  حاضـر  حال در« يا و »باشم؟ ارزشكرگ بايد چيزهايي چه خاطر به« كه قبيل اين از

 بـه  بلكـه  كنيم، پيدا خود زندگي به نسبت خوب احساسي فقط نه و آوريم خاطر به را لحظات اين كه شود مي باعث »دارم؟

 .يمينما خدمت بيشتر نيز خود اطرافيان و عزيزان
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 روز يـك  نفـس،  بـه  تلقـين  و تأكيـد  عنوان به است ممكن. است بزرگي تفاوت ي،تأكيد عبارات از استفاده و پرسش ميان

 ايـن  از غيـر  يقـين،  و ايمان ايجاد در تلقين اين اثر اما .»خوشبختم من خوشبختم، من خوشبختم، من: «بگوييد خود با تمام

 راضـي  توانم مي چيزهاي چه از كنم، رضايت احساس بخواهم اگر خوشبختم؟ دليل چه به اكنون: «بپرسيد خود از كه است

   »باشم؟

 تغييـر  بـراي  قاطع و واقعي دلايلي و شود مي »توجه مركز تغيير« باعث بلكه نيست، جمله يك راتمكرّ تكرار تنها پرسش،

. آيـد  مي وجود به احساس در تغييري عملاً ي،تأكيد عبارات صرف تكرار جاي به ترتيب، بدين. آورد مي وجود به احساس

 .است پايدار و واقعي كه تغييري

 كـه  اسـت  افرادي عادتي هاي پرسش از برداري الگو و كشف راهش كرد؟ ايجاد زندگي در فوري بهبودي توان مي چگونه

 چيـز  يـك  دلـيلش  كـه  باشيد داشته يقين است، راضي و خوشحال نهايت بي كه يافتيد را كسي اگر. هستند احترامتان مورد

 كـه  پرسـد  مـي  خـود  از چيزهـايي  دائمـاً  و اند شادي و رضايت موجب كه كند مي توجه چيزهايي به دائماً شخص، اين: است

 ،گـذاري  سـرمايه  ةزمين در عموماً يابند، مي دست مالي بزرگ هاي موفّقيت به كه هم كساني. سازند مي افزون را او شادماني

 .كنند مي مطرح را متفاوتي سؤالات

 بـه  قـبلاً  كـه  باشـيد  كساني جستجوي در يابيد، دست زندگي هاي جنبه از هر يك در موفّقيت از تازه سطحي به اينكه براي

 .كنيد برداري الگو كنند، مي آنان كه را سؤالاتي آنگاه. اند رسيده شما دلخواه هاي هدف

 را »عجايـب  سـرزمين « فـيلم  كـه  زمـاني  در »ديسني والت«. است پاسخ گرفتن براي ادگيآم موفّقيت، اصلي عوامل از يكي

طـرح   گونـاگون  مراحـل  فـي معرّ بـه  را ديـوار  يك سرتاسر وي. بود يافته پرسش براي را فردي به منحصر راه ساخت، مي

 خلّـاق  قدرت به وي ترتيب بدين »رسد؟ مي نظرتان به اصلاحي پيشنهاد چه: «بود پرسيده كاركنان كلّية از و داده اختصاص

 .رسيد خوبي نتايج به خوب، الات سؤ آن به پاسخ در و كرد پيدا دسترسي عظيم گروه يك

 ديگـري  هـاي  راه توانيد مي آيا. كنيد استفاده شيوه اين از بتوانيد تا باشيد بزرگ سازمان يك سرأ در حتماً كه نيست لازم

 منابع ةگنجين توانند مي كساني چه داريد، كار و سر آنها با روز هر كه افرادي ميان از كنيد؟ پيدا روش اين از استفاده براي

 ).بپرسيد و بخواهيد اگر البته(؟ بگذارند اختيارتان در را خود اتياطّلاع

 ـ سؤال بايد كه است آن نكته. دارد بستگي بپرسيم خواهيم مي كه سؤالاتي به گيريم مي كه هايي پاسخ كنيـد  پيـدا  را يخاص 

 قبيل اين از سؤالي است، اهميت داراي نظرتان در پيشرفت، و آموزش اگر مثال عنوان به. سازد نيرومند را شما ةروحي كه
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 بـردن  ميـان  از و روحيـه  بهبـود  بـراي ، »كـنم؟  عمل بهتر آينده، در و استفاده آمده پيش كه وضعي از توانم مي چگونه«كه 

 .است مؤثرّ و مفيد كاملاً منفي عواطف

 »داشت؟ خواهد اهميت موضوع اين هم ديگر سال ده آيا: «بپرسيد خود از زندگي، دشوار هاي موقعيت در

 ايـن  نـاراحتي  باعـث  اسـت  ممكـن  ديگـري  عامـل  چـه « :بپرسيد خود از اشخاص، با گوم بگو و شخصي برخوردهاي هنگام

 و شود حل سرعت به اختلافات، كه شود مي باعث پرسش اين و »كنم؟ كمك او به توانم مي چگونه من و باشد شده شخص

 .كنيد ابراز را خود محبت بتوانيد

 مـا  توجه مورد تواند مي كه هست شماري بي امور معين، لحظة هر در. دارد عجيبي فراموشي و پوشي چشم قدرت بشر نوع

 .شويم متمركز آگاهانه به طور مورد چند به توانيم مي فقط اما گيرد، قرار

 همكـار  از اگـر  مثلاً. كند مي تغيير شما توجه مركز بلافاصله ديگري، از يا بپرسيد خودتان از را آن خواه سؤال، يك طرح با

 همـة  بلافاصـله  ،»گـذارد؟  مـي  بـاقي  جامعـه  در اثـري  چـه  كنـيم  مي كه كاري داني مي: «بپرسيد خود گروه اعضاي از يكي يا

 .شود مي آن مدت دراز منافع متوجه و كند مي فراموش را طرح دردسرِ پر جزئيات

 را همـان  باشـيم،  كـه  چيزي هر جستجوي در كنيد؟ استفاده شناسيد مي كه فردي به كمك براي شيوه اين از توانيد مي آيا

 .يافت خواهيم

 اطـراف  بـه  دقيقـه  يـك  مـدت  به ايد نشسته اكنون كه جايي در. دهيد انجام را تمريني ،شود ثابت موضوع اين اينكه براي 

 كاغـذ  روي را اي قهـوه  اشـياء  نـام  »دارد؟ وجـود  اينجا در اي قهوه رنگ به چيزهايي چه: «بپرسيد خود از آنگاه كنيد، توجه

 آشـنايي  محـل  موقعيت به قبلاً اگر. آوريد خاطر به را رنگ سبز اشياء كنيد سعي و ببنديد را خود چشمان سپس .بنويسيد

 خـاطر  بـه  !بـود  خواهـد  دشـوار  بسيار قطع به طور ،باشيد ناآشنايي محلّ در اگر اما است، دشوارمي ك كار اين باشيد داشته

 چشـمان  برسـيد  نتيجه به اينكه براي .آورد خاطر به آساني به توان مين را سبز اشياء اما ،است آسان اي قهوه اشياء آوردن

 ! ديد خواهيد را سبز اشياء بيشتر بار اين. بگذرانيد نظر از را اطراف اشياء ديگر بار و كنيد باز را خود

 چـه  كـه  ايـن  .هسـتيد  چيزي چه جستجوي در كه باشيد متوجه ».يابيد مي را همان بجوييد را هرچه« باشيد، داشته خاطر به

 از كـه  ترتيبـي  و خـاص  كلمـات . كنيم مي خود از كه است سؤالاتي به بسته ،بدانيم غيرممكن را كاري چه و ممكن را كاري

 مثلاً .بپنداريم مسلمّ كاملاً را امكانات از بعضي يا و نگيريم نظر در را امكانات بعضي كه شود مي باعث شود مي استفاده آنها

 كـه  است اين آن و ايد كرده قبول را اي فرضيه ناخواسته به طور »كنم؟ مي خراب را كارها هميشه من چرا: «پرسيد مي وقتي

 .نباشد چنين واقعاً است ممكن كه حالي در كنيد، مي خراب را كار واقعاً
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 خـود  از. بگيريـد  كمك خود اتاطّلاع و خاطرات از تازه باورهاي تقويت براي. كنيد بنا خود نفعه ب را فرضيات كنيد سعي

 و تـر  قـوي  را مـا  روابط چگونه كرديم هم با كه هايي صحبت« يا »كند؟ مي كامل مرا هاي مهارت چگونه تجربه اين: «بپرسيد

 »سازد. مي تر محكم

 هنگفتـي  مبـالغ  من همكاران از يكي كارم اوايلِ در. شود پيدا ،ندارد وجود اصلاً ظاهراً كه هايي پاسخ شود مي باعث پرسش

: پرسـيدم  خـود  از مـن  امـا . كـنم  ورشكسـتگي  اعـلام  كـه  گفتند من به بارها مشاورانم. كرد اختلاس را شركت هاي پول از

 ـ مـن  شـركت  كه كنم كاري توانم مي چگونه دهم؟ انسام و سر را كار اين توانم مي چگونه«  عمـل  گذشـته  از مـؤثرّتر  يحتّ

 ةبرنام ـ يـك  بتـوانم  تـا  شد باعث ها پرسش اين» كنم؟ كمك مردم به هستم خواب كهمي هنگا يحتّ توانم مي چگونه كند؟

 .است كرده كمك نفر ها ميليون زندگي به تاكنون كه كنم احيطرّ را موفقّ بسيار تلويزيونيِ

 پاسخ به تا دهيد مي ادامه پرسيدن به همچنان اينكه يا شويد؟ مي دلسرد آيا ،نكنيد دريافت داريد، انتظار كه را پاسخي اگر

 سـه  يـا  دو ،روز هر كنيد سعي. بگيريد نظر در خود براي عبادت يا دعا مراسم شبيه ،روزانه ةبرنام يك برسيد؟ نياز مورد

 ايـن  بـه  دادن پاسـخ  اگر. ببريد لذتّ ،شود مي ايجاد وجودتان در كه نوري از و بدهيد زير هاي پرسش از يك هر به پاسخ

 همه از بيش چيزي چه حاضر حال در« جاي به مثلاً .بدهيد آنها بندي جمله در كوچكي تغيير ،است دشوار برايتان سؤالات

 كدام چيز آن باشم، راضي خود زندگي در چيزي از بخواهم اگر« بپرسيد توانيد مي »است؟ من خوشبختي و رضايت موجب

 » است؟

 صبحگاهي: بخش نيرو هاي پرسش

 احساسي چه آن به نسبت كند؟ مي راضي مرا چيزي چه است؟ خوشحالي باعث چيزي چه من زندگي در حاضر حال در. 1

 دارم؟

 آن بـه  نسـبت  آورد؟ مي هيجان به مرا آن ةجنب كدام ؟است هيجان و شور ةماي من زندگي در چيزي چه حاضر حال در. 2

 دارم؟ احساسي چه

 چـه  آن بـه  نسـبت  اسـت؟  افتخـار  ةماي ـ آن از اي جنبـه  چه كنم؟ مي افتخار چيزي چه به خود زندگي در حاضر حال در. 3

 دارم؟ احساسي

 شكرگزارم؟ چيزي چه به نسبت خود زندگي در حاضر حال در. 4
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 احساسـي  چـه  آن بـه  نسبت است؟ بخش لذتّ آن ةجنب كدام برم؟ مي لذتّ چيزي چه از خود زندگي در حاضر حال در. 5

 دارم؟

 احساسـي  چـه  آن بـه  نسـبت  سـازد؟  مي متعهد مرا آن ةجنب كدام م؟پايبند چيزي چه به خود زندگي در حاضر حال در. 6

 دارم؟

 دارم؟ احساسي چه آن به نسبت است؟ آفرين عشق چيزي چه دارد؟ دوست مرا كسي چه دارم؟ دوست را كسي چه. 7

 هـاي  پرسـش  تكميـل  بـراي  .دهيـد  انجـام  مـؤثرّتري  شكل به را روزانه موفّقيت دعاي چگونه كه گرفت خواهيد ياد بعدها

 آنها كمك به را گذشته روز وقايع دبتواني تاكنيم  مي پيشنهاد نيز را شامگاهي نيروبخش پرسش سه صبحگاهي، نيروبخش

 هـاي  پرسـش  طـرح  بـا  اسـت  خـوب  ايـد  كـرده  خود از ثمربخشي هاي پرسش روز طول در كه شما. كنيد ارزيابي و مجسم

 .برويد بستر به آنگاه و بگيريد روحيه شامگاهي

 شامگاهي: نيروبخش هاي پرسش

 ؟ام كرده ديگران به هايي كمك چه ام؟ بخشيده را چيزهايي چه امروز. 1

 ام؟ كرده كسب اي تازه امتيازات وها  مهارت چه ام؟ گرفته ياد چيزهايي چه امروز. 2

 سازم؟ خود فرداي ةسرماي را امروز ةذخير توانم مي چگونه ام؟ برده بالا را خود زندگي كيفيت حد چه تا امروز. 3

 ،سـازد  مـي  محـدود  را پرسش نيروي كه چيزي تنها كنيد؟ تكرار را صبحگاهي نيروبخش هاي پرسش خواهد مي دلتان آيا

 ايـن  ،اسـت  داشته من سرنوشت بر مثبتي تأثير كه اساسي اعتقادات از يكي. است غيرممكن و ممكن امورِ ةدربار ما عقايد

 سـؤال  اسـت  كـافي . شود پيدا مي هميشه پاسخ. گرفت خواهم را لازم پاسخ مسلّماً ،دهم ادامه پرسيدن به من اگر كه است

 .كنيم مطرح را صحيحي

 بـر  غلبـه  بـراي  نيرومنـد  و سـاده  سـؤال  ود ،من زندگي در است؟ كدام بپرسيد خود از مرتّباً توانيد مي كه مناسبي سؤالات

 پرسش »كنم؟ استفاده موقعيت اين از توانم مي چگونه« و» دارد؟ وجود كار اين در حسني چه«: است داشته نقش مشكلات

ـه  دوم پرسش .بدهيم خود زندگي وقايع به را دلخواه معناي كه شود مي باعث و برد مي بين از را ما منفي افكار لاومـا  توج 

 .كند مي معطوف ها حل راه كردن پيدا و» چگونه« به» چرا« از را

 هـاي  پرسـش  بـه  را هـا  پرسـش  ايـن . كنيد طرح شود مي دروني نيروي به دستيابي و روحيه تغيير موجب كه را پرسش دو

 .باشند قيتموفّ براي شما روزانه دعاهاي لاينفك جزو تا بيفزاييد صبحگاهي نيروبخش
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 روابـط  ةزمين ـ در شـخص  ايـن  .آورد پديـد  بزرگ تغييري تواند مي كه است كرده مطرح را اي ساده پرسش »لئو بوسكاليا«

 و »اي؟ گرفتـه  يـاد  را چيـزي  چـه  امروز: «پرسيد مي او از شب هر بوسكاليا پدرِ. است داده انجام را بزرگي خدمات ،انساني

 يـاد  مدرسه در را جالبي چيز روز آن در اًاتّفاق اگر باشد، داشته آماده ،سؤال اين براي را پاسخي بايد دانست مي كه كودك

 چيـزي  اينكـه  مگـر  رفـت  مـي ن بستر به بوسكاليا هم باز بعد دهه چندين. رفت مي المعارف دايره سراغ به فوراً ،بود نگرفته

 .باشد گرفته ياد ارزشمند و تازه

 فرزنـدانتان  يـا  و شـما  زنـدگي  در تـأثيري  چـه  ،دهيد قرار خود ةروزان ةبرنام جزو را آن نظير پرسشي يا پرسش اين اگر

 دهيد؟ اهميت خوراك و خواب ةانداز به كار اين به توانيد مي آيا داشت؟ خواهد

 از واقعـي  هـدف « :كـه  قبيـل  ايـن  از هايي پرسش .كنيد آغاز را عمل و برداريد دست پرسش از بايد كه رسد مي فرا زماني

 اگـر  اما هستند خوبي بسيار سؤالات »چيست؟ من فعلي وضعيت علّت بندم؟يپا همه از بيش چيزي چه به چيست؟ زندگي

 كـه  اسـت  آن سـؤالات  ايـن  از يـك  هر به پاسخ حد. گرفت نخواهيد چنداني نتيجه ،كنيد بمعذّ پاسخ يافتن براي را خود

 برايتـان ) حاضـر  حـال  در كـم  دسـت ( چيـزي  چه ببينيد ابتدا نتيجه گرفتن براي پس. شود عمل به اقدام و اطمينان موجب

 .دهيد تغيير را خود زندگي كيفيت كم كم و برويد آن دنبال به فردي نيروي از استفاده با و دارد را اهميت بيشترين
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 پنجم بخش

 تغيير راز و رمز

 موفّقيت كردن شرطي دانش

 

 يـك  امـا . بودم مغرور خود به ،آورم وجود به افراد در را پايداري تغييرات توانم مي اينكه از هميشه 

 آمـد،  نـزدم  بود، كرده ترك را سيگار من كمك به زماني كه مردي. شدم بيدار غفلت خواب از روز

 »نشدي!!! موفقّ تو«: گفت و كرد روشن سيگاري

 نـيم  و سـال  دو مـدت  به داشتيم، هم با كه اي جلسه از پس« :گفت »چيست؟ منظورت« :پرسيدم بودم شده كنجكاو كه من

. آوردم پنـاه  سـيگار  بـه  دوباره تاكنون موقع آن از و كردم روشن سيگاري روحي، فشار اثر در بار يك اما. نكشيدم سيگار

 خشـونت  از خـالي  مرد، اين هاي صحبت گرچه» بودي! نكرده ريزي برنامه كامل به طور مرا ذهن تو !بود تو تقصير اش همه

 كـس  هيچ. بگيريم عهده به را خود تغييرات مسئوليت شخصاً بايد ما كه دريافتم من .آموخت من به رامي مه ةنكت اما نبود،

 .كنيد شرطي را خود بايد كه هستيد شما اين. كند »ريزي برنامه« را شما ذهن تواند مين

) را ديگـر  چيـزي  يـا  كسـي  نـه  خـود،  تنهـا  و( را خود اينكه مگر دارد، موقّت ةجنب فقط كنيم، ايجاد خود در كه تغييري هر

 :شويم معتقد اصل، سه اين به بايد خصوصاً. بدانيم تغيير آن ايجاد مسئول

 .)كنم تغيير است خوب اينكه نه(. شود ايجاد بايد تغيير،. 1

 .)است من با مسئوليت اما كنند، راهنمايي است ممكن ديگران(. كنم ايجاد را تغيير اين بايد من. 2

 .)دهم تغيير را اآنه توانم مي هم خودم پس ام، كرده ايجاد خودم را ها عادت(. آورم وجود به را تغيير توانم مي من. 3

 داريـم،  معـين  تجربـة  يك به نسبت كه را احساسي ،ما كه شود مي ايجادمي هنگا تغيير، چيست؟ تغيير، ايجاد واقعي عامل

 .كنيم عوض

 من
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 را سـيگار  كـه  شـود  مـي  ايجادمي هنگا پايدار، تغيير. نيستيد آن ترك به قادر بريد، مي لذتّ سيگار، كشيدن از كه زماني تا

 .بدانيد مرگ ةماي و آور عتهو چيزي

 ةمحاسـب  نـه  و اسـت  قلبـي  عواطـف  از ناشـي  مـا  رفتـاري  هـاي  العمـل  عكـس  امـا  است، دشوار حقيقت اين پذيرفتن گرچه

 زيـرا  چـرا؟  ،بخوريـد  را آنبا ايـن وجـود    و است مضر سلامتتان براي شكلات، خوردن كه بدانيد است ممكن. هوشمندانه

 صـحيح  عقـلاً  كـه  چيزهـايي  نـه  دهـيم،  نسـبت  امـور  از بعضـي  بـه  تا ايم گرفته ياد كه است رنجي و لذتّ ما، اعمال محركّ

 مـا  رفتارهـاي  باعـث  كـه  اسـت  عصـبي  هـاي  تـداعي  اين و ايم كرده برقرار را هايي تداعي ،خود ذهن و مغز در ما .دانيم مي

 .شود مي

 مشـكلات،  عـوارض  بـه  كـه  اسـت  آن علّـتش  شود؟ مين واقع مؤثرّ كنيم، مي عادت تغيير براي كه هايي كوشش بيشتر چرا

 .شود مي ظاهر دوباره مشكل نكنيم، برطرف را علّت اگر كه حالي در كنيم، مي توجه معلول به يعني

 ايجـاد  را پايداري تغييرات كه است مؤثرّ اما ساده، ةمرحل شش شامل) شرطي عصبي تداعي( ام كرده ابداع من كه اي شيوه

 :كند مي

 كنند.) مي توجه خواهند، مين كه چيزهايي به مردم بيشتر( .سازيد روشن خواهيد، مي واقعاً كه را آنچه. 1

 .)شود ناپذير اجتناب امري تغيير، ايجاد كه كنيد كاري( .كنيد استفاده رواني ماهرُ از. 2

 .)كنيد ترك ايد، چسبيده آن به كه را هايي عادت( .بشكنيد هم در را كننده محدود الگوهاي. 3

 بهتـري  عـادات  بـا  را آنهـا  بايـد  ،نيسـت  كـافي  رفتارهـا  و عواطـف  با مبارزه. (كنيد پيدا جانشيني قبلي، هاي عادت براي. 4

 .)كرد جايگزين

 .)درآيد تازه عادت صورت به اينكه تا( كنيد شرطي را تازه رفتار. 5

 .)شويد مطمئن آن عملكرد درستي از تا( كنيد آزمايش را آن. 6

 هـا  بعضـي . كننـد  ممانعتتغيير  ايجاد از توانند مي فرهنگي يا و فردي عقايد از بعضي شود؟ مي تغيير ايجاد مانع عاملي چه

 كـه  كننـد  تصور است ممكن يا و اند نشده موفقّ و كرده سعي قبلاً زيرا هستند، تغيير ايجاد به قادر كه كنند باور توانند مين

 كـرده  ايجاد را لازم تغييرات تاكنون نبود، چنين اگر«: گويند مي. است كننده خسته و طولاني ماتمقد مستلزم تغيير، ايجاد

 جـواب  بايـد  صـورت  آن در كننـد،  حـل  دقيقه چند ظرف اند بوده آن درگير ها سال كه را مشكلي اگر اين بر علاوه ».بودم
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 خود نگران را ما همه اين چرا پس بود، آساني اين به كار اگر« :بپرسند است ممكن. بدهند را خود خويشاوندان و دوستان

 .گيريم قرار ديگران تحسين مورد تا كنيم كوتاهي تغيير ايجاد در ما كه شود مي باعث منفي هاي محركّ اين »كردي؟

. شـايد برداشـت   داشـت  خواهـد  پي در تازه نتايج ،تازه عمل هر كه بدانيد و كنيد خلاص فرهنگي عقايد اين شرّ از را خود

 و محكـم  اعتمـاد،  قابـل  باشـند،  ثبـات  بـا  كه افرادي برعكس. آييم مي حساب به ثبات بي عموم بر اين است كه با اين كار،

 حفـظ  را خـود  قبلـي  شخصيت كه كند مي وارد ما بر را زيادي بيروني فشارهاي ها، برداشت اين. روند مي شمار به درستكار

 .نماييم رفتار جامعه انتظارات مطابق دقيقاً و كنيم

 مشـكلات  براي حلّي راه توانيد مي هم سرعت همان آوريد، به وجود را به مشكلي توانيد مي سرعت كه همان به بدانيد فقط

است؟  طولاني اين همه واقعاً تغيير عمل آيا كه بينديشيد خود با كنند مي تغيير دير بسيار ديگران كه بينيد مي وقتي !بيابيد

 .دهند در تن آن به ناچار، آنكه تا اندازند مي تأخير به را تغيير قدر آن افراد اين اينكه يا

 توانيـد  مـي  كـه  ايـن اسـت   آوريد وجود به خود در بايد كه را اعتقادي اولين كنيد، ايجاد سرعت به را تغييراتي اينكه براي

 .دهيد تغيير اكنون همرا  چيزي هر واقعاً

 هـاي  جـواب  از دائماً اگر. داريد اصلاح به نيازي نه و است شكسته هم در اعصابتان نه. نيست ايرادي و اشكال هيچ شما در

 امـا . كنـد  مـي  دنبـال  رنـج،  از فرار براي را مؤثرّ راهي مغزتان كه اين است علّتش هراسيد مي شدن طرد از و اجتناب منفي

 و عصـبي  روابـط  در تغييري بايد تازه رفتارهاي ايجاد براي! است آور رنج نيز بپرهيزيم مخالف جنس از يكلّ به طور اينكه

 ـ را آنهـا  است كافي. هست شما در اكنون هم ،زندگي در تغيير نوع هر ايجاد براي لازم عوامل. كنيد ايجاد خود ذهني الفع 

 .كنيد

 در خـواه  باشـد،  رفتـار  ةزمين ـ در بهبـود  ايـن  خواه( آوريد پديد بهبودي خود زندگي هاي جنبه از بعضي در خواهيد مي اگر

 .برسيد خود ةخواست به بخش اين مطالبِ مابقيِ از استفاده با و كنيد مشخّص را آن اكنون هم ،)احساسات و عواطف ةزمين

 1 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 .است خواسته آن به رسيدن مانع عاملي چه كه كنيد مشخّص و خواهيد مي چه كه بگيريد تصميم

 را آنهـا  كـه  ييچيزهـا  بـه  پـس . آوريم مي دست به را همان كنيم متوجه چه هر به را خود حواس كه باشيد داشته خاطر به

 تـرك « را خـود  هـدف  مثال عنوان به. سازيد متوجه خواهيد، مي كه چيزهايي به را خود افكار بلكه نكنيد. فكر ،خواهيد مين
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 تـر  دقيـق  زمينـه  ايـن  در چـه  هـر . باشيد گذشته از »تر زنده و شادتر تر، سالم« كه دبگيري تصميم بلكه ندهيد، قرار »سيگار

 .كنيد مي پيدا سريع تغييرات ايجاد براي بيشتري نيروي باشيد

 ايجـاد  از ناشـي  نـاراحتي  و رنج مثلاً. سازيد مشخّص نيز را مشكلات و موانع كرديد، مشخّص را خود ةخواست اينكه از پس

 .آوريد نظر در است بيني پيش قابل كه را تغيير

 ؟دارد وجود آن به رسيدن براي موانعي چه چيست؟ شما ةخواست

 كـه  چنـد  هـر . كنند مي پيدا بهبود دير بسيار شوند، مي اي ساده بيماري دچار وقتي ها بعضي كه ايد كرده توجه تاكنون حتماً

 آنها به كه استراحتي ةاجاز و كنند مي آنها به ديگران كه محبتي و توجه از اما يابند، بهبود كه خواهند مي واقعاً اشخاص اين

 عواطـف  يا و رفتارها اوقات گاهي. اندازد مي تعويق به را آنان ةمعالج ناخودآگاه به طور امر همين و برند مي لذتّ دهند مي

 غالبـاً  جنبـي،  فوايـد  ايـن  بـه  نياز. ناميم مي »جنبي فوايد«  را آنها كه است منافعي داراي شخص براي دردناك، و آور عذاب

 .است رپايدا تغييرات ايجاد مانع بزرگترين

 جنبـي  فوايـد  اين ببريد؟ »جنبي هاي استفاده« آنها از حال عين در و باشند داشته تغيير به نياز كه داريد رفتارهايي شما آيا

 .كنيد مقايسه شد خواهيد يا و شويد مي شده، متحمل آينده و حال گذشته، در رفتارها، اين خاطر به كه رنجي با را

  2 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 :بپرسيد خود از. دهيد نسبت فوري رتغيي به را زياد لذتّ و تغيير عدم به را فراوان رنج: كنيد استفاده رواني اهرم از

 شد؟ خواهم متحمل را هايي زيان چه ندهم تغيير را) احساس يا( رفتار اين اگر. 1

 داد؟ خواهم دست از را چيزهايي چه خود زندگي در نكنم، ايجاد را تغيير اين اگر. 2

 است؟ زده من به معنوي و مالي جسمي، عاطفي، فكري، هاي خسارت چه گذشته در قبلي رفتار. 3

 است؟ بوده چه من اطرافيان و شغلي موفّقيت بر آن تأثير. 4

 .كنيد مجسم نظر در را تغيير بخش لذتّ اثرات ها پرسش اين طرح با

 داشت؟ خواهم خود به نسبت احساسي چه تغيير صورت در . 1

 يافت؟ خواهد افزايشي چه من فعال نيروي ،تغيير اين انجام با. 2
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 داشت؟ خواهند احساسي چه من دوستان و خانواده. 3

 داشت؟ خواهم شادماني و رضايت از احساسي چه. 4

 نيستم؟ محاسن اين همه ةشايست من آيا. 5

 و شد او اتاق وارد او ةسال 6 دختر اينكه تا. بود نشده واقع مؤثرّ يك هيچ و كرده امتحان را ها راه ةهم سيگار ترك براي او

 ليـل د هـيچ » !كنـي  شـركت  مـن  عروسـي  مراسـم  در تـو  كـه  خـواهم  مـي  من! نكش را خودت كنم مي خواهش پدر،« :گفت

 بيـرون  پنجـره  از روز همـان  را سيگارها .است مرگ موجب سيگار كشيدن كه كند مجاب را او نبود ممكن تري كننده قانع

 .نكشيد سيگار ديگر آن از پس و انداخت

 روانـي  اهـرم  توانـد  مـي  كشـند  مـي  عزيزانتـان  كـه  رنجـي  امـا  نيسـت،  كافي تغيير ايجاد براي شما رنج ميزان اوقات گاهي

 .آيد شمار به نيرومندي

 ممكـن  شـما . اسـت  روانـي  اهرم نبودن علّتش شايد ايد، نرسيده نتيجه به و كرده بسياري كوشش ،تغييري ايجاد براي اگر

 ناپـذير  اجتنـاب  امري تغيير ايجاد كه دهيد قرار موقعيتي در را خود آنكه تا بيندازيد تأخير به مرتّباً را تغييري ايجاد است

 .بزنيد عمل به دست كه شويد مي ناچار باشيد، داشته) مناسب اهرم و( كافي و قوي دلايل اگر اما. باشد

 ديگر جمعي و او به و كنيد پيدا رامي اندا خوش دوست كنم؟ پيشنهاد شما به وزن كاهش براي مطمئني راه خواهيد مي آيا

 بـه  سـپس . كـرد  خواهيـد  كـم  را خود وزن بخش شادي هاي ورزش و سالم غذاهاي كمك به كه دهيد قول خود دوستان از

 .خورد خواهيد سگ مخصوص غذاي ظرف يك شكستيد را خود پيمان اگر كه بگوييد آنها

 گذاشـته  خـود  ديـد  معـرض  در را سـگ  غـذاي  قـوطي  دوستش و او كه گفت مي بود كرده استفاده روش اين از كهمي خان

 از كـه  خواسـت  مـي  دلشـان  يـا  و كردنـد  مي گرسنگي احساس نفر دو اين كه وقت هر. نكنند فراموش را قولشان تا بودند

 )اسـب  گوشت ضايعات محتوي :بود نوشته مثلاًه ك( را آن روي هاي نوشته و داشتند ميبر را قوطي آن ،بروند طفره ورزش

 .بايستند خود قول سر بر كه شد مي باعث موضوع همين و خواندند مي

  3 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 بريزيد هم در را كننده محدود الگوهاي

 و آيـد  مـي بر خروج راه جستجوي به ثمر بي تلاشي با پرنده ايد؟ ديده باشد، افتاده دام به اتاق در كه را اي پرنده تاكنون آيا

 افراد اين باشد؟ پرنده آن شبيه رفتارش كه ايد ديده را كسي تاكنون آيا. زند مي پنجره شيشة نزديكترين به بارها را خود
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 بـه  هرگـز  نيسـت،  بخش نتيجه كه كنند تكرار را كاري مرتّباً اگر اما برسند، نتيجه به كه بخواهد دلشان خيلي است ممكن

 بـه  معكـوس  ةنتيج ـ حتّـي  يا و گيرد مين نتيجه اما زند مي قن دائماً كه مادري يا و پدر يا همسر مانند .رسيد نخواهند هدف

 .آورد مي دست

 قطع را خود ةجمل ،زدن رغُ هنگام در مثلاً. بشكنيد هم در را نتيجه بي و كننده محدود الگوهاي غيرمنتظره، كارهاي انجام با

 دوسـت  را او چقـدر  كـه  بگوييـد  و بگيريـد  آغوش در را او برويد، شخص آن طرف به! بزنيد لبخند و بيفتيد زانو به كنيد،

 .داريد

 ؟رسد مي نظرتان به بخشي فرح و زيبا هاي راه چه ،كننده محدود الگوهاي كردن برطرف براي

 بـراي  .ببريـد  بين از را قبلي الگوي اول وهلة در بايد كنيد، ايجاد را رفتاري يا احساسي فكري، تازة الگوي يك اينكه براي

 علّـتش  .كند مي پخش را معيني آهنگ گذاريد مي را آن وقت هر كه آوريد نظر به را گرامافوني ةصفح مطلب شدن روشن

 پخـش  حال در اي صفحه كهمي هنگا توانيد مين مسلّماً .است شده حك آن روي بر نامرئي شيارهاي از الگويي كه ستا آن

 را گذشـته  رفتارهاي بخواهيد اگر پس. كنيد گوش آهنگ دو به زمان هم به طور و بگذاريد آن روي ديگري صفحه است،

 رفتـار  اينكـه  محـض  بـه  كـار  ايـن  براي. ايد كرده تلف را خود وقت ،كنيد ايجاد زمينه همان در را اي تازه رفتارهاي و حفظ

 صـفحه  كـه  اسـت  ايـن  ماننـد  كـار  ايـن . كنيـد  قطع دار خنده يا غيرعادي حركتي با را آن ،زد سر شما از گذشته نامطلوب

 شـويد  مطمـئن  اينكـه  تا نماييد خطي خط را آن ،خشونت كمال با و كنيد خارج دستگاه از بشنويد خواهيد مين كه را آهنگي

شنيد نخواهيد آن از را نامطلوب آهنگ آن هرگز بعد نم. 

. اسـت  شـده  »ريزي برنامه« اساس آن بر ما، ذهن كه است آن دليلش. است دشوار غالباً »عاطفي و رفتاري الگوهاي تغيير«

 تصـوير  كمـك  بـا  و داد حركـت  عقـب  و جلـو  بـه  مرتّبـاً  را ميمـوني  انگشـت  موضوع، اين اثبات براي پژوهشگران از يكي

 حركت آن چه هر و شود مي ايجاد مغز از مشخّصي هاي سلوّل بين ارتباطي حركت، اين با زمان هم كه داد نشان تلويزيوني

 هـاي  ولسلّ در وسيعي ارتباط تا داد حركت را حيوان انگشت بار صدها وي. گردد مي تر قوي ارتباط، آن شود، تكرار بيشتر

 حركـت  آن نيز شرطي عامل برداشتن از پس حتّي و بود شده ريزي برنامه ميمون مغز اكنون. شود ايجاد مغز از منطقه آن

 .كرد مي تكرار را

 را خـود ...  شويم بيمار نگراني و اضطراب اثر در...  برويم در جا از كه ايم داده آموزش را خود تكرار، اثر بر ما از بسياري

 .ببريم پناه الكل به يا و...  كنيم حس پناه بي

 آوريد؟ وجود به خود در تكرار اثر در توانيد مي را مثبتي هاي واكنش چه
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 بـه  رسـيدن  بـراي  مـردم  از بسـياري  مثال، عنوان به بگذارند؟ راث ما زندگي بر ناخودآگاه، به طور كه هستند الگوهايي آيا

. پيچنـد  مي چهارراه همان از و كنند مي عبور خيابان همان از روز هر. كنند مي تكرار را معيني اعمال روز، هر خود كار محلّ

 حتّـي  .درآيـد  عـادت  صورت به الگو آن كه اين تا كند تبعيت يخاص الگوي از كه دهيم مي آموزش را خود جسم و مغز ما

 .گيريم مي پيش را قبلي مسير همان عادت طبق هم باز برويم، ديگري راه از روزي باشد قرار اگر

. رسند مي نظر به ذاتمان جزو و اند شده ما ةملك كه داريم يخاص عاطفيِ و رفتاري الگوهاي زندگي، هاي جنبه از يك هر در

 را خـود  تـا  باشـد  رسيده فرا آن زمان شايد باشند؟ داشته عصبي فشار و سأي خشم، به عادت كه شناسيد مي را كساني آيا

 توانيـد  مـي  سـادگي  بـه  اسـت؟  مشكل كار، اين آيا. دهيد آموزش شكرگزاري و هيجان خوشبختي، و شادي احساس براي

 .كنيد عوض بخش لذتّ الگوهايي با را آنها و شكنيد هم در را قبلي عاطفي الگوهاي

 كـه  است آن كننده محدود الگوهاي رفع ةساد هاي راه از يكي. رود مي ميان از كم كم نكنيم، استفاده آن از كه را چيزي هر

 توجه اما. شوند مي طرفرب كم كم نكنيم، استفاده عصبي هاي تداعي يا مسيرها از اگر. كنيم خودداري آنها به شدن دچار از

 شـهامتمان  نكنـيم،  اسـتفاده  خود شجاعت از اگر. كند مي صدق نيز مثبت خصوصيات مورد در موضوع اين كه باشيد داشته

 ميـان  از نيـز  آنهـا  نكنـيم،  اظهار را اشتياقمان و شور اگر و بگذاريم عاطل را پشتكارمان و اراده قدرت اگر. يابد مي كاهش

 .روند مي

 داشـته  خـاطر  بـه . كنيد استفاده خود احساسات و عواطف نيرومندترين از شود باعث كه بگيريد كاري به تصميم اكنون هم

 نـه  تـا  دارنـد  نيـاز  ورزش و تمرين به نيز ما عواطف .شود مي نيرومندتر كنيد، استفاده بيشتر آن از كه را چيزي هر باشيد

 .دارند نگاه آماده و سالم بلكه برسانند، دلخواه نتايج به را ما تنها

 4 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 .كنيد پيدا قديم الگوهاي براي نيروبخشي جايگزين

 ةهم ـ مـورد  در اعتيـاد  بـه  بازگشـت  احتمال است شده معلوم و آمده عمل به تحقيقاتي معتادان بازپروري مراكز مورد در 

. گيرند مي سر از را خود اعتياد بلافاصله آزادي از پس اند، كرده ترك را خود اعتياد اجباراً كه كساني. نيست يكسان افراد،

 كـه  كساني اما. روند مين مخدر مواد سوي به سال دو تا طمتوس به طور اند داشته اعتياد ترك براي دروني ةانگيز كه كساني

 بيشـتر  يا سال هشت مدت به ،اند داشته خود اعتياد براي )تازه هاي مهارت كسب يا مذهب به توجه مثلاً( مناسبي جايگزين

 .اند كرده اعتياد ترك هميشه براي آنها اغلب و كرده خودداري دمجد اعتياد از
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. كننـد  مـي ن پيـدا  لذتّ كسب يا رنج، از رهايي براي مناسبي جايگزين زيرا دارد، موقّت ةجنب عادات تغيير افراد، بيشتر در

 .يمينما پيدا آنها براي جايگزيني بايد بلكه كنيم، برطرف را نامناسب الگوهاي كه نيست كافي

  5 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 .دنبمان پايدار تا كنيد شرطي را تازه الگوي

 و بود آمده پيانو كردن كوك براي او. گرفتم ياد پيانو تعميركارِ يك از را كردن شرطي ةزمين در واقعي هاي درس از يكي

: كـه  داد توضـيح  او »اي؟ نـداده  انجـام  را كـار  مگر: «گفتم »بعد ةدفع براي باشد: «گفت خواستم، را صورتحساب او از وقتي

 كـوك  و تنظـيم  دوبـاره  معينـي  زمـاني  هـاي  فاصـله  در بايد بماند ثابت آنها فاز اينكه براي و هستند محكم پيانو هاي سيم«

 ».شوند

 تنظـيم  موفّقيـت  بـراي  را خـود  عصـبي  نظام بايد. دهيم انجام بايد تغييري نوع هر مورد در كه است كاري همان دقيقاً اين

 ورزشـي  باشـگاه  يـك  بـه  تمـرين  براي توانيد مين .است ورزش شبيه كار اين. مداوم به طور بلكه بار، يك نه هم آن كنيم،

 !»شدم سالم عمر تمام براي من آه،« :يديبگو شدن خارج از پس و برويد

 همـان  متواليـاً  شـد  باعـث  كـه  شـد  ايجاد وي در يخاص عصبي ارتباطات ميمون، يك انگشت دادن حركت با كه گفتيم قبلاً

 عصـبي  ارتباطـات  كننـد،  زده هيجـان  را حيـوان  آزمـايش،  ضمن در اگر كه اند كرده ثابت قانمحقّ .دهد حركت را انگشت

 را آن) عـادت  آن متجس يا و(  تازه عادت يك تكرارِ هنگام در اگر. نيست حركت تكرار به چنداني نياز و شود مي تر قوي

 ايـن . شـد  خواهـد  احـداث  لذتّ سوي به نيرومندي عصبي مسير سازيم، همراه) هيجان و شور مثلاً( شديد عواطف با مرتّباً

 .شويم كشيده »عاطفي يا رفتاري الگوي« تازة مسير به ارادي غير به طور كه شود مي باعث كردن شرطي نوع

 )كنيـد  مـي  كمـك  او به كه كسي يا( خود براي پاداشي رفتار، تكرار بار هر با تازه، الگوهاي تقويت براي كه نكنيد فراموش

 .آيد ميدر عادت صورت به شود تقويت دائمي به طور كه رفتاري يا عاطفي فكري، الگوي نوع هر. بگيريد نظر در

 قهرمانـان  از يكـي  از الكلي، غير ةنوشاب نوعي تلويزيوني تبليغ براي. كند مي ايجاد مقاومت قابل غير نيرويي كردن شرطي

 پرتاب يك توانست موفقّ، پرتاب بار هنُ از پس وي. نيفتد تور داخل كه كند پرتاب طوري عمداً را توپ خواستند بسكتبال

بـه طـور   را حركـات  ةهم ـ ارادي غير به طور كه بود شده شرطي توپ موفقِّ پرتاب مورد در طوري وي! دهد انجام وفقّنام 

 نـامش  كـه  ورزشـكار  ايـن  مغـز  در مسلّماً. دهد انجام خطا حركت يك توانست تمرين بار نه از پس و داد مي انجام صحيح

 انجـام  متواليـاً  را معينـي  حركـات  ارادي غيـر  بـه طـور   كـه  اسـت  شده ايجاد نيرومندي عصبي ارتباطات ،است »بيرد لاري«

 .شود سبد وارد توپ تا دهد مي
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 .آيد ميدر شرطي صورت به باشد، همراه عواطف شدت با و شود تكرار كافي به قدر اگر رفتاري هر كه باشيد مطمئن

 در شرطي و انعكاس خودكار صورت به شود، تقويت مرتّباً كه الگويي هر كه است آن كردن شرطي اساسي قواعد از يكي

 .رود مي بين از كم كم نكنيم، تقويت كه را چيزي هر و آيد مي

 بـه  توانيـد  مـي  عـاطفي  يـا  جسمي، فكري، هاي پاداش چه آوريد، وجود به خود در را دلخواه و مثبت هاي عادت اينكه براي

 بدهيد؟ خود

 همين و( حيوانات همه رفتارهاي زيرا. است ممكن كار اين كه است اين عجيب واداشت؟ رقص به را اي جوجه توان مي آيا

 .است تغيير قابل) انسان طور

 مطـابق  را حركتي طبيعي به طور جوجه كه همين. گيرد مي نظر زير دقّت به را جوجه حركات كه است اين يمرب كارِ ةشيو

 چـه  بـه  كـه  داند مين جوجه ابتدا، در. شود تقويت رفتار آن تا ددهن مي غذا صورت به پاداشي او به داد، انجام يمرب دلخواه

 تقويـت  حركـت  آن و دهنـد  مـي  پـاداش  او بـه  دهـد،  مـي  انجـام  را معيني حركت كه بار هر ولي. اند داده غذا او به مناسبت

 هـا  چـرخش  ايـن  تـوالي  و تكـرار  و دهد انجام يمرب ميل مطابق را هايي چرخش كه گيرد مي ياد جوجه سرانجام، تا شود مي

 .رسد مي نظر به رقص مانند

 را معينـي  رفتارهاي مدرسه در يا و كار هنگام در كه ايم آموختهما  ةهم اما. اند جوجه از تر پيچيده ها انسان كه است بديهي

 استفاده كاركنانتان يا و فرزندانتان خودتان، در خود عادات ايجاد براي آموزشي اصلِ اين از توانيد مي چگونه. دهيم انجام

  كنيد؟

  1 شماره تكنيك -كردن شرطي

 بايـد  رفتـار  تقويت. است اساسي اهميت داراي پاداش و رفتار ميان زماني ةفاصل شود، واقع مؤثرّ كردن شرطي اينكه براي

 سلسـله  در ،شـود  انجـام  طولاني مدت از بعد تقويت اين اگر. زند مي سر او از دلخواه رفتار كه شود انجام زماني در درست

 .آيد مين وجود به عاطفي ارتباط اما شود، مي ايجاد عقلي اعصاب ارتباط

 قـبض  چـون  امـا . شـوند  مـي  جريمه پليس طتوس كنند، مي پارك ممنوعه جاي در را خود اتومبيل كه كساني مثال، عنوان به

 ايـن  اگـر  باشيد داشته يقين. گردد مين همراه كافي رنج با نامناسب رفتار لذا پردازند مي هفته چند از بعد معمولاً را جريمه

 كردند، مي ترك را رفتار آن فقط نه شد، مي پنچر اتومبيلشان بلافاصله كردند مي پارك ممنوعه جاي در كه بار هر اشخاص

 !ساختند مي آن جايگزين هم را مناسبي رفتار بلكه
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 1شماره تكنيك به مربوط تمرين

 مـوقعيتي  عمداً آنگاه. بدهيد خودتان به» صحيح كارهاي« انجام صورت در كه كنيد تهيه بخش لذتّ هاي پاداش از فهرستي

 .كنيد تقويت را معيني رفتار ،ها پاداش آن از استفاده با كه آوريد پيش

 2 شماره تكنيك -كردن شرطي

 اينكه مثلاً( داديد انجام را دلخواهي رفتار بار هر. كرد تقويت مرتّباً را آن مدتي تا بايد شود، مي شرطي رفتاري كهمي هنگا

 .دهيد پاداش خود به بلافاصله ،)كنيد رد را كسي سيگار تعارف يا و شويد بلند غذا ميز پشت از شدن سير از پيش

  3 شماره تكنيك -كردن شرطي

 پـاداش  تـا  به زودي دهند، پاداش او به دهد مي انجام را پرشي دلفين كه بار هر اگر مثلاً كه دانند مي حيوانات كنندگان رام

 .شود مي علاقه بي پاداش به نسبت ديگر شد سير وقتي اينكه بدتر .دهد مين انجام را پرشي نگيرد را

 اگر .هستيم خصوصيت همين داراي همگي داريم، كار و سر آنها با كه ديگري كسان وهمكاران  فرزندان، نيز و شما و من

 از پـس  .شـود  مي كننده كسل و عادي امري پاداش دادن كم كم دهيد، پاداش او به داد انجام مناسبي رفتار كسي كه بار هر

 كـه  ماه يك از پس .بماند تررپايدا عادت آن تا كرد استفاده رمتغي هاي پاداش از بايد شد، تثبيت رفتاري الگوي يك آنكه

 .دهيم پاداش غيرمنتظره به طور ديگران يا خود به و كنيم قطع را مرتّب پاداشِ دادن بايد كرديم تقويت مرتباً را عادتي

 پـاي  بـه  پـول  طمع به كه را كساني مثال عنوان به. است جهان در كردن شرطي وسايل نيرومندترين از يكي ر،متغي پاداش

 اوايـل  اسـت  ممكـن  كـه  چنـد  هـر  ببرنـد،  هميشه كه باشد قرار اگر. بگيريد نظر در ،روند مي) پات جك( قمار هاي ماشين

 و كشـند  مـي  رامـي  اهر رونـد  مـي  روز هر يعني( .آيد ميدر كار صورت به تفريح اين مدتي از پس اما باشد، جالب برايشان

 ايجاد اعصابشان سلسله در بيشتري هيجان خير، يا گيرند مي پاداش كه ندانند اگر اما!) گيرند مي دستگاه از پولي آن بابت

 را افـراد  كـه  است لذتّ همين. شوند مي شرطي ترتيب بدين و برند مي بيشتري خيلي لذتّ پول، بردن هنگام در و شود مي

 نيـروي  از بكشـيد، » سـيگار  يـك  فقـط « كه دهيد پاداش خود به سيگار، ترك از پس اگر طور همين. كند مي معتاد قمار به

 .نشويد مرتكب را اشتباه اين قيمتي هيچ به كنيد سعي. ايد افزوده خود اعتياد شدت بر و كرده استفاده متغير پاداش
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 4 شماره تكنيك -كردن شرطي

  بريد: كار  هب را شيوه دو اين از مخلوطي پايدار، تغييرات ايجاد براي

 اگـر  مـثلاً  .)نامنـد  مـي  ثابـت  تقويـت  ةبرنام را شيوه اين( .دهيد پاداش خود به مشخّصي فواصل در معين، كارهاي براي. 1

 .گيرند مي پاداش هميشه دهم پرش در دهند، انجام را صحيح پرش ده ها دلفين

 اي جداگانـه  پـاداش  او بـه  ياتّفـاق  به طـور  خوب، هاي پرش براي نشود، عادي دلفين نظر در پاداش گرفتن اينكه براي. 2

 رفتـار  اينكـه  بـراي  پـس . ببرد لذتّ پاداش آن هيجان از تا بپرد بلندتر كند مي سعي بار هر دلفين ترتيب، بدين. دهند مي

 .بگيريد نظر در العاده فوق هاي تلاش براي اي ويژه هاي پاداش كنيد، تقويت را ديگران يا خود

 لـذتّ  چقـدر  ايد شده تشويق مدرسه در يا و ايد گرفته پاداش خود شغلي يتفعال خاطر به كه باري آخرين آوريد خاطر به

 .ايد برده

 5 شماره تكنيك -كردن شرطي

  بـه  موسـوم  ةشـيو  اسـت،  اسـتفاده  قابـل  انسـان  مورد در هم و دلفين مورد در هم كه تربيتي وسايل ارزشمندترين از يكي

 ظـاهراً  كار، اين گرچه. دهند مي پاداش دلفين به نيز ضعيف هاي پرش براي ياتّفاق به طور گاهي يانمرب. است »پات جك«

 .دهد انجام بهتري هاي پرش آن از بعد دلفين كه شود مي باعث غالباً ولي ندارد، اي منطقي دليل هيچ

 هـر  .بدهيـد  اي هديـه  او بـه  و كنيـد  استفاده »پات جك« ةشيو از يافتيد، ناراحت و غمگين را ديگر يكس يا خود كه بار اين

 كند پيدا بهتري ةروحي كه شود مي باعث غيرمنتظره پاداش ليكن باشد، نكرده چشمگيري كار است ممكن شخص كه چند

 از بيش دهند مي او به كه پاداشي اما باشد، داده انجام را صحيحي رفتار شخص اگر طور همين. كند آغاز را اي تازه تلاش و

شود مي ترغيب العاده فوق هاي تلاش به هم صورت اين در باشد، او انتظار حد. 

 باشد؟ داشته امروز همين را »پات جك« پاداش دريافت استحقاق كه شناسيد مي را كسي آيا
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  6 شماره اصلي قدم -شرطي عصبي تداعي

 :كنيد توجه اتنك اين به ايد برداشته صحيح به طور را قبلي قدم پنج كه شويد مطمئن اينكه براي .بياموزيد را خود

 .بدانيد رنج با همراه را آن بايد افتيد، مي قبلي رفتاري الگوي ياد به كهمي هنگا. 1

  .باشد لذتّ با همراه برايتان بايد تازه، رفتار. 2

 و اعتقادات ،ها هدف با الگو اين آيا. باشد هماهنگ باشيد داشته خواهيد مي كهاي  زندگي نوع با بايد تازه رفتاري الگوي. 3

 است؟ منطبق تان زندگي ةفلسف

 عصـبي  فشار كاهش يا و آرامش موجب سيگار كشيدن اگر مثلاً. باشد محفوظ بايد ايد برده مي قديم رفتار از كه منافعي. 4

 همـان  تازه رفتاري الگوي از آيا باشد؟ مؤثرّ اندازه همان به كه ايد كرده پيدا آن براي مناسبي جايگزين آيا است، شده مي

 بريد؟ مي لذتّ قدر

 قبلـي  رفتـار  يـاد  بـه  را شـما  عـاملي  كنيـد  فـرض . ايـد  كـرده  خـود  ةپيش را تازه رفتار آينده، در كه كنيد مجسم را خود. 5

 دهيد؟ مي ترجيح قديم رفتار به را جديد رفتار لمأت بدون آيا صورت اين در. اندازد مي
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 ششم بخش

 موفّقيت فرهنگ

 جهاني هاي تمثيل و كننده دگرگون كلمات نيروي

 

 ،»كنـدي  فا جـان. « كلمـات  هنـوز  آيـا  ايـد؟  گرفتـه  قـرار  كسـي  سـخنان  تأثير تحت عميقاً تاكنون 

 نـه  خـود  نافـذ  كلام با اشخاص اين آوريد؟ مي خاطر به را »لوتركينگ مارتين« يا »چرچيل وينسون«

 سخنانشـان  هنـوز  هـم  مرگشـان  از بعـد  حتّي و دادند قرار تأثير تحت را تيملّ بلكه شما، و من فقط

 .دهد مي تكان را ديگران

 بـراي  اي جادويي قدرت چه داراي كنيد مي استفاده آنها از عادتي به طور كه كلماتي كه ايد افتاده فكر اين به هرگز آيا اما

 شـما  در آيا كننده؟ نابود يا اند سازنده بريد، مي كار  به كه كلماتي آيا هستند؟ افسردگي و غم ايجاد يا و مثبت ةروحي ايجاد

 بـه  خواسـتيد  كـه  بار اين ،دريابيد روحيه تغيير در را كلمات انگيز شگفت تأثير اينكه براي نوميدي؟ يا كنند مي ايجاد اميد

  .كنيد دقّت كلمات انتخاب در آگاهانه د،يبپرداز خود احساسات بيان

 كشانند نابودي به را اي رابطه. سازند برقرار را صلحي يا و بيفروزند را جنگي آتش توانند مي كه دارند قدرتي چنان كلمات

 كه كلماتي .دهيم مي چيز آن به كه است معنايي به بسته چيز هر به نسبت ما احساس و برداشت .كنند تر محكم را آن يا و

 در و كننـد  مـي  دگرگـون  نظرمـان  در را آن معنـاي  بلافاصله ،كنيم مي انتخاب وضعيت يك بيان براي ناآگاهانه يا آگاهانه

 » كننـده  مـي مـأيوس  ك«  را آن يـا  و بناميـد » فاجعـه « را آن اي واقعـه  تعريـف  ضمن اگر .دهند مي تغيير را احساسمان نتيجه

 آيـا  كنيـد،  قلمـداد  »جزئـي  اشـكال «  يـا  و »بـزرگ  مشكل«  را اي مسأله اگر كند؟ مين فرق آن برابر در احساستان ،بخوانيد

 بگـويم  مـن  و گذاريـد  ميـان  در من با داريد ايمان آن به كه را موضوعي اگر است؟ يكسان آن به نسبت احساستان شدت

 طـرز  اين آيا چه؟ »يدگوي مي دروغ« بگويم اگر آن از بدتر چه؟ »است غلط به كلّي افكارتان« بگويم اگر چه؟ »است اشتباه«

 كند؟ مين تيره را ما روابط گفتن سخن

 نشسـته  همكـاران  از نفـر  دو با اداري ةجلس يك در. گذاشت اثر من زندگي بر هميشه براي كه كردم كشفي پيش، ها سال

 مـا،  از يـك  هـر  آنكه تر مهم. بود متفاوت خبر آن به نسبت ما از يك هر احساسات شدت. رسيد ما به بدي خبر كه بوديم

 آيا
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 كـرد  مـي  اظهـار مي سـو  و »ام آزرده« گفـت  مـي مـي  دو ،»خشمگينم« گفتم مي من. كرد مي بيان متفاوتي ةكلم با را احساسش

 ناراحـت  مـن  ! كـرد  مـي  جلـوه  احمقانه بسيار من نظر در وضعيتي، چنان بيان براي »ناراحت« ةكلم كه است يادم ».ناراحتم«

 اگـر  كردم فكر خود با. كردم مي استفاده اي كلمه چنان از آن بيان براي نه و داشتم احساسي چنين نه اينكه جالب و نبودم

 شود؟ مي ايجاد تغيير نيز ما عاطفي الگوي در آيا دهيم، رتغيي بريم مي كار به  كه را كلماتي نوع

 از» عصـبانيت  و خشـم « كلمـات  جـاي  بـه  ،رفـتم  در جا از گاه هر روز، ده مدت به كه كردم عهد خودم با جلسه آن از پس

 شدت بردم مي كار  به عادتاً كه اي كلمه تغيير با فقط. بود آور تعجب برايم نتيجه. كنم استفاده »ناراحتي و آزردگي« كلمات

 بـه . ريخـت  هم در مرا قبلي الگوي به كلّي» رنجاند مي مرا موضوع اين« كه جمله اين گفتن. يافت كاهش من منفي احساس

 عصـباني  كسي دست از كه بگيريد نظر در ».كنيد مي تنگ مرا خلق داريد« مثلاً كردم، استفاده هم ديگري كلمات از زودي

 .يديگو مي را جمله اين او به ايد گرفته تفاوتي بي ةقياف كه حالي در و هستيد

 بـه  را ديگري ةكلم آنگاه .كنيد انتخاب بريد مي كار  به خود منفي احساسات بيان براي معمول به طور كه را كلماتي از يكي

 .كند كم را احساس شدت كم دست يا و بريزد هم در را قبلي الگوي كه بگذاريد آن جاي

 آنكـه  مثل. زنيد مي حالت آن به اي تازه برچسب كنيد مي استفاده معمول غير و تازه كلمات از حالتي بيان براي كهمي هنگا

 كلمـات، . شويد مي دگرگون احساسي و عاطفي نظر از بلكه عقلاني، نظر از فقط نه. باشيد داده فشار را ديگري حياتيِ ةدكم

. بگويد ناسزايي شما به كسي كه بگيريد نظر در داريد، شك مورد اين در اگر. اندازند مي كار  به ما بدن در را هايي دستگاه

 ايجـاد  شـما  بـدن  فيزيولـوژي  در تغييراتـي  نيـز مي جس ـ نظـر  از زياد احتمال به بلكه فكري، نظر از فقط نه صورت اين در

 .شود مي

 »كننـده  دگرگون كلمات« شوند، مي احساسات شدت افزايش و كاهش يا و عواطف تغيير موجب بلافاصله كه را كلماتي من

 .نامم مي

 تـا  دهيـد  تغييـر  كنيـد،  مـي  اسـتفاده  خـود  احساسـات  و عواطـف  بيان براي آنها از دائماً و بريد مي كار  به عادتاً كه را لغاتي

 است ابزارهايي نيرومندترين حال عين در و ترين ساده از يكي اين .شود عوض تان زندگي احساس و تفكرّ، نحوة بلافاصله

 .كند مي دگرگون لحظه يك در را كسي هر زندگي كه

 تشريح براي غالباً .كنيم مي انتخاب ناآگاهانه بريم، مي كار  به خود زندگي تجارب بيان براي معمولاً كه را كلماتي ما بيشتر

 داشـته  ديگـران  يـا  مـا  بـر  اثري چه است ممكن كلمات اين كنيم فكر آنكه بدون كنيم، مي استفاده كلماتي از خود عواطف
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 شـكل  داريـم  خـود  زنـدگي  بـه  نسـبت كـه   را احساسي عملاً و هستند ما عادتيِ لغات مجموعه از بخشي كلمات اين. باشند

 .دهند مي

 ـ نوع هر تقريباً بيان براي »افسردگي« يا »تفّخ« نظير كلماتي از مردم از بسياري مثال عنوان به  اسـتفاده  ناخوشـايند  ةتجرب

 و خفيـف  هـم  بـاز  بپرسـيد،  را نظرشـان  اگـر . شـوند  مي »افسرده يا خفيف« ،نيايد خوششان كه بگوييد چيزي اگر. كنند مي

 استفاده اي تجربه هر براي تقريباً كلمات اين برچسب از زيرا كند، مي افسرده و خفيف را آنها چيزي هر. شوند مي افسرده

 حـالات  آن كلماتتـان  اينكـه  تـا  كنيـد  تـر  گسـترده ، بريد مي كار به  خود عواطف بيان براي كه را لغاتي كنيد سعي. كنند مي

 .دنآور وجود به ديگران در داريد انتظار كه را احساسي و عاطفي

 نسـبت  خـود  تجـارب  بـه  كـه  را كلماتي. است اساسي مطلقاً موضوع، اين است؟ اندازه چه به زندگي درك در زبان اهميت

 .آيند ميدر ما تجارب صورت به سادگي به دهيم، مي

 در هـم  بـريم  مـي  كـار  به  را مناسبي ةكلم هرگاه. است نيرومندي بسيار عامل مناسب ةكلم« :بود گفته زماني »تواين مارك«

 .»پراند مي جا از برق مثل را آدم و گذارد مي اثر روح در هم و جسم

 آميز؟ اغراق آور؟ اعجاب آميز؟ تحسين نوازشگر؟ كلمات دارند؟ شما بر نيرومندتري تأثير كلماتي چه

 تـرين  غنـي از  ،لغـت  تعـداد  نظـر  از كه انگليسي زبان بگيريد نظر در اگر. نيستند بلد كلمه هزار چند از بيش مردم بيشتر

 زبـان  كلمـات  درصد دو از بيش معمول به طور ما كه شويد مي متوجه دارد، لغت هزار 750 تا 500 بين دنياست هاي زبان

 بيشـتر  كلمـه  بيسـت  حـداكثر  و پانزده ده، از خود هميشگي عواطف بيان براي ها خيلي آنكه بدتر! بريم مين كار به  را خود

 .هستند منفي نيز آنها ازمي ني ميان آن از كه كنند مين استفاده

 را كلمـه  چنـد  كنيـد؟  مـي  اسـتفاده  لغت چند از معمول به طور) ديگران براي چه و خود براي چه( خود احساس بيان براي

 بياوريد؟ كاغذ وير بر توانيد مي اكنون هم

 شـود؟  مـي  تنـد  ستانتنفّ گيريد؟ مي پيچه دل آيا شويد؟ مي عصبي ،بگوييد سخن مردم از جمعي برابر در بخواهيد اگر آيا

 ديگري كسان اما .كرد مختل را »سيمون كارلي« زندگي ها سال احساسات اين لرزد؟ مي دستتان رود؟ مي بالا قلبتان ضربان

 رامي جس ـ احساسات اين »اسپرينگستين بروس« مثلاً .كنند استفاده خود سود به احساسات اين از چگونه كه اند گرفته ياد

 كـه  شـود  مـي  يـادآور  او بـه  احساسات اين .شمارد مي مثبت و طبيعي ادگي،آم حالت ايجاد براي را آنها و نامد مي »هيجان«

 بلكه نيست، انسان دشمن ،قلب ضربان رفتن بالا او نظر از. كند اجرا نفر هزاران براي را جالبي بسيار ةبرنام بايد اكنون هم

 .اوستمي حا
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 .»ترس« نه بگذاريد »هيجان« را آن نام ،رفت بالا خونتان آدرنالين ميزان و گرفتيد قرار جمعي توجه مركز در كه بار اين

 ـ احسـاس  آن به نسبت ،زديم چيزي به يخاص برچسب وقتي مـورد  در خصوصـاً  موضـوع  ايـن . كنـيم  مـي  پيـدا  هـم  يخاص 

 و كنـد  مـي  زده وحشـت  را بيمـاران  غالبـاً  قلبي ةسكت و سرطان كلمات كه است داده نشان تحقيقات. است صادق ها بيماري

 كـه  است شده معلوم برعكس. گردد مي اختلال دچار بدنشان دفاعي سيستم عملاً كه شوند مي افسرده و بيچاره چنان آنها

 كارهـايي  چـه  بـه  بهبود براي آنان جسم كه بدانند و كنند دور خود از را ها برچسب بعضي از ناشي افسردگي بيماران، اگر

 .شود مي فعال غالباً آنان دفاعي سيستم ،دارد نياز

 مـرگ  يـا  بيمـاري  موجب توانند مي كلمات« :است گفته »كننده دگرگون كلمات« ةدربار بحث هنگام »كازينز نورمان« دكتر

 .»باشند دقيق بسيار بايد بيماران با گفتگوي در عاقل پزشكان لذا ؛شوند

 .كنيد انتخاب دقّت با كلمات را ،خود جسماني سلامت بيان براي

 ،اسـت  غني لغاتشان ةذخير كه كساني و است ضعيف هم شان عاطفي زندگي كنند، مي استفاده ضعيف كلمات از كه كساني

 .دهد مي جلوه تر رنگين هم خودشان براي بلكه ديگران، براي فقط نه را تجاربشان كه دارند ارياخت در رنگي اي هجعب

 بـه  توانيـد  مـي  سـازي  روحيـه  و مثبـت  كلمات چه بيفزاييد؟ خود »عاطفي رنگ ةجعب«  به هايي رنگ توانيد مي چگونه امروز

 ؟شود مي تر شيرين حد چه تا شما زندگي كنيد استفاده كلمات اين از مرتّباً اگر ؟كنيد اضافه عادتي كلمات

 زندگي تجارب براي اشخاص اين باشند؟ داشته پرشوري زندگي ،بوده خوشبخت حد از بيش كه شناسيد مي را كساني آيا

 مثبـت  عاطفي الگوهاي از بعضي نتيجه در و دهيد قرار سرمشق را آنها بتوانيد كه كنند مي استفاده كلماتي چه از غالباً خود

 كنيد؟ تجربه را آنان

 و كنيـد  اسـتفاده  خـود  عـادتي  ةكننـد  تضـعيف  كلمـات  جاي به كننده دگرگون كلمات از كه است نرسيده فرا آن زمان آيا

 :دهيد انجام را زير تمرين نماييد؟ پيدا بهتري ةروحي

 .بنويسيد ،كنيد مي استفاده آنها از معمولاً ناراحتي هنگام در كه را كلمه سه. 1

 و بريـزد  هم در را قبلي الگوي كه كنيد پيدا را اي تازه كلمات خود ذهن در. دهيد قرار سرحال و شاد حالتي در را خود. 2

 و برطـرف  را منفـي  ةروحي ـ كه نامناسب يا غيرعادي احمقانه، كلمات از كه ندارد مانعي. كند كم را احساس شدت لااقل يا

 خلـق « يـا » نـاراحتي « كلمـات  از »خشـم « جاي به من كه دلايلي از يكي. كنيد استفاده كند مي آن جايگزين را خنده و شادي
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 بـرم،  مـي  كـار  به  را »تنگ خلق« اصطلاح وقت هر. آيند مي مسخره نظرم به كلمات اين كه است اين كنم، مي استفاده »تنگ

  .كنم خودداري خنده از توانم مين

 اي ـ »خشـم « ةكلم كردن جايگزين بر علاوه. داد كاهش اصلي كلمات به كلماتي افزودن با توان مي را منفي احساسات شدت

 احسـاس  مختصـري « يـا  ».شـود  مـي  تنگ خلقممي ك دارد«: كنيم استفاده نيز عبارات اين از توانيم مي »ناراحتي« يا »رنجش«

 .»است نامناسب اندكي اوضاع گويا« يا ».كنم مي رنجش

 اينكـه  جـاي  به. گذارد مي آنان بر اثري چه ما كلمات كه نيستيم متوجه غالباً گوييد؟ مي سخن زباني چه به خود فرزندان با

 ارزش بـي  را خـود  كـودك،  كـه  شـود  مـي  باعـث  كلمات اين» (شوي؟ مين ساكت چرا« يا» !چلفتي پا و دست« بگوييم آنها به

 ادامـه  كـار  ايـن  بـه  اگـر : «بگوييـد  توانيـد  مي مثلاً. كنيد استفاده يجد نيمه لحن از او حالت تغيير براي كنيد سعي ،)بپندارد

 توجـه  بلكـه  كودك، توجه فقط نه كه بگوييد چيزي. بزنيد لبخند جمله اين گفتن موقع در و ».شوم مي ناراحت كم كم دهي،

 عزيـزم « :بدهيـد  قبيـل  اين از پيشنهادي آن دنبال به سپس. كند جلب تر مناسب رفتارِ يا و گفتن سخن طرز به را خودتان

 .»برسي نتيجه به بهتر كنم مي فكر دهي انجام طور اين را كار اين اگر

 .كنيد استفاده زير رواني هاي اهرم از توانيد مي ببريد، كار  به خود گفتگوهاي در را كننده دگرگون كلمات اينكه براي

 اي تـازه  عبـارات  و كلمـات  از عـادتي  عبـارات  و كلمـات  از بعضـي  جـاي  بـه  كه بگذاريد قرار خود دوستان از نفر سه با. 1

 .كنيد استفاده

 بـا  بلافاصـله  ،كنيـد  مي استفادهمي قدي كلمات از كه شديد متوجه هرگاه. بگيريد نظر زير روز 10 مدت به را خود رفتار. 2

 ايـد،  كـرده  اسـتفاده  تـازه  كلمـات  از ارادي غيـر  بـه طـور   كه شديد متوجه اگر و ريزيدب هم در را خود الگوي تازه كلمات

 .دهيد پاداش خود به بلافاصله

 شـما  بـه  كنيـد  مـي  اسـتفاده مي قدي كلمات از شدند متوجه وقت هر تا بگيريد كمك دوستانتان از رفتارتان اصلاح براي. 3

 كمي ناراحت؟) يا اي شده ؟ مأيوسآزردهمي ك يا اي شده عصباني مثلاً(. دهند تذكر

 ممكن گاهي مثلاً. لازمند خود جاي در بشري عواطف ةهم خير؛ البته كنيم؟ كم را خود منفي عواطف شدت بايد هميشه آيا

 فـوراً  عملـي  هر انجام براي كه است اين ما سخن اما. كند خشم احساس كه باشد داشته نياز تغيير، ايجاد براي كسي است

 شـرايطي  آگاهانه كه است اين هدف. نكنيم استفاده ناسبمنا و ضروريغير صورت به شديد احساسات و منفي عواطف از

 .نماييم لذتّ احساس بيشتر و رنج احساس كمتر كه آوريم فراهم را
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. دهد افزايش نيز را لذتّ ميزان تواند مي بلكه كند، مي كمك رنج الگوهاي رفع به تنها نه كننده دگرگون كلمات از استفاده

 .بيفزايد خود مثبت عواطف شدت بر تمرين اين با

 بـه  كلمـات  اين آيا. بنويسيد كاغذ روي بريد مي كار  به خود مثبت احساسات بيان براي معمولاً كه را عبارت يا كلمه سه. 1

 هستند؟ آور نشاط كافي قدر

 .كنيد انتخاب باشند بخش شادي كاملاً كه را تازه عبارت يا كلمه سه. 2

 يـا  هستي مايل مثلاً. (كنيد استفاده تر قوي و تازه كلمات از قبلي كلمات جاي به هميشه تا بگيريد كمك خود دوستان از. 3

 ايـن  كه كنيد مي عادت كم كم كنيد، استفاده رواني اهرم از آينده روز ده در اگر )؟مشتاق يا هستي راضي؟ مند علاقه بسيار

 .بريد كار به  مؤثرّ شكل به را كلمات

 كـار  بـه   تمثيـل  عنـوان  بـه  را آنها كه( لغات از يخاص هاي مجموعه بلكه دارند ما عواطف بر نيرومند تأثيري كلمات فقط نه

 :بگوييـد  يا .»هستم عصباني فلاني دست از« :بگوييد است ممكن مثلاً. دارند كننده دگرگون و العاده خارق تأثيري.) بريم مي

 پشـت  از كـه  خنجـري  احسـاس  كـه  اسـت  مسـلمّ  است؟ تر قوي بيان دو اين از يك كدام ».زد خنجر من به پشت از فلاني«

 .داردتر  عميق اثري بزنند،

 مـا  هـاي  تمثيـل  معمـولاً . كنـيم  مـي  تشبيه يديگر چيز به را آن بلكه دهيم، مين شرح را واقعه عين ،تمثيل از استفاده هنگام

 بـا  شـكني  پيمـان  اما باشد، كرده شكني پيمان است ممكن مثلاً است؟ كرده چه واقعاً فلاني. هستند واقعيت از تر قوي بسيار

 .دارد بسيار تفاوت بزنند خنجر كسي به پشت از اينكه

 كنيد؟ مي استفاده هايي تمثيل چه از كننده ناراحت يا دردناك تجارب براي شما

 از تـوان  مـي  كـار  اين براي .كنيد ايجاد رابطه است تازه كه و چيزي ايد كرده درك قبلاً كه چيزي بين اينكه يعني يادگيري

 .كرد استفاده تمثيل

 او تعلـيم  ةشـيو . اسـت  بوده بزرگمي معلّ مسيح حضرت كه كنيد قبول است ممكن باشيد داشته كه اي عقيده نوع هر شما

 ديـن  بـه  را مردم تو كه خواهم مي من: «نگفت او به رفت ماهيگيري نزد به او كهمي هنگا. تمثيل از استفاده است؟ بوده چه

 معنـي  قـبلاً  كـه  چيـزي ( صيد تمثيلِ از استفاده با ».باشي ها انسان ادصي كه خواهم مي تو از: «گفت بلكه ،».كني دعوت مسيح

 توانـد  مـي  تمثيـل . آموخت او به را كار ةنحو بلافاصله ،)مسيح ديانت به دعوت( تازه مفهوم به آن ارتباط و )فهميد مي را آن

 .سازد واضح و روشن را مطلب و كند برطرف را سوءتفاهم و تاريكي بلافاصله
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 »بزني؟ مثالي است ممكن آيا چي؟ مثل« :بپرسيد شديد، گيج مطلبي شنيدن با كه بار اين

 موضـوع  ايـن  متوجـه  اسـت  ممكـن  كـه  چنـد  هـر  كنـيم،  مي استفاده تمثيل از دائماً زندگي گوناگون هاي جنبه بيان براي ما

 تشـبيه  چـه  بـه  را آن چيسـت؟  زنـدگي « :بپرسـم  شـما  از اگـر  مثلاً. دهد مي تشكيل را ما زندگي چهارچوب تمثيل،. نباشيم

 هـاي  تمثيـل  را ها تمثيل اين. بنامد آزمون يا بازي را آن ديگر كس و است نبرد زندگي بگويد كسي است ممكن» كنيد؟ مي

 .گذارند مي اثر زندگي گوناگون هاي جنبه بر زمان هم به طور كه زيرا ناميم مي يكلّ

 ممكـن  اسـت؛  دشـوار  زنـدگي  ديـد؟  خواهيـد  چگونه را آن ،كنيد نگاه زندگي به »است نبرد زندگي« كه ديدگاه اين با اگر

 را زنـدگي  اگـر . باشـد  ماندشـمن  است ممكن خوريم ميبر او به خيابان در كه فردي شويم؛ كشته يا بخوريم شكست است

 .باشد آن در ضرباهنگي تواند مي چه؟ بدانيم موسيقي را آن اگر. باشد تفريح ةماي تواند مي چه؟ بدانيم بازي

 بـدانيم  بازي را زندگي كه است لازم گاهي. مفيدند خود جاي در ها تمثيل ةهم احتمالاً است؟ صحيح تمثيل كدام از استفاده

 كـه  هـايي را  نعمت قدر اينكه تا شماريمب سمقد سفري را زندگي كه است لازم گاهي. كند جلوه بخش شادي نظرمان در تا

 نظـر  در آزمـوني  صـورت  به را زندگي كه است خوب گاهي .بدانيم )زندگي هاي فرصت يا و خويشان دوستان، مثلاً( داريم

 اسـتفاده  كنـيم  مين پيدا آن در مثبتي معناي هيچ و شويم مي مواجه مصيبتي با كهمي هنگا در خصوصاً تمثيل اين از و آوريم

 .كند مي تفاوت وقايع، به نسبت تانواكنش و احساس تفكرّ، ةنحو اختيار بي كنيد انتخاب كه را ها تمثيل اين از يك هر. كنيم

 را آنهـا  باشـند؟  آن واقعـي  معنـاي  بيـانگر  كـه  كنيد استفاده توانيد مي ديگري مثبت هاي تمثيل چه از زندگي تعريف براي

 .بنويسيد كاغذ روي

 را خـود  سـر  تـا  كنيـد  تلاش« اينكه يا باشد »موفّقيت نردبان از رفتن بالا« است ممكن شما نظر از زندگي مشكلات با مقابله

 از ديگـري  تصـور  ،كنيـد  اسـتفاده  »رفتن خيز سينه« جاي به را» كردن پرواز« اصطلاح اگر مسلّماً ».داريد نگه آب از بيرون

 .داشت خواهيد زمان

 آورد؟ مي وجود به شما در را احساسي چه ها تمثيل اين كنيد؟ مي استفاده هايي تمثيل چه از خود ةروزمرّ كارهاي بيان براي

 شود؟ تر شيرين زندگي تا بگيريد كار  به توانيد مي را اي تازه هاي تمثيل چه

 بـه  هميشـه « كننـد  مـي  فكـر  اشخاص اغلب نيست، مراد وفق بر اوضاع كه موقعي. كند اميد ايجاد انسان در تواند مي تمثيل

 مـن  و اسـت  هايي فصل داراي هم زندگي« مثلاً. كنيد استفاده هم بهتري تمثيل از بتوانيد شايد اما ».بود خواهد منوال همين

 ! بـه كنند مي بازي اسكي ديگر بعضي و زنند مي يخ ها بعضي زمستان در كه باشد يادمان ضمن در ».زمستانم فصل در اكنون
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 هاي دانه توان مي و كند مي طلوع خورشيد. است شبي روزي هر پي در كه همچنان! است بهاري زمستاني هر پس در علاوه

 .رسد مي فرا برداشت فصل و پائيز سپس و تابستان آنگاه. كاشت اي تازه

 متوجـه  ،دهنـد  مـي  يكـديگر  بـه  را خـود  جـاي  هـا  فصـل  كه كنيد يقين اگر اما رود، مين پيش برنامه طبق دقيقاً كارها گاهي

 .رسيد خواهد هم محصول برداشتن نوبت مدت دراز در كه شويد مي

 چـه  از ببينيـد  ،»اسـت  كـرده  سـد  را پيشـرفتتان  راه ديـواري « يا »دارد مي نگه عقب را شما چيزي« كه كنيد مي احساس اگر

 منـد هبهـر  مشـكلات  حـل  بـراي  خود امكانات و منابع از نتوانيد كه شود مي باعث ها تمثيل اين. كنيد مي استفاده هايي تمثيل

 .است دشوار ،دارد مي نگه عقب را شما كه نامرئي شيئي يا و ديوار با كردن مبارزه. شويد

 كه كنيد مي حس اگر. كنيد عوض را آن آساني به توانيد مي هم خودتان ايد كرده انتخاب را تمثيل اين شما خود كه آنجا از

 آن زيـر  از يـا  رويـد؟  مـي ن بالا آن از يا كنيد؟ مين سوراخ مته با را ديوار ،زدن مشت جاي به چرا »كوبيد مي ديوار به مشت«

 تغييـر  آوريـد؟  مـي ن ظـر ن در سـنگي  پلكاني صورت به را آن يا و كنيد؟ عبور آن از تا كنيد مين باز را در يا زنيد؟ مين نقب

 .دهد مي تغيير مشكلي هر با را شما ةمقابل ةشيو ها، تمثيل

 را گـي زرب آن بـه  سـنگ  وي چگونـه . كنيـد  توجه تراش سنگ تمثيل به شويد يادآور خود به را پشتكار نيروي اينكه براي

 وارد سـنگ  بر هم جزئي خراشي حتّي لاو ةضرب. تراشد مي تيشه با را سختي سنگ هر او. دهد مي شكل آن به و شكند مي

 دسـت  رسند مي نظر به بيهوده او حركات كه مواقعي در حتّي. زند مي ضربه هزاران يا و صدها هم سرِ پشت او اما كند، مين

 از او پـس  .كنـد  مـي ن پيشـرفت  كه نيست اين اش معني نرسد نتيجه به فوراً كسي اگر كه داند مي زيرا دارد، ميبرن تلاش از

. خيـر  البتـه  اسـت؟  بوده مؤثرّ آخر ةضرب فقط آيا. شود مي نيم دو سنگ كه رسد مي فرا زماني. كشد مين دست ضربه زدن

 .است داده نتيجه او مستمرّ تلاش

 .بيفزاييد خود پشتكار و تلاش بر و كنيد استفاده خود زندگي در تمثيل اين از توانيد مي آيا

 مـن  سمينارهاي از يكي در. كند عوض زندگي به نسبت را شما يكلّ نظر بلافاصله تواند مي يكلّ هاي تمثيل از يك هر تغيير

 نفـر  قـد  شـد،  سـرد  خيلي بعد بود، گرم خيلي اتاق هواي« :مثلاً. گرفت مي ايراد چيزي هر از مرتّباً كه داشت حضورمي خان

 هـر  دانستم مي كه من اما. دانستند مي »دردسر ةماي«  را او كنندگان شركت از بسياري. ها اين امثال و »بود بلند خيلي جلويي

 كشف را آن بالأخره. كنم پيدا بود كرده ناراحت را همه كه را تمثيل يا عقيده آن كردم سعي است، اعتقادي ةنتيج رفتاري

 را تـان  كشتي است ممكن كوچكي اشكال هر بوديد معتقد هم شما اگر ».كنند مي غرق را كشتي ،كوچك هاي ترَك: «كردم

 .شد آرام كلاس و عوض او رفتار و دادم ياد او به را اي تازه يكلّ تمثيل كرديد؟ مي عمل اين از غير آيا كند غرق
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 شود؟ تان كشتي غرق باعث كه داريد عقيده تمثيلي به هم شما آيا

 را مـردي . نيسـت  مناسـب  )روابـط  مثلاً( ديگر ةزمين براي كنيم مي استفاده آن از) غلشُ مثلاً( زمينه يك در كه تمثيلي غالباً

 او. كردنـد  مـي ن احسـاس  او با را ارتباطي نوع هيچ اش خانواده كه بود منزوي و سرد قدري به عاطفي نظر از كه شناختم مي

 هواپيما مراقبت برج كنترلمأمور  او شغل. كرد مي راهنمايي را آنها هميشه و داد مين بروز را خود واقعي احساسات هرگز

 حفـظ  را خود خونسردي ،خطر بروز موقع در حتّي و بماند احساس بي و خونسرد هميشه كه بود آن مستلزم شغل اين! بود

 شـغل  آن ةادار بـراي  فكـر  طـرز  ايـن  گرچـه . كنـد  هدايت را آنها مرتّباً كه داشت عادت و نشوند دستپاچه خلبانان تا كند

 .باشد داشته كاربرد توانست مين خانواده در مسلّماً اما بود، ضروري

 اطّلاعـات  ايـن  از استفاده با آيا كنيد؟ عوض ديگر تمثيل با را آنها مواردي در باشد لازم كه داريد اعتقاد هايي تمثيل به آيا

 كنيد؟ كمك خود دوستان از يكي به توانيد مي

 :شويد مسلّط آنها بر و كنيد كشف را خود هاي تمثيل تمرين اين كمك به

 آن برابـر  در باشـد  چنين زندگي اگر« :بپرسيد و كنيد بررسي را آنها. بنويسيد داريد زندگي مورد در كه را تمثيل چند. 1

 »است؟ معايبي و محاسن چه داراي تمثيل اين داشت؟ خواهم احساسي چه

 يا نيروبخشند ها تمثيل اين آيا. بنويسيد داريد) شغل يا روابط مثلاً( زندگي مهم ةجنب دو يكي مورد در كه را هايي . تمثيل2

 .شود آن تغيير باعث است ممكن تنهايي به تمثيل اين از شدن آگاه كننده؟ تضعيف

 .كنيد فكر تازه تمثيليبه  است مهم برايتان كه آن هاي جنبه از يك هر و زندگي براي. 3

 كـه  شـويد  يـادآور  خـود  بـه  مرتّبـاً  مثلاً. كنيد زندگي تازه هاي تمثيل اين اساس بر آينده ماه يك در كه بگيريد تصميم. 4

 ... يعني شغل

 .است اشخاص به كمك راه بهترين تمثيل، گاهي

 عزيـزم « :گفتم او به آمد. خانه به گريان چشمان با او و مرد دوستانش از يكي ،بود ساله شش »جاشوآ« من پسر كه موقعي

 بعـد . شد منحرف او فكر گفته اين با ».هستي ابريشم كرم يك هنوز تو كه است اين علّتش اما ،داري احساسي چه دانم مي

. رسد مي نظر به مرده ظاهراً تند، مي اي پيله خود دور به كه موقعي و است كرم صورت به ابتدا ابريشم كرم« كه دادم شرح

 .»است پروانه به شدن تبديل حال در او بله« :گفت جاشوآ ».نيست چنين واقع در اما
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 نيرومندتر و زيباتر اكنون هم او زيرا ببيني را خود دوست تواني مين تو. اوست ةتاز زندگي آغاز اين و است درست: «گفتم

 ما موقع چه داند مي كه اوست زيرا كنيم، اعتماد خدا به كه است كافي اوقات گاهي. كند مي پرواز ما سر بالاي بر هميشه از

 »شويم! مبدل پروانه به بايد
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 هفتم بخش

 عمل هاي نشانه از استفاده
 

 كنيـد  ايجاد را آنها توانيد مي بخواهيد كه لحظه هر در. هستيد احساساتتان و عواطف ةهم أمنش خود 

 .دهيد تغيير يا و

 بـودن  خوشحال براي اما دانيم، مي طبيعي را بودن »بدحال« ما از ارييبس كنيم؟ مين چنين ما چرا پس

 بگيريـد  تصـميم  اكنـون  هم توانيد مي .نداريد نياز اي بهانه هيچ به خوشحالي احساس براي شما اما. باشيم داشته دليلي بايد

 كسي يا چيزي منتظر كه نداردمي لزو. خواهيد مي چنين كه دليل اين به ايد، زنده كه ساده دليل اين به باشيد، خوشحال كه

 !باشيد

 بگيريد؛ ديدهان را خود عواطف توانيد مي. است بسيار اثر بي و معمولي هاي ؟ راهچيست منفي عواطف با برخورد راه بهترين

 برويد فرو آنها در توانيد مي .شوند مي ظاهر شكلي به دوباره اما كنيد، سركوب را آنها توانيد مي. روند مين بين از آنها البته

: دهيـد  قـرار  فخرفروشـي  ةماي ـ را آنهـا  توانيـد  مـي . كند مين بهتر را وضع نيز آن اما كنيد، تأسف احساس خويشتن براي و

 !»است بدتر آن از من وضع است؟ بد تو وضع كني مي خيال«

 كنيد دگرگون را عواطف اين حل، راه جستجوي و وضعيت هر در مؤثرّ برخورد با كه است اين كار، ترين هوشمندانه البته

 .سازيد غني را اطرافيانتان و خويش زندگي ،خود عواطف از استفاده با و بگيريد درس آنها از و

 بـه  دعـوت « جـز  چيزي كردند مي جلوه منفي شما نظر در زماني كه عواطفي. هستند شما خدمت در عواطف ةهم كه بدانيد

 آن اش معنـي ) گفـت  خـواهيم  سـخن  بيشـتر  تفصيل به باره اين در ما و( كنيد مي دلسردي احساس اگر مثلاً. نيستند »عمل

 بايد كه گويد مي شما به و است عمل به دعوت ينوع اين. نيستند و باشند اين از بهتر توانند مي امور امش اعتقاد به كه ستا

 .است موهبتي عملاً كنيد، استفاده صحيح ةنحو به منفي احساس اين از اگر. سازيد بهتر را شرايط تا كنيد كاري

  .كنيد يتلقّ »عمل ةنشان« يا عمل به دعوت را آنها ناميديد، مي منفي را آنها كه افتيد مي عواطفي ياد به وقت هر بعد به اين از

 شما
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 و) ادراك و توجـه ( است امور به شما نگرش ةنحو يا علّتش باشيد، كرده تجربه را رنج وضعيتي هر در خود زندگي در اگر

 .بناميم »شيوة عملكرد« را آن توانيم مي ما كه كنيد مي كه است كارهايي ةنتيج در يا

 تغييـري  بلافاصـله  تـا  دهيد تغيير را خود عملكرد ةشيو يا و خود توجه مركز يا هستيد ناراضي خود احساسات از اگر پس

 طوري را خود فكر طرز يا و كنيد پيدا خود رئيس با گفتگو يا و همسر با رفتار براي اي تازه هاي راه. شود ايجاد عواطف در

 .باشند موافق شما نظرات با همه كه كنيد عوض

 از و بگيريـد  درس عمل هاي نشانه از سرعت به بتوانيد تا برداريد قدم پنج توانيد مي شديد، دردناكي عواطف دچار هرگاه

 :كنيد استفاده آنها

 ؟چيست دقيقاً شما احساس كه كنيد مشخّص. 1

 عمـل  بـه  را شـما  و هستند شمامي حا مواردي در عواطف اين كه بدانيد. كنيد تحسين را آنها و بپذيريد را خود عواطف. 2

 .آوريد وجود به مثبت تغييري تا كنند مي دعوت

 روش يـا  و ادراك بايد يا پس. كنيد دگرگون را چيزي تا دارد شما برايمي پيا عاطفه اين كه كنيد توجه! باشيد كنجكاو. 3

 .كنيد عوض را خود

 چنـين  نيـز  گذشـته  در كه زيرا. شويد مسلّط خود عواطف بر بلافاصله توانيد مي كه دانيدب و باشيد داشته اعتماد خود به. 4

 گذشـته  در خـود  عملكـرد  از پـس  .ايـد  شـده  غالـب  احساس اين بر موفّقيت كمال با كه آوريد خاطر به را زماني. ايد كرده

 .بكنيد بايد چه آينده يا و حال زمان در كه بدانيد تا بگيريد سرمشق

 !بزنيد عمل به دست و باشيد داشته هيجان. 5

 اينكـه  بـراي . اسـت  دشـوار  كـاري  احساسات، و عواطف درباره شدن كنجكاو هستيم، اي لحظه التهابي دچار ما كهمي هنگا

 :بپرسيد خود از را زير سؤال چهار كنيد استفاده آنها از و بگيريد درس عمل هاي نشانه از بتوانيد

 باشم؟ داشته احساسي چه خواهد مي دلم واقعاً لحظه اين در. 1

 شوم؟ احساسات اين دچار كه است شده سبب اعتقادي چه. 2

 .بكنم بايد چه حاضر حال در حل راه كردن پيدا براي. 3

 گيرم؟ مي درسي چه موضوع اين از. 4
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 كنيد توجه. ايد شده مشابهي احساس دچار كه آوريد ياد به را زماني ،منفي عواطف با برخورد و نفس به اعتماد ايجاد براي

 افسـردگي  احسـاس  زمـاني  كه است افتاده اتّفاق آيا .كنيد غلبه خود منفي احساس بر موفّقيت با ايد توانسته گذشته در كه

 ديگـري  چيـز  بـه  را خود توجه شكلي به و كرده بيچارگي يامي ناكا احساس اينكه يا باشيد؟ ساخته برطرف را آن و كرده

 باشيد؟ كرده معطوف

 آيـا  اسـت؟  شده واقع مؤثرّ ايد برده كار  به كه را يهاي شيوه از يك كدام. دهيد قرار خود سرمشق را خود ةگذشت رفتارهاي

 زدن قـدم  جسمي، حالت تغيير با آيا ايد؟ پرسيده خود از بهتري سؤال آيا ايد؟ كرده معطوف ديگري چيز به را خود توجه

 ايد؟ زده همه ب را منفي الگوي متعادل، حالت به برگشتن و

 .كنيد استفاده گذشته موفقّ هاي شيوه از آن با مقابله براي ديد،شُ احساس همين دچار دوباره اگر

 بـر  كـه  كنيـد  مجسم طوري شود منفي عواطف بروز باعث است ممكن آينده در كه را دشواري هاي موقعيت خود ذهن در

 صـورت  به اعتماد از احساسي اينكه تا كنيد احساس و بشنويد ببينيد، حوادث بر تسلّط حالت در را خود. داريد تسلّط آنها

 .كنيد مقابله ياتّفاق هر با توانيد مي قدرت و نفس به اعتماد با كه كنيد يقين و آيد وجود به شما در شرطي

 احسـاس  و بـروز  هنگـام  منفي عواطف رفع براي زمان بهترين ».كنيد نابود است كودك تا را غول« كه است اين من ةفلسف

 .است تر مشكل بسيار آنها رفع گرفتند، قدرت عواطف اين كهمي هنگا. آنهاست

 1 شماره عمل ةنشان

 دهند مي ما به اي دهنده آزار پيام ،دستپاچگي يا و خفيف پريشاني ناراحتي، تفاوتي، بي كسالت، قبيل از نامطبوعي احساسات

 هـدفتان  جهـت  در شـما  عمـل  يـا  و اسـت  نـاراحتي  موجـب  موضوع، از شما درك يا يعني. دارد وجود اشكالي جايي در كه

 .نيست

 حل راه

 .كنيد استفاده روحيه تغيير براي ايد آموخته كتاب دوم بخش در كه هايي مهارت از. 1

 .برسانيد انجام به خواهيد مي را كاري چه و باشيد داشته خواهيد مي احساسي چه كه دكني مشخّص . 2

 احسـاس  توانيـد  مـي  آيـا  كه ببينيد تا بدهيد خود رفتار در مختصري تغيير. كنيد عوض يا و اصلاح را خود اعمال و رفتار. 3

 عمـل  ةنشـان . كنيـد  ايجـاد  آوريـد  مـي  دسـت  به كه اي نتيجه در تغييري يا و دهيد تغيير فوراً وضعيت آن به نسبت را خود
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 عمـل  ةنشـان  بـه  احتمـالاً  و شـود  مي شديدتر و كند مي رشد نشود، رفع سرعت به اگر منفي، احساس هر مانند نيز 1شماره

 .شود مي مبدل 2 شماره

 2 شماره عمل نشانة

. شوند مي ظاهر ترس صورت به و كنند مي رشد نكنيم صحيحي برخورد شوند مي ما ناراحتي موجب كه هايي وضعيت با اگر

 ياتّفـاق  بـا  تا باشيد داشته بيشتري آمادگي بايد كه گويند مي شما به نگراني و اضطراب تشويش، ترس، قبيل از احساساتي

 .شويد روبرو است وقوع رفشُ در كه

  حل راه

 آمـادگي  فكـري  ومي جس نظر از تا بكنيد بايد چه اكنون ببينيد و كنيد فكر داريد واهمه آن وقوع از كه وضعيتي ةدربار. 1

 .كنيد پيدا را لازم

 .برداريد بايد هايي قدم چه ممكن، شكل بهترين به وضعيت آن با مقابله براي ببينيد. 2

 آن بـا  موفّقيـت  بـا  كـه  حـالتي  در را خـود  آنگـاه . بگذاريـد  كنار را نگراني كه بگيريد تصميم شديد، آماده آنكه از پس. 3

 .كنيد مجسم هستيد مسلّط خويشتن بر و شده روبرو وضعيت

 3 شماره عمل نشانة

 .گيرد مي سرچشمه) واهي غالباً( ديدگي زيان احساس از آزردگي احساس

 ـ انتظارمـان  شايد كه شويم متوجه يا و كنيم نظر تجديد خود ادراكة نحو در كه كند مي دعوت را ما عمل ةنشان اين  جـا ه ب

 .است نبوده

 حل راه

 كه نيست اين اش معني كرد، بلند شما براي را صدايش كسي اگر .باشيد نكرده ضرري عملاً است ممكن كه دكني توجه. 1

 .ندارد علاقه شما به ديگر

 نفعتـان  بـه  موضـوع  همين شايد اما است، نشده برآورده شما انتظارات كه است درست. كنيد بررسي دوباره را موضوع. 2

 ايد؟ نكرده قضاوت غلط يا زود آيا. باشد
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 مـن  بـه  كه دانم مي«: مثلاً. گذاريد ميان در ايد رنجيده او از كه كسي با را خود احساس لحن، ترين مناسب با و ملايمت با. 3

 »كنيد؟ توجيه برايم افتاد كه را ياتّفاق توانيد مي آيا. داريد لطف

 4 شماره عمل ةنشان

 بـه  آن بـا  كه است آزردگي احساس همان آن أمنش. است نيرومندي احساس رفتن، در جا از و عصبانيت و خشم احساس

 ديگـري  فـرد  يـا  خودمان، طتوس ما مهم قوانين يا اصول از يكي كه گويد مي ما به عمل ةنشان اين .است نشده مقابله خوبي

 .است شده گذاشته پا زير

 حل راه

 اسـت  نبـوده  متوجه اصلاً ،هستيد خشمگين او به نسبت كه شخصي و آمده پيشمي سوءتفاه است ممكن كه كنيد توجه. 1

 .است كرده عمل شما اصول برخلاف كه

 .)است مشكل گاهي كار، اينانجام . (نباشد صحيح است ممكن شما قبول مورد قوانين كه كنيد توجه. 2

 محبـت  من به مجموع در شخص، اين كه است درست آيا: «دهيد كاهش قبيل اين از هايي پرسش طرح با را خود خشم. 3

 گوشـزد  او بـه  را خـود  قبـول  مورد قوانين و اصول اهميت توانم مي چگونه بگيرم؟ توانم مي درسي چه تجربه اين از دارد؟

 »كنم؟

 5 شماره عمل نشانة

 توانسـتيد  مـي  كـه  داريـد  قبول حدودي تا اما ايد، نكرده پيشرفتي فعلاً اينكه رغم علي كه است معني اين بهمي ناكا احساس

 هـم  بـاز  دهيـد،  تغيير را خود روش اگر كه گويد مي شما به عمل ةنشان اين. آوريد دست به بهتري نتايج و كنيد عمل بهتر

 .برسيد خود ةخواست به توانيد مي

  حل راه

 ـ بـه مي ناكا احساس كه بدانيد! باشيد داشته نرمش. 1  نتيجـه  بـه  رسـيدن  بـراي  اي تـازه  هـاي  راه. شماسـت  دوسـت  ةمنزل

 .بينديشيد

 .بياموزيد چيزي او از و دهيد قرار خود سرمشق ،است رسيده شما نظر مورد هدف به قبلاً كه را كسي. 2
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 موجـب  عمـلاً  و رود هدرمي ك انرژي و وقت كه شويد فائق مشكل اين بر طوري است ممكن ايد، فراگرفته كه مطالبي با. 3

 .شود شادي

 6 شماره عمل ةنشان

 دسـت  از هميشـه  بـراي  را چيزي داريد خودتان اعتقاد به كه است آن اش معني و است دردناكي احساس نوميدي، و سأي

 .كنيد رنظ تجديد خود انتظارات در كه كند مي دعوت را شما عمل ةنشان اين. دهيد مي

  حل راه

 .دهيد تغيير را خود اتتوقّع اينكه يا آموزيد مي وضعيت اين از هايي درس چه كه بگيريد نظر در. 1

 .كنيد پيشرفت راه آن در فوراً بتوانيد كه يبه طور دهيد، قرار خود براي تر جالب و تازه هدفي. 2

 مشـكلات  شـوند،  مـي  مـا  سأي ـ موجـب  كـه  چيزهـا  از بسياري. باشيد كرده قضاوت عجولانه است ممكن كه كنيد توجه. 3

 .هستند زودگذري

 .بريزيد آن به رسيدن براي مؤثرّتري و تازه طرح و كنيد بررسي دوباره را خود ةخواست. دهيد نشان علاقه و توجه. 4

 .باشيد داشته بينانه خوش و مثبت ديدي آينده به نسبت است، افتاده اتّفاق گذشته در كه آنچه به توجه بدون. 5

 7 شماره عمل ةنشان

 جهـت  درمي قـد  بلافاصـله  بايـد  و اسـت  بـوده  تـان يمعيارها بالاترين از يكي برخلاف شما عمل كه گويد مي گناه، احساس

 .ماند مي محفوظ تان دروني وحدت ترتيب، بدين. نكنيد تكرار را عمل آن ديگر و برداريد آن جبران

 حل راه

 .ايد شكسته را خود قبول مورد معيارهاي ترين مهم از يكي كه كنيد قبول. 1

 در آينـده  در كـه  كنيـد  مجسم احساس و عقل كمك با. نكنيد تكرار را عمل آن هرگز ديگر كه كنيد عهد قاطع . به طور2

 .ايد كرده عمل خود فردي معيارهاي ترين عالي اساس بر بار اين و گرفته قرار گناه همان معرض
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 فكـر  آن به ديگر ايد، شده هدايت راست راه به دوباره آن از استفاده با كه اكنون. نشويد ور غوطه گناه آن بحر در زياد. 3

 بـه  نـه  و كنـد  مـي  شـما  بـه  كمكـي  نـه  خويشتن به زدن لطمه و خوردن هغص! دهيد انجام درست كارهاي اين از بعد. نكنيد

 .ديگران

 8 شماره عمل ةنشان

 و تسسيا روش، درك، اطّلاعات، داراي خودتان اعتقاد به داريد، اجرا دست در كه كاري براي گويد مي كفايتي بي احساس

 .كنيد آوري جمع بيشتري منابع كه كند مي دعوت را شما عمل ةنشان اين. دينيست لازم نفس به اعتماد

  حل راه

 انجام توانايي واقعاً كه دارد امكان آيا« :بپرسيد خود از. است نبوده منصفانه عملكردتان، ارزيابي براي شما ةضابط شايد. 1

 »كفايتم؟ بي كه كنم مي خيال فقط و باشم داشته را كار اين

 مهـارت  افـزايش  بـراي  را عمـل ة نشـان  ايـن  دعـوت  هستيد، كار انجام براي لازم هاي مهارت فاقد كه شديد متوجه اگر. 2

 .بدانيد را احساس اين قدر و ديبپذير

 بلافاصـله  كـه  را اي سـاده  نكـات  و دهيـد  قـرار  خـود  الگـوي  ،است داده نشان لياقت خود از زمينه همين در كه را كسي. 3

 .بگيريد ياد ،كند بهتر را عملكردتان تواند مي

 9 شماره عمل نشانة

 كنيم مي فكر كه شوند مي ايجادمي هنگا بيچارگي و رثّأت افسردگي، همچنين و گرفتاري و ة زيادمشغل به مربوط احساسات

 .كنيم تجزيه كوچكتر قطعات به را مشكل بايد. است خارج اختيارمان از به كلّي ،افتد مي اتّفاق كه وقايعي

 حل راه

 .دارد نياز بيشتر توجه به داريد دست در كه كارهايي از يك كدام ببينيد. 1

 است؟ اولويت داراي هايي قدم چه زمينه اين در پيشرفت براي. 2

 .بپردازيد ايد كرده مشخّص كه كاري ترين مهم به بلافاصله. 3
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 برآييـد،  خـوبي  بـه  توانيـد  مـي  كـه  كـدام  هر پس از است، كرده احاطه را شما كه هايي گرفتاري و ها غصه ةهم ميان در. 4

 افتـد  مـي  زنـدگي  در كـه  ياتّفـاق  هر. است حكمتي ها گرفتاري اين ةهم پس در كه بدانيد. كنيد جلب همان به را حواستان

 .شود مي تمام ما نفع به سرانجام و است مقصودي و دليل داراي

 10 شماره عمل نشانة

 بـا  داريـد  دوسـت  و دهيد مي اهميت ديگران وجود به واقعاً داريد. نياز مردم با ارتباط به كه است اين ةنشان انزوا، احساس

 .شويد مرتبط مردم با و خارج منزل از كه كند مي دعوت را شما ،عمل ةنشان اين. باشيد آنها

  حل راه

 .كنيد ربرقرا رابطه آنها با و شويد خارج منزل از توانيد مي. فراوانند جا همه در محبت با مردمِ كه كنيد توجه. 1

 شنوا؟ گوش يك يا دريغ؟ بي محبت پايدار؟ دوستي: داريد نياز اي رابطه چه به كه كنيد مشخّص. 2

 .كنيد اقدام ديگران با ارتباط و منزل از خروج براي بلافاصله. 3

 آنها كنيد، رفع را نامناسب الگوهاي آنها كمك به و باشيد داشته توجه آنها حل راه و عمل هاي نشانه به هميشه اينكه براي

 بـه  شُديد، منفي عواطف اين از يكي دچار وقتي. باشيد داشته خود با هميشه و بنويسيد كوچكي مقواي يا كاغذ هتكّ روي را

 روز هـر  تـا  بچسـبانيد  اتومبيلتـان  سـايبان  پشت را ها كارت اين از يكي. كنيد توجه دهيد انجام بايد كه عملي و آن معناي

 !)ترافيك ازدحام هنگام مخصوصاً(. بيفتد آن به چشمتان

 .سازيد منفي عواطف جايگزين را آنها توانيد مي كه دازيمرپ مي نيروبخش احساس ده به آينده روزهاي در

 1 شماره نيروبخش احساس

 پاسـخي  ارتباط، يا گفتگو هر« كه ام خوانده كتابي در را جالب ةعقيد اين. كنيد تقويت خود در را صميميت و عشق احساس

 و عشـق  بـا  مرتّبـاً  شـما  و بيايد شما پيش رنجش و خشم حالت با كسي اگر ».كمك براي است فريادي يا و محبت به است

 .رود مي ميان از وي عصبي فشار و شود مي دگرگون شخص آن حالت بالأخره دهيد، پاسخ او بهمي گر

 2شماره نيروبخش احساس

 چيـز،  هـر  از بيش و دنهست ما احساسات ترين معنوي از عواطف اين. كنيد تقويت خود در را سپاس و قدرشناسي احساس

 .كنيد زندگي شكرگزاري احساس با. سازند مي پربار را ما زندگي
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 3 شماره نيروبخش احساس

 بگيريـد  ياد كنيد، پيشرفت و رشد عمر مدت تمام در كه بخواهيد واقعاً اگر. آوريد وجود به خود در را كنجكاوي احساس

 ناپـذير  پايـان  مطالعـة  زندگي، آنها رنظ در و شوند مين كسل هرگز كنجكاو افراد .باشيد كنجكاو و فضول كودكان مانند كه

 .هاست خوشي

 4 شماره نيروبخش احساس

 بـا  را خـود  زنـدگي  و آوريـد  نظـر  در فرصـتي  صـورت  بـه  را مشكلي هر تا كنيد تقويت خود در را هيجان و شور احساس

 صـحبت  تندتر: بگيريد كمك خود جسم از كار اين براي و كنيد ور شعله خود در را شوق. ببريد پيش تر سريع هنگيضربا

 .برانيد جلو به كنيد حركت خواهيد مي كه جهتي در را خود جسم و كنيد مجسم تر سريع را تصاوير كنيد،

 5 شماره نيروبخش احساس

 بـه  كـه  نيسـت  كـافي ! سازيد قوي را خود ةاراد. شود مي مشخّص »گيري تصميم قدرت« با »پويايي« و »ايستايي« ميان تفاوت

 .دهيد قرار ممصم حالتي در را خود بايد بلكه ،بياوريد فشار خود

 6 شماره نيروبخش احساس

 تضـمين  را شـما  موفّقيـت  دهيـد  تغيير را خود كار ةشيو بتوانيد كه خصوصيت يك همين تنها. باشيد داشته انعطاف قابليت

 شـما  اختيـار  از كـه  هسـت  مـواردي  زندگي در. باشيد داشته نرمش كه است اين عمل هاي نشانه ةهم پيام واقع در. كند مي

 در كنيـد،  مـي  كـه  كارهايي و دهيد مي امور به كه معنايي فردي، قوانين مورد در تعصب عدم و انعطاف قابليت. است خارج

 .كند مي مشخّص را شما فردي هاي خوشي مسلّماً و شكست يا موفّقيت مدت دراز

 7 شماره نيروبخش احساس

 نيـروي  بـا  علاوه به .توانيد مي هم باز باشيد، داده انجام موفّقيت با را كاري ربا يك اگر. باشيد داشته اعتماد خود به هميشه

 داراي را خـود  اكنـون  هـم . برآييـد  دارنـد  تـازگي  برايتـان  كه هايي موقعيت و محيط شرايط پس از توانيد مي ايمان و توكّل

 شـما  سـراغ  بـه  ياتّفاق به طور دور اي آينده در احساسات، اين كه نشويد منتظر و كنيد احساس نيروبخش و مثبت عواطف

  .بيايند
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 8 شماره بخش نيرو احساس

 شـما  اطرافيـان  كه شود مي باعث و سازد مي دلپذيرتر را زندگي و كند مي تقويت را شما نفس به اعتماد دلي، خوش و نشاط

 ذكـاوت  و هـوش  ةنشـان  بلكه ؛نيست مشكلات از فرار و خيالي خوش معني به دلي خوش. كنند احساس را بيشتري شادي

 مشـكلات  توانيـد  مـي  ،سـازيد  پراكنـده  خـود  اطراف به را شادي نواراَ و كنيد زندگي لذتّ با اگر دانيد مي كه چرا. شماست

  .سازيد برطرف تر آسان را زندگي

 9 شماره بخش نيرو احساس

. شويد مندهبهر خود عواطف از بتوانيد كه است مشكل نباشيد، خود سلامت مراقب اگر. كنيد توجه خودمي جس شادابي به

 حركـت  به انرژي كردن پيدا براي انسان اعصاب. شود مينمي جس نيروي ةذخير باعث تحركّ عدم عموم، ةعقيد برعكسِ

 رفـع  بـراي  جسـماني  سـلامت  رفـتن  بـالا  بـا  و رسد مي شما هاي اندام به بيشتري اكسيژن باشيد، تر فعال چه هر. دارند نياز

 .كنيد مي پيدا بيشتري شادابي و نشاط ها فرصت از استفاده و مشكلات

 10 شماره نيروبخش احساس

 چه انسان، يك عنوان به كه اين احساس. نيست ديگران به خدمتگزاري و دلسوزي از تر شريف احساسي هيچ من نظر در

 زنـدگي  بـر  داري معنـي  و عميـق  اثـرات  چـه  و اسـت  بـوده  چـه  شما اعمال و گفتار ايد، كرده زندگي چگونه هستيد، كسي

 .است بخشندگي زندگي، رمز. است زندگي موهبت بزرگترين ايد، گذاشته ديگران

 در. كنيـد  توجه عمل ةنشان اين پيام به كه باشد يادتان ،ديدشُ كننده تضعيف عواطف از يكي دچار گاه هر آينده روز دو در

 .كنيد استفاده آنها نوشداروي عنوان به نيز نيروبخش احساسات از پردازيد، مي منفي عواطف رفع به كه حال عين
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 هشتمبخش 

 فكر روزة روز، ده

 ارزيابي نظام بر تسلطّ و فكري روزة

 

 گـاه  بـه  گـاه  فقـط  خـواهيم  مين ما. باشد قهرمان هميشه كه است آن واقعي 

 اًنـدرت  يا و كنيم شادماني احساس لحظه يك فقط خواهيم مين .بگيريم نتيجه

 تجربـه  را احساسـاتي  ،دائـم بـه طـور    خـواهيم  مي. دهيم انجام درخشانيكار 

 .سازند مي ارزشمند را زندگي كه كنيم

 كـافي  دانسـتن . دارد شـما  عـادات  هبستگي ب موضوع، اين كه گفت بايد آورد؟ وجود به توان مي چگونه را ثبات حالت اين

 كـه  جـايي  بـه  را ما هستيم، اكنون كه است رسانده جايي به را ما كه فكري طرز .كنيد عمل خود هاي دانسته به بايد نيست،

 در جوامـع،  و هـا  سـازمان  اشـخاص،  از بسياري اين وجود با .ماست يار بزرگترين تغيير، .رساند نخواهد برويم، خواهيم مي

 ـ با را خود فعلي هاي شيوه و كنند مي مقاومت تغيير مقابل اگـر  لـيكن . نماينـد  مـي  توجيـه  گذشـته،  هـاي  موفّقيـت  بـه  هتوج 

 ـهـا و   برداشـت  كـه  است لازم برسيم، شغلي يا فردي هاي زمينه در بالاتري هاي موفّقيت به خواهيم مي  متفـاوتي  هـاي  يتلقّ

 تـرين  پيشـرفته  آيـا  كنيـد؟  پـارك  منزلتـان  گـاراژ  در را آن تـا  خريـد  مـي  را مـدل  آخـرين  اتومبيل يك آيا .باشيم داشته

 سازيد؟ بايگاني كمدي در راها آن تا خريد مي را كامپيوترها

 يمؤثرّ هاي شيوه از تا ايد خريده را كتاب اين آيا كه پرسم مي اكنون. است منفي بالا، هاي پرسش به شما پاسخ كه ممطمئنّ

 پيشـنهاد  را اي ساده طرح كتاب، از بخش اين در جهت اين به. باشد چنين كنم مين گمان نكنيد؟ استفاده هست، آن در كه

 توانيـد  مـي  كـه  دهيـد  نشـان  و بشـكنيد  هـم  در را گذشـته  رفتاري و عاطفي فكري، الگوهاي بتوانيد آن كمك به تا كنم مي

 تدقّ با را طرح اين اگر كه كنم مي ضمانت من .درآوريد اجرا به بلافاصله ايد آموخته قبلاً كه را نيرومندي و تازه هاي روش

 .كنيد تثبيت خود در هميشه براي را تازه رفتاري الگوهاي توانست خواهيد كنيد، اجرا

 هـاي  بادبـان  تـوانيم  مـي  اام. نيست ما اختيار در يجو تغييرات ساير و باران و باد نيروي كه دارد حقيقت موضوع اين آري،

 .برسانيم مقصود سرمنزل به را خود قايق تغييرات، همان از استفاده با كه كنيم تنظيم طوري را خود

 قهرمان
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 احساسـات،  طوفـان  ميـان  در تواننـد  مـي  و هسـتند  بينـي  روشـن  و تمركـز  قـدرت  داراي شناسـم  مـي  كـه  يموفّق افراد تمام

 اساسـي  قـانون  يك خود براي افراد اين بيشتر كه ام دريافته من كنند؟ مي را كار اين چگونه. كنند حفظ را خود خونسردي

 را خـود  وقـت  درصد از 90 ههميش و نكنيد مشكل به كردن فكر صرف را خود اوقات از درصد 10 زا بيش هرگز«: دارند

 ».نماييد حل راه يافتن صرف

 ييهـا  شـيوه  ترينمـؤثرّ  از يكـي  كشـف  بـه  خـواهيم  مي اينجا در ؟شويد طمسلّ خود احساسات و افكار بر توانيد مي چگونه

 فكـر  .دانسـتم  مـي ن ها حل راه بهترين جزو را مثبتتفكرّ  ،پيش ها سال .است بيني خوش و بيني واقع از تركيبي كه بپردازيم

 زنـدگي  شـرط  تعـادل،  كـه  ستا آن قيقتح. تاس هوشمندي دليل نبينم، هستند كه آنچه از بهتر را امور اگر كه كردم مي

 باعـث  هـرز  هـاي  علـف  بـه  حد از بيش توجه طور همين .رود مي بين از باغ نباشيم باغمان هرزِ هاي علف توجهم اگر .است

 .است ميانه راه بزرگان شيوة .است وقت اتلاف

 .)هست كه آنچه از بدتر نه( .ببينيد هست كه چنان آن را اي واقعه هر. 1

 .ببينيد هست كه آنچه از بهتر را آن .2

 .دهيد قرار خود ةشيو را نگريستن طرز اين. 3

 انجـام  راه بهتـرين  و كنـيم  برطرف را كننده محدود الگوهاي كه است اين ما ذهنيِ باغِ كاريِ وجين ةزمين در قدم ترين مهم

 عـالي  فرصـتي  برنامـه  ايـن  .شـويم  طمسـلّ  خود افكار بر آگاهانه توانيم مي آن ضمن كه است فكري ةروز روز ده كار، اين

 .است كننده نابود و منفي الگوهاي رفع براي

 و افكـار  بـر  كـاملاً  كـه  بگيريـد  قـاطع  تصـميم  شود، مي آغاز اكنون هم از كه آينده روز ده ظرف .است ساده بسيار موضوع

 احساسـات  و افكـار  دچـار  متـوالي  روز ده تمد به وجه هيچ به كه بگيريد تصميم اكنون هم و باشيد مسلّط خود احساسات

 .نشويد ثمر بي و منفي

 فكري روزة روز، ده

 :است زير شرح به كار قوانين !كنيد آغاز اي تازه زندگي ،آينده روز ده براي

 كننده ضعيف مسائل در رفتن فرو از .كنيد خودداري بيهوده احساسات و افكار در ماندن باقي از متوالي روزِ ده تمد به. 1

 .كنيد اجتناب بمخرّ هاي تمثيل و كلمات بردن كار  هب و

 .كنيد عوض را خود فكري جهت ايد، آموخته كه هايي شيوه كمك با بلافاصله شد، منفي امور توجهم شما افكار اگر. 2
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  .كنيد آماده موفّقيت براي را خود و تكرار را صبحگاهي نيروبخش هاي پرسش صبح روز هر .3

 نظرتان به مشكلي هرگاه« .مشكلات و مسائل به نهباشد  ها حل راه به اًمطلق تانتوجه كه كنيد سعي متوالي روز ده براي .4

 ».كنيد توجهم آن حلّ راه يافتن به را خود فكر بلافاصله رسيد

 بـه  بلافاصـله  و نكنيـد  سـرزنش  زيـاد  را خـود  ايد، رفته فرو نامطلوب احساسات و افكار از يكي در كه شديد توجهم اگر .5

 آنگـاه  و كنيـد  صبر بعد روز تا مانديد باقي منفي احساسات و افكار در طولاني مدت به اگر اام، بپردازيد خود ةروحي تغيير

 .باشيد داده ادامه را خود ةروز روز،  چندين است ممكن كه چند هر .بگيريد سر از را فكري ةروز روز، ده

 باشـيد  مطمئن اينكه مگر نكنيد آغاز را فكري ةروز روز ده باشيد؟ داشته زندگي از اي تازه برداشت كه حاضريد اًواقع آيا

 خواهنـد  مـي  اًواقع كه است كساني كار ايننيست.  ضعيف اشخاص كار اين، .دهيد ادامه مدت پايان تا را آن خواهيد مي كه

ه، شـيو  ايـن  .برسـند  موفّقيـت  از بـالاتري  درجـات  بـه  تـا  كنند شرطي نيروبخش عاطفي الگوهاي براي را خود عصبي نظام

 كننـده،  دگرگـون  كلمات پرسش، شرطي، عصبي تداعي( ايد آموخته كه را هايي شيوه خواهند مي كه است كساني مخصوص

 .درآورند روزانه تجارب از بخشي صورته ب )جسمي حالت و توجه مركز تغيير تمثيل،

خويشاوندان  دوستان، به را موضوع كرد؟ استفاده روزه ده روزة ةادام و روحيه تقويت براي رواني اهرم از توان مي چگونه

 فكـري  ةروز بـه  زمـان  هـم  و كنيـد  پيـدا  همراهـي  رفيـق  اسـت  بهتر يحتّ .بگيريد كمك آنها از و كنيد اعلام همكارانتان و

 در خـود  هـاي  موفّقيـت  ثبـت  بـا  .است عالي بسيار ،كنيد يادداشت را خود ةروزان خاطرات مدت اين در اگر .كنيد مبادرت

 هـاي  هجـاد  بـه  گـاه  هـر  آينـده  در و اسـت  ارزشـمند  بسيار كه كنيد مي ترسيم را راهي شاه ةنقش ،منفي الگوهاي رفع ةزمين

 .كنيد مراجعه نقشه آن به توانيد مي ،برخورديد انحرافي

 زنـدگي  هاي عادت ارزشمندترين از يكي اين و كنم مطالعه دقيقه سي مدت به حداقل روزانه كه كردم عادتپيش  ها سال

 و باشـد  نيـروبخش  باشـد،  داشـته  ارزش كـه  چيـزي  ةمطالع ـ كـه  بـود  گفتـه  من استادان از يكي »ران جيم« .است بوده من

 ـ كـن  نظـر  صـرف  شـام  خوردن از گفت مي .است تر مهم خوردن غذا از بياموزد، انسان به اي تازه هاي مهارت مطالعـه  از اام 

 افـزون  را شـما  بيـنش  كـه  مطالبي ةمطالع با ذهن، پاكسازي و فكري ةروز روز ده گرفتن هنگام در پس .نكن پوشي چشم

 ـ .كنيـد  تغذيـه  را خـود  روح ،بيـاموزد  شما به را زندگي نوين هاي شيوه و سازد  اهـل  رهبـران «كـه   باشـيد  داشـته  خـاطر ه ب

 .»اند مطالعه
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 دارد؟ فوايدي چه فكري ةروز ده ةروز

 .ديشو مي آگاه اند، شده شما افتادن عقب باعث كه ذهني عادتي الگوهاي به. 1

 .كنيد پيدا آنها براي مفيد هاي جانشين شويد مي ناچار. 2

 .شود مي زياد تاننفس به اعتماد كنيد، مي كنترل را خود افكار مشكلات، رفع براي كه بار هر. 3

 را تـان  زنـدگاني  كـه  كنيـد  پيـدا  جديـدي  انتظـارات  ونـو   معيارهـاي  تازه، هاي عادت شود مي باعث آنكه همه از تر مهم. 4

 .سازد پربارتر

 همچنان .آيد مي بدست جزئي هاي انضباط و نظم و ساده اصول رشته يك مراعات از و است قدم به قدم فرآيندي موفّقيت،

 از كه سوختي با و اريدگذ سر پشت رامي قدي عادات كه شود مي باعث نيز تمرين اين گيرد، مي سرعت تدريج به قطار، كه

  .برويد پيش سابقه بي سرعتي با آوريد مي دسته ب تازه عادات

 آنكه مگر گرديدبر گذشته منفي عادات به نبايد هرگز شما .نيست چنين واقع در است؟ روزه ده تمرين يك فقط اين آيا 

 از پـس  اگـر  .شـويد » معتـاد « كـار  اين به و كنيد فكر مثبت و خوب چيزهاي به عمر تمام در توانيد مي .بخواهيد چنين خود

 ـ .اسـت  خودتان ميل برگرديد، ها عادت آن به كه كرديد هوس هم باز ،فكري مسموم الگوهاي ترك و روز ده گذشتنِ اام 

 .بـود  خواهد آور عتهو نظرتان در منفي هاي شيوه آن به بازگشت تازه، هاي روش با شدن آشنا از پس كه دارم اطمينان من

 در را خود بلافاصله توانيد مي و ايد آموخته قبلاً را آنها با مقابله شديد، منفي عواطف آن دچار وقت هر كه باشد يادتان فقط

 .دهيد قرار صحيح مسير

 را انسـاني  رفتـار  راز و رمـز  تا ام يافته كه است فرصتي آن و دارم مي دوست بسيار را جنبه يك كنم مي كه كارهايي ميان از

تغييـر   كـار  اينكـه  بـراي  .آورد پديـد  افـراد  زنـدگي  كيفيت در تغييري اًواقع كه كنم ارائه را هايي حل راه سپس و بگشايم

 قـرار  توجـه  مورد را ها تمثيل و يكلّ باورهاي قبيل از اسيحس هاي اهرم و روم مي فرو عمق به سطح از شود، انجام تر آسان

 فـرد  به منحصر هاي تجربه دقيق جزئيات تا روم فرو »هلمز شرلوك« كارآگاه نقش در روز هر كه دارم عادت من .مده مي

  .كنم كشف را آنان رفتاري اهايمعم و گذارم هم پهلوي را ديگران

 و هسـتند  نامرئي و يفرظ بسيار گاه و افشاگرند شوند، مي خارج اسلحه ةلول از كه دودي همچون گاهي رفتاري هاي سرنخ

 ـ اصـلي  عوامـل  بـه  هـا  سرنخ ةهم سرانجام، اام .است بيشتري سسجت و تحقيق نيازمند آنها كشف شـوند  مـي  خـتم  يخاص. 
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 چگونـه  را اي واقعـه  هـر  كـه  گيـرد  مـي  تصميم يخاص نظام به توجه با كسي هر .است استدلالشان ةنحو در ها انسان تفاوت

 .نامم مي» ارزيابي اساسي نظام« را نظام اين نم .دهد انجام را عملي چه و كند تفسير و تعبير

 .اسـت  ايسـتاده  اي رودخانه كنار در مردي كنيد فرض .داد نشانتمثيل  يك كمك به توان مي را انساني رفتار درك اهميت

 نجـات  را او و پـرد  مـي  آب بـه  اًفور .است شدن غرق حال در كسي كه شود مي توجهم و شنود مي را فريادي صداي ناگهان

 ـ دهـد،  مي نجات را ديگر نفر دو و پرد مي آب به باز و شنود مي را ديگري فريادهاي نكرده تازه نفس هنوز اام .دهد مي اام 

 افـرادي  نجات صرف را روز تمام او .شنود مي خواهند، مي كمك كه را ديگر نفر چهار صداي بيايد، جا حالش آنكه از پيش

 رفـت  مـي  رودخانه بالاي طرف بهمي قد چند ،خيرخواه مرد اين كاش .اند شده گرفتار خروشان امواج چنگال در كه كند مي

 !اندازد مي رودخانه به يكي يكي را مردم اي ديوانه كه شود توجهم تا

 اگـر  كرديـد؟  مـي  جويي صرفه انرژي مصرف در چقدر پرداختيد مي »تعلّ با مبارزه« به ،»معلول رفع« جايه ب اگر شما خود

 ارزيـابي ة نحو .بگذاريد مثبتي تأثير ديگران و خود رفتارتا بر  ايد كرده زمجه را خود كنيد، درك را »ارزيابي اساسي نظام«

 ـ فقط نه قضاوت، و گيري تصميم نظام عوامل دانستن با .است آشكارمي عل زندگي، هاي فرصت و مشكلات  رفتارهـاي  تعلّ

 جاذبـه  حالـت  چيزهـايي  چـه  و دافعـه  حالـت  شما در چيزهايي چه كه كنيد بيني پيش توانيد مي بلكه كنيد، مي درك را خود

 شـام  بـه  مربـوط  تصـميم  ايـن  خـواه  اسـت،  اساسـي  جزء پنج ةپاي بر ارزيابي و تصميم ،ديد خواهيم چنانكه .كنند مي ايجاد

 باعـث  امـر  همـين  و هسـتيم  جـزء  پـنج  ايـن  از خاصـي  تركيب داراي ما از يك هر .ازدواج به مربوط خواه و باشد خوردن

 .باشد فرد به منحصر ما، زندگي كه شود مي

 شـده  قطع ةرشت بتوانيد تا كنيد درك را مقابل طرف رفتار تعلّ نيست بهتر آيا ،شود مي تيره كسي با تانروابط كهمي هنگا

 بتوانيـد  تـا  باشـيد  آيد مي پيش كه كوچكي رواني فشارهاي مراقب روز هر بايد ازدواج در اًخصوص بزنيد؟ گره بلافاصله را

 اي كننده دلسرد سخنان كار، فشار اثر در شما همسر اگر .كنيد تر محكم است داده پيوند همه ب ابتدا در را شما كه اي رشته

 حمايـت  و تمحب به شما علاقة مورد همسر كه است آن اش معني .ايد رسيده خط آخر به كه نيست آن اش معني ،گويد مي

 قضـاوت  مـلاك  را آن تـوان  مـي ن ،كـرد  لتنزّ بورس بازار در اتّفاقاً روز يك اي كارخانه سهام قيمت اگر .دارد نياز بيشتري

 بـه  ياتّفـاق  رفتـار  يـك  اسـاس  بر فرد يك شخصيت ةدربار توان مين ترتيب همينه ب .داد قرار شركت آن عملكرد ةدربار

  .نشست داوري

 .شناخت را آنان هاي انگيزه بايد افراد شناخت براي. نيست فرد شخصيت معرّف هميشه رفتار،

 برتـر،  زنـدگاني  كه است اين نكته آن باشم گرفته ياد را نكته يك رهبران، و بزرگان عمل ةنحو و فكر طرز ةمطالع از اگر

خطـر   احتمال ،ها فرصت ارزيابي براي بهتري هاي راه شوند، مي موفقّ مالي نظر از كه كساني مثلاً .است برتر قضاوت ةنتيج
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 ـ را فراوانـي  لاعـات اطّ گونـاگون،  هاي زمينه در تواند مي كسي هر چند هر .دارند سراغ منفعت و  ـ. آورد دسـت ه ب نظـام  اام 

 روابـط  خـود  ييزناشـو  زنـدگي  در كـه  كسـاني  .شـود  مـي  سـبب  را آنان برتري ،بزرگان و رهبران قضاوت و گيري تصميم

 شود، مي جمتشنّ اوضاع كهمي هنگا در توانند مي و برخوردارند اي العاده فوق ارزيابي قدرت از نيز كنند مي ايجاد را پايداري

 خوشـي  خبـر  .داننـد  مي »مشكلات ارزيابي« براي را تريمؤثرّ هاي راه نيز خوشبخت افراد .دهند نشان مناسبي هاي واكنش

 زمينـه  هـر  در را موفّـق  افـراد  هـاي  شـيوه  توانيـد  مـي  بلكـه  ،بكشـيد  رنـج  ها سال نيست لازم كه است اين دارم تانبراي كه

 .كنيد الگوبرداري

 سـرانجام  كـه  رانند مي مسيري به را شما ها شيوه اين وگرنه باشيد مسلّط آنها بر و بشناسيد را خود قضاوت هاي شيوه بايد

 مـردم  يشترب .زنيد مي ضعيفي ةضرب و هستيد بازي تنيس مشغول كنيد فرض .شويد مي مشكوك خود هاي توانايي به نسبت

 اصـلاً  امـروز « بعـد  و» !افتضـاحي  ةضـرب  عجـب « :گويند مي ابتدا و دهند مي تعميم بدي شكل به را موضوع مواردي چنين در

 دهيد! شكست را خود قضاوتي و افكار چنين با نكنيد سعي هرگز ».كنم بازي خوب نتوانستم

 ـ ايـد  داده جلوه بزرگ منفي صورته ب را آنها كه واقعه دو كم دست اكنون هم  ةزمين ـ در واقعـه  ايـن  آيـا  .آوريـد  رخـاط ه ب

دفعـة   اندازيد، دور را الگو اين كه بگيريد تصميم اكنون جسمي؟ توانايي يا شغلي؟ عملكرد ةزمين در است؟ بوده تانروابط

 هـدف توجه م را خود فكر و كنيد وداع فكر طرز آن با .كنيد پاك خود ذهن از را آن بلافاصله شد شروع حالت اين كه بعد

 .كنيد تدقّ شود، مي پيدا عملكردتان حاصل در بلافاصله كه تغييري به .سازيد

 نيز هاكي بزرگ قهرمان »گرتسكي واين« .آنهاست »عالي ارزيابي و قضاوت« است، مشترك موفقّ افراد ةهم ميان در آنچه

 .نـدارد  ادعايي چنين او خود است؟ تيم بازيكن ترين سريع و نيرومندترين بزرگترين، او آيا .نيست مستثني قاعده اين از

 ـ طـرف  به من كنند، مي حركت توپ دنبال به بازيكنان ساير كه موقعي« :گفت پرسيدم، را شموفّقيت علّت او از وقتي  يمحلّ

 سـاير  ةانگيـز  و عملكـرد  ةنحـو  و توپ مسير و سرعت سنجش و بيني پيش قدرت ».رسيد خواهد آنجا به توپ كه روم مي

 .دهد قرار ديگران از بالاتر موقعيتي در را خود او كه است شده باعث بازيكنان

 آمد؟ مي پديد تان زندگي شرايط در بزرگي هاي تفاوت چه داشتيد بيشتري بيني پيش قدرت اكنون هم اگر

 شـرايط  در سـخن  همـان  كـه  حـالي  در باشـيد،  افتـاده  گريـه  بـه  مطلبي شنيدن از زماني كه باشد افتاده اتّفاق تانبراي شايد

 .شماست روحي شرايط تغيير به مربوط زياد احتمال به ،علّت .است انداخته خنده به را شما ديگري
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 .است »عاطفي و فكري شرايط« ارزيابي، اساسي نظام اولين عنصر

 تصـميماتي  هسـتيد  پذير آسيب و زده وحشت كهمي هنگا در و گيريد مي هايي تصميم بيني خوش و نفس به اعتماد حالت در

 به اقدام و وقايع تعبير و گيري تصميم هنگام .پيشرفت مانع ديگر شرايطي در و است عقل شرط احتياط شرايطي در .ديگر

 .دهيد نشان واكنش غريزي به طور خود بقاي براي اينكه نه ،باشيد داشته نيرومند اي روحيه بايد عمل

 . است »پرسش« اساسي ارزيابي، نظام بناي سنگ دومين

 را هـا  خوشـي  و دفع را ها رنج تا بكنم بايد چه و چيست كار اين معني: «بپرسيد و كنيد قضاوت بايد كاري هر انجام از پيش

 ملاقـات  ةوعد كسي با كهمي هنگا .دارند شما اعمال بر نيرومند اثري كنيد مي خود از كه يخاص هاي پرسش »سازم؟ فراهم

 در را خـود  باشـد  چنـين  اگـر  »چـه؟  برنجانـد  مـرا  يا كند رد مرا پيشنهاد شخص اين اگر«د: گويي مي عادت طبق آيا داريد

 لاو نيسـت  بهتـر : «بپرسـيد  خـود  از اگر اما .شود فرصت دادن از باعث است ممكن كه دهيد مي قرار هايي قضاوت معرض

 باعـث  هـا  پرسـش  ايـن  »اسـت؟  مفيـد  و جالب برايم چقدر شخص اين با دوستي كنم؟ تحقيق شخص اين شخصيت ةدربار

 .كنيد استفاده بهتر موقعيت، از كه شود مي

 در .ايـم  آموخته ها هدف اين به رسيدن براي متفاوتي راه ما از يك هر اام .هستيم بيشتر لذتّ و كمتر رنج دوستدار ما ةهم

 در را خوشـي  نهايـت  هـا  بعضـي  مـثلاً  .بـدهيم  بيشـتري  بهاي خود عواطف از بعضي به كه ايم گرفته ياد ما از يك هر نتيجه

 .هستند ماجراجويي طرفدار ديگر بعضي و دانند مي امنيت و آرامش

 »هاست. ارزش مراتب سلسله« ارزيابي، اساسي نظام عنصر سومين 

 همچنـين  و روحـي  حـالات  )تـرين  بخـش  (لـذتّ  تـرين  مهـم  آن در كـه  اسـت  فهرسـتي  از عبـارت  هـا  ارزش مراتب سلسله

 بـه طـور   كنـيم  مـي  كـه  قضـاوتي  هـر  و گيـريم  مـي  تصـميمي كـه   هر. باشد شده نوشته اولويت ترتيب به آنها آورترين رنج

 زيـادي  بهـاي  عشـق  به اگر مثلاً .است رآو رنج هاي ارزش از اجتناب و بخش لذتّ هاي ارزش به ميل از برخاسته ناخودآگاه

 شـما  صـداقت  بـر  فكر طرز اين كه كنيد مين فكر آيا نباشد لتحم قابل برايتان عقيده تضاد نوع هيچ حال عين در و بدهيد

 بگذارد؟ اثر شخصي روابط در

 .ستا» شما اعتقادات« اساسي ارزيابي، نظام عنصر چهارمين

 بـر  اًغالب ـ اعتقـادات  اين .داريد زندگي از يكلّ به طور و ديگران، از خود، از كه است انتظاراتي ةكنند تعيين ي،كلّ اعتقادات 

 كـه  گوينـد  مي شما به و كنند مي تظاهر فردي قوانين صورته ب اعتقادات از يخاص ةدست .گذارند مي اثر شما ارزيابي ةنحو
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 ايـن  اشـخاص  از بعضـي  اعتقاد مثال عنوان به .شوند مي مينأت نظرتان مورد هاي ارزش شرايطي چه تحت و صورت چه در

 ـ اشـخاص  ايـن  ».كردي مين بلند من براي را صدايت هرگز داشتي دوست مرا گرا« كه است  كـه  دارنـد  قـانوني  خـود  يراب

 هـم  شما آيا .باشد نداشته اساسي و پايه است ممكن عقيده اين كه چند هر است. مهري بي ةنشان صدا گرفتن اوج گويد مي

 خير؟ يا اند شده واقع مفيد عقايد اين آيا داريد؟ قوانيني و اعتقادات خود براي روابط ةزمين در

 شوند؟ مي پيدا چگونه اعتقادات

 .است »مرجع« اساسي ارزيابي، نظام رعنص پنجمين

 ها مرجع .شوند مي نگهداري مغز نام بهمي عظي بايگاني در كه است »لاعاتاطّ و تجارب ازمي ه در مخلوط« از عبارت مرجع

در شـماري  بـي  هاي مرجع يا تجارب كسي هر .شوند مي تصميم و قضاوت به منجر كه هستند اعتقاداتي ةسازند و خام مواد 

 سـازيد،  مـي  خـارج  خـود  مغـز  بايگاني از و كنيد مي انتخاب كه هايي مرجع .كند استفاده آنها از تواند مي كه دارد خود ذهن

 .دهيد انجام خواهيد مي كه عملي و داريد آن قبال در كه احساسي دهيد، مي »تجربه« به كه است معنايي ةكنند تعيين

 كـه  كنيد احساس اينكه يا است شده استفاده سوء شما وجود از هميشه كنيد احساس اگر كند مي فرق خيلي مثال عنوان به

 بـر  تجـارب  ايـن  .انضـباط  تـابع  يا ايد بوده لاابالي و آزاد ،زندگي در اينكه يا ايد شده بزرگ شرط و قيد بي تمحب و عشق با

 دارند؟ اثري چه ها فرصت و زندگي مردم، از شما ارزيابي ةنحو

 پاسـخ  يـافتن  براي است؟ كدام شما خاطره ترين ارزنده :كنم مي سؤالي شما از دريابيد را اساسي نظام كار طرز اينكه براي

 هـاي  مرجـع  احتمـالاً  آنگاه .كنيد تكرار خود نزد را پرسش كه است بوده اين قدم ليناو احتمالاً كرديد؟ طي را مسيري چه

 انتخـاب  از اسـت  ممكن ضمن در .كنيد انتخاب را يكي زندگي تجارب از انبوهي ميان از تا ايد كرده رو و زير را خود ذهن

 معني به آنها از يكي انتخاب و ارزشمندند زندگي تجارب ةهم كه ستا اين اعتقادتان زيرا باشيد كرده اجتناب خاطره يك

 زيـرا  ،كنيـد  مراجعـه  ارزش بـي  چـه  و ارزشمند چه خود، خاطرات به باشيد نتوانسته است ممكن .است بقيه شمردن پست

 .نيست سازگار شما هاي ارزش با »گذشته در كردن زندگي«

 مورد امور انتخاب بر حتي بلكه دهد مي قرار تأثير تحت را قضاوت و ارزيابي ةنحو فقط نه اساسي نظام كه كنيد مي ملاحظه

 .گذارد مي اثر نيز ارزيابي

 تجربـه  ديگـران  از بـيش  كـه  هسـتند  كساني ترديد بدون توانمند و ماهر اشخاص شود؟ مي مهارت ايجاد باعث عاملي چه

 فرصـت  گـذرد  مـي  كه روزي هر .شود مي ميناكا ياو  موفّقيت موجب عواملي چه زمينه هر در كه دانند مي و دارند )مرجع(
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 تـر  مشـخص  را خود هاي ارزش سازيم، تر محكم را خود اعتقادات و بيفزاييم خود هاي مرجع به توانيم مي كه است ديگري

 .كنند هدايت دلخواه مسيرهاي به را ما كه كنيم پيدا دست روحياتي و حالات به و يمبپرس اي تازه سؤالات كنيم،

 در شـما  اعمـال  و احساسـات  افكـار،  بـر  زمـان  هم به طور كه آوريد پديد يكلّ و فوري تغييراتي كه قادريد اكنون هم شما  

 .است پذير امكان اساسي نظام عنصر پنج از يك هر تغيير با كار اين .بگذارند اثر زندگي گوناگون هاي جنبه

 يكلّة عقيد توانيد مي باشيد، داشته متفاوتي احساس رد، جواب مقابل در تا كنيد شرطي را خود اينكه جايه ب مثال عنوان به

 عوض مرا احساس تواند مين خودم جزه ب چيز هيچ و كس هيچ .هستم خود عواطف ةهم منشأ من« مثلاً .بپذيريد را اي تازه

 اگـر  .»دهم تغيير را آن لحظه يك در قادرم دهم، مي نشان ارادي غير واكنش چيزي مقابل در كه شوم توجهم هرگاه .كند

 بلكـه  شـود  مي طرفبر رد جواب و منفي پاسخ از شما ترس فقط نه كه ديد خواهيد باشيد داشته اعتقاد مطلب اين به اًعميق

  .ايد شده حاكم خود سرنوشت بر كه يابيد درمي ناگهان و ببريد بين از نيز را كفايتي بي ياناكامي  خشم، احساس توانيد مي

 كنـيم  ايجاد تغييري ها ارزش مراتب سلسله در كه است اين كفايتي بي يا طردشدگي احساس بر غلبه هاي راه از ديگر يكي

 ياهميت ـ داد رد پاسـخ  شـما  بـه  كسـي  اگر آنگاه .دهيم قرار بالاتر اولويت در را شكرگزاري يا خدمتگزاري احساس مثلاً و

 هم باز توان مي چگونه كه كنيد مي جلب مطلب اين به را خود توجه كنيد فكر خود معايب به آنكه جايه ب و داشت نخواهد

 شكرگزاري احساس چنان زندگي به نسبت است ممكن يا بخشيد بهبود شكلي به را وضعيت يا و كرد كمك شخص آن به

 شـدن  طـرد  عنـوان  بـه  خـود  ذهن در را منفي پاسخ يحتّ يا و بگذارد اثر شما بر نتواند اي منفي پاسخ هيچ كه باشيد داشته

 .كند نفوذ شما در ديگران با ارتباط و شادماني از اي سابقه بي احساس كه شود مي باعث عواطف اين .نكنيد معني

 دگرگون را خود زندگي هاي جنبه از يك هر فوريت و آساني به توانيد مي »ارزيابي اساسي نظام« عناصر از يك هر تغيير با

 .كنيد

 اسـت  بـوده  اين شعلّت زياد احتمال به ايد؟ شده مشكل دچار ورزش، به شروع مثلاً سادهمي تصمي گرفتن براي تاكنون آيا

 فكـر  خـود  بـا  مثلاً .ايد ساخته معطوف كوچك ماتيمقد كار ها ده به را خود توجه و كرده پيچيده حد از بيش را موضوع كه

 »غيـره  و بگيرم دوش كنم، ورزش كنم، پارك بروم، باشگاه به اتومبيلي با بايد دارد، زيادي دردسرهاي كار اين: «ايد كرده

 ـ كوچـك  كار يك صورته ب مجموع در را آنها كنيد، مي فكر تري ساده كارهاي به وقتي ذلك مع اگـر  مـثلاً  .سـازيد  ممجس 

 !برويد نظر مورد محلّ به و شويد اتومبيل سوار است كافي برويد دريا كنار به مثلاً يا بخوريد غذا رستوراني در خواهيد مي

 را ارزيابي نحوة زندگي، نحوة در تغيير براي .آنهاست »ارزيابي ةنحو« در بلكه ،نيست شود انجام بايد كه اعمالي در تفاوت

 كنيد. عوض
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 بخش نهم

 نماي فردي قطب

 ها و قوانين ارزش

 

ابتدا ببينيم چـه چيـزي را   «بخواهيم در زندگي خود به كمال رضايت برسيم، اين كار يك راه بيشتر ندارد:  
 در نظر ما چيست) و آنگاه تصميم قطعي بگيريم كـه بـر   ها ارزشترين  يعني عالي( خواهيم ميبيش از همه 

 »زندگي كنيم. اساس معيارهاي مورد قبول خود

آيا آنان همـان كسـاني نيسـتند كـه قويـاً بـه        گيرند؟ ميورد ستايش و احترام جهانيان قرار چه افرادي م ،بشري ةدر جامع
مـا   ةنمايند؟ هم ميزندگي  ها ارزشاساس آن  كنند، بلكه بر ميمورد قبول خود پايبندند و نه فقط آنها را اظهار  يها ارزش

 ةگذاريم، حتّي اگـر بـا نظـرات آنـان دربـار      ميبه مردان و زناني كه موضع مشخّصي بر اساس اعتقادات خود دارند احترام 
باورهـاي خـود زنـدگي     ةو اعمالشان بر هم منطبق است و بـر پاي ـ  زندگي ةاعمال نيك و بد موافق نباشيم. كساني كه فلسف

: آيا در حـال حاضـر كارهـايي    هدف خود قرار دهيد گ شدن با اصول اعتقادي راهماهنناپذير دارند.  قدرتي انكار كنند، مي
اي  اگر چنين است، بلافاصله در جهت اصلاح خود قدم برداريد. لحظه اعتقاديتان مطابق نباشند؟ لِاصو ادهيد كه ب ميانجام 

مثبتـي بـر    ات كـرده باشـيد؟ چـه تـأثير    بينديشيد: آيا به ارزش يا اصلي اعتقاد داريد كه در زندگي خود مطلقاً آن را مراع
 تان داشته است؟ زندگي

تـرين   دهد اگر كساني مهم مياست كه به خوبي نشان  »جيم اسكالانته«به نام مي ام مربوط به معلّ هايي كه ديده يكي از فيلم
 خود را به يادگيري، يابند. او عشق ميهايي دست  ارزش مورد قبول خود را بشناسند و در راه آن تلاش كنند، به چه قدرت

از «كنـد. وي بـه نسـلي كـه      مـي پذير است به شاگردان خود منتقـل   كارهايي كه امكان ةنه فقط با تعليم، بلكه با نمايش زند
كردنـد قابـل    مـي اري كـه فكـر   ك ـبگذرانند ( كه نه فقط دشوارترين آزمون رياضي را دهد ميشود ياد  ميي تلقّ »دست رفته

موزد كه چگونه يكديگر را ارزيابي كنند و كيفيت زندگي خود را براي هميشه بـالا ببرنـد. تصـميم    آ ميبلكه  ،انجام نيست)
 سازد. ميقاطع او به بالا بردن معيارهاي حيات، زندگي اين افراد جوان را دگرگون 

زندگي خود كنيد، به انجام چه كارهايي قادر خواهيد بود؟  يها ارزشت خود را صرف بالاترين اگر شما هم 

 اگر
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بـه حسـاب    باشند، در ايـن صـورت بخشـي از نظـام ارزشـي شـما       اهميتاگر عشق، موفّقيت يا درستي در نظر شما داراي 
اجتنـاب   (به علّت لذتّي كه به اعتقاد شما در برخواهد داشت) و يا آيند. ارزش، حالتي عاطفي است كه تجربه كردن آن مي

 است. اهميتتواند به همراه داشته باشد) در نظر شما داراي  مياز آن (به علّت رنجي كه 

كشـاند؟ و آيـا ايـن     ميبخش  ارزشي لذتّ به سوياعتقاد است: چگونه عمل معيني ما را  ما ناشي از اين دو يها ميتصم ةهم
 كند؟ ميآفرين دور  عمل ما را از ارزشي رنج

 ـ   نيتـر  دردنـاك  بخشي كه در نظرتان ارزشـمند اسـت و   ذتّترين احساس ل مهم هـر قيمتـي از آن دوري   ه احساسـي كـه ب
 كنيد كدام است؟ مي

شامل عواطفي از قبيـل عشـق، خوشـي، آزادي، امنيـت،      ها ارزشناميم. اين  مي »جذبي يها ارزش«بخش را  لذتّ يها ارزش
 باشند. ميو آرامش فكري  شور

گيريم ايـن نكتـه    مي ميمعروفند. وقتي تصمي »دفعي يها ارزش«دردناك (مثلاً انزوا، افسردگي و طرد شدن) به  يها ارزش
شوند يا به لذتّ. در روزهاي آينده نه فقط حالات روحـي را كـه    ميرا در نظر داريم كه آيا اعمال ما سرانجام به رنج منتهي 

نيز مرتّـب خـواهيم سـاخت. مـثلاً ممكـن       اهميتبه ترتيب  لكه آنها راب ،شوند روشن خواهيم كرد ميها  تصميم ةباعث هم
 اهميـت يـك در نظـر شـما     باشد. اگر مشخّص شود كه كـدام  اهميتهم امنيت و هم ماجراجويي داراي  ،است در نظر شما

 د.باشهاي دراز مدتي را به دنبال داشته  كه شادماني دبگيريهايي  توانيد تصميم ميبيشتري دارند 

 .»هاي وسيله ارزش«و  »هاي هدف ارزش«هاي دفعي و جذبي دو دسته ارزش ديگر نيز وجود دارند:  علاوه بر ارزش

فقـط يـك وسـيله اسـت نـه هـدف. بـرعكس         آن داراي ارزش باشـد، امـا در واقـع    تانبه عنوان مثال ممكن است اتوموبيل
ند. مثلاً ممكن است اتومبيل پونتياك به شـما هيجـان،   حالاتي عاطفي هست ،ديي (هدف) كه به دنبال آن هستيهاي غا ارزش

 و اتومبيل ولوو به شما احساس اطمينان و امنيت بدهد. حيثيتبه شما اعتبار و  اتومبيل بنز

باشـد. متأسـفانه بيشـتر     مـي  »ارزش هدف«اي است كه همان  نيروي محرّكه ميبه خاطر داشته باشيد كه در پشت هر تصمي
هـاي   (انگيـزه  تـر اسـت يعنـي هـدف نهـايي      روند و از آنچه بسيار مهـم  ميهاي خود به دنبال وسيله  گيري مردم در تصميم

 مانند. ميعاطفي) غافل 

اي بـه   ايـد كـه علاقـه    ايد. بعد از مدتي دريافتـه  مند شده هكسي علاق شايد برايتان اتّفاق افتاده باشد كه به ارتباط دوستانه با
ايـد   خواسـته  ميست كه آن ارتباط دوستانه فقط وسيله بوده است نه هدف. آنچه واقعاً ا آنآن ارتباط نداريد. دليلش  ةادام

هـر نـوع ارتبـاطي منتهـي بـه       ي مانند عشق، الفت، يا صـميميت بـوده اسـت.   يغا يها ارزشاز آن ارتباط به دست بياوريد، 
 نظر داشته باشيد. واقعي هستند و بايد هميشه آنها را مد يها هدفها  شود. بايد بدانيد كه اين ميمهم ن يها ارزش
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(پول، مقام، فرزند، رابطه) را داشته باشيد و با وجـود ايـن    اي وسيله يها ارزش ةيادتان باشد كه ممكن است در زندگي هم
چنـد بـه وسـايل    ي خود زندگي نكنيد، هر يغا يها ارزشترين  اساس عميق ي و بدبختي كنيد. مادام كه برتاحساس نارضاي

 آوريد. ميشماست به دست ن ةگوناگون دست يابيد اما رضايت كاملي را كه شايست

آنهـا بـيش از بقيـه در    ز اگيـريم امـا بعضـي     ميفردي در نظر  يها ارزشهر چند كه بسياري از حالات عاطفي را به عنوان 
ماننـد   .شوند ميجذبي ناميده  يها ارزشكنيم  ميكوشش بسيار  شانكه در جهت تأمين ها ارزشنظرمان عزيز هستند. اين 

 عشق، موفّقيت، آزادي، صميميت، امنيت، ماجراجويي، قدرت، شور و شعف، راحتي و سلامت جسمي.

كـه   ييها ارزشمراتب مناسبي براي آنها در نظر بگيريد. از ميان  خود را مشخّص كرديد، سلسله يها ارزشكه  پس از آن
 ترند؟ شما مهمنظر ر يك د ذكر كرديم كدام

 درجه بندي كنيد. اهميتترتيب ه ب 10تا  1هاي  وقت صرف كنيد و آنها را با شماره مياكنون ك

 ارزش اهميت ةدرج   ارزش اهميت ةدرج

 عشق    ماجراجويي 

 موفّقيت    قدرت 

 آزادي    شور و شعف 

 صميميت    راحتي 

 امنيت    سلامت جسمي 

دفعـي عبارتنـد از طـرد     يهـا  ارزشترين  . معمولمراتب هستند سلسلهجذبي داراي  يها ارزشدفعي نيز مانند  يها ارزش
 و گناه. انزوا، افسردگي، شكست، خواري شدن (پاسخ منفي)، خشم، ناكامي،

ن تـلاش بيشـتري   ارزشي باشد كه براي اجتناب از آ 1 ةمرتّب كنيد و شمار 8تا  1 ةرا نيز به ترتيب از شمار ها ارزشاين 
 كنيد. مي

 ارزش اهميت ةدرج   ارزش  اهميت ةدرج

 و جواب رد شنيدن شدن طرد    افسردگي 

 خشم    شكست 

 ناكامي    ت و خواريخفّ 

 انزوا    گناه احساس 
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مراتـب   چنـدي بسـتگي دارد كـه يكـي از آنهـا، سلسـله       آيا حاضريد پرش با اسكي را تجربه كنيد؟ پاسخ شـما بـه عوامـلِ   
ترين ارزش جذبي شما امنيت و بالاترين ارزش دفعي شما ترس باشد (يعني به هـيچ   . به عنوان مثال اگر مهمهاست ارزش

اما اگر بزرگترين ارزش دفعـي شـما    ، منفي است!سؤالوجه دلتان نخواهد كه دچار ترس شويد) احتمالاً پاسخ شما به اين 
شوند چه؟ از آنجا كه مردم براي فرار از رنـج   ميگردان  يدوستانتان از شما رو طرد شدن باشد و فكر كنيد كه اگر نپريد،

 كند. ميكنند تا براي كسب لذتّ، لذا نياز شما به اجتناب از طرد شدن، بر نياز به احساس امنيت غلبه  مي يتلاش بيشتر

 ن منع نمايد؟آر شما را از شما را به سويي جلب كند و ارزشي ديگ ها ارزشآيا اتّفاق افتاده است كه يكي از 

 ها نيست. جز روشن كردن ارزشه گيري چيزي ب تصميم

كند. مثلاً اگر موفّقيت، بـالاترين   مياين است كه تضادهاي ارزشي را روشن  ها ارزشمراتب  ترين فوايد سلسله يكي از مهم
كنيد كه ايـن دو ارزش چگونـه    مي(جواب رد شنيدن) بزرگترين ارزش دفعي شما باشد ملاحظه  ارزش جذبي و طرد شدن

رسد. در واقـع   ميمنفي، هرگز به نتيجه ن يها پاسخسعي در كسب لذتّ موفّقيت، بدون تحمل رنج  با يكديگر ناسازگارند؟
كنيـد، زيـرا تـرس از طـرد شـدن       موفّقيت زياد جلو برويد، خودتان راه خودتان را سد ةممكن است پيش از آنكه در جاد

گيرد. ميط ديگران، شهامتي را كه براي كسب هرگونه موفّقيت لازم است، از شما توس 

آگـاهي از  «تـوان در دو كلمـه خلاصـه كـرد: يكـي       مـي كتاب بيـان شـده اسـت     ةآيند ةراه حل اين كار را كه در پنج صفح
 .  »گيري آگاهانه تصميم«و ديگري  »ها ارزش

 الف -لقدم او -ها ارزشآگاهي از 

كه  ميهنگا »تر است؟ در زندگي براي من چه چيزي از همه مهم«كافي است از خود بپرسيد:  جذبي يها ارزشبراي كشف 
هـدف داشـته    ةاست كـه جنب ـ  ييها ارزشكشف  ،توجه داشته باشيد كه منظور شما گرديد، ميدر ذهن خود به دنبال پاسخ 

 باشند، يعني عواطفي كه بيش از همه مايليد آنها را احساس كنيد.

بدهيد و ارزشي  1 ةترين ارزش، شمار مرتّب كنيد. يعني به دلخواه اهميت، آنها را به ترتيب ها ارزشفهرست  ةتهيپس از 
 ... مشخّص كنيد، الي آخر 2 ةتر است با شمار همه مهم را كه پس از آن از
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 ب -لقدم او -ها ارزشآگاهي از 

را  اهميـت يك از عواطف هست كه اجتناب از آن بـرايم بيشـترين    كدام: «تان از خود بپرسيد دفعي يها ارزشراي كشف ب
 براي يافتن پاسخ، كاملاً فكر كنيد. و »خواهم دچار آن شوم؟ ميدارد؟ چه احساسي است كه به هيچ قيمتي ن

مايليـد از آن  به ارزشي بدهيـد كـه بـيش از بقيـه      را 1 ةمرتّب كنيد و شمار اهميتحسب  فهرست، آنها را بر ةتهيپس از 
 دوري كنيد.

 گيري آگاهانه تصميم -قدم دوم

و  يـد ا شـرطي شـده   ييهـا  ارزشل، نسبت به چـه  او ةيابيد كه تاكنون در درج ميفعلي خود، در يها ارزشپس از استخراج 
فعـال   ينقش ـريزي زندگاني خـود   خواهيد در طرح مياما اگر  محركّ اعمال و رفتارتان بوده است. ،كدام نظام رنج و لذتّ

 اي بگيريد. تازه يها ميتصمداشته باشيد، بايد همين امروز 

 ت را از خود بكنيد:سؤالااين 

 يهـا  ارزشتـوانم باشـم،    مـي براي اينكه سرنوشت نهايي خود را به دست گيرم و براي اينكه بهترين شخصي باشم كـه  . 1
 من بگذارد؟د باشد تا بزرگترين اثر را بر تمام زندگي بايمورد قبول من چه 

 ديگري را لازم است كه به اين فهرست اضافه كنم؟ يها ارزشچه  -2

روي صـفحه كاغـذي نوشـته شـده      در نظر شما چگونه است؟ آيا فقط مشتي كلمات نيست كه بـر  ها ارزشفهرست جديد 
خـود قـرار دهيـد. در     ةنماي زندگي تاز نسبت به آنها شرطي كنيد و آنها را قطب را باشد؟ البته چنين است مگر آنكه خود

كنند تا راه خود را از ميان درياهاي آرام و امـواج طوفـاني بـه سـوي مقصـد       ميبه شما كمك  ها ارزشاين صورت است كه 
 بگشاييد.

اي از آنهـا را بـه    م رواني اسـتفاده كنيـد، نسـخه   خواهيد از اهرُ ميچشم داشته باشيد. اگر  را هر روز در پيشِ ها ارزشاين 
و احسـاس كنيـد تـا آنكـه انتظـار       تفكّـر دارد، تجسـم،   هـا  ارزشبدهيد. مزايايي را كه زندگي بر اساس اين دوستان خود 

 خود قرار دهيد.  ةعاطفي در شما شرطي شود و آنها را بخشي از تجارب روزان يها پاداش

ش بگيرد و بگويد كـه تـا چـه    در آغو را احساس كنيد چه اتّفاقي بايد بيفتد؟ آيا بايد كسي شما را »حال خوب« براي اينكه
 ـ  رئيسـتان از شـما    ؟ي بپردازيـد اندازه قابل احترام هستيد؟ آيا بايد يك ميليون دلار پول به دست آوريد؟ بـه ورزش خاص

فقـط نـاظر    اي ـ برسـيد؟  يفكر روشناعلاي  معيني برويد؟ به حد يها يمهمانتقدير كند؟ اتومبيل معيني را سوار شويد؟ به 
 باشيد؟غروب آفتاب 
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اگـر بخواهيـد احسـاس     اكنـون  هـم توانيـد   مـي كه براي احساس خوشي به هيچ عامل خارجي نياز نيست.  آن استحقيقت 
 آن اتّفاقات بيفتد چه كسي بايد خوشحالتان كند؟ خودتان! ةخوشي كنيد! تازه اگر هم

اين مسئله اسـت كـه بـراي احسـاس     پس چرا منتظريد؟ تنها چيزي كه مانع خوشحالي شماست، قوانين فردي يا اعتقاد به 
شماسـت احسـاس    ةرا كه شايست اي شادي چنان اتّفاقاتي بايد حتماً بيفتد. اين قوانين خود ساخته را دور بريزيد و شادماني

 كنيد.

 ةبراي احسـاس خوشـي بـه هـيچ واقع ـ    «خواهيد براي خوشبختي قانوني داشته باشيد بگذاريد قانون شما اين باشد:  مياگر 
   »ام! زندگي موهبتي است و من به لذتّ بردن از آن مشغولم. كنم زيرا كه زنده مينياز ندارم! من احساس خوشي بيروني 

همـين   داسـتان زنـدگيِ   »خواهنـد.  مـي كـه خودشـان    خوشبختندبيشتر مردم همان اندازه : «، زماني گفته بودآبراهام لينكن
مهم است كه ما بـر   ةاند، يادآور اين نكت زندگي به پيروزي رسيدهرغم وقايع ناگوار  ديگراني كه علي يها داستانشخص و 

 خويشتن مسلّط هستيم.

به خاطر چيزي كه كاملاً در اختيارتان است، يعنـي وجـود    پس اين قانون را بپذيريد و تصميم بگيريد كه معيارهاي خود را
يـت داشـته باشـيد و    خلّاقپـذيري و   ، انعطـاف خودتان، بالا ببريد. معني اين سخن آن است كه خود را مقيد كنيد كه هـوش 

 تر شود.   كه تجارب حيات، پربارتر و ثمربخش اي به زندگي نگاه كنيد دائماً از زاويه

كنيم؟ اين موضوع كاملاً بـه قـوانين فـردي مـا مربـوط       ميخويش زندگي  يها ارزشتوانيم بفهميم كه بر اساس  مياز كجا 
 كنيم. ميد چه بايد بشود تا احساس موفّقيت، خوشبختي يا سلامت جسگوين مييعني عقايدي كه به ما ، است

 ـ  و نشـان   اسـت حكـم نهـايي ايـن دادگـاه      ةگويي دادگاه كوچكي هميشه در درون ما وجود دارد. قوانين فردي ما بـه منزل
بايد خوب باشد يا بـد و  و آيا حال ما  خيرمطابق بوده است يا  ها ارزشرات لازم براي تأمين ه آيا اعمال ما با مقرّكدهد  مي

 بايد لذتّ ببريم يا رنج بكشيم.

شرايط موجود اسـت يـا مربـوط بـه      ةآيا اين رنج، نتيج« :مهم پاسخ دهيم سؤالهنگام احساس رنج، خوب است كه به يك 
كشم به بهبود شرايط كمـك   ميگويد در چه شرايطي بايد چه احساسي داشته باشم؟ آيا رنجي كه  ميقوانين فردي من كه 

 »در چنين شرايطي قوانين يا باورهاي من چگونه بايد باشد تا احساس بدحالي كنم؟؟ كند مي

هـا بـراي احسـاس     بسيار مهم است كه قوانين خود را بررسي كنيم تا ببينيم آيا هوشمندانه و مناسب هستند. قانون بعضـي 
بيست بگيرند، بايد در كار خود از نظـر ميـزان فـروش نفـر      ةبايد نمردر مدرسه  شانحال خوب اين است كه مثلاً فرزندان

دغدغه باشند! به نظر شما كسي كه چنين قوانيني  ل باشند، ميزان چربي بدنشان كمتر از ده درصد باشد و دائماً آرام و بياو
 چه حد حال خوب را احساس خواهد كرد؟ دارد تا
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 كه در خدمت شما هستند! قوانين خود را بررسي كنيد تا مطمئن شويد 

و در  آور) (قـوانين رنـج   انـد  شماري براي احساس حال بد اختـراع كـرده   هاي بي انگيز است كه بسياري از مردم راه شگفت
 .بخش) اند (قوانين لذتّ شماري را براي احساس حال خوب باقي گذاشته هاي انگشت مقابل تنها راه

 را بيش از پيش مورد محبت احساس كنيد. به شما اجازه دهد خود تصميم بگيريد و قانوني عالي را وضع كنيد تا اكنون هم
... مـرا بـه    قيمـت بخـرد   ... بـراي مـن هـداياي گـران     اگر فلاني هميشه بگويد كه مرا دوسـت دارد «به جاي اين قوانين كه 

كـه مسـلّماً    »... هميشه براي رضايت من ديگـران را برنجانـد   باشد ... هميشه با من در تماس هاي خارج از كشور ببرد سفر
هر وقت كـه بـه فكـر    « :كند، شايد بتوانيد اين قانون ساده را برگزينيد كه مياحساس مورد محبت بودن را در شما محدود 

 »ستم.كنم كه مورد محبت ه ميكنم، احساس  ميافتم و يا عشق و صميميت خود را به كسي اظهار  ميمحبت 

گذشته  مناسب شخصيت امروزي شما هستند؟ آيا قوانيني داريد كه در ،چرخانند ميآيا قوانيني كه زندگي امروزي شما را 
عذاب شما هستند؟ مثلاً ممكن است زماني در زنـدگي خـود بـا ديگـران بـه صـورت خشـك و         ةاند و امروزه ماي مفيد بوده

بعضـي   ةايد. اما هرچند كه ممكن است اين نوع رفتار بـراي ادار  ساخته ميكرده و احساسات خود را ظاهر ن ميخشن رفتار 
 بادوام زناشويي كاربردي ندارد. روابط و زندگيِ ةمشاغل مفيد باشد، مسلّماً در زمين

در غير  ،شغلي خود را به محيط خانه نياوريد يها برداشتهمچنين اگر شغل شما وكالت يا قضاوت است مراقب باشيد كه 
 اين صورت ممكن است هر شب همسر خود را مورد بازجويي قرار دهيد.

 بايد امروزه به دور افكنيد؟ خود را ةيك از قوانين گذشت كدام

موفّقيـت داشـتند در يكـي از سـمينارهاي مـن       ةنفر كه قوانين كاملاً متفاوتي دربار ؟ چندفهميد كه موفقّ هستيد مياز كجا 
ازدواج  در اختيـار داشـت:   عوامـل ظـاهري خوشـبختي را    ةل بـود و هم ـ نهـا جـزو مـديران تـراز او    حاضر بودند. يكـي از آ 

ماراتون ورزيده شده بود. با وجود ايـن خـود    يدو كه در اثر ميو جس رقميبخش، پنج فرزند زيبا، درآمدي هفت  رضايت
يـك از آن امتيـازات را    مـردي بـود كـه هـيچ    مقابل او  ةنقط زيرا قوانيني غيرمنطقي براي خود داشت. ،نستاد ميرا موفقّ ن

 كه از او پرسيدم كه چه اتّفاقي بايد بيفتد تا احساس موفّقيت مي. هنگادانست ميو در عين حال خود را واقعاً موفقّ  نداشت
روزي را ام. زيـرا هـر    كافي است صبح از جا برخيزم، به پايين نگاه كنم و ببينم كه بر روي زمين ايسـتاده : «كند، پاسخ داد

  »كه بر روي اين زمين زندگي كنم روزي بزرگ است!

 ترند؟ يك از اين دو نفر موفقّ در نظر شما كدام
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اي مطمئن داشته باشيم و خود را بـه پـيش بـرانيم. امـا در عـين       خود نيرو بگيريم، آينده يها هدفخواهيم از  ميمسلّماً ما 
تـوانيم هـر وقـت دلمـان خواسـت       ميا قوانيني داريم كه بر اساس آنها ه اين خواسته ةكنيم كه در پشت هم حال بايد يقين

 خوشبختي را احساس كنيم.

 براي اينكه احساس موفّقيت، امنيت و محبت كنيد چه اتّفاقي بايد بيفتد؟

 كننده است اگر: كننده است و بايد عوض شود؟ قانون شما تضعيف فهميد كه قانون شما تضعيف مياز كجا  

يـا خشـك باشـند كـه هرگـز نتوانيـد در زنـدگي برنـده          متعدد(ضوابط به قدري پيچيده يا . است غيرممكناجراي آن . 1
 شويد.)

(مثلاً قرار باشد ديگران رفتار معيني نسـبت بـه شـما     .اين قانون به عواملي كه در اختيار شما نيست بستگي داشته باشد. 2
 تا احساس رضايت كنيد.) داشته باشند

(مثلاً يك سلسـله  . بسياري براي احساس بدحالي وضع كرده باشيد يها راهمعدودي براي احساس خوشحالي و  يها هرا .3
و هر اتّفاق ديگري باعث بدحالي است.) كنيدي اتّفاق بيفتد تا احساس خوشحالي از وقايع بايد دقيقاً به ترتيب خاص 

 سعي كنيد كه بر قوانين خود مسلطّ شويد. اكنون هماز 

 كامل پاسخ دهيد. به طورالمقدور  ت زير حتّيسؤالابه 

 ؟كنيد ميدر چه صورتي احساس موفّقيت . 1

 ؟دانيد ميدارد  اهميتدر چه صورتي خود را مورد محبت فرزندان و همسر خود و يا كس ديگري كه برايتان  .2

 ؟كنيد ميدر چه صورت احساس اعتماد به نفس . 3

 ؟كنيد ميهاي زندگي، خود را عالي و درخشان احساس  زمينهدر چه صورت در هر يك از . 4

ايد، ناشي از قوانين فردي بوده است. در واقع ناراحتي شما بـه علّـت آن    كرده هر رنجشي كه در زندگي خود از كسي پيدا
ينكـه هـر چيـزي    ا ةشخص نيست، بلكه از اين جهت ناراحتيد كه او يكي از قوانين شما يا معيارهـا و اعتقاداتتـان را دربـار   

يـا   تفكّـر رفتـار،   ةچگونه بايد باشد زير پا گذاشته است. خود شما نيز ممكن است يكـي از قـوانين خـود را در مـورد شـيو     
 احساس نقض كرده باشيد.
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ن شخص نيست بلكه واكنشي در آاين بار كه از كسي ناراحتي پيدا كرديد به خاطر داشته باشيد كه ناراحتي شما مربوط به 
روابط مـن  و يا قوانين فردي من تر است:  يك مهم كدام« :وانين خودتان نسبت به آن وضعيت است. از خود بپرسيدمقابل ق

 »؟ن شخصيبا ا

 توان به سرعت تضادها را برطرف كرد. ميمگوهاي آزارنده استفاده كنيد تا دريابيد كه  از اين الگو براي احتراز از بگو

حاضـر   آن اسـاس رفتـار كننـد. اگـر     واضح اظهار نكنيد، نبايد انتظار داشته باشيد كه ديگران بر به طوراگر قوانين خود را 
نبايـد انتظـار داشـته باشـيد كـه ديگـران       ، بپذيريـد كم بعضي از قوانين ديگـران را   نباشيد كه خود را سازگار كنيد و دست

 .شمارندبقوانين شما را محترم 

هـايي در   اگر قوانين خود را پيشاپيش روشن سازيد باز هم ممكن است سوءتفاهم در ضمن به خاطر داشته باشيد كه حتّي
دارد. هرگز قوانين خود را روشن و مسلمّ  اهميتاين زمينه پيدا شود. به اين دليل است كه ارتباط با ديگران تا اين اندازه 

 فرض نكنيد. آنها را اظهار كنيد.

سلامت جسماني قانوني داريد كه مطلقاً آن را مراعـات كنيـد؟    ةبيشتري دارند. آيا در زمين اهميتبعضي قوانين در نظر ما 
از  »مخـدر مصـرف كـنم.    من هرگز نبايـد مـواد  : «گويند ميها  كنيد؟ خيلي ميچون و چرا را با چه كلماتي بيان  اين قانون بي

بلـه  : «گوينـد  مـي هـا   طرف ديگر ممكن است قوانيني باشد كه گاهي آنها را زير پا گذاشته سپس پشيمان شويد. مثلاً بعضي
 ».بعضي از غذاها براي سلامتي من خوب نيست

شـوند،   بيـان مـي   »خوب نيسـت « قوانيني كه با عبارتام كه  هزار نفر را مطالعه كرده و به اين نتيجه رسيده ها دهمن قوانين 
قـوانين اخيـر را   شـوند.   گردنـد بـه نـدرت شكسـته مـي      مشخّص مـي  »نبايد هرگز«شكستني هستند و قوانيني كه با عبارت 

 ناميم. مي» اي آستانه قوانين«

 ويد.ش مندهبهراي مبدل كنيد تا از نتايج ناشي از تغييرات رفتاري  توانيد بعضي از قوانين خود را به قوانين آستانه ميآيا 

 پـنج نفـره   ةتلويزيـوني از بيسـت خـانواد    ةآيد كه در يـك برنام ـ  مييادم سازند.  ناپذير مي قوانين متعدد، زندگي را تحمل
و بسـياري از آنهـا    »؟تـر اسـت   چه عاملي براي حفظ سلامت خانواده از همه مهم: «دعوت شده بود. از هر خانواده پرسيدند

آن رفـت و آمـد    در شخصـيت اي كـه ايـن همـه افـراد و      در خانـه چـون  چرا؟  »باشيد.قوانين فراوان نداشته : «پاسخ دادند
پا بگذارد  اگر قوانين فراواني حاكم باشد، طبق قانون احتمالات هر ساعت ممكن است كسي يكي از قوانين را زير ،كنند مي

 ج كند.و اعصاب ديگران را متشنّ

 متقابـل  روابـط  در هك ـ مهد اطمينان شما هب توانم مي من كنيم؟ مراعات را ياهميت  پر ولي معدود قوانين هك نيست ترهب آيا

 زنـدگي  ةتـاز  قـوانين  وضـع  نگـام ه :دارم شما براي قانوني مه من .است بيشتر خوشبختي باشد كمتر قوانين تعداد هچ ره
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 وار هديوان ـ شـما  قوانينِ از بعضي بگذاريد .بشكنيد مه در رامي قدي قوانين و نترسيد غيرعادي قوانين وضع از !بزنيد لبخند

 بـراي  چـرا  .ايد هكرد هاستفاد خود داشتن هنگ عقب يا و خويشتن كردن محدود براي فردي قوانين از تاكنون .آيند نظر هب

 انگشـت  هك ـ اسـت  كـافي  كنيد، حس تمحب مورد را خود هاينك براي شما نكنيد؟ اهآن چاشني را مضحك قانون چند هخند

 ببريد؟ تلذّ كاري هچ از شما بگويم هك باشم هك من اما .است غيرعادي كار، اين هالبت .يدهد حركت را خود كوچك
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 دهم بخش
 توسعه كليدهاي

 مرجع و هويت

 

 تجـارب  كنـد،  مي متمايز ديگران از را شما كه مهم عوامل از يكي چيست؟ جهان مردم ساير با شما 

 ثبـت  عصـبيتان  نظـام  در بلكـه  آگـاه،  ةحافظ ـ در تنها نه ايد، داده انجام زماني كه عملي هر. شماست

مـي  عظي بايگاني در ايد، يدهيبو يا و چشيده كرده، لمس شنيده، ديده، تاكنون كه چه هر. است شده

 .است شده انباشته شود مي ناميده مغز كه

 تكيـه  تجـارب  ايـن  بـه  اي عقيـده  هـر  نادرسـتي  يا درستي از اطمينان براي. ناميم مي »مرجع« را ناآگاه يا آگاه خاطرات اين

 .)است ساخته ما از كارهايي چه و هستيم كسي چه اينكه به اعتقاد مثلاً( .باشد مهم بسيار عقيده آن اگر حتّي كنيم، مي

 جلسـه،  بـه  ورود از پـيش  مـن،  سـمينارهاي  از يكـي  در اسـت؟  بـوده  مـؤثرّتر  شـما  زنـدگي  بـه  دادن شكل در تجاربي چه

 را تجربـه  پـنج  كه است شده خواسته كنندگان شركت از پرسشنامه اين در .شود مي داده كنندگان شركت به اي پرسشنامه

 اشـخاص  از بسـياري  كـه  اينجاسـت  جالـب . كننـد  ذكـر  است گذاشته شان زندگي بر را اثر بيشترين شاندخو ةعقيد به كه

 .است متفاوت ديگري با به كلّي واقعه آن از تفسيرشان و تعبير ةنحو اما دارند، همانندي) هاي مرجع يا( تجارب

 ديگـران  بـا  صـميمانه  ةرابط ـ هرگونـه  ايجـاد  از واقعـه  ايـن  اثر بر شان يكي. دهند مي دست از را پدرشان جواني در نفر دو

 .شود مي خونگرم و اجتماعي بسيار فردي ديگري كه حالي در كند، مي خودداري

 .كنيم مي آنها از كه است تفسيري و تعبير بلكه ها، مرجع خود فقط نه دهد مي شكل را ما زندگي كه آنچه پس

 ماننـد  را خـود  تجارب. باشيد نكرده خواه و كرده توجه موضوع اين به خواه هستيد، خودتان شما زندگي احطرّ بزرگترين

 كـه  روز هـر  و بدوزيـد  و ببريـد  داريـد،  دوسـت  كـه  الگـويي  هـر  مطـابق  را آن توانيـد  مي كه آوريد نظر در بزرگي ةپارچ

 آن پشـت  در تـا  آوريـد  مـي در اي پـرده  صورت به را پارچه اين آيا .شود مي افزوده پارچه اين پود و تار به نخي گذرد، مي

 فرق
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 طـرح  چنـان  را پارچـه  ايـن  آيا كنيد؟ پرواز ملكوت اوج به آن با تا سازيد مي جادويي اي قاليچه آن از اينكه يا شويد پنهان

 شود؟ واقع شاهكار اين مركز در تاننيروبخش و مثبت خاطرات كه كنيد مي

 نـه . بنويسـيد  اسـت  داشته اثر تانشخصيت به دادن شكل در بقيه از بيش كه را خاطره پنج و كنيد صرف وقت مدتياكنون 

 منفي اثر كه است طوري خاطره آن اگر. بنويسيد است داشته شما بر كه هم را اثري ةنحو بلكه كنيد تشريح را واقعه فقط

 حـدودي  تـا  اسـت  ممكـن  كار اين. رسد مي نظرتان به كه تعبيري هر كنيد؛ تعبير ديگر طوري را آن بلافاصله است، داشته

 داشـته  خـاطر  به فقط. ايد بوده توجه بي آن به نسبت تاكنون كه باشد داشته نياز نگرشي به است ممكن. باشد ايمان نيازمند

 .است نهفته ارزشي انساني، تجارب از يك هر در كه باشيد

. ماسـت  هـاي  مرجع» نفس به اعتماد« ،نيرومند احساس اين ةسرچشم. داريم نياز اطمينان احساس به كاري، هر انجام يبرا

 بايـد  بپـردازيم؟  آن انجـام  بـه  اطمينـان  با توانيم مي چگونه باشيم نداشته كاري انجام براي) مرجعي يا( تجربه هيچ اگر اما

 .ماست به كمك براي ناپذير پايان منبعي ما، تخيل قدرت بلكه نيستيم، خود واقعي تجارب به محدود ما كه دانست

 قـبلاً  كه بود آن آورد دست به را »دقيقه چهار در مايل يك« ركورد توانست »بانيستر راجر« اينكه علّت باشيد، داشته ياد به

 كـرده  مجسـم  خـود  خيال در را ركورد شكستن قدر آن او. بود ديده دل، چشم با و كرده تجربه خيال عالم در را آن بارها

 فعـال  را اش هبالقومي جس هاي ييتوانا كه بود آمده وجود به او در ايماني سپس و شده ايجاد او ذهن در هايي مرجع كه بود

 .بود كرده

 ـ و نفـس  بـه  اعتمـاد  حـس  چنـان  سازيد، آزاد را نيرو اين اگراست.  اراده نيروي از تر نيرومند بار ده تخيل، قدرت متجس 

 .نورديد ميدر را گذشته هاي محدوديت ةهم كه شود مي ايجاد شما در اي قوي

 و كرده شركت »ويمبلدون« تنيس تورنمنت در بار هزاران سالگي، ده سن در وي كه گفت مي من به اخيراً »آغاسي آندره«

 در سـرانجام  تـا  كـرد  زيـاد  را او نفـس  بـه  اعتمـاد  پيـروزي،  مداوم و واضح متجس. خيال عالم در البته...! است شده برنده

 .بپوشاند عمل ةجام خود روياي به توانست 1992 تابستان

  كنيد؟ عملي توانيد مي را روياهايي چه ،تخيل قدرت از مداوم ةاستفاد با

 كـه  اسـت  موسيقي و اشعار ها، افسانه ها، داستان ادبي، هاي گنجينه از استفاده مرجع، تجارب افزايش آسان هاي راه از يكي

 در شـركت  مسابقات، در حضور ارزشمند، ويديويي نوارهاي و ها فيلم تماشاي كتاب، ةمطالع با. شماست اختيار در جا همه

 هرگز و سازند مي افزون را شما توانايي ها مرجع ةهم. دهيد افزايش را خود مرجع تجارب ،بيگانگان با صحبت و سمينارها

 .سازد دگرگون به كلّي را شما زندگي است ممكن يك كدام كه دانست نخواهيد
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 هـاي  جنگـل « اعمـاق  در كـه  جـادويي  لحظات آن رد. كنيد فكر نويسنده مانند بتوانيد تا سازد مي قادر را شما كتاب ةمطالع

 رابـرت « شـويد  مـي  شكستگي كشتي دچار »گنج ةجزير« در كه هنگام آن در. هستيد »شكسپير ويليام« رويد مي فرو »آردن

 فكـر  آنـان  ماننـد  كـم  كـم . هسـتيد  »تـورو  ديويـد  هنـري « گوييد مي سخن طبيعت با »والدن« در وقتي و »استيونسون لوئيز

 شوند مي شما مال آنان هاي مرجع. شويد مي مندهبهر آنان مانند خود خيال قدرت از و كنيد مي احساس آنان مانند ،كنيد مي

 .مانند مي باقي شما ذهن در كتاب ةمطالع از پس ها مدت تا و

 و تفريحـي  جالـب،  ماجراهـاي  چـه  موسـيقي  ةقطع يك به كردن گوش يا نمايش يك تماشاي ارزشمند، كتاب يك مطالعه

 آورد؟ ارمغان به برايتان تواند مي را پرباري

 آور رنـج  چـه  آسـان،  چـه  و باشد مشكل چه كنيد، مي كه كاري هر در نيستند. بد ما تجارب از يك هيچ كه كنيد مي باور آيا

 .كنيد پيدا ارزشمندي ةنكت توانيد مي اي تجربه هر در خلاصه و بخش لذتّ چه و باشد

 زندگي تجارب »بدترين« از يكي به. دهيد مي تجربه هر به كه است معنايي از ناشي دهد مي شكل را شما زندگي كه نيرويي

 و سوختگي دچار است ممكن آوريد؟ نظر در مثبتي اثر داراي را تجربه آن كه رسد مي نظرتان به راهي آيا .كنيد فكر خود

 يـا  نـو مي تصـمي  بـه  سـرانجام  تجـارب  همين اساس بر اما .باشند كرده خالي را تانجيب يا و باشيد شده رانندگي حوادث يا

 رشـد  انسـان  يـك  عنـوان  به است شده باعث كه ايد كرده پيدا دست ديگران به نسبت جديدي حساسيت يا و تازه آگاهي

 .دهيد افزايش ديگران به كمك براي را خود توانايي و كنيد

 و نظـرات  تغييـر  بايد بـا  هستيد پرباري زندگي و رشد جوياي اگر. دنآور مي وجود به را محدودي زندگي محدود، تجارب

 يـك  نـدرت  بـه  .دهيـد  افزايش را خود هاي شوند، مرجع نمي شما زندگي جزو نرويد آنها دنبال به آگاهانه اگر كه تجاربي

 .باشيد آن جستجوي در فعالانه بايد. كند خطور تانذهن به خود به خود است ممكن بكر فكر

 گشـوده  تـان  روي به اي تازه دنياي درهاي آن، انجام از پس و ايد كرده مين را آن انجام فكر هرگز كه است بوده كاري آيا

 باشد؟ شده

 در زنـدگي  كـه  ببينيـد  و بپردازيـد  آب زير دنياي كشف و اصيغو به :ايد نكرده هرگز تاكنون كه دبروي ييكارها دنبال به

 رفـتن  از عادت طبق كه سبكي هر( موسيقي كنسرت يا و سمفوني شنيدن براي شب يك...  است چگونه تازه كاملاً محيطي

 را خـود  متفـاوت  فرهنگـي  در ... كنيـد  عيـادت  بيمـاران  از و برويد اطفال بيمارستان به ... برويد )كنيد مي خودداري آن به

 .ببينيد ديگران ديدگاه از را جهان و كنيد غرق
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. اسـت  مرجـع  تجـارب  محـدوديت  از ناشـي  فقـط  احتمـالاً  داريـد  خـود  زندگي در هك محدوديتي هر باشيد داشته خاطر به

 كند. پيدا توسعه سرعت به تان زندگي تا دهيد را توسعه خود هاي مرجع

 بـه  رسـيدن  بـراي : «اسـت  ايـن  بكنيـد  خـود  از توانيـد  مي كه اي شايسته سؤال؟ كدامندكنيد  پيدا بايد كه را اي تازه تجارب

 »است؟ نياز مورد هايي مرجع چه خواهم مي واقعاً كه چيزهايي

 انجـام  بـه  مايـل  خـوش  حال احساس ومي سرگر براي كه كنيد فكر چيزهايي به ؟كنيد تجربه خواهيد مي را تفريحاتي چه

 .هستيد آنها

 چـه  در كـه  بگيريـد  تصـميم . شـويد  قائـل  زماني مهلتي يك هر براي كرديد، هتهي تازه هاي مرجع از فهرستي آنكه از پس

 .دهيد انجام را كارها آن از يك هر خواهيد مي زماني

 گـرم  هـواي  با كه بالوني رب خواهيد مي موقع چه بياموزيد؟ را ژاپني يا يوناني اسپانيايي، انبز به گفتن سخن خواهيد مي كي

 غيرعـادي  و تـازه  كـاري  بـه  خواهيـد  مـي  موقع چه كنيد؟ بازديد سالمندان ةخان از خواهيد مي كي شويد؟ سوار كند مي كار

 .بزنيد دست

 توزيـع  بـراي  پسـرم  همـراه  بـه  شـكرگزاري  عيـد  روز در كـه  اسـت  زماني به مربوط من، مرجع تجارب ترين قوي از يكي

 بـه  را غذا سبد يك كه كردم تشويق بود، ساله چهار زمان آن در كه را پسرم من. بوديم رفته مستمندان بين غذا هاي بسته

 ةشـان  بـه  دستي كه ديدم را »جيرك« پسرم تعجب با. بدهد بود، خوابيدهمي عمو دستشويي يك درگاه در كه ولگردي مرد

 بـه  و كـرد  راسـت  را خـود  قـد  پريد، جا از ولگرد مرد ناگهان »!مبارك شكرگزاري روز« :گفت بلند صداي با و زد مرد آن

 به را پسرم دست رد،م ديدم كه بردارم خيز او طرف به كه بود نمانده چيزي .دش كنده جا از من قلب. برد يورش او طرف

 از بهتـر  اي هديه بتوان شكرگزاري، عيد روز در كه كنم مين گمان» ...ممنونم لطفتان از« :گفت و بوسيد را آن گرفت،نرمي 

 .داد ساله چهار كودكي به اين

 .كنيد كسب عزيزانتان همراهي با توانيد مي را بخشي ثمر تجارب چه

 هسـتيد،  كـه  اي جامعه همان در توانيد مي. برويد دراز و دور سفرهاي به نيست لازم ها، مرجع افزايش و تجربه كسب براي

 گشـوده  شـما  روي بـه  اي تـازه  هاي جهان ةدريچ مرجع، يك شدن اضافه با فقط. كنيد كمك فردي به چهارراه، يك سر در

 يـا سـمينار   يـك  يا و فيلم يك گفتگو، يك .شنويد مي يا بينيد مي كه باشد اي تازه چيز تواند مي كارساز، مرجع اين. شود مي

 برايتـان  موقـع  چـه  كـه  دانسـت  نخواهيد هرگز. خوريد ميبر آن به ديگري كتاب يا كتاب همين بعد ةصفح در كه اي نكته

 .آيد مي پيش
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 پـرواز  اسـت  تجربـه  و كشف قابل كه آنچه امكان با همراه شما تخيل بگذاريد! شويد زندگي ةمعرك وارد و برخيزيد جا از

 .كنيد آغاز اكنون هم را كار اين و كند

 مبـدل  انسـاني  چـه  بـه  تجربـه  ايـن  اثـر  بر سازد؟ تر گسترده را تان زندگي كه برويد توانيد مي تجربه كدام دنبال به امروز

 شد؟ خواهيد

 غيـرممكن  يـا  ممكن شما نظر از كارهايي چه كند مي تعيين كه نيروست اين. دهد مي شكل را شما زندگي كه است نيرويي

 ةدربـار  كـه  اسـت  اي عقيده نيرو، اين. دهيد نشان هايي واكنش چه و كنيد فكر چگونه كنيد، اجتناب چيزهايي چه از است،

 .داريد خود هويت

 اثـر  زنـدگي  هـاي  جنبـه  ةهم ـ بـر  كـه  اسـت  تعريف اين و داريم خويش خويشتنِ از تعريفي آگاه، نيمه به طور ولو ما، ةهم

 و بـاك  بي فردي را خود اگر و است نوع يك تانسخنان حتّي و حركات ببينيد، كار محافظه فردي را خود اگر مثلاً. گذارد مي

 گيريـد،  مـي  كـار   بـه  كه استعدادهايي در بلافاصله بدهيد، تعريف اين در كه تغييري هر. ديگر نوع آوريد، نظر در متجاوز

 كمـك  بـا  را خـود  زنـدگي  تجارب ةهم. كند مي ايجاد تغييري پروريد مي سر در كه آرزوهايي و دهيد مي نشان كه رفتاري

 .گذرد مي صافي اين از شما هاي تصميم ةهم و كنيد مي تفسير اعتقاد اين

 تعريفـي  مرز به باشيد گفته را عبارتي چنين اگر »!نيستممي آد چنين من! نيست ساخته من از كار اين« :ايد گفته هرگز آيا

 :بپرسـيد  خـود  از. ايـد  شـده  نزديك ،است آن از ناشي يحد تا امروزيتان زندگي كيفيت و ايد داشته خود از گذشته در كه

 تـاكنون  شـايد  »اسـت؟  شـده  پيـدا  من در كه است مدت چه و ام آورده كجا از هستم شخصي چگونه من كه را عقيده اين«

 از برآينـدي  يـا  و ايـد  كـرده  انتخـاب  آگاهانـه  را عقيـده  ايـن  آيـا . درآوريد روز به را خود هويت كه باشد رسيده آن زمان

 است؟ شده ذهنتان وارد ناآگاهانه و ناخواسته كه است ديگري عوامل و زندگاني مهم وقايع و ديگران نظرات مجموعه

 دسـت  بـه  هسـتيد  امـروز  آنچـه  از تـر  دقيق و نيرومندتر تصويري تا كنيد فيمعرّ ديگر اي گونه به را خود خواستيد مي اگر

 ؟ايد شده كسي چه كه كرديد مي بيان چگونه دهد،

 هـايي  برچسب كنيم حاصل اطمينان بايد. كنيم تر وسيع داريم كه هايي قابليت و هويت به نسبت را خود ديدگاه بايد ما ةهم

 .افزايند مي ،داريم خود درون در كه هايي نيكي به و بخشند مي وسعت ما به بلكه كنند، مين محدود را ما زنيم مي خود به كه

 تنبلـي  آدم مـن « :گوينـد  مـي  هـا  بعضي مثلاً .شد خواهيد هم چنان» ... هستم چنين من: «بگوييد مرتّباً اگر ؛باشيد مراقب اما

 .ندارند اي انگيزنده هاي هدف بلكه نيستند، تنبل افراد اين كه حالي در »هستم
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 قابليتتان و عملكرد بيني پيش ةزمين در محدوديت اين آيا كند؟ محدوديت توليد كه كنيد مي تعريف اي گونه به را خود آيا

 .كنيد عوض را آن است، چنين اگر است؟

 گـاه  و آينـد  مـي  مـان كمك بـه  گاههستند  اطرافمان محيط در كه كساني كنيم، مي ايجاد خود زندگي در تغييري كهمي هنگا

 )بـاور ( اطمينان چون كنند، نگاه ما به گذشته چشم همان به اگر اشخاص اين. كنند مي ايجاد پيشرفتمان راه سر بر موانعي

 كه گذشته عقايد و عواطف سوي به را ما گاهي و هستند منفي عاملي يا »لنگر« حكم در عملاً لذا هستيم، كسي چه دارند كه

 .گردانند ميبر اند، بوده مانهويت از بخشي زماني

. نيسـت  مـا  آينـدة  يا حال كنندة مشخّص ما، گذشتة. ماست خود اختيار در هويت تعريف براي نهايي قدرت كه بدانيم بايد

 .بپذيريد امروز همين از را خود نيرومند و تازه هويت و بزنيد عمل به دست

 ايـن  علّـتش  زيـاد  احتمـال  به ايد، نشده موفقّ اما آوريد وجود به مثبت تغييري كه ايد كرده سعي بارها خود زندگي در اگر

 سـازگار  ايـد  داشته خود هويت درباره كه عقايدي با كه بگيريد پيش اي تازه رفتار و اعمال كه ايد كرده سعي كه است بوده

 را آن يـا كنيـد   عـوض  را خود هويت بايد شود، ايجاد تان زندگي كيفيت در پايداري و سريع بهبود اينكه براي. است نبوده

 .سازيد تر گسترده يا و دهيد تغيير

 شـادابي  و سـالم  فـرد  چشـم  بـه  را خـود  كنيد،) الكلي مشروب صرف مثلاً( يمضرّ عادت ترك در سعي اينكه جاي به مثلاً

 هرگز سالم، فرد يك عنوان به كه است آنمي تصمي چنان طبيعيِ حاصلِ. كند مي تلاش خود عملكرد بهبود براي كه ببينيد

 .نيفتيد مشروب نوشيدن فكر به حتّي

 عمـل داريم  خود هويت ةدربار كه اي عقيده برخلاف بخواهيم كه افتد مي اتّفاقمي هنگا حالت اين چيست؟ »هويت بحران«

 بدانـد  و بشناسد را خود واقعاً كه هست ما از يك هيچ آيا اما. كنيم ترديدچيز  همه درستي در كه شود مي اين نتيجه. كنيم

 قطـع  بـه طـور   باشـد،  داشـته  بسـتگي  شـخص  ظـاهر  يا سن به كه هويتي خصوصاً .كنم مين گمان من است؟ شخصي چه كه

 ديـدي  خـود  شخصيت مورد در اگر اما. تغييرند دستخوش امور اين علاوه به. شد خواهد آتي هاي بحران و دردسر موجب

 قرار تهديد مورد مانهويت هرگز سازيم، مرتبط معنوي امور به داريم خود از كه را تعريفي حتّي يا و باشيم داشته تر وسيع

 .گيرد مين

 كـرده  فرد به منحصر را شما كه است عاملي چه ببينيد پس .هستيم خود ظاهري جسم از بيش چيزي ما است، مسلمّ آنچه

 .است
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 و كنجكاو ،»هستم؟ كي من« كه پرسش اين به دادن پاسخ هنگام. بپردازيد خود فيمعرّ به و كنيد صرف وقت زماني اكنون

 .باشيد سرزنده

 ،درآمـد  ،شـغل  بـه  توجـه  بـا  يا كرد دخواهي آينده در يا كنيد مي فعلاً يا كرده گذشته در كه كارهايي به توجه با را خود آيا

 تعريـف  باشـد  هـا  ايـن  ةهم ـ از بـالاتر  كـه  چيـزي  يـا  و جسـماني  خصوصيات ،معنوي اعتقادات ،داريد زندگي در كه نقشي

 كنيد؟ مي

 كننـد؟  ذكر را تعريفي چه اسمتان برابر در خواست مي دلتان نوشتند، مي المعارف هداير يا لغات فرهنگ در را شما نام اگر

 بـر  در را كامـل  جلـد  يـك  حتّـي  يـا  و متعـدد  صـفحات  شـما،  هويت تعريف و شرح اينكه يا است كافي كلمه چند فقط آيا

 گيرد؟ مي

 .بياوريد كاغذ روي بنويسند، شما نام برابر در لغات فرهنگ در است ممكن كه را تعريفي ،اكنون هم

 چـه  آن روي بـر  هسـتيد،  كسـي  چـه  واقعاً دهد نشان كه كنيد تهيه خود براي اي شناسنامه يا شناسايي كارت بود قرار اگر

 آيـا  داديـد؟  مـي ن اهميـت  مشخّصـات  ايـن  به اينكه يا افزوديد مي آن به را خودمي جس مشخّصات و عكس آيا نوشتند؟ مي

 عواطـف؟  ؟هـا  ارزش هـا؟  موفّقيـت  نوشـتيد؟  مـي  آن در ديگـري  چيزهاي چه كرديد؟ مي ذكر آن در را مهم ارقام و اعداد

 شعارها؟ آرزوها؟ عقايد؟

 .بنويسيد باشد تان واقعي هويت فمعرّ كه را خود شناسايي كارت و كنيد صرف را خود وقت از دقايقي اكنون هم

 خودتـان  كـه  هستند چيزهايي ها اين دهيد؟ مين تغيير را آن چرا است، دردناك برايتان شما هويت هاي جنبه از بعضي اگر

 تتخـيلا  بـا  كـه  آوريـد  وجـود  بـه  خـود  در را كودكـان  شـبيه  حـالتي . ايـد  افـزوده  خـود  هويـت  به تاكنون و گرفته تصميم

 در ديگـر  روز و رونـد  مـي  فرو نيكوكار و قهرمان ي»زورو« نقش در روز يك. كنند مي پر را خود روح و قلب ،انگيز شگفت

 واقعـي  نقـش  سـرانجام  كـه  كننـد  مي بازي را بزرگ پدر نقش سوم روز و روند مي جهان مرد نيرومندترين ،»هركول« قالب

 در. باشـد  زنـدگي  تجـارب  تـرين  بخش رهايي و ترين جادويي شادترين، از تواند مي هويت، در تغيير ايجاد. است خودشان

 مـان  واقعـي  خويشـتن  كـه  دهـيم  اجـازه  آگاهانه يا و دهيم دست به خويشتن از متفاوت به كلّي تعريفي توانيم مي اي لحظه

 تـاكنون  كـه  اسـت  هايي برچسب ةهم و مان گذشته رفتارمان، از فراتر كه شود برداشته پرده ما عظيم هويت از و بدرخشد

 .ايم زده خود به

 همـين ؟ بـود  خواهـد  مشخّصاتي چه شامل شما هويت صورت آن در خواهيد، مي خودتان كه باشيد كسي همان بتوانيد اگر

 داشـته  را شـما  دلخواه مشخّصات كه هست كسي آيا. بنويسيد آن در را نظر مورد عوامل ةهم و كنيد تهيه فهرستي امروز،
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 كنيد مجسم .برويد فرو تازه شخصيت قالب در خيال، عالم در دهيد؟ قرار خود الگوي را اشخاص اين توانيد مي آيا باشد؟

 كنيد؟ مي احساس چگونه كنيد؟ مي فكر چگونه گوييد؟ مي سخن چگونه رويد؟ مي راه چگونه كشيد؟ مي نفس چگونه كه

 .كنيد شادماني احساس داريد، تصميم يك كمك با فقط خود هويت از ءجز هر تغيير براي كه قدرتي از

 خواهيد مي كسي چه كه بگيريد تصميم آگاهانه دهيد، توسعه را خود زندگي نتيجه در و خود هويت خواهيد مي حقيقتاً اگر

 .باشيد خواهيد مي كسي چه امروز، كه كنيد مشخّص دقيقاً و آييد شعف و شور به شويد، كودكان مانند ديگر بار. باشيد

 خـود  بـراي  محـدوديتي  هيچ و بياوريد كاغذ روي به باشيد داشته خواهيد مي كه را خصوصياتي از كاملي فهرست اكنون هم

 .نشويد قائل

 هويـت  تقويـت  بـراي  كه ميهنگا. دارند مانهويت از ما تصور بر نيرومندي تأثير گذرانند، مي ما با را خود وقت كه اشخاصي

 .باشيد داشته هستند اطرافتان در كه اشخاصي به خاصي توجه كنيد، مي ريزي برنامه را رفتارتان و اعمال تازه،

 تضعيف؟ يا كنند مي تقويت ايد ساخته خود براي كه را اي تازه هويت همكارانتان و خويشان دوستان، آيا

 ايـن  كـه  اسـت  آن تـر  مهـم  همه از اما. كنيد اعلام اطرافيان به را آن و باشيد پايبند ايد كرده ايجاد خود براي كه هويتي به

 تا كنيد بازگو خود براي را خود خصوصيات ايد زده خود به كه اي تازه برچسب با روز، هر. كنيد اعلام خودتان به را هويت

 .درآيند شرطي صورت به شما در

 ديگـر  باشم؟ توانم مي چه ديگر« :بپرسيد خود از. كنيد زندگي خود ةتاز هويت اساس بر توانيد مي لحظه همين در درست

 »شوم؟ مي مبدل شخصي چه به دارم اكنون باشم؟ بايد چه

 چنـين  ماننـد . كنيـد  عمـل  اسـت  رسـيده  خـود  هـاي  هدف به قبلاً كه كسي عنوان به هميشه شرايط، رغم علي كه كنيد عهد

 شخصـيت،  همـان  بـا  مـردم  بـا . باشـد  شـخص  ايـن  مانند ديگران، قبال در شما هاي واكنش و حركات. كنيد ستنفّ شخصي

 .كند رفتار است ممكن شخص آن كه كنيد رفتار محبتي و دلسوزي احترام،

  درآييد؟ شخص آن صورت به توانيد مي آيا ،كنيد عمل و احساس فكر، خود دلخواه شخص مانند كه بگيريد تصميم اگر

 فكـر  ايـد  بوده كسي چه كه اين به ؟هستيد كسي چه اكنون. كنيد را فراموش گذشته. ايد گرفته قرار دوراهي سر بر اكنون

 بشويد؟ كسي چه داريد تصميم اكنون نكنيد،

 كنيد عمل آن اساس بر آنگاه ،بگيريد تصميم قدرت با ،بگيريد تصميم دقّت با. بگيريد آگاهانه را تصميم اين
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 يازدهم بخش

 بندي جمع

 سلامت، وضع مالي، روابط و قانون هدايت

 

 اكنـون . ايـم  كـرده  ارائـه  نفـس  بـر  تسـلّط  ةزمين ـ در را هـايي  درس و ابزارهـا  ها، شيوه 

 صـفحات  از يـك  هر. آوريم دست به حاصلي و بگيريم نتيجه ها اين ةهم از خواهيم مي

 و مـالي  جسـمي،  گونـاگون  هاي جنبه به حال همان در كنيد، مي مطالعه كه را بخش اين

 .كنيد زندگي خود معيارهاي بالاترين اساس بر روز هر بتوانيد تا كنيد ابداع را روشي و توجه زندگي ارتباطيِ

 خـواهيم  مـي  اكنـون  .برسـيد  دلخواه نتايج به رفتار، تغيير با تا كنيد شرطي را خود عصبي نظام چگونه كه ايد گرفته ياد قبلاً

 تـا  كنيـد  شـرطي  را خـود  عضـلات  و سـاز  و سـوخت  چگونه كه دارد اين به بستگي نيز شما جسماني سرنوشت كه بگوييم

 .شود ايجاد شما در دلخواه اندام تناسب و لازم انرژي

 شـود  مـي  سبب عاملي چه است؟ كدام دهيد مي انجام منظمّ به طور خود سلامت تأمين و جسم از مراقبت براي كه كارهايي

 نشـان  را پايـه  اصـول  از بعضـي  اهميت »ميتلمن ستو« نكردني باور پيروزي كند؟ كار خود توان حداكثر با انسان، جسم كه

 بـه طـور   و دويـد  سـاعت  19 و روز 11 در را كيلومتر 1609 مسافت و شكست را استقامت يدو ركورد ،ميتلمن .دهد مي

مسـابقه،  پايـان  در عينـي،  نـاظران  شـهادت  بـه  آنكـه  انگيزتـر  شـگفت  !كـرد  طـي  را كيلـومتر  135 از بيش روزانه طمتوس 

 !بود نديدهمي جس نظر از آسيبي كمترين و رسيد مي نظر به لاو از تر حالسرِ

 بـي  ،سـازد  افـزون  را خود هاي توانايي حتّي و كند استفاده خودمي جس هاي توانايي ةهم از بتواند او كه شد باعث عاملي چه

بـه   مـا  اگـر  كـه  كـرد  ثابت و بود كردهمي جس تمرين ها سال او اينكه لاو آيد؟ وارد او جسم به اي صدمه كوچكترين آنكه

 دومـين  .كنـيم  سـازگار  شـرايطي  هـر  بـا  را خود توانيم مي باشيم داشته خود از صحيحي انتظارات افزون روز و مداوم طور

 سـلامت « كه بود دانسته او ؟بود چه بگذارد جا بر استقامت يدو ةزمين در اي تازه ركورد ميتلمن ستو شد باعث كه امتيازي

 .اند جداگانه موضوع دو »جسماني آمادگي« و »جسمي

 تاكنون
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مي جس ـ سـلامت  امـا . اسـت  »ورزشـي  هـاي  فعاليـت  انجام توان« از عبارت جسماني آمادگي» مفتون فيليپ« دكتر ةگفت طبق

 فكـر  هـا  خيلـي » .كننـد  كـار  بهينـه  صـورت  به بدن هاي دستگاه ةهم كه حالتي« از است عبارت و دارد تري گسترده تعريف

 آمـادگي  اگـر  .نيسـتند  همـراه  يكـديگر  با لزوماً دو اين اما شود، مي نيزمي جس سلامت شامل جسماني آمادگي كه كنند مي

 لـذتّ  خـود  متناسب اندام از كه شد نخواهد طولاني چندان ما عمر آيد دست به تندرستي رفتن دست از قيمت به جسماني

 .ببريم

مي جس ـ سلامت بر چگونه ايد؟ كرده برقرار جسماني آمادگي و سلامت بين تعادلي آيا است؟ تر مهم يك كدام شما نظر در

 نيـروي « و »بنيـه « بـين  تفـاوت  و »سـوز  چربـي « و »قندسـوز « هاي ورزش بين تفاوت كه است آن راه بهترين بيفزاييد؟ خود

  .كنيم درك را »جسمي

 بـه  را آنهـا  تـوان  مي كه هستند معمولي هاي تمرين شامل و رسانند مي مصرف به را زيادي اكسيژن ،سوز چربي هاي ورزش

 بـدن  هـاي  چربـي  از لاو ةدرج ـ در انـرژي  تأمين براي شوند مي بنيه تقويت باعث كه ها تمرين اين .داد انجام طولاني مدت

 قابـل  كوتـاهي  مـدت  بـه  فقـط  و نيسـتند  اكسيژن مصرف افزايش مستلزم قندسوز هاي ورزش ،برعكس .كنند مي استفاده

 .شوند مي بدن در چربي شدن ذخيره و گليكوژن سوختن باعث لاو درجة در ها تمرين اين .انجامند

  كدام؟ هيچ يا مي هستيد؟جس آمادگي داراي يا؟ دانيد مي سالم را خود آيا

 بزرگتـرين  مـدت  تـرين  كوتـاه  در خواهنـد  مي كه آنجا از مردم از بسياري برند؟ مي رنج خستگي از يانيآمريكا اغلب چرا

 بـا  .آورنـد  ي مـي رو قندسـوز  هـاي  ورزش به كافي وقت نداشتن و عصبي فشارهاي به توجه با لذا ،آورند دست به را نتيجه

 خـون  قنـد  مصرف به بدنشان ساز و سوخت نظام و شود مي تمام زودي به آنها گليكوژن ةذخير قندسوز هاي ورزش انجام

  .شود مي ديگر مشكلات و خستگي سردرد، باعث امر همين و پردازد مي )است سوخت منبع دومين كه(

 نظـر  طبـق  .اسـت  حركـات  كـردن  ندكُ آن راه ترين ساده كرد؟ مبدل سوز يچرب به را قندسوز هاي ورزش توان مي چگونه

 سـوز  چربـي  يا قندسوز صورت به توانند مي آهسته يدو سواري و دوچرخه شنا، روي، پياده نظير هايي ورزش مفتون دكتر

 شـمار  بـه  قندسـوز  باشـد  تنـد  اگـر  و سـوز  چربـي  هـا  ورزش ايـن  ،باشد ندكُ قلب ضربان اگر انجام، هنگام در .شوند انجام

 .آيند مي

 زندگي؟ نوع در يكلّ به طور يا ورزش؟ هنگام در دهيد؟ كاهش را خود سرعت است لازم آيا

 صـورت  بـه  تـا  كنيـد  آموخته را خود بدن ساز و سوخت نظام بايد كنيد مبدل سوز چربي ماشيني به را خود بدن اينكه براي

 پيشنهاد سوز چربي هاي ورزش به انحصاري پرداختن براي را ماهه هشت تا دو ةدور يك مفتون دكتر .كند كار سوز چربي
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بـه   بار سه تا يك اي هفته مدت، اين از پس بايد شود برقرار جسماني آمادگي و تندرستي ميان تعادلي اينكه براي .كند مي

 .بپردازيد قندسوز هاي ورزش بهمنظمّ  طور

 كنيد؟ مي رجوع ديگر منابع يا كتاب به آيا ؟داريد نياز مشاور به آيا خود تندرستي حفظ براي

 »است. روح تصوير بهترين انسان جسم: «است گفته انگليسي فيلسوف »اشتاين ويتگن لودويگ«

 گويد؟ مي چه درونيتان شخصيت ةدربار شما جسم

 اينكـه  بـراي  .ميرند مي و شوند مي ضعيف ها ياخته اكسيژن، بدون .است »اكسيژن« ،تندرستي ايجاد عامل ترين مهم احتمالاً

 آن از يـا  و اسـت  بـوده  سوز چربي صورت به شما حركات آيا كه بدانيد بايد ،نشود تمام ها اندام اكسيژن ورزش هنگام در

 :دهيد پاسخ زير سؤالات به .است رسيده قندسوزي مرحله به و كرده تجاوز حد

 ؟)قندسوز( ايد افتاده نفس از يا )سوز چربي( هستيد گفتن سخن به قادر ورزش هنگام در آيا. 1

 ؟)قندسوز( زنيد مي نفس نفس يا )سوز چربي( است شنيدن قابل و منظمّ شما ستنفّ آيا. 2

 ؟)قندسوز( كنيد مي ورزش اكراه با يا )سوز چربي( بريد مي لذتّ يورزش حركات از خستگي عين در آيا. 3

 خـود  بـه  اي نمـره  چـه  كنـيم  بيـان  10 عدد با آن حداكثر و صفر عدد با شود مي وارد عضلات به كه فشاري حداقل اگر. 4

 قندسـوز  ةمرحل ـ وارد باشـد  هفـت  از بيشـتر  شما ةنمر چنانچه .است عالي ،كنيد ارزيابي 7 تا 6 بين را خود اگر دهيد؟ مي

 .ايد شده

 .كنيد توجه زير نكات به دهيد قرار خود زندگي منظمّ ةبرنام جزو را بخشي فرح ورزشي هاي تمرين اينكه براي

 بيـدار  خـواب  از خسـتگي  احسـاس  بـا  آيا شوند؟ مي انجام سوز چربي يا و قندسوز صورت به شما مرتّب هاي ورزش آيا. 1

 هـاي  تـلاش  رغـم  علـي  آيـا  كنيد؟ مي عضلات كوفتگي يا و سرگيجه شديد، گرسنگي احساس ورزش از بعد آيا شويد؟ مي

 بـه  زيـاد  احتمـال  بـه  اسـت  مثبت سؤالات اين از بعضي يا همه به شما پاسخ اگر است؟ نكرده فرقي بدنتان چربي ةلاي خود

 .كنيد مي ورزش قندسوز صورت

 از رود. بالاتر معين حد از شما قلب ضربان نگذاريد ورزش هنگام در تا بخريد قلب ضربان تعيين كوچك دستگاه يك. 2

 .شد دنخواهي پشيمان دستگاه اين خريد
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 در لازم انـرژي  ،بـدن  هـاي  چربـي  سـوختن  ضمن تا كنيد ريزي برنامه ،خود بدن ساز و سوخت نظام كردن شرطي ايبر. 3

 .كنيد اجرا روز 10 مدت به حداقل را برنامه اين شود، ايجاد شما

 مگـر  كنـد  مـي ن ارضـا  را انسـان  موفّقيتي هيچ .باشد داشته اهميت او روابط ةانداز به انسان زندگي در كه است چيزي كمتر

 6 آينـده  روزهـاي  در .اسـت  همبسـتگي  احسـاس  ،انسان احساس ترين عالي واقع در .بگذارد ميان در كسي با را آن اينكه

 .كرد خواهيم بيان زناشويي روابط خصوصاً روابط، ةزمين در موفّقيت براي را اساسي اصل

 قـدر  هـر  و بداريـد  دوسـت  را يكـديگر  قدر هر .بشناسيد را مقابل طرف قبول مورد قوانين و ها ارزش بايد چيز هر از قبل

 .شد خواهد ايجاد شما بين برخوردهايي ناخواه خواه بگيريد، ناديده را يكديگر قوانين مرتّباً اگر ،باشد صميمانه تانروابط

 همسر با باره اين در كه هاست مدت اگر .دريابيد را آنها ايد، كرده فراموش را آنها يا و دانيد مين را خود همسر قوانين اگر

 .بپرسيد يكديگر از را آنها اطمينان براي است خوب ايد نكرده گفتگو خود

 كـه  چيزهـايي  آوردن دست به براي جايي نه است، مقابل طرف كردن خوشبخت و بخشيدن براي يمحلّ زناشويي و عشق

 .نداريم

 چيست؟ ايد بخشيده كه چيزي ترين ارزش با خود روابط در

 پـيش  توانيد مي ،فوري جويي چاره و موقع به تشخيص با .باشيد هشداردهنده علائم مراقب زناشويي مناسبات تحكيم براي

 .ببريد بين از را آنها شوند، مبدل بزرگي اختلافات به جزئي هاي كدورت كه آن از

 كـودكي  در را غـول «اينكـه   بـراي  كنيـد؟  توجـه  آنهـا  به باشد لازم كه دارد وجود اي دهنده هشدار علائم شما روابط در آيا

 نكند؟ پيدا دامنه اختلافاتتان تا دهيد انجام بايد را كارهايي چه امروز »بكشيد

 و تـرين  مهـم  ،روابـط ة زمين ـ در موفّقيت براي .دانندب را آن علّت طرفين، حتّي آنكه بي شوند مي گسيخته روابط از بسياري

 و دانيد مي را يكديگر قوانين كه كنيد حاصل اطمينان .بگوييد رو در رو و روشني به را خود مطالب كه است نآ راه بهترين

 طـرف  بـر  غلبـه  بـراي  صـرفاً  و ندارنـد  معقولي علّت هيچ كه را گوهاييم بگو يجلو اينكه براي .گذاريد مي احترام آنها به

 .كنيد ابداع اي شيوه ،بگيريد يابند مي ادامه مقابل

 را رفتارت آن توانم مين من: «بگوييد اينكه جاي به مثلاً .كنيد استفاده مشاجره از جلوگيري براي كننده دگرگون كلمات از

 .»باشي داشته را رفتار اين دهم مي ترجيح من: «بگوييد »كنم تحمل
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 افتد مي اتّفاق روز هر كه اي فوري مسائل نباشد چنين اگر است؟ زندگي هاي اولويت ترين مهم جزو شما ةعاشقان روابط آيا

 .يابد مي كاهش روز به روز يكديگر به شما ميل نتيجه در و كنند مي پيدا اولويت آن به نسبت

 در را همتـايي  بـي  فـرد  اينكـه از  و باشـيد  داشته هيجان و شور .درآيد عادتي ةرابط صورت به شما ةصميمان روابط نگذاريد

 .باشيد سپاسگزار داريد خود زندگي

 و گـذارم  مـي  بكني، را كار فلان اگر«ة جمل گفتن تنها .نكنيد عنوان را رابطه قطع هرگز باشد، دوام با شما روابط اينكه براي

 .بينديشـيد  خـود  روابـط  شدن بهتر براي راهي روز هر آن جاي به .بياورد وجود به را جدايي امكان كه است كافي »روم مي

 قـانوني  خـود  براي است داشته ادامه طولاني مدت به و بوده بخش رضايت آنها روابط و شناسم مي كه موفّقي هاي زوج تمام

 را خـود  چـرا  و چون بدون باشند، خاطر آزرده مقابل طرف از اندازه هر و شوند خشمگين قدر هر كه است اين آن و دارند

 .دانند مي پايبند روابط حفظ به

 .كنيـد  مـرور  خـود  ذهـن  در را مقابل طرف محاسن كه است اين دهيد انجام توانيد مي روز هر كه كارهايي بهترين از يكي

» شدي؟ من زندگي وارد تو كه شد من نصيب خوشبختي اين چگونه« گفتن با مثلاً و كنيد تقويت را فرد همبستگي احساس

 را مقابـل  طـرف  كـه  باشـيد  هـايي  راه جسـتجوي  در مـداوم  بـه طـور   .داريـد  نگه تازه خود در را صميميت و عشق احساس

 لحظـات  و نكنيـد  فرض خود طلقم لكم را مقابل طرف .نماييد ابراز يكديگر به را خود قدرداني مراتب و كنيد زده شگفت

 .درآورد افسانه صورت به را تانروابط كه بيافرينيد زندگي در زيبايي

 بـه  باشـيد؟  داشـته  خود همسر با رويايي روابطي كه خواهيد مي ياآ .بكنيد خود محبوب فرد به توانيد مي خدمتي چه امروز

 :كنيد توجه اساسي اصل چند اين

 بـالاترين  .نماييـد  كشـف  اسـت  مهـم  همسرتان نظر از كه را آنچه و كنيد يكديگر ارزشمند وجود صرف را خود اوقات. 1

 ؟است شده تأمين ارزش آن كه كنيد احساس تا بيفتد بايد اتّفاقي چه و است كدام روابط ةزمين در شما هاي ارزش

 جانـب  بـه  حـق  اينكـه  مـورد  در داريد كه شديد متوجه اگر .است بودن جانب به حق از تر مهم بودن عاشق كه بپذيريد. 2

 خاتمـه  مشـاجره  بـه  و كنيـد  سـكوت  دانيد مي لازم اگر .بشكنيد هم در را خود الگوي كنيد، مي اصرار حد از بيش شماست

 .كنيد پيدا اختلاف حلّ براي راهي و برگرديد عادي حال به تا ددهي

 اسـتفاده  آن از حالـت  تغييـر  بـراي  مشـاجره،  و خشـم  بروز هنگام در كه بگذاريد قرار يكديگر با و كنيد ابداع الگويي. 3

 آن يـادآوري  كـه  يبـه طـور   بگذاريـد  قرار خود بين شوخي صورت به را آن و كنيد طرح مضحك يا عجيب الگويي .كنيد

 .دبينداز خنده به را مقابل طرف
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 مـن مـي  فه كـج  از اشـكال  كـه  دانـم  مي: «مثلاً .بگذاريد ميان در او با لحن ترين ملايم با را موضوع كدورتي اندك بروز با. 4

 .»است شده سستمي ك تو به نسبت ام عقيده كه كنم مي حس كني مي را كار فلان وقتي اما ،است

 .باشـيد  داشـته  عاشـقانه  شـبهاي  خـود  همسر با بار دو ماهي كم دست يا و بار يك اي هفته تا باشيد داشتهمنظّمي  . برنامة5

 .كنيد فكر رويايي و تفريحي اي برنامهبه  پيش از منظور اين براي

 !ببوسيد را خود همسر حتماً بار يك روزي. 6

 پول كه حالي در ،شود مي برطرف مشكلاتشان تمام باشند، داشته پول كافي قدر به اگر كه كنند مي تصور اشتباه به ها خيلي

 شـدن  تـر  وسـيع  كنيم فكر كه است اشتباه اندازه همان به هم اين اما .گردد مي شان رهايي موجب ندرت به خود خودي به

 و مـا  بـراي  هـايي  ارزش ايجـاد  و مشـاركت  و رشـد  امكـان  افـزايش  در نقشـي  اقتصادي، مسائل در مهارت و مالي امكانات

 .ندارد ديگران

 ها رخنه آنان، مالي ةشالود در زيرا شوند، مين موفقّ كار اين به افراد بيشتر اين، وجود با .است آسان كاري ثروت، تحصيل

 از افـراد  شـود  مـي  باعـث  كـه  عـاملي  بزرگتـرين  .اسـت  »اعتقـادي  و ارزشـي  تضـادهاي « همـان  كه دارد وجود هايي خلل و

 مزايـاي  بـه  كـه  حـال  عين در افراد اين .دارند »مختلطي عقايد« ثروت، ةدربار كه است آن كنند اجتناب مالي هاي موفّقيت

 از انحـراف  يـا ا فرس ـ طاقت كوشش و تلاش محتاج ثروت آوري جمع كه دباشن داشته عقيده است ممكن واقفند، يماد رفاه

 .كنند مي استفاده سوء ديگران وجود از ثروتمند افراد اينكه يا و است ياخلاق معيارهاي

 نظرات از استفاده كه چند هر .است صتخص محتاج و پيچيده كاري ثروت، تحصيل كنند مي تصور كه است آن ديگر علّت

ا است، صحيح كاري مالي امور صانمتخصرا آنهـا  عواقـب  و بپـذيريم  را خـود  هـاي  تصميم مسئوليت كه بگيريم ياد بايد ام 

 .كنيم درك

 .دارد وجود كليد پنج مالي، وضع بهبود براي كه ام دريافته افراد، موفّقيت علّت در مستمر ةمطالع سال پنج از پس

 پـانزده  الـي  ده به و دهيد افزايش را خود كار ارزش كه كنيد پيدا راهي بتوانيد اگر .است »ثروت ايجاد توانايي« ،لاو كليد

 .يافت خواهد افزايش آساني به تاندرآمد صورت آن در برسانيد، حاضر زمان برابر

 شـركت  كـه  كـنم  كاري توانم مي چگونه دهم؟ افزايش سازمان اين در را خود كار ارزش توانم مي چگونه: «بپرسيد خود از

 عـين  در و ببـرم  بـالاتر  را آن آوري سـود  و كالا كيفيت توانم مي چگونه يابد؟ دست بيشتري هاي هدف به كمتري مدت در
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 تـا  كـنم  اسـتفاده  توانم مي هايي تكنولوژي چه از كنم؟ پياده توانم مي را اي تازه هاي نظام چه دهم؟ كاهش را ها هزينه حال،

 »بيفتد؟ جلو خود رقيبان از شركت، اين

 را باقيمانـده  درآمـد  و كنيـد  خـرج  خـود  درآمـد  از كمتر كه است آن كار، اين راه تنها .است »ثروت نگهداري« ،دوم كليد

 .شود مين ثروت افزايش باعث خود خودي به اما است، ارزشمند هدفي پول، كردن انداز پس .كنيد گذاري سرمايه

 را مـابقي  كنيـد،  خـرج  خود درآمد از كمتر كه است آن كار، اين راه .است »ثروت افزايش« مالي، هاي مهارت كليد سومين

 جـاي  بـه  سـرمايه  كه شود مي باعث كار اين .يدينما گذاري سرمايه دوباره هم را آن از حاصل درآمد و كنيد گذاري سرمايه

 كنيـد،  گـذاري  سـرمايه  بيشتر و خرج كمتر را خود درآمدهاي چه هر .باشد داشته تصاعدي حالت آن رشد و كند كار شما

 .رسيد مي مالي استقلال به زودتر

 .باشد ديگران استفادة سوء براي چربي لقمه خواهد مين كس هيچ

 كـه  زمـاني  از بـيش  ثروتمنـدان  از بسـياري  آمريكا، فعلي جو در .است »ثروت نگهداري« مالي، هاي مهارتكليد  چهارمين

 واهـي  بـه كلّـي   گـاه  كـه  دلايلي به لحظه، هر در دانند مي كه است آن دليلش .كنند مي امنيت عدم احساس نبودند ثروتمند

 خوبي قانوني هاي راه نيز اموال حفظ براي كه گفت بايد البته .شود يدعو ةاقام و جرم اعلام آنها عليه كه دارد امكان است،

 .است شده پيدا

 خـوب  ايد، نرسيده باشيد خود اموال نگران كه اي مرحله به هنوز اگر حتّي دانيد؟ مي لازم را خود هاي دارايي از حفاظت آيا

 ديگـران  كـه  هـايي  راه از زنـدگي،  مـوارد  سـاير  مانند نيز مورد اين در و كنيد مشورت مورد اين در صيمتخص فرد با است

 .بگيريد سرمشقاند  رفته

 .نكنيد صبر زيادي مدت شويد، برخوردار اقتصادي رفاه از اينكه براي

 حـد  به آنها دارايي تا منتظرند افراد بيشتر ».شويد مندهبهر خود هاي دارايي از« كه است آن مالي هاي مهارت كليد پنجمين

 شوند مي خسته كار اين از زودي به باشد، نداشته همراه را هايي دلخوشي و ها لذتّ ثروت، آوري جمع اگر اما .برسد معيني

 ).اتّفاقي پاداش( نكنيد فراموش را خويشتن پاداش هگاهيگ پس، .كشند مي تلاش از دست و

 نيـاز  حـد  از بـيش  كه آورد مي وجود به شما در را احساس اين مال، بخشيدن .نكنيد فراموش را بخشش و صدقه ضمن در

 مگـر  نـدارد،  ارزشـي  هيچ پول ».مطلق فراواني و رفاه احساس« :است احساس نوعي فقط واقعي، ثروت .داريد درآمد خود
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 خـود  درآمـد  بـا  چگونـه  كـه  بگيـريم  يـاد  اگـر  و بگذاريم خود ةعلاق مورد افراد زندگي در مثبتي تأثير آن كمك به اينكه

  .يابيم مي دست زندگي هاي شادماني بزرگترين به بكنيم، ديگران به خدمتي

 :كنيد اقدام خود مالي وضع بهبود براي اكنون

 مراحـل  از .كنيـد  تقويت را مثبت عقايد و ببريد سؤال زير را منفي عقايد .كنيد بررسي داريد، پول ةدربار كه را عقايدي. 1

 .كنيد استفاده شرطي عصبي تداعي ةگان شش

 تصـميم  .نگيريـد  اضافي دستمزد آن بابت آنكه ولو باشيد، مفيدتر خود كارفرماي براي و ببريد بالا را خود شغل ارزش .2

 .بيفزاييد خود كار ارزش به برابر ده كم، دست كه بگيريد

 .كنيد گذاري سرمايه سپس و انداز پس را خود درآمد از درصد ده كم دست. 3

 .كنيد استفاده خود دارايي حفظ و مالي هاي گيري تصميم در صانمتخص راهنمايي از .4

 ـ خـدمت  توانيد مي كسي چه حقّ در .باشد همراه لذتّ با شما مالي هاي تلاش تا بدهيد خود به هايي . پاداش5 انجـام  يخاص 

 پردازيد؟ مي خود ةروحي تقويت به چگونه كنيد، شروع را كار امروز اينكه براي دهيد؟

 اختيارتـان  در سنجشـي  ةوسـيل  اگـر  اما .باشيد داشته مراتبي سلسله خود قبول مورد هاي ارزش براي كه است خوب بسيار

 ايـد؟  كـرده  زنـدگي  خـود  قبـول  مـورد  فضايل و ها ارزش اساس بر لحظه به لحظه و روز به روز كه فهميد مي كجا از نباشد،

 در شـايد  عشـق،  كنيـد؟  مي خدمت ديگران به دائماً چگونه اما .باشد شما هاي ارزش والاترين جزو شايد ،همنوع به خدمت

 .ايد نبوده عاشق خود زندگي لحظات از بسياري در كه دانيد مي اما باشد، آورده را مقام بالاترين شما فهرست

 شـرح  بعـد  صـفحات  در را آن چگـونگي  .باشـيد  داشته خود كنترل و هدايت براي قانوني يا دستورالعمل چيست؟ حل راه

 .داد خواهيم

 خواهـد  مـي  چه هر(؟ بكنيد بايد چه كه بدانيد مطلق به طور و صد در صد كه است آمده پيش برايتان موردي حال به تا آيا

 نظـر  در خـود  بـراي  را خصوصـياتي  پيشـاپيش  آنكـه  مگـر  رسيم، مين يقين از مرحله اين به هرگز ما بيشتر ).بشود بشود،

 كه آيد مي وجود به دستورالعملي بياوريم، كاغذ روي را موارد اين اگر .كنيم زندگي آنها اساس بر هميشه كه باشيم گرفته

 .است راه ةنقش ةمنزل به زندگي، سفر در و نامم مي »هدايت قانون« را آن من

 باشـيد؟  عـواطفي  و روحيـات  چه داراي دائماً بايد كنيد، زندگي خود هاي ارزش و اصول ترين عالي اساس بر اينكه براي. 1

  .كنيد تهيه روحي حالات اين از فهرستي
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 بتـوان  روز هر واقعاً كه باشد مختصر قدر آن و باشد داشته را دلخواه عتنو و كمال كه باشد لمفص قدر آن بايد فهرست اين

 .كرد تجربه را حالات آن ةهم

 سـرحال  و شـاد مي هنگـا  مـثلاً ( .كنيـد  ذكر آن احساسة نحو براي قانوني خصوصيات، و حالات آن از يك هر برابر در .2

 .)دارم خود زندگي در خوبي چيزهاي چه باشد يادم كه شكرگزارممي هنگا يا بزنم لبخند مردم به كه هستم

 را خـود » هـدايت  قانون« توانيد مي .كنيد احساس را حالات آن از يك هر بار، يك روزي كم دست كه كنيد مقيد را خود. 3

 قـرار  خـود  خـواب تخت كنـار  يا و كار ميز روي را آن از هايي نسخه يا و باشيد داشته خود با هميشه و بنويسيد كاغذي روي

 اسـت؟  بـوده  مـن  در حـالات  ايـن  از يـك  كـدام  امـروز، : «بپرسـيد  خود از و كنيد نگاه دستورالعمل اين به گاهي گاه .دهيد

 »آورم؟ وجود به خود در را آن امروز، پايانِ تا توانم مي چگونه و است نبوده يك كدام
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