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بخ شاول

 یای سرنوشترو
تصمیم گیری و ھدف گذاری

 ھمه ما دراعماق روح خود می خواھیم باور كنیم كه دارای موھبت...ھمه ما رویا ھا وآرزوھایی داریم
خاصی ھستیم، میتوانیمتغییر وتفاوتیایجاد كنیم، میتوانیمبه طریق خاصی در دیگراننفوذ كنیم و

. دنیایبھتری درآوریممیتوانیم جھان فعلی را به صورت
اگر.شرف زوال و نابودیاستآرزوی شما چیست ؟ شاید رویاییاست كهآن را فرامو ش كردهاید ویا در

 چگونهبود؟آرزوی شما عملی می شد ، وضعامروزی شما
ندگیاكنون چندلحظه وقت صرف كنید و در رویا وآرزوی خود فروبروید و ببینید خواسته واقعی شما در ز

چیست ؟

كارھایی كه گاهبه گاهانجام می دھیم، ملاكنیستند،بلكهاعمال دائمی ما ھستند كهنق شتعیین كننده
پدر ھمهاعمال ما كداماست ؟ چه عملی درنھایت ،تعیین كننده شخصیت و راه زندگانی ماست ؟.دارند

گیریاست كه سرنوشت ما رقم زده میلحظاتتصمیمدر.پاسخاینپرس ش در كلمهتصمیمنھفتهاست
ھر چیز ،اعتقاد دارم كهآنچه سرنوشت ما را تعیین می كند ، شرایط زندگیماننیست ،منبی شاز.شود

.بلكهتصمیمھای ماست

)حقوقدانی كهبهاصل مسالمت معتقدبود(كهایمان مردیآرام وبیادعاچه كسی باور می كرد

گاندی واعتقاداوچنان قدرتی داشتهباشد كهامپراطوری وسیعی را واژگون كند ؟ معذالكتصمیم مھاتما
بدست گیرند،بهاینكهبدون توسلبه خشونت می توان به مردم ھند كمك كرد تا دوباره زمام كشور خود را

.یك رشته وقایع زنجیرهای غیر منتظره را سبب شد

 ھنگامی كه خیلیھا. كه به موقع و باایمان كامل بهآن عمل می شود ، چهنیرویی داردببینیدیكتصمیم ،
این كار را رویایی غیر ممكنتصور می كردند ،استقامت وپابندی گاندیبه تصمیمی كه گرفته بود ،آن رویا

نتوانیماز تصمیم خودبرنكتهآناست كه خود متعھد كنیمبطوری كه.رابه واقعیتی غیرقابلانكار مبدل كرد
.گردیم

اگر شما ھمیناندازه شور و شوق،ایمان و عمل در خود سراغ داشتید كه بتوانید حركتیتوقف

ناپذیر رابه وجودآورید، دست به چهاقداماتی می زدید؟

ابه كلیهآرزوھای خوددر درون ھریكاز ما منابعنیروی عظیمی به ودیعهنھاده شدهاست كه میتواند ما ر
 یك تصمیم ، میتواند دریچه ھایبسیاری را به روی ما باز كند و.و حتیبه چیزیبی شازآن برساند

.شادمانییا غم ، سعادتیا بی نوایی، با ھمبودنیاانزوا ، عمر طولانی و یا مرگ زود ر س رابهارمغانآورد

گیرید كهبلافاصله موجب دگرگونییابھبود كیفیت زندگیتانمی خواھم كه ھمینامروز ،تصمیمیباز شما
با دلسوزی واحترام بیشتری...مھارتتازهای فرا بگیرید...كاری را كه به تعویقانداختهایدانجام دھید.شود

فقط.و یابه كسی كه چند سالاستبااو صحبت نكردهاید ،تلفن كنید...نسبت به دیگران رفتار كنید
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حتیاگر ھیچ تصمیمینگیرید،این خودنوعیتصمیم.دانید كه ھمهتصمیمھا دارای پیآمدھایی ھستندب
.است

در گذشته، چهتصمیمھایی گرفته، یانگرفتهاید كه بر زندگیامروزی شما تاثیر شدیدی داشتهاست
؟

نه و مبتنیبر تبعی ض نژادی سرپیچیپارك ستصمیم گرفت كهازیك قانون غیر عادلا خانم روزا1955در سال
ویازاینكه دراتوبو س ، جای خود را به سفیدپوستی واگذاردامتناع كرد واین عملاو ،نتایجیبه بار.كند

آیا قصداواینبود كه ساختاراجتماع را دگرگون سازد ؟ قصد.آورد كه درآن لحظهبه ذھن ش خطورنمی كرد
. ویبه معیارھای عالیتر زندگی ،او رابهانجاماین عمل واداشتاو ھر چهبود، پابندی

اگر معیارھایی را كه دارید ،بالاببرید وتصمیم واقعیبگیرید كهبراسا سآن معیارھا زندگی كنید چهتغییرات
شگرفیایجاد خواھد شد؟

ی شرایط، دست به كاری شگرفھمه ما ، داستان زندگیافرادی را شنیدهایم كه علی رغم محدودیتھا
.ییازنیرویبی كران روحانسان درآمدهاندزده و به صورت نمونه ھا

اینافسانه ھا درآوریم ، به شرطاینكه شھامتبه صورت یكیازمن و شمانیز میتوانیم زندگانی خود را
واگر ھمنتوانیم.افتدبه دستگیریمكه در زندگیمان میداشته باشیم وبدانیم كه قادریماختیاراتفاقاتی را

كه در زندگیمان میافتد كنترل كنیم ، دست كم می توانیم بر واكنشھای خودنسبت بهھمیشهاتفاقاتی را
.آن وقایع ، وبراعمالی كه در مقابلآنھاانجام می دھیم مسلطباشیم

زمینه روابط، سلامت جسمی ویا درمثلا(ت كهازآنناراضی ھستید،اگر در زندگی شما چیزی ھس
.ھماكنونتصمیمبگیرید كهبلافاصلهتغییری درآن به وجودآورید)شغل

ھمچنان كه عضلاتبدن دراثر.ھر چهبیشترتصمیم بگیرید ،قدرت تصمیم گیری شمابیشتر می شود
.ورز شنیرومندتر می شوند ، قدرتتصمیمنیزباتمرینافزای ش مییابد

یكتصمیم كه گرفتنآنآسان و یك:ینامروز، در مورد دو كار كه بهتاخیرانداختهایدتصمیم بگیریدھم
بلافاصله در جھت عملی كردن ھریكازآنھا قدمیبردارید واین كار رابا.تصمیم كه كمی دشوارتر باشد

گیری شمانیرومند می شوند وبااین عمل ، عضلاتتصمیم.قدم دیگری كه فردابر می داریدادامه دھید
.میتوانید بزودیتغییراتی بزرگ ، در تمامی جھات زندگی خود به وجودآورید

.باید خود را مقید كنیم كهازاشتباھھای خود پند بگیریم،نهاینكه به خودبپیچیم و خویشتن را ملامت كنیم
اگر موقتاٌ كشتی تانبه گلِ.زآنھارا تكرار كنیماگراز خطاھای خود در سنگیریم ، ممكناست درآیندهنی

این ضربالمثل.نشست، بخاطرآورید كه در زندگیانسان شكست معنیندارد،بلكه فقط نتیجه وجود دارد
!ناشیازتجربھاست ،وتجربه غالبانٌتیجه قضاوت غلطاست:را درنظر داشته باشید

هایدكهبتوانیدازآنبرایبھبود زندگیامروزی خوداستفادهدر گذشته خود ، مرتكب چهاشتباھی شد
كنید؟

مثلاٌ زدن یك(شكستنتیجه خودداریازانجام عملی.موفقیت و شكست، معمولاٌ منشا واحدیندارند
ھمان طور كه شكست ،ناشیازیك رشته.است)تلفن ، رفتنیك كیلومتر راهیااظھار عشق و محبت

جزئیاست، موفقیتنیز ناشیازآغازگری وابتكار ،پشتكار وبیان واضح عشق و محبت عمیقتصمیمات
.قلبیاست
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امروز چه عمل كوچكی میتوانیدانجام دھید كه حركتی را در جھت موفقیتھای زندگیبه وجودآورد؟

ت تصمیم می گیرند و وقتیتحقیقات پژوھشگران ، پیوستهنشان دادهاست كهافرادموفق معمولاٌ به سرع
بر عك س ،اشخا ص شكست خورده.انجام كاری را درست بدانند بهآسانیاز تصمیم خودبرنمی گردند

.معمولاٌ دیر تصمیم می گیرند وتصمیم خود را بهآسانی عو ض می كنند

.ھر گاهتصمیم شایستهای گرفتید ،آنرا رھا نكنید

با وجوداینھمه.دریك ریهآھنی و نیم دیگر را در صندلی چرخدار گذراندهاستاو تقریبانٌیمیاز عمر ش را
آیانظر شما غیراز.مشكلات فردی ،او لابد در شرایطینیست كه بتواند كیفیت زندگی دیگران را بھتر سازد

لولیوی نخستین فرد مع.ایناست ؟ادرابرت س ، مجسمهلحظاتبی ھمتای تصمیم وارادهانسانیاست
است كهبدون داشتن دست و پا ،از دانشگاه كالیفرنیا و بركلی فارغالتحصیل شده و به ریاستاداره

وی كه مدافع خستگی ناپذیرافراد معلولاست ،توانستهاست.توانبخشیایالت كالیفرنیا رسیدهاست
جرایآن قوانیننیزابتكاراتقوانینی رابرای حفظ كلیه حقوقانسانی معلولین به تصویببرساند وبرایا

.بسیاری رانشان دھد

ھماكنون سه تصمیم بگیرید كه وضع سلامت، شغل، روابط زندگیتان را.شما ھیچ بھانه قابل قبولیندارید
.بھتر سازد وآنگاه براسا سآنتصمیمھا عمل كنید

ت كه رویا وآرزوی خود رابا دقت وچگونه میتوانید چیزینامرئی را قابل دیدن كنید؟اولین قدمآناس
تنھا چیزی كه حدتوانائیھای شما را مشخ ص می كند ، ھمیناست كهبتوانیدبا دقت.روشنی تعریف كنید

اكنون می خواھیمآرزوھا و رویاھای شما را متبلور سازیم و ظرف چند روزآینده.، خواسته خود راتعریف كنید
.شما رابه ھدف برساندبرنامهای بریزیم كه مطمئناٌ

این ھدفھا، ھر چه باشند،بر زندگی ما تاثیر.ھمه ما، چهبدانیم و چهندانیم ، دارای ھدفھایی ھستیم
)منباید قبضھا و صورتحسابھای خود راپرداخت كنم(مع ذالك بعضیاز ھدفھا،نظیراینكه.اساسی دارند

رمزآزاد كردننیروھای واقعیآناست كه ھدفھای ھیجان.ھیچ شور و ھیجانی درانسانایجادنمی كند
.آوریبرای خود قرار دھید كه حقیقتانٌیروی خلاقه را در شما زنده كند و محرك شور و شوق باشد

.ھماكنونآگاھانه ھدفھای خود راانتخاب كنید

ه یك ھدف را كه مھیج تر باشد بر گزینیدآنگا.ھدفھایی را كهبهنظرتانارز شتعقیب كردن دارند درنظرآورید
برای رسیدنبهآن.چیزیباشد كه بخاطرآن ، صبحھا زودتراز خواببر خیزید و شبھا دیرتر به بستر بروید.

آیا.ھدفِ، تاریخ معینی را درنظر بگیرید و در چند سطربنویسید كه چرا حتمابٌایدتاآنتاریخبه ھدف برسید
بزرگ ھست كهبرایتان شورآفرینباشد؟یا باعث شود كهاز چھار چوب محدودیتھای خوداین ھدف،آنقدر

فراتربروید؟یا ظرفیتھای نھفته خود راآشكار كنید؟

اگرتاكنوناتومبیل یا وسیلهتازهای خریدهباشید، متوجه شدهاید كه پ ساز خرید، مشابهآن در ھمه جا
اشیا ، قبلازآن ھم دراطراف شما وجود داشتهاند ،اما متوجهآنھانمی شدهالبتهآن.مشاھده می كنید

.اید

بخشیاز مغزمسئوولاست تا كلیهاطلاعات را غربال كند و فقطآنچه را كهبرایبقا و.موضوع سادهاست
به كار موفقیتبسیاریاز چیزھا دراطرافتان وجود دارند كه.یا موفقیت ، ضروریاست وارد ذھننماید

زیرا ھدفھای خود رابه روشنی.وعملی شدن رویا ھای شما میآیند،اما متوجه وجودآنھانمی شوید
.چیز ھا دارایاھمیت ھستندتعریف نكردهاید و به عبارت دیگربه مغز خودنیاموختهاید كهآن
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سیستم(ی غربال ذھنیبهنامپ سازآنكه ھدفھایاامور مھم رابه ذھن خودیادآور شدید، نوع
 می كند و كلیهاینبخ شاز ذھن مانندآھن ربا عمل.به كار میافتد)فعال كننده شبكه ذھنی

.اطلاعات و فرصتھایی را كه ممكناست موجب موفقیت سریع و رسیدن شما به ھدف شود جذب مینماید
ی ، میتواند ظرف چند روز یا چند ھفته ، شكل زندگی شما را واقعاٌبكارانداختناین كلیدنیرومند عصب

.دگرگون كند

)RASبرنامه ریزی سیستم فعال كننده(راھنمای ھدفگذاری

.ازامروز به مدت چھار روز و ھر روزبه مدت ده دقیقه وقت خود را صرف ھدفگذاری كنید–1

)ادداشت كنیدھدفھای خود رادر دفترچهایی:توجه(

اگر مطمئنبودم كه به ھر خواستهای خواھم رسید و( در ھنگامانجاماینتمرین مرتبااٌز خودبپرسید،–2
)در ھیچ زمینهای شكستنخواھم خورد، درآن صورت چه چیزی را می خواستم و چه می كردم ؟

یا(سباببازی ، روی زانویبابانوئلدریك فروشگاهبزرگا. خو شباشید وبه عوالم كودكی بر گردید–3
بھای ھیچ.درآن حالت ھیجان وانتظار ، ھیچ خواھشیآنقدرھا بزرگنیست.نشستهاید)عمونوروز

...ھمه چیز در دستر ساست.چیزیآنقدرھا گزافنیست

ھدفھای مربوطبه رشد فردی:روزاول

ای رسیدنبه ھرنوع موفقیت دیگر در زندگیاحسا س رفاه و دارندگی ،پایهایاستبر

 دلتان می خواھد چه مطالبی رابیاموزید؟ چه:پنج دقیقه فكر كنید و ھمهامكانات را درنظر بگیرید–1
مھارتھایی را می خواھید فرا بگیرید؟ چه خصلتھایی رامی خواھید در خود به وجودآورید؟ دوستان شما چه

ما چه كسی می خواھیدباشید؟كسانی بایدباشند ؟ خود ش

مثلا ش ش ماه، یك سال ،پنج سال، ده سال،یا(برای رسیدن به ھر ھدف مھلت معینی قائل شوید–2
).بیست سال

.بزرگترین ھدفی را كه می خواھیدتایك سال دیگربهآن دست یابید مشخ ص كنید–3

چراباید حتما وبه طور قطع ظرفیك سال ظرف دو دقیقه شرح مختصریبنویسید و توضیح دھید كه–4
.آیندهبهآن ھدفبرسید

ھدفھای شغلی واقتصادی:روز دوم

خواهآرزوی شمااین باشد كه در رشته حرفهای خود سرآمد وپیشتاز باشید و میلیونھابرثروت خود
مایهایاز علمبیندوزید،اكنونبیفزایید و خواه علاقمند باشید كهبه عنوان دانشجوی رشته تخصصی ، سر

.فرصت دارید كهنسبت به ھدفھای خوداطمینانیابید

چه مبلغ پول می خواھید بیندوزید؟از شغل خود ویا.پنج دقیقه فكر كنید و ھمهامكانات را درنظر بگیرید–1
چقدراست ؟ چهشركتی كه درآن كار می كنید چهانتظاراتی دارید؟ درآمد سالانه موردانتظار شما

تصمیمھایی در زمینه مالیباید بگیرید؟
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مثلا ش ش ماه،یك سال،پنج سال، ده(برای رسیدن به ھریكاز ھدفھای خود مھلتی قائل شوید–2
).سال،یا بیست سال

.بزرگترین ھدفی را كه می خواھید ظرف یك سالآینده بهآن دست یابید مشخ ص كنید–3

ختصریبنویسید و توضیح دھید كه چراباید حتماٌ ظرف یك سالآینده بهآن ھدف ظرف دو دقیقه شرح م–4
.برسید

ھدفھایتفریحی و ماجراجویانه:روز سوم

اگرازنظر مالی ھیچ محدودیتینداشتید، دلتان می خواست چه كنید ویا چه چیزھایی را داشتهباشید؟
 حاضرمی شد تا شما را بهآرزوھاتان برساند چهآرزویی میاگر ھماكنون یك غول جادویی در مقابل شما

كردید؟

دلتان می خواھد چه چیزھایی رابسازید یابخرید؟.پنج دقیقه فكر كنید و ھمهامكانات رادرنظر بگیرید–1
دلتان می خواھد در چهاتفاقاتی حضور داشتهباشید؟به چه ماجراھایی علاقمند ھستید؟

مثلا ش ش ماه،یك سال، پنج سال،(به ھریكاز ھدفھای خود مھلت معینی قائل شویدبرای رسیدن–2
).ده سال،یا بیست سال

.بزرگترین ھدفی را كه می خواھید ظرف یك سالآینده بهآن دست یابید مشخ ص كنید–3

آیندهبهآن ظرف دو دقیقه، شرح مختصری بنویسید و توضیح دھید كه چراباید بطور قطع ظرفیك سال–4
ھدفبرسید

ھدفھای معنوی واجتماعی:روز چھارم

میراثی به وجودآورید كهتغییری واقعی در زندگی دیگران.اكنون فرصت دارید كهاثریاز خود باقیبگذارید
.پدیدآورد

اموری وچه خدمتیاز شما ساختهاست ؟ در چه.درنظر بگیریدپنج دقیقه فكر كنید و ھمهامكانات را–1
به چه كسانی میتوانید كمك كنید ؟ چه چیزھایی را میتوانیدایجاد كنید؟

مثلا ش ش ماه،یك سال، پنج سال،(برای رسیدن به ھریكاز ھدفھای خود مھلت معینی قائل شوید–2
).ده سال،یا بیست سال

.شخ ص كنیدبزرگترین ھدفی را كه می خواھید ظرف یك سالآینده بهآن دست یابید م–3

 ظرف دو دقیقه، شرح مختصری بنویسید و توضیح دھید كه چراباید بطور قطع ظرفیك سالآیندهبهآن–4
.ھدفبرسید

ھماكنون.ھرگز ھیچ ھدفی را رھا مكنید، مگراینكهابتدا قدم مثبتی درجھتتحققآن برداشتهباشید
برایاینكه. جھت رسیدنبه ھدف بردارید مشخ ص سازیدلحظهای فكر كنتید واولین قدمی را كه باید در

مثلا زدنیكتلفن ،یك قول، ویا یك(پیشرفت كنید ، چه قدمی رابایدامروز بردارید؟حتییك قدم كوچك
آنگاه كارھای سادهای را كه بایدازامروزتا ده روز.شما را به ھدف نزدیكتر می كند)برنامه ریزی مقدماتی

اینبرنامه ده روزه،یك رشته عادتھا رادر ما.جام دھید، به صورتبرنامه ریزیبه روی كاغذبیاوریددیگران
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ایجاد می كند و نیروی محركهتوقفناپذیری را به وجود میآورد كه موفقیت دراز مدت شما راتضمین می
!از ھماكنون شروع كنید.كند

 ودبرسید چهاحساسی خواھید داشت ؟ چهنظرینسبت بهاگریك سال دیگر ،به ھمه ھدفھای خ
خودتانپیدا خواھید كرد ؟ زندگی را چگونه خواھید دید؟پاسخ بااین سئولات باعث می شودتا دلایل

اگربدانید كه چراباید كاری راانجام دھید، چگونگیانجامآنبه.قاطعی برای رسیدن به ھدفپیدا كنید
.دآسانی معلوم خواھد ش

زیر ھریكاز ھدفھا ، دریكپاراگراف.از فرصتاستفاده كنید و چھار ھدف یك ساله خود رامشخ ص سازید
.شرح دھید كه چرا مطلقاٌ خود را مقید می دانید كه ظرف یك سالبهآن ھدفھانایل شوید

هنوشتهایدبررسیدست كم روزی دوبار ، ھدفھایی را ك.رمز رسیدن به ھدفھا، شرطی كردن ذھناست
مثلاٌ در دفتریادداشتھای روزانه ، روی میز:آنھا را در جایی قرار دھید كه ھر روزچشمتانبهآنھا بیفتد.كنید

به خاطر داشته باشید كه.كار ، در كیفپولیا رویآینه دستشویی كه در ھنگاماصلاح صورتآنھا راببینید
. می كنیدافكار خود رارویآن متمركز سازید ،به سویآن حركتاگر دائماٌ راجعبه چیزی فكركنید و

.است)RAS(این، راھی ساده وبسیار پراھمیتبرای برنامه ریزی نظام فعال كننده شبكه ذھنی

نفیاگرتلاشتانبرای رسیدن به ھدف ، عبث به نظر رسید،آیا باید ھدف خود را تغییر دھید؟ پاسخ مطلقاٌ م
!است

به ھر.پشتكار،ارزشمندترین عامل شكل دھنده كیفیت زندگیاست و حتیازاستعداد نیز مھمتراست
انسانباید خود رامتعھد و پابند.حال ھیچك س تاكنون صرفابٌه علت داشتن علاقه به ھدفی نرسیدهاست

ا كنیم كه درآینده حتی بهآیا ممكناست كه دراثریك شكست موقتی،بین ش وتوانائیھایپید.كند
!موفقیتھای بزرگتری دستیابیم؟ مسلماست

گذشته خودبنگرید و ببینیدازآنھا چهآموختهاید؟چگونه می توانیدبا)بی ثمر(اكنون به تلاشھای ظاھراٌ
استفادهازاینبینشھا ، چه در زمان حال و چه درآینده موفقیتھای بزرگی كسب كنید؟

.افراد موفق ،آگاھانه یاناآگاھانهاز فرمول مشابھیبرای رسیدنبه ھدفھای خوداستفاده می كنندھمه
:شما ھمبرای رسیدنبه خواسته ھای خوداین چھار دستور ساده را بكاربندید

فرمول موفقیتنھایی

).تروشنیبیاننوعی قدرتاس!دقیق باشید.(ابتدا خواسته خود را مشخ ص كنید–1

).زیرا داشتنآرزو كافینیست.( دستبه عمل بزنید–2

براییك فرضیهبیارز ش ،.(ببینیدنحوه عملكرد شمابرای رسیدنبه ھدف، مفید و موثراستیانه–3
).نیرو خود رابیھوده ھدرندھید

باعث می شود كهقابلیتانعطاف،.( فرضیات و شیوه كار خود راآنقدر عو ض كنید تابه ھدفبرسید–4
.نظرات تازهایپیدا كنید وبهنتایجتازه تریبرسید

آیا زنبور عسل عمداٌ می خواھد گلھا را.ھنگامتعقیب ھدفھا ، غالبابٌهنتایجی غیر منتظره دست مییابیم
امی كهبارور سازد؟ خیر، بلكه زنبور درپی جمعآوری شھد، پاھای شبه گرده گلھاآغشته می شود و ھنگ
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روی گل دیگر مینشیند ،ندانسته یك رشته عك سالعملھای زنجیرهای را باعث می شود و درنتیجه ،
.دامنه كوھسار، ھرروزی به رنگی دلپذیر در میآید

به ھمینترتیب ، شما نیز ھنگامی كهبه دنبال ھدفھایارزشمند خود می روید، ممكناست منابع پی ش
حتی تصمیم سادهای ،نظیراینكهبه فلان دوست قدیمیتلفن.یگران سازیدبینینشدهای ھمنصیب د

.كنید، ممكناستپیآمدھای مثبتی داشتهباشید كهاصلاٌ فكر ش را نمی كردید

تلاشھای فعلی شما چه منابعیبرای دیگران دارد؟

ن یك فردانسانینیزمقصود واقعیاز داشتن ھدفآناست كه ضمنتعقیب ھدف، شخصیت شمابه عنوا
.پادا ش واقعی شما شخصیتیاست كهبه عنوانیكانسان ،پیدا می كنید.ساخته شود

اكنون دقایقی وقت صرف كنید وبه طور خلاصهبنویسید كهبرای رسیدنبه ھدفھای خود باید چه خصلتھا،
.دخصوصیات، مھارتھا، توانائیھا، طرز فكرھا و عقایدی را در خودایجاد كنی

درنظربسیاریازاشخا ص ، ھدفگذاری بهاین معنیاست كه وقتی به.لذت و شادی را فرامو ش مكنید
ما می خواھیم با شادمانیبه ھدف برسیم ،.ھدفبزرگی رسیدند،آنگاه میتواننداز زندگی خود لذتببرند

ر روز عمر خود به كاملترین صورت ،سعی كنیداز ھ.نهاینكهابتدا به ھدفبرسیم وآنگاه شادی كنیم
 ارز ش زندگانی رابا ملاك.شھدی را كه در ھر یكازلحظات حیات ، موجوداستبچشید.استفادهنمائید

پیشرفتھای خوداندازهنگیرید ،بلكهبخاطر داشته باشید كه جھت حركت شما ، مھمتراز نیل به ھدفھای
.موقتاست

 نباست ؟آیااز ھدفھای خود دور می شوید ، یابهآنھا نزدیك می گردید؟جھت حركت شما رو به كدام جا
آیا لازماست در شیوه ھای خودتجدید نظر كنید؟آیااز زندگی خودبطور كامللذت می برید؟اگر پاسختان

.منفیاست ، ھماكنونتغییری دریكیاز زمینه ھاایجاد كنید

فضانوردانآپولو)آیا سھم مناز زندگی ھمیناست؟( شنیده باشید كهشایدبارھااین جمله راازاشخاص
كه تقریباتٌمام عمر خود را وقف سفربه كره ماه كردهبودند، درآن لحظهافتخارآفرین و تاریخی كه قدمبه

اما پ سازآنكه به زمینبرگشتند بعضی ھاشان دچارافسردگی.ماه گذاشتنداحسا س غرور می كردند
 آیا ھدفیباقی مانده بود كهانتظار ش رابكشند؟آیا ھدفیبزرگتراز سفربه كره ماه ، و كشف.ید شدندشد

فضای خارجاز زمین وجود داشت ؟بلی ، شاید فقطیك ھدف وجود داشته باشد وآن كشف فضای روح و دل
.انسانیاست

این غذاییاست كه روح ما بهآن محتاج.ھمه مانیاز داریم كه دائمااٌحسا س رشد عاطفی و معنوی كنیم
وقتیبه ھدفھایی كهبرای خود قرار دادهاید نزدیك می شوید، فرامو شنكنید كهبایدبلافاصله.است

.ھدفی تازهبرای خودانتخاب كنید وبرایآیندهای كه حتماٌ خواھدآمد،برنامه داشته باشید

پیدا كردن راھیبرای كمكبه دیگران.ه كارارزشمندیانجام دھیمھدف نھایی چیست ؟ شایداین باشد ك
 برای.باعث می شود كه در ھمه عمر ،احسا س سعادت كنیم)آنانكه صمیمانه دوستشان می داریم(

كسانی كهبخواھند، وقت،انرژی، سرمایه ونیرو ھای خلاقه خود را در راه خیر صرف كنند ، ھمیشه دراین
.ود داردجھان جایی وج

امروز، چه عمل محبتآمیزی میتوانیدنسبتبه فرد دیگریانجام دھید؟ ھماكنون تصمیم بگیرید ،به
.عملبزنید وازاحساسی كهپیدا خواھید كرد،لذت ببرید
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تمام فلسفه زندگیاو دراین كلمات.جورج برنز كمدین محبوب ،اھمیتانتظار رابخوبی درك كردهاست
در حال.باید در زندگیتان چیزی وجود داشتهباشد كه به خاطرآنازبستر خارج شوید: ( می شودخلاصه

 مھمتریناصلایناست كه در زندگی خود ، نقطه روشن و جھت.خواب،نمی توان كاریانجام داد
 درویاكنونبی شاز نودسال سن دارد و ھنوز.)مشخصی داشته باشید كه روبهآن سو حركت كنید

2000او سالنپالادیوم لندن را برایاجرایبرنامهای در سال.فیلمھای سینمایی وتلویزیونیبازی می كند
این گونهآینده! سال سن خواھد داشت104میلادی ،از ھماكنون رزرو كردهاست كه درآن ھنگام ، وی

سازیھا را چگونه می بینید؟

 فیك سال كارھای زیادی میتوانانجام داد،اما در عین حال ،بیشتر مردم تصور می كنند كه در ظر
.كارھایی را كه در مدت ده سال می توانندبهپایان رسانند دست كم می گیرند

شما ده سال دیگر چه وضعی خواھید داشت؟

.ه می كردهاستبه چیزی فكر كنید كهامروزهآن را دراختیار دارید،اما زمانی درنظرتان ھدفی رویایی جلو
شاید برای رسیدن بهآن ھدف، موانعی ھم درسر راھتان بودهاست و باوجودایناكنون جزئیاز زندگی

وقتیبه دنبال ھدفتازهای می روید و با مانعی مواجه می شوید ،بهیادآورید كهازاین موانع ،.شماست
! موفق شدهایدقبلاٌ ھم در زندگیتانبودهاست وبرآنھا غلبه كرده و

 سامان دادن به زندگی وقدرتاراده و میلبهپیروزی ، موفقیت،.روحانسانی ، واقعاٌ تسخیرناپذیراست
تسلطبرآن ، تنھا ھنگامی در شمابیدار می شود كهبدانید چه می خواھید و باور داشته باشید كه ھیچ

وجود موانع ، تنھابهاین معنیاست كهباید عزم.دمشكل و مساله و مانعی نمیتواند جلو شما را بگیر
.خود رابرای رسیدنبه ھدفھایارزشمند، جزمتر كنید
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بخ ش دوم

 خودبرسیمچگونهبه خواسته ھای واقعی

رنج،لذت ، ونیروی روحیه

ش و كوش ش در جھتبرایاینكه به خواسته ھای خود برسید ،بایدابتدا ببینید چه عواملی شما راازتلا
مثلاٌ.(كارھایی ھست كه تاآخرینلحظهازانجامآنھا خودداری می كنیم.رسیدنبه ھدف،باز می دارند

علت شآناست كهپرداخت مالیات، ممكناست بعداٌ حتی ما را دچار عواقب دردناكتری).پرداخت مالیات
 .سازد

 تعللھااز میان می رود ، زیرانظر ما دربارهآنچه كه مایه رنجآوریل فرا می رسدتمامتردیدھا و14اما ھمین كه
.یالذتاست عو ض می شود و متوجه می شویم كهانجامندادن عمل بمراتب دردناكترازانجام دادنآناست

نهچگو(درآینده بجایاینكهاز خودبپرسید.برایایجادتغییر در زندگی ، میتواناز ھمین نكتهاستفاده كرد
اگراكنوناین كار رانكنم ، درآیندهبه چه قیمتی(بپرسید)می توانازانجاماین كار دردناك خودداری كرد؟

)برایمتمام خواھد شد؟
.نیروی رنج، میتواند در خدمت شماباشد،به شرطاینكهازآنبه صورت صحیحاستفاده كنید

مچون سگ معروفپاولف، در مقابلتنبیه یا پادا ش، عك سالعملنشانآیامانیز صرفاٌ نوعی حیوان ھستیم و ھ
یكیازامتیازاتبزرگانسانبودن ،ایناست كه میتوانیم خودمان تعیین.می دھیم؟البته چنیننیست

به عنوان مثال، كسی كه دستبهاعتصاب غذا می زند، رنجی.كنیم كهاز چه چیزی رنجیا لذتببریم
حمل می كند و حتی ممكناستاز كار خودلذت ببرد، زیرااعتقاد دارد كهبا جلب توجه جھانیانجسمانی رات

رمز موفقیت.ھمه ما دارایاین حقانتخاب ھستیم.به ھدفارزشمند خود،نتایج مثبتی به دست میآورد
 زندگی شما چیزی وجود داردآیا در.ایناست كه یادبگیریمتاازنیروھای رنج ولذتبهنفع خوداستفاده كنیم

كهنسبتبهآن رنجی غیر ضروریاحسا س كنید؟آیا در مقابلآن ، صرفاٌ واكن ش نشان می دھید،یااز حق
انتخاب خوداستفاده می كنید؟آیا می توانید مركز توجه خود راتغییر دھید و واقعه ظاھراٌ دردناكی را به

.ك به دیگران مبدل كنیدفرصتی لذتبخ ش براییادگیری، رشد، یا كم

برای خلاصیاز رنج.چیزھایی كهآنھا راباعث رنج و یا مایهلذت می دانید، سرنوشت شما را شكل می دھند
بعضی ھا بهالكل ، مواد.و كسبلذت، ھركسیالگوی رفتاری خاصی را فرا گرفته وازآناستفاده می كند

بعضی دیگراز ورز ش،یادگیری ،.با دشنام واھانت دیگران را میآزارندمخدر، و پر خوریپناه می برند و یا
.گفتگو، كمك به دیگران و یاایجاد دگرگونیھا كسبلذت می كنند

الگوی رفتاری شما برای فراراز رنج و كسبلذت چیست؟
استفاده خوداینالگوھاتاكنون چهتاثیریبرنحوه زندگی شما گذاشتهاست؟ فھرستیاز شیوه ھای مور

 ھنگامی كه می خواھیدازاوقات خود لذتبیشتری ببریدبهتماشای تلویزیون مینشینید؟.تھیه كنید
سیگاری روشن می كنید؟ می خوابید؟آیا راھھای مثبتتریبرای فراراز رنج و كسبلذت سراغ دارید؟

اغلبافراد برای حفظ چیزھایی كه دارند،.ستدربیشتر مردم،تر ساز زیان، قویتراز میل به جلب منفعتا
.بیشتر حاضربهتلا ش ھستندتا برایتحققآرزوھا و رویاھای خود

 درپنج سال گذشتهیكصد ھزار دلاراندوختهاید و می خواھیدآنرااز–حالتاول:دو حالت را در نظربگیرید
رید كهاگرآنرااجرا كنید ، ظرفپنج سالآینده طرحی در پی ش رو دا–حالت دوم.دستبرد وآفت حفظ كنید

 برای كدامیكازاین دو ھدف ، حاضرید بیشترتلا ش كنید؟.یكصد ھزار دلاربدست میآورید
وقتی در دیگران عظمتی را مشاھده می كنیم، غالباتٌصور می كنیم كهآنھااصولاٌ خوشبخت ھستند و

 حقیقت،آناست كهاینافراد،ازنیروھا ومنابعانسانی. شدهاستاستعدادیا موھبت خاصی بهآنھا عطا
خودبھتراستفاده كردهاند، زیرااگرتمام جوھر وجودی خود را ظاھرنمی كردند و ھمهتوان خود رابه كار نمی

ست كه ویبه عنوان مثال ، زندگانیایثارگرانه مادرترازناشیازاینا.گرفتند ، دچار رنجی عظیم می شدند
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 .رنجھای دیگران را رنجھای خود می داند ولذابه كمك ھرك س كه در گوشهایاز دنیا رنجببرد می شتابد
.بزرگترینلذتاو درایناست كهآلام و دردھای بشری را تخفیف دھد

 شتهاستشمابی شازھمهاز چه چیزی رنج یالذت می برید واین موضوع ، چه نقشی در زندگیامروزیتان دا
 ناشیاز عواطف مختلط ھستند واین عواطف ، مسلماٌ مانع لذت و موفقیت ما)خوداخلالی(اغلبالگوھای

.در زندگی می شوند

 اینافراد مسلماٌ دارای ھو ش واستعداد كافی.مثلاٌ خیلیاز مردم می گویند كه خواھان وپول بیشتر ھستند
 آنچه مانعاینافراد میشود، عواطف مختلط ،.ر دارائیھای خودپیدا كنندھستند و می توانن راھی برایافزودنب

 ایناشخا ص ممكناست قبول داشتهباشند كه پول فراوان، به معنی.ھای مختلطاست)شرطی شدن(یا
 )زیادی(لیكن در عین حال، فكر می كنند كهپول.آزادی وامنیتبیشتر وقدرت كمكبهافراد مورد علاقهاست

.موجباسراف،ابتذال وتجاوز می شود

اگر روزی متوجه شدید كه دارید دو قدم رو به جلوبر می دارید ویك قدم روبه عقب ،یقین بدانید كهبه صورت
 .مختلط ، شرطی شدهاید؛ یعنی رسیدنبه ھدف را ھمباعث رنج می دانید و ھم مایه لذت

 یتاناثر گذاشته باشد؟آیا دچار عواطف مختلطی ھستید كهبر زندگ
 ولیبه)مثل وضعیت مالییا روابط با دیگران(آیا در زندگی شما چیزی وجود دارد كه بخواھیدآنرا بھتر بسازید

نظربرسد كه عاملی شما رابه عقب می كشاند و مانعاقدام می شود؟
 در ستون. صفحه رسم كنیدگاه خطی عمودی در وسطآن»پاسخ خود را روی یك صفحه كاغذبنویسید و

 .سمت راست، عواطف منفی و در ستون سمت چپ عواطف مثبتی را كهنسبت بهآن دارید بنویسید
 به سمت چپ می چربد؟آیایكاحسا س منفی وجود دارد كهبهتنھایی ھم وزنتمامآیا كفه سمت راست ،

 تھای قبلی شما داشتهاست؟عواطف مثبتباشد؟اینتعادلیا عدمتعادل ، چهنقشی در موفقی
 آگاھی ،اولین قدم.در زیر نور درخشانآگاھانه ، غالباٌ عواطف منفی قدرت خود رااز دست می دھند

.است
 به عنوان مثال ،بعضیھا.گاھیانسان بر سر دو راھیھایی قرار می گیرد كه ھر دوبه رنج منتھی می شود

 امااگراز ھم جدا شوند،تنھا می شوند وبیشتر.ی می كننددر زندگی زناشویی خوداحسا س بدبخت
!و ھمچناناحسا س بدبختی میكنند...در نتیجه ھیچ كاری نمی كنند.احسا سبدبختی خواھند كرد

 ببینید در.بجایاینكهاحسا س كنید در دامافتادهاید ، سعی كنیدازنیروی رنج به سود خوداستفاده كنید
 رنج رابا چنان شدتیاحسا س كنید كه شما را واداربه عمل سازد و سرانجام!چه كشیدهایدگذشته و حال،

 به جایاینكه.می گوئیم)آستانهاحسا س(ما بهاین حالت،.ناچار شویدكه فكریبرای وضعیت خودبكنید
 د،چراآگاھانه و فعالانهآنراانفعالی داشتهباشید و صبر كنیدتااین حالت عاطفیاجتنابناپذیربه سراغتانبیای

در خودایجادنمی كنیدتاانگیزهای قوی در شما بوجودآید وسعی كنیاز ھمینامروز زندگی خود رابھتر
سازید؟

آیاتاكنون.استفادهازنیرویاراده ھرگز كاری صورت نمی دھد ویا لااقل در دراز مدت شیوهای غیر موثراست
 بهآستانهاحسا س رسیدهاید؟ در چه مرحلهای دچارآن– مثلاٌ در زمینه وضع جسمانی خود–، در زمینهای

احسا س شدهاید ؟ شاید بااستفادهاز قدرتاراده و گرفتن رژیم غذایی،باخویشتن به مبارزه پرداختهباشید،
 خویشتناز غذا ، ھمیشهاماالبته ھرنتیجهای كه گرفتهاید جنبه موقت داشتهاست ،زیرا محروم كردن

دردناكاست و مغز شما ھرگزاجازه نمی دھد در شرایطی كه راه دیگری وجود داشتهباشد ، دائماٌ رنج را
.تحمل كنید

پ س چه باید كرد؟راه حلآناست كهبجای مبارزهبا غرایز طبیعی ، حالت شرطی خود رانسبت به غذا عو ض
ا كم شودوخوردن غذا دیگرلذتبخ شنباشد، دائماٌ دردسرھایی را كه دراثركنید،تااینكه میلبه غذا در شم

پر خوری را رنجآور، و ورز ش راامری لذتبخ ش تلقی كنیدتابه طور.پرخوری كشیدهایدبه خود یادآوری كنید
.خودكار، در مسیر صحیحبیفتید
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 كنید كه دائمااٌحسا س لذت فراوان كنید و كمترطوری زندگی:یكیازتعریفھای موفقیتاز نظر منایناست
دچار رنج شوید، وباتوجهبه شرایط زندگیتان، كاری كنید كهاطرافیانتان نیز طعم خوشی ولذت رابیشتر

 برایانجاماین كاربایداز رشد فكری برخوردارباشید و شوق كمك و خدمت در.بچشندتا مزه رنج و سختی
.سر داشتهباشید

باتوجهبهاینتعریف ، تاچه حد موفق ھستید؟برایاینكهامروز ،از زندگی خود لذتبیشتری ببرید و یاباعث
شوید كه نزدیكانتانبی شاز پی شاز زندگانی خود بھره مند شوند، چه میتوانید بكنید؟

 اگر كاری رابه تاخیر بیندازید،اما.تعلل و عقبانداختن كارھا،یكیاز شایعترین راھھای فراراز رنجاست
. می شویدمعمولانٌتیجها شایناست كهبعدابٌه رنج و دردسربزرگتری دچار

چه كارھایی را قبلابٌهتعویقانداختهاید كهامروز باید بهآنھا رسیدگی كنید؟ صورتیازاین كارھا راتھیه كنید
.وآنگاهبهپرسشھای زیر،پاسخ دھید

 تاكنوناین كار راانجامندادهام ؟ قبلاٌ چه رنجھایی رابهانجاماین كار ،نسبت دادهام ؟ چرا–1
 اینالگوی منفی ، تاكنون چه سودی برایم داشتهاست ؟–2
 اگراكنوناین رفتار را تغییرندھم درآیندهبه چه قیمتیبرایم تمام خواھد شد و چهاحساسی خواھم–3

داشت؟
 یكازاین كارھا رااكنونانجام دھم ، چه فواید و لذتھاییبرایم درپی خواھد داشت؟اگر ھر–4

 چطور چنیناشتباهاحمقانه(شاید تاكنون برایتاناتفاقافتادهباشد كه پ سازانجام كاری،با خود گفتهاید
 چگونهبهانجام!عجیباست(دو یا برعك س ، كاری راانجام داده و سپ س فكر كردهای!)ای را مرتكب شدم؟

)چنین كاری موفق شدم؟
چه عاملی سبب می شود كه عملكردمان بد، ویابرعك س عالیباشد؟این موضوع،ارتباط چندانیبا

توانائیمانندارد،بلكهاین حالت روحی ویا جسمی ما درھر لحظهاست كهباعث می شودافكار،اعمال،
 اگر راز دستیابیبه حالات روحی و عاطفینیرومند را دریابید،. ما سربزنداحساسات ویا عملكردھاییاز

 اگر در حالت صحیح روحی باشید،بدوناینكه ظاھراٌ.واقعاٌ میتوانید دستبه كارھای شگفتآوریبزنید
.كوششیبه عملآورید،افكار و نظرات تازهای در ذھنتان جریان می یابد

 بالای روحی و فكری بودید، چه كارھایی را می توانستیدانجام دھید؟اگر ھمه روزه در شرایط
 به ماآموختهاند كه روزی ،پ ساز.فرھنگ جامعه ، صورتیاز چیزھای مطلوب را به ھمه ما فروختهاست

 ھنگامی كه ھمسر.آنكه ھمه وقایع به شكل صحیحیاتفاقافتادند، سرانجام خوشبخت خواھیم شد
 ھنگامی كهاز نظرجسمی در سلامت...ھنگامی كهبقدر كافیپولبدستآوردیم...د رایافتیمشایسته خو
.ھنگامی كهبالاخرهبازنشسته شدیم...ھنگامی كه فرزندانی داشتیم...كامل بودیم

حقیقتآناست كهآنچه بدست میآوریم،احسا س خوشی و رضایت را در مابه وجود نمیآورند،مگرآنكه
 ازاین گذشته ، شمااین چیزھا را برای چه می.یریم كه حالت ذھنی خود را بسرعت عو ض كنیمیادبگ

خواھید ؟آیا غیرازایناست كه بهاعتقاد شما ھمسر دلخواه ،فرزند،پول و غیره سبب می شود كهاحسا س
 كسیاحساستان رابھتریپیدا كنید ؟اما سرانجام ، پ سازآنكهبه چیزھایی كه می خواھید ،رسیدید، چه

.بھتر می سازد؟البته خودتان چنین می كنید

!پ س چرامنتظرید ؟ھماكنوناین كار راانجام دھید

آیا می دانید چگونهباید حال خود رابھتر سازید ؟آیاامكان دارد كاری كنید كه ھماكنوناحسا س خوشبختی
.است كه مركزتوجه خود راتغییر دھیدكافی!كامل، ھیجان و شوروشوق كنید؟ مسلماست

آیابخاطر میآورید كه زمانی ، كار بزرگیانجام داده و خود را سرفراز و موفقاحسا س می كردهاید ؟آن
صداھایی را كه شنیدهاید به خاطر...حالت رابطور روشن و زنده و باتمام جزئیات ، در نظر مجسم كنید

مانند ھمان زمان نف سبكشید ، ھمانطور قیافهبگیرید، وبدن خود را!حسا س كنیدضربان قلب خود راا...آورید
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 آیا، ھیچ ھیجانی در خوداحسا س نمی كنید؟آیا ممكناست ھروقت كه.مانندآن موقعبه حركت درآورید
دلتانبخواھد ھمیناحسا س رادر خودایجاد كنید؟

 روح ما، مانند گیرندهایاست كه میتواند.اھھای گوناگونی ھستدر زندگی ،برای درك و تجربه ھر چیزی ر
 در ھرلحظه، می توانیم دچار ھرنوعاحساسی كه مایلیم.برنامه ھای شادیاغمانگیز مختلفی راپخ ش كند

 این كار چگونهامكان پذیراست ؟برایتغییر فوری روحیه ،.كافیاست كه كانال صحیح رابگیریم.، بشویم
 .راهاولآناست كه ذھن خود رابه چیزدیگری متوجه كنیم.دو راه وجود دارد

 بابخاطرآوردنآن چهاحساسیپیدا می.به یكیاز درخشانترین لحظه ھای زندگی خود فكر كنید
كنید؟ذھن خود را میتوانید متوجه چه چیز ھایی دیگریبكنید تااحساسی خوشایند و حالی خوبپیدا كنید؟

.برایتغییر فوری حالت روحی ، راه دومی ھم ھست كه فردا بهآن میپردازیم

 راه سریعتر و مؤثرتری ھم ھست وآناستفادهاز.تغییر مركز توجه ، فقطیكیاز راھھایتغییر روحیهاست
 خودناراضیبیشتر مردم، ھنگامی كهاز روحیه.شیوه ھای جسمانی ویابهاصطلاح ، فیزیولوژیكیاست

ھستند و می خواھند حالبھتری پیدا كنند ،بهالكفل، غذا، سیگار، خواب،یا مواد مخدر متوسل می
 .بعضی ھا ھم راھھای مثبتترنظیر رق ص،آواز، ورز ش ویا عشقبازی راانتخاب می كنند.شوند

 قیافهای دارند؟ شانهافرادافسرده چه.ھریكاز حالات روحی، باتغییرات جسمانی مشخصی ھمراهاست
 عضلات چھره شان شل و قیافه.بطور كم عمق نف س می كشند.ھاشان فروافتاده وسرشانپائیناست

 برعك س در مواقعی كه شاد و سر حال ھستیم ، شانه ھامان بالااست و حالت.شان بی تفاوتاست
 میتوانیمآگاھانهاینتغییرات رادر.یمسرمان رابالانگه می داریم و بطور كامل نف س می كش.طبیعی دارد

 .جسم خودبه وجودآوریم وبلافاصله حالت روحی دلخواه را در خودایجاد كنیم
 اگر می خواھید حالت سرگرم.بعضیازكارھایبسیار ساده، ممكناستنتایج بسیار بزرگی داشتهباشد

:ری ھم داشته باشد تمرین زیر راانجام دھیدكنندهای در خودایجاد كنید كهنتایج دورازانتظا

خود را مقید كنید كه در ھفت روزآینده روزیپنجبار و ھر بار روزی یك دقیقه در مقابلآینه قراربگیرید و فقط
 این كار، ممكناست درابتدا كمیاحمقانه به نظربرسد،اما.نی ش خود را گو شتا گو ش بهلبخند باز كنید

 چند نوبتاین عمل را تكراركنید، سلسلهاعصابتان به طورمداوم تحریك می شودتااحساسیازوقتی روزی
 حال(مھمترآنكه خود را نسبتبه.شادمانی، بی خیالی، شوخی و سادگی را در شماایجاد كند

 هپ س ھماكنون یك دقیق.داشتن شرطی می كنید و عادت شادمانی جسمی را در خودبوجود میآورید)خوب
!وقت صرف كنید واین كار را مح ض تفریحانجام دھید

 .سن شخ ص، چندانبه گذشت زمانبستگی ندارد،بلكه بیشتربه طرز فكر و وضع جسمیاو مربوطاست
خیلیھا ھستند كه سالھای زیادی راپشت سر گذاشتهاند ،اما ھنوز شلنگانداز راه می روند وافكارشان ھم

. قابلانعطاف نشدهاستھنوز خشك و غیر
به عنوان مثال، در روزھای بارانی وقتیاشخا ص مسنبه گودال پرازآبی می رسند،نه فقطآن را دور می

 !زنند،بلكه درتمامآن مدت شكوه وشكایت می كنند و غر می زنند
 طراف میپاشند وبه میانآب میپرند ،آب را بها)وآنان كه ھنوز دلشان جواناست(برعك س، كودكان

 .خو ش می گذرانند
ھنگام راه رفتن ،پاھاتان حالت فنری داشتهباشد و.ھای زندگی را وسیله شادمانی قرار دھید)گودال(

!شماانسان زندهای ھستید.به خوشرویی، شیطنت و سر زندگیاھمیتبدھید.لبخندرا فرامو ش نكنید

!لیلینیاز نیستبرایاحسا س خوب داشتن، به ھیچ علت و د
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برایاینكه زندگیپر مایهتری داشته باشیم ، بھترین راه،ایناست كه دامنه عواطف واحساسات خود را
 در ھفتهای كه گذشت ، دچار چند نوع عواطف واحساسات گوناگون شدهاید؟آنھا رایادداشت.وسعت دھیم

.كنید
 كمتراست، چنداحسا س دلپذیر رابهآنھا12اگر تعدادآنھااز.نیداكنون عواطفی را كهنوشتهاید ، بررسی ك

 !بعضیھااز میان ھزاراناحساسی كه میتوانندداشتهباشند، فقط چند مورد راتجربه كردهاند.بیفزایید
توجه داشتهباشید كه فقط باتغییر مركزتوجه ویاتغییر حالت جسمانی، میتوانید قلمرو عواطف خود را

 طوریبایستید ، حركت كنید، قیافه.یكیاز عواطف مثبت ودلپذیر را بطور دلخواهانتخاب كنید.گستردهتر كنید
 ازتغییری كهبلافاصله در روحیه واحساستان پیدا.بگیرید و سخن بگوئید كه گویی دچارآناحسا س ھستید

!می شودلذتببرید

 كه زمانیاز خشم ، دیوانه شده ویااحسا س درماندگی و گرفتاری كردهشاید برایتاناتفاقافتادهباشد
 ھمه.باشید واكنون كه به گذشته خود مینگرید،ازاینكهبخاطرچه چیزھاییاز جا در رفتهاید خنده تانبگیرد

 ).ت می گیردیك روز،بهیاد رفتارامروزت میافتی و خندها(مااین جمله قدیمی رااز دیگران شنیدهایم كه
 )چرا صبر كنیم؟ چرا ھمین حالا خنده ماننگیرد؟(یكیازاستادان من به نام ریچارد بندلر یكبارگفت

 آیا.به چیزیبخندید كه قبلاآٌنراتحملناپذیر و عذابآور می دانستید.این كار را ھمینامروزامتحان كنید
 شدهاست ؟احسا سنمی كنید كهاوضاعبرایتان قابلتحملتر

 چه فكری می كنید؟نتیجه می.ھمسر شما قراراستتاكنونبه منزلبرگشته باشد؛اما دیر كردهاست
گیرید كه به وقت شناسیاھمیتنمی دھد ؟ نگران می شوید و فكر می كنید كه در بین راه،تصادف كرده

 ان ھدیهایبخرد؟است ؟ یاتصور می كنید كهبین راهتوقف كردهاست تابرایت
 ونوعاحساسمانبه شدتبر عملھا.احساسات مابستگیبهاین دارد كه فكرمان رامتوجه چه چیزی بكنیم

 بجایاینكه فوراٌ نتیجه گیری كنید،.و عك سالعملھای مااثر می گذارد
 ه حالتی جلب كنید كه شماآنگاهتوجھتان راب.ھمهاطراف و جوانب را بسنجید و حالات ممكن را درنظر بگیرید

.واطرافیانتان را نیرومندتر سازد
 .برای درك نیرویتمركز وتوجه ،بھترین مثالی كه میتوان ذكر كرد ، مسابقاتاتومبیلرانی سرعتاست

وقتیاتومبیل شما منحرف می شود وبه سوی دیواره می رود، عك سالعمل طبیعی معمولااٌیناست كه
 امااگرتوجھمان رابه چیزی جلب كنیم كهازآن.به دیواره جمع می كنیدتاباآنبرخورد نكنیدخواستان را

 مسابقه دھندگان حرفهای می.وحشت داریم ،بطور قطع ھمان بلائیازآن می ترسیم ،به سرمان میآید
 بهاین جھتاین.می شوددانند كهبه ھر طرفتوجه كنند ،اتومبیل بطورنا خواستهبه ھمان طرف منحرف

رانندگان كه دائماٌ جانشان در خطراست سعی می كنند به محض مواجه شدن بااین خطر،بجاینگاه كردنبه
.دیواره ، به جادهاصلیتوجه كنند

 .در زندگینیزبیشترمردم بجای چارهاندیشی ، به بلاھایی فكر می كنند كهنمی خواھندبه سرشان بیاید
 ترسھای خود مبارزه كنید ،ایمان و توكل داشته باشید و نیروی تمركز خود راتحتانضباط درآورید،اگربا

 اكنون تر س را رھا كنید وبه چیزھاییتوجه.اعمالتانبطور طبیعی شما رابه مسیر صحیح ھدایت خواھد كرد
.نمائید كه واقعاٌ طالبآن ھستید ولیاقتآنرا دارید

 اگریك روز دلتان نخواست كهبهپیاده روییا دوآھستهبپردازید، چه مانعی دارد كه.یآفریندحركت ، شور م
براینرم ش صبحگاھی و جست وخیز،از منزل خارج شوید ؟این حركات ،اثرنیرومندیبرتغییر روحیه دارد،

:زیرا

 .نرم ش و جست وخیز ، ورزشی عالیاست–1
.ی كند ، كمتراز فشاریاست كه در ھنگام دویدنبربدن وارد می شود فشاری كهبربدن وارد م–2
. در ھنگام جست وخیز، نمیتوانیدازلبخند خودداری كنید–3
. رانندگاناتومبیلھا نیزبا دیدن شمالبخند می زنند و سرگرم می شوند–4
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 الی كهاز خودبكنید، مغز پاسخیبرایھر سؤ.مؤثرتریناه كنترلنیروی تمركز،استفادهاز پرس شاست
 بیاختیار ذھنتان)چرا فلانیاز من سوءاستفاده می كند؟(به عنوان مثال،اگربپرسید.آنپیدا می كند

متوجه مواردی می شود كهآن شخ ص ، سرتان را كلاه گذاشتهاست، خواهاصلااٌین موضوع حقیقت داشته
 بدون تردیدبهپاسخھایی می( چگونه می توانماین مشكل را رفع كنم ؟(امااگربپرسید.یانداشته باشد

.رسید كه نتیجها شبرداشتن قدمھای مثبتاست
 این.پرس ش صحیح ، داری نیروییاست كهنمونهآن را میتوان در شرح حال یك كودك كتك خوردهیافت

 كتك خورده بود ، به منظورانتقام، تفنگی به چنگآورد وكودك كه در یك نزاع دبستانی ،از كودك بزرگتراز خود
.به تعقیبآن كودك قلدر پرداخت

 اگر ماشه را بكشم چه(اما درست درلحظهای كه میخواست ماشه رابكشد به خودآمد واز خودپرسید
 .ر ش مجسم شدناگھان تصویریاز زندان و بلاھایی كه ممكناست بر سر شبیاورند درنظ)اتفاق میافتد؟

 .لولهتفنگ رابه طرف درختی گرفت وبهآن شلیك كرد
 یكانحرافتوجه،یكتصمیم سنجیده وناشیاز مقایسه رنج ولذت ، باعث شد.این پسربوجكسونبود

 .پسریباآیندهاینا معلوم ،بهیكیازبزرگترین قھرمانان ورزشی مبدل شود
 توانیداز خودبكنید؟امروز، چهپرسشھای زندگی سازی می

 از شنیدناین گفته چهاحساسیپیدا)آیندهتان درخشاناست؟(آیا كسیتاكنونبه شما گفتهاتكه
 نظرات شمابه گو ش خو ش(كردید؟اگر می گفتید كهآیندهتان تاریكاست چطور؟ممكناستبه شما بگویند

 از دیدن ش(ممكناست درباره كسی گفته باشید).ح شودطرح ما فریاد می زند كهبایداصلا(ویا)میآید
 . )رفتار ش واقعاٌ سرداست(ویا.)چندشم می شود

 كسانی كه معمولااٌزآینده روشنیاتاریك ، سخن.ھر دستهازاین كلمات،تاثیری متفاوتبر رویافراد دارد
 به گو ش خو ش(ئم شنیداری حساسترند،بعضی ھابه علا.می گویند،از تعبیرات بصریاستفاده می كنند

 وبعضی ھمبرای بیان مقصوداز كلماتیاستفاده می كنند كه به ح س لامسه مربوط)فریاد می زند.میآید
.)واقعاٌ سرداست.چندشم می شود(است

توجه شما معمولاٌ به كدامیكازاین سه ح س ،بیشتراست؟
 ه سیگار،الكل،پرخوری، سوءاستفادهاز كارتھایاعتباری ویا راھھایبعضیھابرای بھبود حالت روحی خود ب

 آیا راھھای سالمتری ھمبرایایجاد روحیه وجود دارد؟ چند دقیقه دراینباره فكر.منفی دیگر پناه میبرند
 .كنید

شیوه ھای مثبتیبرایاینكه رنجھا رااز خود دور كنید واحساساتلذتبخشی را جایگزینآنھا سازید چه–1
.را می دانید؟آنھا را روی كاغذبیاورید

دست كم. راھھای تازھای راكه قبلااٌزآنھااستفاده نكردهای وبهنظرتان مؤثر میآیندبهآنھااضافه كنید–2
ینیاستاینتمر. ویابیشتربرسانید25 شیوه رابرای رفع دلتنگی ذكر كنید و چهبھتر كهتعدادآنھا را به15

.كه می توانیدآنرابارھا تكرار كنیدتا سرانجام صدھا راه سالم برایتغییر روحیه كشف نمائید
ھنگامی كه در بزرگراه رنج و دلتنگی ، به مقصد شادی ولذت سفر می كنید، به كشف راھھای گوناگون و

:ھھا راآزمای ش كنیدبعضیازاین را.مثبتیبپردازید كه مناظراطراف را دلپذیر سازد
به...به مطالعه چیزیبپردازید كه مطالب ش را بتوانیدبكار بندید...آھنگھای مورد علاقه خود را زمزمه كنید

از...چند طولاستخر را شنا كنید...تماشاییك فیلم كمدی ویا برنامه شاد تلویزیونیبپردازید وبخندید
به خلق چند...مدتی در وانآب گرم،استراحت كنید...از دوستانلذت ببریدصرف غذاباافراد خانواده،یایكی

لطیفه ھایبی مزهای برای دوستان خود تعریف كنید و...با فردتازهایآشنا شوید...نظریهتازهبپردازید
.با ھمسر خود ، گرم و صمیمانه گفتگو كنید...بدانید كه باز ھم شما را دوست خواھند داشت

!ماكنونیكیاز راھھای بالا راانتخاب وامتحان كنیدھ

http://www.txt.ir


 آنتوني رابینز-            راز موفقیت

Page 17 of 83

بخ ش سوم

اعتقادات,نیروینابود كننده,نیروی سازنده

چه عاملی سبب می شود كه در زندگی خود، راھھا و ھدفھای معینی راانتخاب كنیم؟این عامل،اعتقادات
در فرھنگ مردم.رھایی ممكن ، یا غیر ممكناستماست؛ عقیدهبهاینكهتواناییھای ما چقدراست و چه كا

اما در.ھائیتی ،پزشك جادوگر قبیله داری چنان قدرت مرموزیاست كه میتواند بایكاشاره فردی را ھلاك كند
واقع،آنچه موجب مرگآن فرد می شود قدرت جادوییپزشكنیست، بلكهاعتقادافراد به قدرت فوقتصور

.اوست

خود تاكنونانتظار واقعهناگواری را كشیدهاید؟اثرآنانتظار بر زندگیتان چهبودهاست؟ چه عقایدآیا در زندگی
مثبتیبر زندگی فعلی شمااثر گذاشتهاست؟ چهانتظارات مثبت تازهای میتوانید در خودیا دیگرانایجاد

كنید؟

 توجهبه ساختار جسمی خود، قادر نیستمردم جھانبه مدت ھزاران سالبراین عقیده بودند كهانسانبا
با وجوداین فردیبه نام راجربانیستراین مسافت را در كمتراز چھار.مسافتیك مایل را درچھار دقیقه بدود

وی چگونهبهاین كار توفیقیافت؟آنقدر موفقیت خود را به چشم دل.دقیقه دوید واینباور را در ھم شكست
ایاز موفقیت در ذھن خود تشكیل داد كه سرانجام فرمانیبی چون و چرا به سیستمدیدو چنان تصویر زنده

پ سازآن ، كسان.عصبی خود صادر كرد ونتیجهای جسمیبدستآوردكهباآن تصویر ذھنی ھماھنگ بود
،افراد بسیاریدیگرنیزازبانیستر پیروی وباور كردند كهآناننیز قادر به چنین كاری ھستندلذا ظرفیك سال

.موفقیتاو راتكرار كردند

درمقابل شما چه سدیاست كه بایدآن را در ھم بشكنید ؟ كدام كار در نظرتان غیر ممكن جلوه می كند كه
زندگی خودتان واطرافیانتان دگرگون می شد؟)وانجام می دادید(اگرآن را ممكن می دانستید

در حالی كهآنچه.ندگی خود را به گردن وقایع واتفاقات میاندازندبسیاریاز مردم ، گناه نارسائیھای ز
.زندگانی ما را شكل می دھد، خودآن وقایعنیست،بلكه معناییاست كهبهآن رویدادھا می دھیم

یكی شان.در جنگ ویتنام ، دو نفر تیر می خورند، ھر دواسیر می شوند و بارھاتحت شكنجه قرار می گیرند
 . خودكشی می زند، ودیگری روزبه روزایمان شنسبتبهانسانیت و خالق متعال، قویتر می شوددستبه

امروز، شرح زندگیاین مرد كه جرالد كافینام دارد ،یادآور نیروی عظیم روحانسانیاست كه میتواند بر
.ھرگونه درد و رنج و مانع و مشكلی غلبه كند

 ن واقعهای ھست كه مانعاحسا س شادی و خوشبختیامروزتانباشد؟آیاآیا در گذشته شما ویاآشنایانتا
می توانیدایناتفاقات رابه صورت دیگری معنا كنید؟آیااین وقایع شما را پختهتر ونیرومندتر كردهاند ؟آیا می

توانیدبراسا ساینتجاربتلخ، دیگران را كهبا ھمین مشكل روبرو ھستند، راھنمایی كنید؟

گرچه عجیباست، ولی.علت كارھایی كه مردم می كنند چیست ؟تنھا علت رفتارھای ما ،اعتقاد و باوراست
ونتیجه ھم می(اگر مردمباور كنند كه برای رفعبیماریباید جمجمه خود را با مته سوراخ كنند،چنین می كنند

شتهباشد، واگر ھم معتقد شوند كهخواهاین عقیدهپایه واسا س درستی داشتهباشد خواه ندا!)گیرند
خوشبختیآنان در گرو

.كمكبه دیگراناست،بر ھماناسا س عمل می كنند
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اعتقاد ماست كهباعث می شودیك عمراحسا سبدبختی كنیم و یابرعك س زندگانی خود را با خوشی
 نفر به صورت قھرمان درآید وعقیده سبب می شود كه یكنفراینشتین شود ویك نفربتھوون،یایك.بگذرانیم

.نفر دیگرنداند كهاصلاٌ چرا بهاین دنیاآمدهاست

اعمالی كهاطرافیان شماانجام می دھند ، براسا س چهاعتقاداتیاست؟ شمابا ھمكارانتان در چه مواردی
ھاییاختلاف عقیدهاشتراك عقیده دارید؟ با فرزندانیا والدینتان در چه مواردی ھم عقیدهاید؟در چه زمینه

دارید؟

اولاینكهآیاایناتفاق به معنی رنج:ھرگاهاتفاقیبرایتانبیفتد، مغزتانبلافاصله دو سؤال را مطرح می سازد
است یابه معنیلذت؟ دوماینكهبرای دوریازرنج و كسبلذت چهباید بكنم؟پاسخاینپرسشھا بسته به

 این عقاید كلی به منزله راھھای میانبری.ولذت چه عقایدی داشته باشیدایناست كه درباره موجبات رنج
است كهباعث می شودبسیاریازامور روزمره را بهانجام رسانیم، و در عین حال ھمین عقاید میتواند زندگی

به عنوان مثال، كسی كهبطوراتفاقی در كاری شكست خوردهاست، ممكناست.ما رابه كلی محدود سازد
نتیجهبگیردكهبی لیاقتاست و متاسفانه ھمین تعمیم دادنھاست كهباعث می شودنسبت بهآینده ،

.خوشبینیا بدبینباشیم

آیابرای درستیاین عقیده دلیل.بهیكیاز عقاید محدود كنندهای كه درباره خود یا فرد دیگری دارید فكر كنید
ست وجود داشته باشد؟آیا ممكناستاین عقیده كلی شما بی شكافی دارید؟آیا موارداستثنایی ھم ممكنا

از حد كلی باشد

.این شمایید كهبهآن معنا می د ھید.ھیچ چیزی درزندگیبه خودی خود دارای معنانیست

یكیاز شگفتی ھای وجودانسانایناست كه میتواندبرای ھر واقعه چناناھمیتی قائل شود كه نیروبخ ش
.دكننده باشدو یانابو

به علتاینتجربه، دیگر(بعضیاز مردم، تنھایكیاز وقایعتلخ گذشته را در نظر می گیرندو می گویند
وبعضی دیگر عین ھمان واقعه طوریتعبیر می كنند كهنیرو بخ ش.)احسا س عشق یا كمالنخواھم كرد

ازآنجا كه(یا)ازھای دیگران حساسمازآنجا كهنسبت به من بی عدالتی شدهاست،نسبتبه نی:(است
.)تلا ش می كنمتاامنیت بیشتری را در جھان برقرار كنم.فرزند خود رااز دست دادهام

یكیاز تجارب گذشته خود.ھمه ما قادریم ھر واقعهای را طوری معنی كنیم كهامیدوار كننده ونیروبخ ش باشد
.آن می دھید،انقلابی در زندگی خودبوجودآوریدرادر نظرآورید وبا معنا یتازهای كه به

ازآنجاكهاعتقاداتتاثیر عجیبیبر زندگی ما دارند، لازماست كهاین سه.اعتقادات، قدرتی نابود كننده دارند
:مساله را درك كنیم

.اغلب ما، عقاید خودراآگاھانهانتخابنمی كنیم–1

. وقایع گذشتهاست عقایدما،غالباٌ بر پایه تفسیر غلط–2

پ سازآنكه عقیدهای را پذیرفتیم،آنرا وحی منزل میپنداریم و فرامو ش می كنیم كهآن–3

. عقیده فقط یك نقطهنظراست

آیا عقایدی دارید كهبه درستیآنھایقین داشتهباشید؟آیانظرات دیگری ھم ھست كهبا عقیده شما مخالف و
اگر شما صاحباین عقیدهبودید، چه تغییری در زندگیتانایجاد می شد؟احتمالاٌ درست باشند؟
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مثلااٌگربه ھوشمندی خوداعتقاد داشته.اعتقاد، عبارتازاحسا ساطمیناننسبتبه درستی چیزیاست
این.باشید،ایناعتقاد، صرفایٌكنظریه نیست ،بلكهاحسا ساطمینان می كنید كه فردباھوشی ھستید

اطمیناناز كجاآمدهاست؟احسا س

نظریه.اگر میز،پایهنداشته باشد به چیزی متكینیست.ھر فر ضیانظر رابصورت رویه میزی در نظربگیرید
اینپایه ھا كه موجباطمینان می شوند.ھم در صورتیبه صورت عقیده در میآید كه پایه ھایی داشتهباشد

ثلااٌگر معتقدباشید كه فردباھوشی ھستید،احتمالاتٌجارب قبلیم.عمدتاٌ ناشیازتجارب مرجع ھستند
.باعثایجاداین عقیده شدهاست)نمرات زمان تحصیل و یااظھارنظر دیگران(شما

.البته ما برایاحسا ساطمینان ، محدود به تجارب گذشته خوی شنیستیم

وان تجارب مرجعاستفاده كنیم ونسبتبه كارھاییمانیزمانند راجربانیستر می توانیماز قدرتتصور خود به عن
.كه ھنوزانجام ندادهایم، در خویشتناحسا ساطمینان به وجودآوریم

به شرطاینكهبه قدركافی تجارب مرجع برایتاییدآننظریه.می توانیم ھرنظریهای رابه عقیده مبدل كنیم
كدامیكاز دو جمله زیر، صحیحاست؟.داشتهباشیم

. مردم ذاتاٌ خوب و درستكارند–1

. منافع خود فكر می كنند مردمنادرست ھستند و فقطبه–2

آیااگر در خاطرات وتجارب گذشته خود كاو ش كنید،تجارب مرجع كافی برایاثباتنادرستی و فساد مردمپیدا
 برای درستكاری مردم سراغنمی كنید؟اگر فكر خود را متوجه خاطرات دیگر سازید،آیاتجارب مرجع كافی

ندارید؟

كدامیكازاین دو عقیده صحیحاست؟ ھرنوع عقیدهای كه برای خودایجاد كنید،ازلحاظ خودتان صحیح خواھد
.بود

اگراحسا ساطمینانی كهنسبت به چیزی داریم، محكم و خللناپذیرباشد، ممكناست ما رایاری دھد كهبه
 و ممكناست ما را كور كند ونتوانیم حقایق راببینیم؛یابیم،ھدفھایبسیار بزرگ، دست

.حقایقی كه شایداثری ھمیشگی بر زندگی ما داشتهباشند

آیا تاكنونبا كسیبرخورد كردهاید كهبخاطر حفظآناحسا ساطمینان ، حاضر نباشدنظرتازهای رابشنود؟

ردید ، چه می دیدید؟اگربا چشم فرد دیگری به عقاید خودتاننگاه می ك

بعضیازاعتقادات ، فقطبر یكیاز جنبه ھای زندگی مااثر می گذارند و.اعتقاد، منشاھمه رفتارھای ماست
به عنوان مثال،اعتقادبهنادرستی ك فرد بخصو ص ،.بعضی دیگربه جنبه ھای گوناگون زندگینفوذ می كنند

ممكناستبربسیاریاز)ھمه مردم،نادرستند(قیدهبهاینكهفقطبر روابط،با ھمان شخ ص مؤثراست،اما ع
.روابط ، با دیگران، مؤثرباشد

نظیراین عقیده، مبتنی بر تعمیم ھایی ھستند كه در زمانھای دور وتحت شرایط فوق)جھانی(عقاید كلی
ه به طورناخودآگاه ، براسا سممكناستآنھا را به كلی فرامو ش كرده باشیم،اماامروز.العاده پیدا شدهاند

.ھمان تعمیم ھا تصمیم می گیریم

http://www.txt.ir


 آنتوني رابینز-            راز موفقیت

Page 20 of 83

.عقاید كلیاثریبر زندگی ما دارند كه حدیبرآن متصور نیست،اما لازمنیست كهایناثر حتمامٌنفیباشد
.یكیاز عقاید كلی خود را عو ض كنید تاآنرابر ھمه جنبه ھای زندگی خود مشاھده كنید

.نظر،اعتقاد،یقین:احسا ساطمینان در واقع دارای سه درجهاست. بعضی دیگرنیرومندتر ندبعضیازباورھااز
اعتقاداتبسیار قویتر و.نظراتبهآسانی قابل تغییرند، زیرا مبنایآنھاادراكات وتصورات موقتیاست

عواطفنیرومندی ھمراهمحكمترند، زیرااسا سآنھا راتجارب فراوانی تشكیل می دھد كه گاه بااحساسات و
یقین معمولابٌا چنان عواطف شدیدی.با وجوداین، می توان با طرح سؤالاتیآنھا راتا حدی متزلزل كرد.است

بلكهنسبت بهآنتعصب می ورزد و.ھمراهاست كه نه فقطانسانبه درستیآن مطلباطمینان كامل دارد
. عقیدها شباشدبشنودحاضرنیست ھیچ گونهبحث منطقی را كه مخالفت

كدامیكازباورھای شما جنبه نظر.یقین میتوانداثری سازنده و نیروبخ ش و یا نابود كننده داشته باشد
دارد؟نسبتبه درستی كدامیكاطمینان بیشتری دارید؟ كدامیكازآنھا به سطحیقین نزدیكاست؟

 داشته باشیم تابتوانیمبسرعت راھی برایفایدهاعتقاد چیست؟اعتقاد باعث می شود كه ملاكی در دست
فراراز رنجھا و كسبلذتھاپیدا كنیم وقتیبه درستی چیزی عقیدهپیدا كردیم، دیگرلزومی ندارد و در ھر مورد

گاھی درلحظاتاوجتر س، رنج و یا.كار راازابتدا شروع كنیم و درستی یانادرستی چیزی را محك بزنیم
مثلاٌ كسی كه در.یتسكین ناراحتیھای خودبهنوعیاعتقاد، متوسل می شویمفشارھای عاطفی ، برا

.عشق شكست خوردهاست ، ممكناست معتقد شود كه در جھان ، عشق وجودندارد

بعضیاز مردم كهبه درستی چیزیایمان و یقین دارند، دربرابر ھر عقیده مخالفی مقاومت می كنند و گاھی
.انزوا،افسردگی و حتی مرگ را تحمل می كنند،اما دستازباورھای خودبرنمی دارندرنجھای فرساینده، درد

شمابه چه چیزھاییایمان دارید؟ كدامیكازباورھای شمانیروبخ ش و سازنده و كدامیك تضعیف كنندهاست؟

كسی كهبه. لذا موجب حركت و فعالیت می شودازآنجا كهایمان، درانسان شور و شوق میآفریند،
اماآن كه دراوقات فراغت خودبا شور و شوق.دارایاعتقاداست.حقوق حیوانات،بسیاراھمیت می دھد

بسیار،

به سخنرانی وآموز ش مردم میپردازد و بااستنادبهتحقیقات وتجاربآزمایشگاھی عواقب رژیم گوشتخواری را
.خاطرنشان می كند دارایایماناست

دگی شما مواردی بودهاست كهبااستفادهاز نیرویایمان، قدرتیتازهبرای رسیدنبه ھدفپیدا كردهآیا در زن
و ھمه موانع را در ھم شكسته باشید؟ مثلااٌگر یقین داشتهباشید كه نبایداضافه وزن پیدا كنید، شیوه دائمی

من در ھر شرایطی، راھیبرای رفع(كهاگرایمان داشتهباشید.و سالمیبرای زندگی خوداختیار می كنید
.خواھید دید كه در سختترین حوادث نیزبه شكل مناسبی عمل می كنید)گرفتاریھاپیدا می كنم

اگرنسبت به عقاید سازنده خود ،احسا ساطمینان قویتری داشتید، چه تغییرات ریشه داری درزندگیتانبوجود
.میآمد؟ دراینبارهبیندیشید

:ینكه بتوانید عقاید صحیح خود راتقویت كنید تمرین زیر راانجام دھیدبرایا

. عقیدهای راانتخاب و سعی كنیدآنرابه صورتایمان درآورید–1

به عنوان مثالاگرتصمیم دارید. مرجعھای تازه و قویتری رانسبتبهآن عقیده در خود به وجودآورید–2
.اد گیاھخوار صحبت كنیدتااثرات رژیم گیاھخواری را در یابیدگوشتخواری را ترك كنید،باافر
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مثلااٌگر می. وقایعی را پیدا یاایجاد كنید كهاحساسات شدیدی را نسبتبهآن عقیده در شماایجاد كند–3
ارخواھید كشیدن سیگار را ترك كنید ، سریبه بیمارستانھا بزنید واز بیمارانی كه به علت كشیدن سیگار دچ

.عوار ض شدیدی شدهاند عیادت كنید

.براسا ساعتقاد خود عمل كنید و قدمھایی كوچكیابزرگ بر دارید–4

اینافراد،به علت عقیده.مطالعه زندگیاشخاص چند شخصیتی ،اثرات نیروی عقیده رانشان می دھد
نینیز درآنھا بوجود میآید كهمحكمی كه دارند و قویاٌ فكر می كنند كه شخ ص دیگری ھستند، تغییرات جسما

رنگ چشمآنان عو ض می شود،بعضی علائم جسمانی در چھره شان.كاملاٌ محسو س و چشمگیراست
ھمه.پدیدار یاناپدید می شود و حتی بطور موقت دچار بیماریھاییاز قبیل مر ض قند و فشار خون می شوند

.دام شخصیت فرو رفتهباشداینآثار بستگیبهاین دارد كه بیمار در قالب ك

آیا در زندگی شمانیز دگرگونیھاییبراثرتغییر عقیده پیدا شدهاست؟

با وجوداین، من عقیده.راز موفقیت چیست؟ ما غالباتٌصور می كنیم كه موفقیتبستهبهاستعداد و نبوغاست
.نیروھای عظیم درونی خود را فعال كنیمدارم كهنبوغ واقعیایناست كهباتقویتایمان واعتقادات سازنده ،

وی تعھد.موفقیتبیل گیتز میلیاردر معروف،از زمانی كه در دانشگاه ھارواردتحصیل می كردپایه گذاری شد
برای كامپیوتری كه ھرگزندیدهبودبسازد و در مواقع معینی)كه ھنوز نساختهبود(كرد كهنرمافزاری را كه

توانست ھمه منابع و نیروھای خود را)كهپایه درستی ھمنداشت(اعتمادبهنف س زیادبه علت!تحویل دھد
.بكار گیرد وبا ھمكاری دیگران،نرمافزار مزبور راباكمال موفقیت طراحی كند وثروتمند شود

انجاماین كاراگر ما خود را مقید كنیم كه حتمابٌه ھدفبرسیم و در عین حال مطلقااٌیمان داشتهباشیم كهبه
.توانا ھستیم، روشناست كهاحتمال موفقیتمان در ھر زمینهبیشتر خواھد شد

بارھاثابت شدهاست كه مغز ما.)تصور، نیرومندتراز علماست(شاید گفتهاینشتیناز ھمهبھتر باشد كه
.ق میافتدتفاوتی قائل شودنمیتواند میانآنچه كه به روشنی به تصور در میآوریم، وآنچه كه عملااٌتفا

.اگرایننكته را بخوبی درك كنید زندگیتان دگرگون خواھد شد

.به عنوان مثال خیلیاز مردم میترسند دستبه كارتازهایبزنند، زیرا كه قبلاٌ ھرگزآن كار راانجامندادهاند
رغم تجارب نا موفق قبلی ، مرتباٌ درامایكیاز مھمترینپایه ھای موفقیت پیشگامان جامعهایناست كه علی

بدین ترتیباحسا ساطمینانی در خود بوجود میآورند كه.ذھن خود كسبنتایج دلخواه را مجسم می سازند
.سبب می شودنیرو ھای خود را فعال كند وتوانائیھای واقعی خود رابكار گیرند

ینباشد كه كاریرا كه قبلانٌكردهاید،انجام دھید؟ كیآیا ھدفی دارید كه شما رابه ھیجانآورد،اما لازمها شا
خیال دارید خود را در حالیكهبه موفقیت رسیدهاید درنظر مجسم سازید؟

اینافراد،غا لباٌ در گذشتهناكامیھایی.معمولااٌفرادترسویی ھستند)واقعبین باشید(كسانی كه می گویند
حساب میآید وبه ھمین علت میترسند كه دوباره شكستداشتهاندكه در نظر خودشان شكستبه

عقاید محدود كنندهای كهاینافراد برای محافظتاز خویشتن ساختهاند، موجب تردید، نداشتن.بخورند
.شھامت و توكل، و بكارنگرفتن ھمه توانائیھا می شود، و درنتیجه دستاوردھایآنان نیز محدوداست

 مھاتما گاندی معتقدبود كه.اما دقیق و ھوشمندند.نیستند)واقع بین(با معیارھای دیگرانرھبرانبزرگ ، غالباٌ
می تواندبا شیوه ھای مسالمتآمیز وبدوناعمال خشونت دربرابرامپراطوریانگلستانایستادگی كند و ھند

ھراٌ واقعبین نبود،امانشان داد كهاو ظا.كاری كه قبلاٌ ھرگزنظیر شانجامنشدهبود.رابهاستقلال برساند
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 ای ھست كهازآنھا دوری كنید؟آیاانتظاراتتازه، ھیجان)واقعبینانه(آیا عقایدبهاصطلاح.فردی دقیقاست
آور، غیر واقع بینانه،اما كاملااٌمكانپذیری وجود دارد كهازآنھااستقبال كنید؟

 استاشتباھتاناین باشد كهبه قابلیت ھای خود ، بی شاز حد بھااگر قرارباشد كهاشتباھیبكنید، بھتر
دھید، زیرا ممكناست ھمینامر موجب موفقیتتان شودیكیازتفاوتھایافراد خوشبین وافرادبدبینایناست

 ای خود رااماافراد خوشبین، رفتارھ.كهافرادبدبین، توانائیھا و مھارتھای خود رابا دقتاندازه گیری می كنند
.مؤثرترازآنچه واقعاٌ ھست، می پندارند

در نتیجه،افراد بدبین به كوش شبیھوده دست نمی زنند و ھمین كه دلیل منطقیبرایادامه كار ، وجود
 با وجوداین، تصورات مثبتافراد خوشبین روحیه لازم را درآنھا بوجود می.نداشتهباشد، كارھا را رھا می كنند

 یعنی ظاھرااٌرزیابیھای غیرواقعبینانه، موجب.اثرپشتكار ، سرانجام مھارت لازم را پیدا می كنندآورند و در
.كسب مھارت می شود

بهیاد داشتهباشیدكه گذشته، مساویآیندهنیستاگربخواھید در جھت ھدفی كه زمانیبهنظرتان غیر
ممكن میآمد، قدمیبردارید،آن قدم، كداماست؟

 افراد موفق،.گی ما بی شاز ھر چیز،بستهبهایناست كه چگونهبا بدبختیھای خود كناربیائیمشكل زند
معمولاٌ مشكلات راامری گذرا میبینند، در حالیكهاشخا ص شكست خورده، معمولاٌ كوچكترین مشكل را،امری

 ناتوانی(امی كه روانشناساناگر چنین فكر كنیم،اولین قدم رابرداشتهایمتا در د.ھمیشگی میپندارند
:مینامندبیفتیم سهپنداراست كهاین ناتوانی راایجاد می كند)آموخته

)گذرانیست( مشكل، جنبه دائمی دارد–1

).بهیك زمینه معین محدودنیست( مشكل، فرا گیراست–2

 عنوان فرصتی براییادگیرینمی توانازآنبه. ( مشكل، ذاتیاست و در وجود ما عیبی وجود دارد–3
 فعلابٌرای.در چند روزآینده راھھای چارهاین باورھای تضعیف كننده رابررسی خواھیم كرد.)استفاده كرد

 اگرپشتكار داشته باشید، ھمیشه راھیپیدا)ایننیزبگذرد(مقابله بااولین پندار،بخاطر داشتهباشید كه
.خواھید كرد

 اماافراد موفق، بااستفادهاز ھمینتوانایی،از.ا درنظر خودبزرگ،یا كوچك جلوه گر سازیمما قادریم مشكلات ر
 پرخوری، ھمهاندامھای بدن مرااز كارانداخته(آنھا مثلاٌ به جایاینكهبگویند.می گریزند)مشكل فراگیر(دام

 انی كه فكر می كنند مشكلآناناما كس) .در زمینه عادات غذایی، مشكل كوچكی دارم(می گویند)است
فراگیراست، گمان می كنند كه چون در زمینه معینیبه موفقیتنرسیدهاند، پ ساصولاٌ فرد شكست خوردهای

.دراثراین تعمیم ،به كلیاحسا سناتوانی می كنند.ھستند

 د،باید بلافاصله به حلبرای غلبهبراین عقیده غلط كهیك مشكلبر ھمه جھات و جوانب زندگیاثر می گذار
.ھماكنوناین كار را شروع كنید.بخشیاز مشكل بپردازید، حتیاگرآن بخ شبسیارناچیزباشد

افراد بدبین، شكست.افراد خوشبین،از شكست ھای خود در س می گیرند و طرز فكر خود را صلاح می كنند
ازآنجا كهاین.زو خصوصیات ذاتیآنھاستھا رابه خویشتننسبت می دھند و تصور می كنند كه شكست، ج

آیاایناشخا ص ، می توانندتمام.افراد، ھویت خود را به مشكلات زندگیپیوند می دھندلذا گرفتار می شوند
زندگی خود رابه سرعت دگرگون كنند؟

وبااستفادهمشكلات را وسیلهای برای كسب تجربه درنظربگیرید.ھرگز مشكلات را به شخ صنسبت ندھید
.ازاین تجارب، راه خود رابه سوی ھدف ،باز كنید و بخاطر وجود مشكلات، ممنون و شكرگزارباشید
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با عقاید محدود كننده چهباید.برای رسیدنبه ھر موفقیت فردی،ابتدابایدتغییری درباورھای خودایجاد كرد
ست كنیدو دراحسا ساطمینان خودتزلزلبه وجودكرد؟ بھترین راهآناست كهبا طرحپرسشھاییآنھا را س

پ سبهنتایج منفی كهآناعتقاد،.مغز شما ھمیشه می خواھد كه شما رااز رنجھابركنارنگه دارد.آورید
:برایتانبهبارآوردهاست فكر كنید واز خود بپرسید

ره واحمقانهای را میتوانم درآناكنون كه دربارهاین عقیده فكر می كنم ، چه جنبه ھای مضحك، مسخ–1
پیداكنم؟

این عقیده تا كنونبه چه قیمتیبرایمتمام شدهاست؟ چه محدودیتھایی در گذشته برایمایجاد كرده–2
است؟

اگر در عقیده خودتجدیدنظرنكنم وآنراتغییرندھم، درآینده چه زیانھایی را متحمل خواھم شد؟–3

ؤالاتباعث می شود كهاحساسات عذابآوری رابا عقیده قدیم خود پیوند دھید و زمینه راپاسخ بهاین نوع س
.فراھم كنیدتا عقیده سازندهای را جایگزینآن عقیده نامطلوب سازید

و برای موفق شدن در دنیای.آدمیبرای خوشبختبودن،بایداحسا س كند كه دائماٌ در حال رشداست
روشناست كه ماباید پیشرفت مداوم رااصل زندگی.ابایدبطور مداومپیشرفت كنندبازرگانیامروز، شركتھ

.خود قرار دھیم ،نهاینكه به فكر ھدفھای گذراباشیم

این مفھوم را در ژاپن با كلمه كایزنبیان می كنند كهبه معنیتمركز وتوجه دائمبهبھبود كیفیت كالا و خدمات
.مقید باشیم)كنآی( ماآمریكائیاننیزبهپیشرفت دائم وپایان ناپذیرمنپیشنھاد می كنم كه.است

اگر ما بطور معمولتوجه خود را به بھبود چیزھایی معطوف كنیم كه در حال حاضر ھم ممكناست عالیباشند،
.ببینیداین روحیه چهتغییراتی در خانواده ھا، شركتھا، و جوامع به وجود میآورد

را بسرعت عملی كرد؟)كنآی(گونه میتوان فلسفهبهنظر شما چ

تنھا چیزی كه درزندگی باعث خاطر جمعی واقعی می شودایناست كه بدانیم ھر روزی كه می گذرد،به
مننگرانایننیستم كه كیفیت زندگی خود رابتوانم در ھمین سطحی كه ھست.نوعیپیشرفت می كنیم

.ی كنم تاآنرابھتراز روزپی ش سازمنگه دارم، چرا كه ھر روز سعی م

وی در.اعتقادبهپیشرفت مداوم و تدریجیاست)مربی بسكتبال(یكیاز رموز موفقیتافسانهایپت ریلی
تیماو معتقد بود كهنھایتتلا ش خود رابه عملآوردهاست،امابا: با مشكلبزرگی روبرو شد1986سال

 برای بھبود وضعتیم، ویبازیكنان را.رمانی موفقیتیبدستنیاورده بودنداینھمه در سالپی ش در زمینه قھ
مجاب كرد كهاگر ھر فرد، در ھریكاز پنج مھارتاصلی فقط یك در صدپیشرفت كند،تیم به قھرمانی خواھد

. درصد بھتر خواھد شد60رسید، زیراتیم دوازده نفره، درآن صورت مجموعاٌ

ھر كسی یقین داشت كه می تواند حداقل به میزانیك در صد، مھارت. در سادگیآنبودرمز موفقیتاین طرح،
!خود را در ھر زمینهافزای ش دھد

اگر شما بطور مداومپیشرفتھای كوچكیبكنید، سرانجام به چه ھدفی میتوانید برسید؟

م دھیدتا به تاثیر نیروی عقیده برافكار،اعمال وتصمیمات روزمره شماتابع چه عقایدیاست؟اینتمرین راانجا
.خود پی ببرید
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عقاید ضعیف(وبربالای صفحه دیگر بنویسید)عقاید سازنده ونیروبخ ش( دربالای یك صفحه كاغذبنویسید–1
)كننده و محدود كننده

.ویسید ظرف ده دقیقه در رویاین دو صفحه عقاید خود را پیاده كنید و ھر چه به نظرتان می رسدبن–2

خصوصاٌ به عقایدی كه با.توجه داشتهباشید)جھانی( ھنگام تفكر، ھم عقاید خا ص و ھم به عقاید كلی–3

.)اگر دائمااٌز ھمهامكانات خوداستفاده كنم موفق خواھم شد(مثلاٌ.آغاز می شوندتوجه كنید)اگر(

بت و سازنده خود را بشناسیم،آنھا راتقویت كنیم،یكیاز مؤثرترین راھھایبھبود زندگیآناست كه عقاید مث
.وازآنھا در جھت عملی ساختن رویاھای خوداستفاده نمائیم

سه.تھیه كردھاید، بررسی كنید) ھمین كتاب87شماره( فھرستی را كهاز عقاید سازنده و محدود كننده–1
.فقرهاز مھمترین عقایدنیروبخ ش را مشخ ص سازید

 مشخ ص كنید كه چرا و چگونهاین عقاید شما رانیرومند می سازد؟ به چه طرقیاین عقاید موجب دقیقاٌ–2
تقویت روحیه و شخصیت وبالابردن كیفیت زندگیتان می سوند؟اگراین عقاید رامحكمتر كنید چهاثرات بزرگتر و

مثبتتری خواھند داشت؟

 چناناطمینان خدشه.ابه صورتیقین وایمان درآوریدبعضیازاین عقایدنیروبخ ش ، ویاھمهآنھا ر–3
.ناپذیریبهآنھاپیداكنید كه رفتارتان را تحتتاثیر قرار دھد و شما را در جھت مقصودی كه دارید، ھدایت كند

!اكنون براسا سایمان خود عمل كنید

!داكنون ھنگامآناست كهاز شر عقایدی كه دیگربه دردتان نمی خورد خلا ص شوی

. دو فقرهاز محدود كننده ترین عقاید را مشخ ص كنید–1

این عقیده چقدرمسخره وبی معنیاست؟:با طرحپرس ش ھایی ،پایه ھایاین عقاید را متزلزل سازید–2

آیا كسی كهاین سخن را به من گفتهاست سر مشق خوبیاست؟اگراین عقیده راحفظ كنم چه زیانھای
اھد شد؟از نظر جسمی، مالی و رابط با دیگرانبه چه قیمتیبرایم تمام خواھد شد؟اینعاطفی متوجه من خو

عقیده چه ضررھاییبرای خانواده، وافرادمورد علاقه من خواھد داشت؟

یكبار و برای ھمیشهتصمیمبگیرید كه دیگربھای.آثار و عواقب منفیاین عقاید را در نظر مجسم كنید–3
.د را نپردازیدسنگیناین عقای

. دو عقیدهتازه را كه می خواھید جایگزین عقاید قبلی كنید،بنویسید–4

منافعبیشماری را كهاز داشتناین عقایدنصیبتان خواھد شد درنظر. عقاید تازه ونیروبخ ش را تقویت كنید–5
.مجسم سازید

 برای تحققاین.اثر پیگمالیون معروفاستاثرنیرویانتظار دربھبود عملكرد،امروزهبهثبوت رسیده وبه
موضوع،بعضیاز دان شآموزانیك كلا س راانتخاب كردند وبه معلمانآنھا گفتند كهآنھا دارایاستعداد فوق

پ ساز چندی ،این دان شآموزان.العادهای ھستند و باید بیشتر مراقبشانباشندتااستعدادشان شكوفا شود
اما كسینمی دانستاین دان شآموزان كه به عنواننابغه معرفی شده.ن كلا س شدندجزو بھترین شاگردا

چه عاملی.بودند در واقع فرقی با بقیه نداشتند و حتی بعضیازآنھا جزو شاگردان ضعیفبه شمار میآمدند
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 تازهای كهبهبرتریباعث شد كهاین دان شآموزان به صورتافراد متفاوتی درآیند ؟اعتمادبه نف س واطمینان
)!وآننیز دراثر عقایداشتباه معلمان كم كم در فكرآنان تزریق شدهبود(خود پیدا كردند

آیا بهاھمیتاعتقاداتی كه درباره خود یا دیگران دارید واقفید؟

ھایی می شدید؟اگر دراثرایمان قوی میتوانستیداستعدادھای وسیع خود رابكار گیرید، قادربهانجام چه كار
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بخ ش چھارم

پرس ش كلیدپاسخاست

ازایننیروبرای بر طرف كردن ھرگونه مانع.در میانآگاھیھایانسانی،نیروی پرس شبه منزلاشعهلیزراست
.و مشكلاستفاده كنید

خودافراد موفق سؤالات بھتریاز:نخستین فرق میانافراد موفق و ناموفق چیست؟ موضوع بسیار سادهاست
ھنگامی كهاتومبیل متولد شد ، صدھا نفر دستبه.پرسیدهاند ، و درنتیجه پاسخھایبھترینیز گرفتهاند

چگونه میتوانماین ماشین را به تولید(اما ھنری فورد با دیگران فر ق داشت واز خود پرسید.ساختنآن زدند
وغآھنین كمونیزم، رنج كشیدند،امایكنفربهناملخ والسادراروپای شرقی، میلیونھانفر در زیر ی)انبوهبرسانم؟

)چگونه می توانم معیارھای زندگی مردان و زنان كارگر را بالاترببرم؟(شھامت داشت كهاز خودبپرسد

اگربهتوسن خیال خود میدان دھید، چه پرسشھایی در ذھنتان مطرح می شود؟

برایاینكه.؟تفكر چیزی غیراز پرسیدن وپاسخ دادن به پرسشھانیستآیا باایناظھارنظر موافقید یا مخالف
و)آیااین موضوع درستاست یانه؟(در مورد ھمین سؤال ، نظر موافق یا مخالفبدھید، حتمااٌز خودپرسیدهاید

)آیا منبااین گفته موافقت دارم؟(یا

چه چیزیامكان(خواه در زمینهتصور) چیز چطوراست؟فلان(بیشترتفكرات ما، خواه در زمینهارزیابیباشند
.متضمن نوعیپرس ش وپاسخاست)چه بایدبكنیم؟(ویا تصمیم گیری)پذیراست؟

پ ساگر می خواھیم كیفیت زندگانی خود را تغییر دھیم،باید تغییری را در سؤالاتی كهاز خودیا دیگران می
.پرسیمبه وجودآوریم

اگراز سادگی و كنجكاوی كودكانی كهبه گرفتن پاسخاصرار. ھمیشگی طرحپرس شاندكودكان، قھرمانان
دارندتقلید كنید چه چیزھایی رابه دست میآورید؟

علت:كارھایی كه تاكنون در زندگی خود كردهام، ھمهناشیاز مطالبیبودهاست كهاز خودپرسیدهام
 علی رغم نداشتنامكانات، در زندگی خود موفق می شوند وكارھایی كه مردم می كنند چیست؟ چرا بعضیھا

بعضی دیگربا وجوداختیار داشتن منابع بیشتر،ناموفق می مانند؟چگونه می توانیمازافراد موفق سر مشق
بگیریم؟چگونه می توانیم راحتتر و سریعتراز گذشته،تغییراتی را در خود به وجودآوریم ؟ چگونه میتوانیم كیفیت

زندگی ھمهافراد را بھتر سازیم؟

پرسشھایاساسی كه زندگی كنونی شما را شكل دادهاست كداماست؟

شركتھایبازرگانی ھنگامی در كار خود موفق می شوند.پرسشھای خوب ، زندگی خوب رابه وجود میآورد
 .یزیھای ھدفمند مطرح كنندكهتصمیم گیرندگانشانپرسشھای صحیحی در زمینه خطوطتولید،بازار، یابرنامه ر

روابط شخصیافراد، ھنگامی شكوفا می شود كهپرسشھای صحیحی درباره علت بروزاختلاف ونحوه حمایتاز
جوامعنیز ھنگامیبه رفاه می رسند كه.یكدیگرمطرح كنندنهاینكه راھھاییبرایآزردنیكدیگربیندیشند

اریافراد جامعه برای رسیدنبه ھدفھای مشترك، سؤالاترھبرانشان درباره مھمترین مسائل و نحوه ھمك
.صحیحی طرحنمایند
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برایاینكه ھر یكاز جنبه ھای زندگی خود رابھبودبخشید، میتوانید سؤالاتی را مطرح كنیدوپاسخھایا راه
 آیا لازم می دانید.حلھایی رابیندیشید كه شما و عزیزانتان رابه سطحیبالاتر،از نظر موفقیت و لذتبرساند

سؤالاتی را در زمینه كیفیت زندگی،اراده و تعھد، و خدمتبه دیگران مطرح كنید؟

 اگرناتوانیھاو محدودیتھای خود را مورد سؤال قرار.اثرات جنبی و زنجیرهایپرس ش ، خارجازحدتصورماست
 بازرگانی، روابط شخصی ، و حتی روابطبسیاریاز دیوارھا فرو می ریزندو موانعی كهبر سر راه موفقیتھای.دھیم

.پیشرفتھایبشر، كلاٌ براثرطرحپرسشھای تازهبودهاست.بین كشورھا وجود دارداز بین می روند

آیا میتوانیدپرسشھایتازهایاز خودبكنید كه زندگیامروزیتان را بھبودبخشد؟

 اھیم كامپیوتریبسازیم كه ظرفیتنگھداریدر واقعاگربخو.بحثینیست كه ظرفیت مغز ماشگفتانگیزاست
اطلاعاتآنبهاندازه مغزانسانباشد، چنین كامپیوتری بهاندازه دوبرابر ساختمان مركز بازرگانی جھانی به فضا

 با وجوداین،اگرندانیم چگونهبه منابع ذھنی خود دسترسیپیدا كنیم واز ذخایر عظیم.احتیاج خواھد داشت
 كلید دستیابیبهاینبانك.د بھره مند شویم ،آن ھمه ظرفیت مغزی،بی فایده خواھد بوداطلاعاتی خو

 علتاینكهنمیتوانیماز تجارب خوداستفاده كنیم، غالباٌ.اطلاعاتی چیست؟ نیرویبی چون و چرایپرس ش
. رافعال سازدضعف حافظهنیست،بلكه علت شآناست كه سؤالات صحیحیاز خودنمی كنیم تانیروھای ما

كامپیوتر مغز،ھمیشهآماده خدمتگزاری به شماست،و ھر سؤالی را كهبهآنبدھید،

 طبعاً)مثلاً چرا من ھمیشهبدبخت و گرفتارم؟(اگر سؤال شمایاوه باشد.مطمئناً پاسخیبرای ش خواھدیافت
 مثلاً چگونه میتوانمازاین(از سوی دیگر،اگر سؤال بسیار خوب وثمربخشی بكنید.جوابییاوه ھم خواھید گرفت

.خودبه خود به راه حلھای مناسب ھدایت خواھید شد)موقعیتاستفاده كنم؟

 ھماكنون چه سئوالنیروبخشی به نظرتان می رسد كهاز.پاسخھایتازه،ازپرسشھایتازهبرمی خیزند
خود،یااز عزیزانتان بپرسید؟

 وی در یك حادثه فجیع،تمامبدن ش فلج.درخشان،نمونهاستدوست منآقای دابلیومیچلازنظر طرح سؤالات
 )چه چیز ھای ھنوزبرایمباقی ماندهاست ؟(اما غصه وتاسف رابه خود راه نداد و درعوضاز خودپرسید.شد

 اكنون چه كارھاییاز من ساختهاست كه حتی در گذشتهنمی توانستمانجام دھم؟به علت وقوعاین(اندیشید
)دمتھایی می توانم به دیگران بكنم؟حادثه، چه خ

 بدن میچل چنان سوختهبود كه.در بیمارستان ، باپرستاریبهنامآنیآشنا و بلافاصلهبهاو علاقمند شد
 (شناختهنمی شد وبعلاوهاز كمربهپائین بكلی فلج شدهبود،اما چنان جسارتی داشت كهاز خودپرسید

 اگراز شكست و یا جواب.و چندی نگذشت كهبا یكدیگرازدواج كردند)آورم؟چگونه میتوانم دلاو رابه دست
منفینمیترسیدید، ھماكنون چه پرسشھاییاز خود می كردید؟

 سؤالاتیاز خودبعضیھا در مسائل مربوطبه عشق و زناشویی، پاپی شنمی گذارند، زیرا

 واستگاریبھتراز من داشت چه ؟اگر خود را گرفتار كردم واگر خ(مثلاٌ.می كنند كهآنان را مردد می سازد
.و بدینترتیب نمیتوانندازامكاناتی كه دراختیار دارنداستفاده كنند)جواب رد شنیدم چه ؟

)چه بختبلندی داشتم كه تو وارد زندگی من شدی ؟(در روابط زناشویی می توانپرسید
)پیوندبا تو، چقدر زندگی ، ما را غنیتر كردهاست؟) (شم میآید؟از كدام خصوصیتتوبی شاز ھمه خو(

از خود و ھمسرتان، چه سؤالاتی میتوانیدبكنید كهباعث شود خود را خوشبخت ترینافراد عالمبدانید؟
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ھر قدر كه در زندگی خود به موفقیتھایی رسیدهباشیم،بالاخره زمانی فرا می رسد كه در مسیرپیشرفت
بروز مشكلات ، به خودی خود چندان مھم نیست ، بلكه واكن ش. و شغلی خودبه موانعی بر می خوریمفردی

:براییافتن راه حل ، به نكات زیرتوجه كنید.شما در ھنگامبروز مشكل دارایاھمیتاست

پرسشھای مربوط به یافتن راه حل

 دراین مشكل، چه جنبه خوب و مثبتی میتوان یافت؟–1

 چه چیزی ھنوز كاملنیست؟–2

برایاینكه وضعیت را به صورت دلخواه درآورم چهباید بكنم؟–3

برایاینكه وضعیت رابه صورت دلخواه درآورم چه كارھایی رانبایدانجام دھم؟-4

 ضمنانجام كارھایی كهبرای بھبود شرایط لازماست، چگونه می توانمازتلا ش خودلذت ببرم؟–5

چه عاملی سبب شد كه دانلدترامپاز راه معاملاتاملاك، ثروت بی حسابیبدستآورد؟ مسلماٌ یكیاز رموز
او درارزیابی ھر ملكی كهازنظراو می توانست منافعاقتصادی قابل.موفقیتاو، شیوهارزیابی ویبودهاست

مكن كداماست؟واگرآن بدترین حالتاتفاقبدترین حالت م(ملاحظهای دربر داشته باشد،از خود میپرسید
و وقتی می دیدكه میتواندبدترین حالت ممكن راتحمل كندآن)بیفتدآیا من قادر به تحمل خسارتآن ھستم؟

پ سازآنكهترامپ رو.معامله راانجام می داد ، زیرااگرآن حالتاتفاقنمیافتاد ، طبعاٌ سود سرشاری می برد
رفت،ناظراناقتصادی متوجه شدند كه وی دچار غرور شده و خود را شكستناپذیر می دانستهبه ورشكستگی

.دیگر توجه نمی كردهاست)بدترین حالت ممكن چیست(است وبعلاوهبه سؤال

بخاطر داشتهباشید كه نه تنھا سؤالاتی كهاز خود میپرسید،بلكه حتی سؤالاتی ھم كه مطرحنمی كنید،
.تتان مؤثرنددر سرنوش

پرسشھایی كه دائمااٌز خود می كنیم، موجب رخوتیا نشاط، كج خلقییا خوشرویی وبدبختییا خوشبختی
پرسشھاییاز خودبكنید كه روحیه شما را تقویت كنند و شما رادر جاده بھروزیانسان، به پی ش.ما می شوند

.برانند

كم كنید و موفقنشدهاید،ممكناست بهاین علت باشد كهاگرتاكنونبارھا سعی كردهایدكه وزن خود را
شیرینترین و مقوی ترین غذایی(یا)چه بخورم كه كاملاٌ سیر شوم؟(مثلاٌ.سؤالات نادرستیاز خود پرسیدهاید

)كه میتوانمبخورم چیست؟

كدام(یا)مین می كند؟چه غذایینیازھایبدن مرا واقعاٌ تا(بجای سؤالاتبالا، چه می شداگر میپرسیدید
و ھنگامی كهبهپرخوری و سورچرانی)غذای سبك و خوشمزه را میتوانمبخورم كه به منانرژی كافیبدھد؟

اگراكنوناین غذا را بخورم،بعدااٌز خوردن چه غذاھاییباید خودداری كنم تا(وسوسه می شدید می گفتید
) كنترلنكنم بعدابٌه چه قیمتیبرایم تمام خواھد شد؟اگراكنون خود را(بازھمبه ھدف خود برسم؟

اگر در سؤالات عادتی كه ھمیشهاز خود می كنید،تغییر كوچكیبدھید،تغییریاساسی در زندگیتانبه وجود
.خواھدآمد

پرسشھا بلافاصلهباعثانحراف فكر درنتیجه موجبتغییراحساسات ما می شوند در زندگی ھر كسی،
مثلااٌولین روزی كه به. ببه وجود میآرود خاطرات زیبایی وجود دارد كهیادآوریآنھااحساسی دلپذیرلحظات و

تنھاییاز منزل خارج شدید، یاتولداولین فرزندتان،یا صحبتبا دوستی كهباعث تقویتاعتمادبهنف س در شما
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در حال حاضر چه(و یا)ید شكر گذارباشم؟به خاطر چه چیزھاییبا(پرسشھاییازاین قبیل كه.شدهاست
 باعث می شود كهاینلحظات رابخاطرآوریم و نه فقطاحساسی خوب)چیزھای عالی در زندگی خود دارم؟

.نسبتبه زندگی خودپیدا كنیم، بلكهبه عزیزان واطرافیان خودنیزبیشتر خدمتنمائیم

 ممكناست به عنوان تاكید و تلقین بهنف س،یك.وتبزرگیاستمیان پرس ش واستفادهاز عبارات تاكیدی، تفا
 امااثراین تلقین درایجادایمان ویقین،).من خوشبختم، من خوشبختم، من خوشبختم(روزتمامبا خود بگویید

 اكنونبه چه دلیل خوشبختم؟اگربخواھماحسا س رضایت كنم،از چه(غیرازایناست كهاز خود بپرسید
 پرس ش،تنھا تكرار مكررات یك جملهنیست،بلكهباعثتغییر مركزتوجه می)ی می توانم راضی باشم؟چیزھا

 بدین ترتیب،بجایتكرار صرف عبارات تاكیدی،.شود و دلایلی واقعی و قاطع برایتغییراحسا سبه وجود میآورد
.ستتغییری كه واقعی وپایدارا.عملاٌ تغییری دراحسا سبه وجود میآید

 چگونه میتوان بھبودی فوری در زندگیایجاد كرد؟ راھ ش كشف والگوبرداریاز پرسشھای عادتیافرادی
 اگر كسی رایافتید كهبینھایت خوشحال و راضیاست،یقین داشته باشید.است كه مورداحترامتان ھستند

 وجب رضایت و شادیاند، و دائماٌاین شخ ص، دائمابٌه چیزھایی توجه می كند كه م:كه دلیل شیك چیزاست
 كسانی ھم كهبه موفقیتھای بزرگ مالی دست.چیزھاییاز خود میپرسدكه شادمانیاو راافزون می سازند

.می یابند، عموماٌ در زمینه سرمایه گذاری سؤالات متفاوتی را مطرح می كنند

 دست یابید، در جستجوی كسانیباشیدبرایاینكه به سطحی تازهاز موفقیت در ھریكاز جنبه ھای زندگی
.آنگاه سؤالاتی را كهآنان می كنند،الگوبرداری كنید.كه قبلاٌ به ھدفھای دلخواه شما رسیدهاند

 سرزمین(والت دیسنی در زمانی كه فیلم.یكیاز عواملاصلی موفقیت،آمادگی برای گرفتن پاسخاست
 وی سرتا سر یك دیوار رابه معرفی مراحل.ابرای پرس شیافته بودرا می ساخت، راه منحصربه فردی ر)عجایب

)چهپیشنھاداصلاحیبهنظرتان می رسد؟(گوناگون طرح،اختصاص داده واز كلیه كاركنانپرسیده بود

 الات خوب،بهنتایجبدین ترتیب ویبه قدرت خلاقهیك گروه عظیم دسترسی پیدا كردو درپاسخبهآن سؤ
.خوبی رسید

 آیا میتوانید راھھای.لازمنیست كه حتماٌ در را سیك سازمان بزرگباشیدتابتوانیدازاین شیوهاستفاده كنید
دیگری برایاستفادهازاین رو شپیدا كنید؟از میانافرادی كه ھر روز باآنھا سر و كار دارید، چه كسانی می

؟)البتهاگربخواھید و بپرسید( بگذارندتوانند گنجینه منابعاطلاعاتی خود را دراختیارتان

 نكتهآناست كه باید سؤال.پاسخھایی كه می گیریم به سؤالاتی كه می خواھیمبپرسیمبستگی دارد
 به عنوان مثالاگرآموز ش وپیشرفت، درنظرتان دارای.خاصی راپیدا كنید كه روحیه شما رانیرومند سازد

 چگونه میتوانماز وضعی كهپی شآمدهاستفاده و درآینده،بھتر عمل(اھمیتاست، سؤالیازاین قبیل
.برای بھبود روحیه واز میانبردن عواطف منفی كاملاٌ مفید و مؤثراست)كنم؟

)آیا ده سال دیگر ھماین موضوعاھمیت خواھد داشت؟(در موقعیتھای دشوار زندگی،از خود بپرسید

 چه عامل دیگری ممكناستباعث ناراحتی(بااشخا ص،از خود بپرسیدھنگامبرخوردھای شخصی وبگو مگو
واینپرس شباعث می شود كهاختلافات،به)این شخ ص شدهباشد و من چگونه میتوانمبهاو كمك كنم؟

.سرعت حل شود وبتوانید محبت خود راابراز كنید

معینامور بی شماری ھست كه میتوانددر ھر لحظه.نوع بشر قدرت چشمپوشی و فراموشی عجیبی دارد
.موردتوجه ما قرار گیرد،اما فقط میتوانیم به چند موردبطورآگاھانه منمركز شویم
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مثلااٌگراز.با طرح یك سؤال، خواهآن رااز خودتان بپرسید یااز دیگری،بلافاصله مركزتوجه شما تغییر می كند
)می دانی كاری كه می كنیم چهاثری در جامعهباقی می گذارد؟(سیدھمكاریایكیازاعضای گروه خودبپر

.بلافاصله ھمه جزئیات پر دردسر طرح را فرامو ش می كند و متوجه منافع دراز مدتآن می شود

آیا میتوانیدازاین شیوهبرای كمكبه فردی كه می شناسیداستفاده كنید؟

برایاینكهاین موضوعثابت شودتمرینی راانجام.یمیافتدر جستجوی ھر چیزی كه باشیم، ھمان را خواھ
چه(در جایی كهاكنوننشستهایدبه مدت یك دقیقه بهاطراف توجه كنید،آنگاهاز خودبپرسید.دھید

.ناماشیاء قھوهای را روی كاغذبنویسید)چیزھایی به رنگ قھوهای دراینجا وجود دارد؟

اگر قبلابٌه موقعیت محلآشنایی. سعی كنیداشیاء سبز رنگ رابخاطرآوریدسپ س چشمان خود راببندید و
داشتهباشیداین كار كمی دشواراست،امااگر در محلناآشناییباشید به طور قطعبسیار دشوار خواھد

.بخاطرآوردناشیاء قھوهایآساناستامااشیاء سبز را نمیتوان بهآسانی بخاطرآورد!بود

این بار بیشتر.یاینكه به نتیجهبرسید چشمان خود راباز كنید وبار دیگراشیاءاطراف راازنظربگذرانیدبرا
متوجهباشید كه در.)ھرچه رابجویید ھمان را مییابید(بخاطر داشتهباشید،!اشیاء سبز را خواھید دید

.جستجوی چه چیزی ھستید

كلمات. غیر ممكنبدانیم بستهبه سؤالاتیاست كهاز خود می كنیماین كه چه كاری را ممكن و چه كاری را
خا ص و ترتیبی كهازآنھااستفاده می شود باعث می شود كه بعضیامكانات را در نظرنگیریم ویابعضیاز

استهمثلاٌ وقتی می پرسید چرا من ھمیشه كارھا را خراب می كنم؟ بطور ناخو.امكانات را كاملاٌ مسلمبپنداریم
فرضیهای را قبول كردهاید وآنایناست كه واقعاٌ كار را خراب می كنید، در حالی كه ممكناست واقعاٌ چنین

.نباشد

از.برایتقویتباورھای تازهاز خاطرات واطلاعات خود كمكبگیرید.سعی كنید فرضیات رابنفع خودبنا كنید
یا)كامل می كند؟اینتجربه چگونه مھارتھای مرا(خود بپرسید

.)صحبتھایی كهبا ھم كردیم چگونه روابط ما را قویتر و محكمتر می سازد(

دراوایل كارمیكیاز ھمكاران من مبالغ.پرس شباعث می شود پاسخھایی كه ظاھرااٌصلاٌ وجودنداردپیدا شود
اما مناز.علام ور شكستگی كنممشاورانمبارھا به من گفتند كها.ھنگفتیاز پولھای شركت رااختلا س كرد

چگونه میتوانماین كار راسروسامان دھم؟ چگونه میتوانم كاری كنم كه شركت من حتی(خود پرسیدم
اینپرسشھا)مؤثرتراز گذشته عمل كند؟ چگونه میتوانم حتی ھنگامی كه خواب ھستمبه مردم كمك كنم؟

فق را طراحی كنم كه تاكنون به زندگی میلیونھا نفر كمك كردهباعث شدبتوانمیك برنامهتلویزیونی بسیار مو
.است

اگرپاسخی را كهانتظار دارید، دریافتنكنیدآیا دلسرد می شوید؟ یااینكه ھمچنانبه پرسیدنادامه می دھید
تا به پاسخ موردنیاز برسید؟

 سعی كنید ھر روز دویا سهپاسخبه ھر.یك برنامه روزانه شبیه مراسم دعایا عبادت برای خود درنظر بگیرید
اگر پاسخ دادنبهاین سؤالات.یكاز پرسشھای زیربدھید واز نوری كه در وجودتانایجاد می شودلذتببرید

در حال حاضرچه چیزیبی شاز ھمه(مثلابٌه جای.برایتان دشواراستتغییر كوچكی در جملهبندیآنھابدھید
اگر بخواھماز چیزی در زندگی خود راضیباشم،آن(می توانیدبپرسید)مناست؟موجب رضایت وخوشبختی

)چیز كداماست؟

پرسشھاینیرو بخ ش صبحگاھی
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 در حال حاضر در زندگی من چه چیزی باعث خوشحالیاست؟ چه چیزی مرا راضی می كند؟ نسبت بهآن–1
چهاحساسی دارم؟

كدام جنبهآن مرا به ھیجان میآورد؟.مایه شور و ھیجاناست در حال حاضر چه چیزی در زندگی من–2
نسبتبهآن چهاحساسی دارم؟

)ادامه(پرسشھاینیروبخ ش صبحگاھی

 در حال حاضر در زندگی خودبه چه چیزیافتخار می كنم؟ چه جنبهایازآن مایهافتخاراست؟ نسبت به-3
آن چهاحساسی دارم؟

گی خودنسبت به چه چیزی شكر گزارم؟ در حال حاضر در زند-4

 در حال حاضر در زندگی خوداز چه چیزیلذت میبرم؟ كدام جنبهآن لذتبخ شاست؟-5

نسبتبهآن چهاحساسی دارم؟

 در حال حاضر در زندگی خود به چه چیزیپابندم؟ كدام جنبهآن مرا متعھد می سازد؟نسبتبهآن چه–6
احساسی دارم؟

 رادوست دارم؟ چه كسی مرادوست دارد؟چه چیزی عشقآفریناست؟ نسبتبهآن چه چه كسی–7
احساسی دارم؟

.بعد ھا یاد خواھید گرفت كه چگونه دعای موفقیت روزانه رابه شكل مؤثرتریانجام دھید

برایتكمیلپرسشھاینیروبخ ش صبحگاھی، سه پرس شنیروبخ ش شامگاھی را نیز پیشنھاد می كنیم،تا
شما كه در طول روزپرسشھایثمربخشیاز.نیم وقایع روز گذشته رابه كمكآنھا مجسم وارزیابی كنیدبتوا

.خود كردهاید خوباستباطرحپرسشھای شامگاھی روحیه بگیرید وآنگاه به بستر بروید

پرسشھاینیروبخ ش شامگاھی

.هامامروز چه چیزھایی رابخشیدهام؟ چه كمكھاییبه دیگران كرد–1

امروز چه چیزھایییاد گرفتهام؟ چه مھارتھاوامتیازاتتازهای كسب كردهام؟–2

امروز تا چه حد كیفیت زندگی خود را بالا بردهام؟ چگونه می توانم ذخیرهامروز را سرمایه فردای خودسازم؟–3

)اگر دلتان می خواھدپرسشھاینیروبخ ش صبحگاھی را تكرار كنید؟(–4

 یكیاز.ھا چیزی كه نیروی پرس ش را محدود می سازد عقاید ما دربارهامور ممكن و غیر ممكناستتن
اعتقاداتاساسی كه تاثیر مثبتیبر سرنوشت من داشتهاستایناست كهاگر من به پرسیدنادامه دھم

.طرح كنیمكافیاست سؤال صحیحی را م.پاسخ ھمیشه كافی ھست.مسلماٌ پاسخ لازم را خواھم گرفت

سؤالات مناسبی كه می توانید مرتبااٌز خودبپرسید كداماست؟ در زندگی من در سؤال ساده ونیرومند برای
چگونه می توانمازاین موقعیت(و)چه حسنی دراین كار وجود دارد؟: (غلبهبر مشكلاتنق ش داشتهاست
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 و باعث می شود كه معنای دلخواه رابه وقایعپرس شاولافكار منفی ما رااز بین میبرد)استفاده كنم؟
.وپیدا كردن راه حلھا معطوف می كند)چگونه(به)چرا(پرس ش دومتوجه ما رااز.زندگی خودبدھیم

اینپرسشھا رابه.دوپرس ش را كه موجب تغییر روحیه و دستیابیبهنیروی درونی می شود طرح كنید
.تا جزء لاینفك دعاھای روزانه شمابرای مو فقیتباشندپرسشھاینیروبخ ش صبحگاھی بیفزایید

این شخ ص در زمینه.لئوبو سكالیا پرس ش سادهای را مطرح كردهاست كه میتواندتغییریبزرگ پدیدآورد
امروز چه چیزی رایاد(پدر بوسكالیا ھر شبازاو میپرسید.روابطانسانی خدماتبزرگی راانجام دادهاست

و كودك كه می دانستاباید پاسخی رابرایایناین سؤالآماده داشته باشد،اگراتفاقاٌ درآنروز)ای ؟گرفته
چندین دھهبعد باز ھمبوسكالیا.چیز جالبی رادر مدرسهیادنگرفته بود فورابٌه سراغ دائرةالمعارف می رفت

.اشدبھبستر نمی رفت مگراینكه چیزیتازه وارزشمندیاد گرفته ب

اگراینپرس ش یاپرسشینظیرآنرا جزوبرنامه روزانه خود قرار دھید چهتاثیری در زندگی شماویافرزندانتان
خواھد داشت؟آیا می توانیدبهاین كار بهاندازه خواب و خوراكاھمیت دھید؟

ھدف واقعی(ن قبیل كهزمانی فرا میرسد كهبایداز پرس ش دست بردارید و عمل راآغاز كنیدپرسشھاییازای
سؤالات بسیار)علت وضعیت فعلی من چیست؟(و)به چه چیزی بی شاز ھمه پابندم؟) (از زندگی چیست ؟

حد پاسخبه ھریكاز.خوبی ھستندامااگر خود رابراییافتنپاسخ معذب كنید نتیجه چندانی نخواھید گرفت
(پ سبرای گرفتننتیجهابتداببینید چه چیزی.عمل شوداین سؤالاتآناست كه موجباطمینان واقدامبه

برایتانبییشتریناھمیت را دارد و بااستفادهازنیروی فردی به دنبالآنبروید و كم)دست كم در حال حاضر
.كم كیفیت زندگی خود راتغییر دھید
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بخ شپنجم

رمز و رازتغییر
دان ش شرطی كردن موفقیت

امایك روزاز خواب.یتوانمتغییراتپایداری را درافرادبه وجودآورم به خود مغروربودممن ھمیشهازاینكه م
مردی كه زمانیبه كمك من سیگار را ترك كردهبود،نزدمآمد،سیگاری روشن كرد، و گفت.غفلتبیدار شدم

)تو موفق نشدی(

لسهای كه با ھم داشتیم،به مدت دوپ ساز ج(گفت)منظورت چیست؟(من كه كنجكاو شده بودمپرسیدم
امایكبار دراثر فشار روحی،سیگاری روشن كردم وازآن موقع تا كنون دوباره به.سال ونیم سیگارنكشیدم

!)تو ذھن مرابه طور كاملبرنامه ریزینكردهبودی!ھمها شتقصیر توبود.سیگارپناهآوردم

من دریافتم كه ما باید شخصاٌ.نبود،اما نكته مھمی رابه منآموختگرچه صحبتھایاین مرد، خالیاز خشونت
این شما.كند)برنامه ریزی(ھیچك سنمیتواند ذھن شما را.مسؤلیت تغییرات خود رابه عھده بگیریم

.ھستید كه باید خود را شرطی كنید

وتنھا خود ،نه كسی یا چیزی دیگر(راھر تغییری كه در خودایجاد كنیم ، فقط جنبه موقت دارد، مگراینكه خود
:خصوصابٌایدبهاین سهاصل، معتقد شویم.مسؤولایجادآنتغییر بدانیم)را

)نهاینكه خوباست تغییر كنم(تغییر،بایدایجاد شود–1

)دیگران ممكناست راھنمایی كنند،اما مسئولیت با مناست( منبایداینتغییر راایجاد كنم–2

عادتھا راخودمایجاد كردهام،پ س خودم ھم می توانمآنھاراتغییر( من میتوانمتغییر رابه وجودآورم–3
).دھم

عامل واقعیایجاد تغییر، چیست؟تغییر، ھنگامیایجاد می شود كه مااحساسی را كه نسبتبهیكتجربه
.معین داریم، عو ض كنیم

تغییرپایدار، ھنگامیایجاد می شودكه.رید، قادربه تركآننیستیدتا زمانی كهاز كشیدن سیگار،لذت میب
.سیگار را چیزیتھوعآور و مایه مرگبدانید

گرچهپذیرفتناین حقیقت دشواراست،اما عك سالعملھای رفتاری ماناشیاز عواطف قلبیاست ونه
تان مضراست، و معذالكآن راممكناستبدانید كه خوردن شكلات،برای سلامت.محاسبه ھوشمندانه

چرا؟ زیرا محركاعمال ما، لذت و رنجیاست كه یاد گرفتهایم تابهبعضیازامور نسبت دھیم،نه.بخورید
ما، در مغز و ذھن خودتداعیھایی را برقرار كردهایم واین تداعیھای.چیزھایی كه عقلاٌ صحیحی می دانیم

.شودعصبیاست كهباعث رفتارھای ما می

چرابیشتر كوششھایی كه برایتغییر عادت می كنیم، مؤثر واقع نمی شود؟ علت شآناست كه به عوار ض
.مشكلات،یعنیبه معلولتوجه می كنیم، در حالی كهاگر علت رابر طرف نكنیم، مشكل دوبارهتظاھرمی كند

اده،اما مؤثراست كه تغییراتشامل ش ش مرحله س)تداعی عصبی شرطی(شیوهای كه منابداع كردهام
:پایداری راایجاد می كند
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).بیشتر مردمبه چیزھایی كهنمی خواھند ،توجه می كنند.(آنچه را كه واقعاٌ می خواھید، روشن سازید–1

.)كاری كنید كهایجادتغییر ،امریاجتناب ناپذیر شود.(ازاھرم روانیاستفاده كنید–2

).عادتھایی را كهبهآن چسبیدهاید،ترك كنید.(د كننده را در ھمبشكنیدالگو ھای محدو–3

مبارزهبا عواطف و رفتارھا كافینیست بایدآنھا رابا عادات. (برای عادتھای قبلی، جانشینیپیدا كنید–4
).بھتری جایگزین كرد

).تااینكهبه صورت عادتتازه درآید( رفتار تازه را شرطی كنید–5

).تااز درستی عملكردآن مطمئن شوید(آنراآزمای ش كنید–6

.چه عاملی مانعایجادتغییر می شود؟ بعضیاز عقاید فردی و یا فرھنگی میتوانندازایجاد ممانعت كنند
نیا ممك.بعضیھانمی توانندباور كنند كه قادربهایجاد تغییر ھستند، زیرا قبلاٌ سعی كرده و موفقنشدهاند

اگر چنین نبود،(می گویند.است تصور كنند كهایجاد تغییر، مستلزم مقدمات طولانی و خسته كنندهاست
علاوهبرایناگر مشكلی را كه سالھا در گیرآنبودهاند ظرف چند.)تاكنون تغییرات لازم راایجاد كردهبودم

اگر كاربه(ممكناستبپرسند.خود را بدھنددقیقه حل كنند، درآن صورتباید جواب دوستان و خویشاوندان
این محركھای منفی باعث می شود كه ما درایجاد)اینآسانیبود،پ س چرااینھمه ما رانگران خود كردی؟
.تغییر كوتاھی كنیمتا مورد تحسین دیگران قرار گیریم

اكار ویا.ایجتازه درپی خواھد داشتخود رااز شراین عقاید فرھنگی خلا ص كنید وبدانید كه ھر عمل تازهنت
.برعك سافرادیكهبا ثباتباشند، قابلاعتماد، محكم و درستكاربه شمار می روند.بیثبات به حساب میآییم

اینبرداشتھا فشارھایبیرونی زیادی را بر ما وارد می كند كه شخصیت قبلی خود را حفظ كنیم و دقیقاٌ مطابق
.رنماییمانتظارات جامعه رفتا

به ھمان سرعت ھم میتوانید راه حلی برای.فقطبدانید به ھمان سرعتكه میتوانید مشكلی رابه وجودآورید
وقتی می بینید كه دیگرانبسیار دیرتغییر می كنند با خودبیندیشید كهآیا عمل تغییر واقعاٌ!مشكلاتبیابید

.ییر رابهتاخیر میاندازند تاآنكهناچار،بهآن تن دردھنداینھمه طولانیاست، یااینكهاینافرادآنقدر تغ

برایاینكه تغییراتی رابه سرعتایجاد كنیداولیناعتقادی را كهباید در خودبوجودآوریداینست كه میتوانید
.واقعاٌ ھر چیزی راھماكنونتغییر دھید

اگر دائمااٌز.تهاست و نهنیازیبهاصلاح داریدنهاعصابتان در ھم شكس.در شما ھیچاشكال وایرادینیست
جوابھای منفیاجتناب واز طرد شدن می ھراسید علت شاینست كه مغزتان راھی مؤثر را برای فراراز رنج،

برایایجاد رفتارھایتازهباید!امااینكه بطور كلیاز جن س مخالفبپرھیزیمنیز رنجآوراست.دنبال می كند
عوامل لازمبرایایجاد ھر نوع تغییر در زندگی ھماكنون در.ابط عصبی و ذھنی خودایجاد كنیدتغییری در رو
.كافیاستآنھا را فعال كنید.شما ھست

خواهاین بھبود در زمینه رفتارباشد، خواه(اگر می خواھید در بعضیاز جنبه ھای زندگی خودبھبودیپدیدآورید
ماكنونآن را مشخص كنید و بااستفادهاز مابقی مطالباینبخ شبهھ)در زمینه عواطف واحساسات

.خواسته خودبرسید

1تداعی عصبی شرطی قدماصلی شماره

.تصمیمبگیرید كه چه می خواھید و مشخ ص كنید كه چه عاملی مانع رسیدنبهآن خواستهاست
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پ سبه چیزھائیكه. به دست میآوریمبخاطر داشتهباشید كه حوا س خود را به ھر چه متوجه كنیم ھمان را
به عنوان مثال.فكر نكنید،بلكهافكار خود رابه چیزھایی كهنمی خواھید ، متوجه سازید.آنھا رانمی خواھید

ھر.از گذشتهباشید)سالمتر، شادتر و زندهتر(قرارندھید،بلكه تصمیم بگیریدكه)ترك سیگار(ھدف خود را
.دقیقترباشید نیرویبیشتریبرایایجادتغییرات سریع پیدا می كنیدچه دراین زمینه

مثلاٌ رنج وناراحتیناشی.پسازاینكه خواسته خود را مشخ ص كردید، موانع و مشكلات را نیز مشخ ص سازید
.ازایجادتغییر را قابل پی ش بینیاست در نظرآورید

.ود داردخواسته شما چیست ؟ چه موانعیبرای رسیدنبهآن وج

.حتماٌ تا كنونتوجه كردهاید كهبعضیھا وقتی دچار بیماری سادهای می شوند،بسیار دیر بھبودپیدا می كنند
ھر چند كهایناشخاص واقعاٌ می خواھند كهبھبودیابند،امااز توجه و محبتی كه دیگرانبهآنھا می كنند و

ند، و ھمینامر بطور نا خودآگاه معالجهآنان را به تعویق میاجازهاستراحتی كهبهآنھا می دھندلذت می بر
فواید(گاھیاوقات رفتارھا ویا عواطف عذابآور و دردناك،برای شخ ص دارای منافعیاست كهآنھا را.اندازد
.نیازبهاین فواید جنبی ، غالبابٌزرگترین مانعایجادتغییراتپایداراست.مینامیم)جنبی

رفتارھایی دارید كه نیازبه تغییر داشتهباشند، و در عین حالازآنھااستفاده ھای جنبیببرید؟اینآیا شما
فواید جنبی را با رنجی كهبه خاطراین رفتارھا، در گذشته، حال وآینده متحمل شده، می شوید و یا خواھید

.شد مقایسه كنید

2 قدماصلی شماره-تداعی عصبی شرطی

:از خودبپرسید.رنج فراوان رابه عدمتغییر ولذت زیاد رابهتغییرفورینسبت دھید:نیاستفاده كنیدازاھرم روا

راتغییر ندھم چه زیانھایی را متحمل خواھم شد؟)یااحسا س(اگراین رفتار–1

اگراین تغییر راایجاد نكنم، در زندگی خود چه چیزھایی رااز دست خواھم داد؟–2

ار قبلی در گذشته چه خسارتھای فكری، عاطفی، جسمی، مالی و معنوی به من زدهاست؟ رفت–3

تاثیرآنبر موفقیت شغلی واطرافیان من چهبودهاست؟–4

.با طرحاین پرسشھااثراتلذتبخ شتغییر را درنظر مجسم كنید

 در صورتتغییر چهاحساسینسبتبه خود خواھم داشت؟–1

نتغییرنیروی فعال من چهافزایشی خواھدیافت؟باانجامای–2

 خانواده و دوستان من چهاحساسی خواھند داشت؟–3

 چهاحساسیاز رضایت و شادمانی خواھم داشت؟–4

آیا من شایسته ھمهاین محاسن نیستم؟–5
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 سالهاو وارداتاق6دخترتااینكه.اوبرای ترك سیگار ھمه راھھا راامتحان كردھو ھیچیك مؤثر واقعنشدهبود
من میخواھم كه تو در مراسم عروسی من شركت!پدر، خواھ ش می كنم خودت را نك ش(او شد و گفت

.ھیچ لیل قانع كننده تری ممكن نبوداو را مجاب كند كه كشیدن سیگار موجب مرگاست!)كنی

گاھیاوقات میزان رنج شمابرای.كشیدسیگارھا را ھمان روزاز پنجره بیرونانداخت وپ سازآن دیگر سیگار ن
.ایجادتغییر كافی نیست ،اما رنجی كه عزیزانتان می كشند میتوانداھرم روانینیرومندیبشمارآید

شما ممكن.اگربرایایجادتغییری كوششھا كرده وبهنتیجه نرسیدهاید، شاید علت شنبودناھرم روانیاست
به تاخیر بیندازید تاآنكه خود را در موقعیتی قرار دھید كهایجادتغییرامریاجتناباستایجادتغییری را مرتباٌ

داشته باشید،ناچار می شوید كه دست به عمل)واھرم مناسب(امااگر دلایل قوی و كافی.ناپذیرباشد
.بزنید

آیامی خواھید راه مطمئنیبرای كاھ ش وزنبه شماپیشنھاد كنم؟

اپیدا كنید و بھاو وجمعی دیگراز دوستان خود قول دھید كهبه كمك غذاھای سالم ودوست خو شاندامی ر
سپ سبهآنھابگویید كهاگرپیمان خود را شكستیدیك ظرف.ورزشھای شادیبخ ش وزن خود راكم خواھید كرد

.غذای مخصو ص سگ خواھید خورد

قوطی غذای سگ را در معرض دید خودخانمی كهازاین رو شاستفاده كردهبود می گفت كهاو و دوست ش
ھر وقت كهاین دونفراحسا س گرسنگی می كردند ویا دلشان می.گذاشته بودند تا قولشان را فرامو شنكنند

كه مثلاٌ نوشتهبود محتوی(خواست كهاز ورز ش طفره بروندآن قوطی رابر مداشتند ونوشته ھای رویآن را
.و ھمین موضوعباعث می شد كه بر سر خودبایستندمی خواندند)ضایعات گوشتاسب

3 قدماصلی شماره-تداعی عصبی شرطی

الگوھای محدود كننده را درھمبریزید

آیا تاكنونپرندهای را كه دراتاقبه دامافتادهباشد، دیدهاید؟ پرندهباتلاشیبیثمربه جستجوی راه خروجبر
 آیا تاكنون كسی رادیدهاید كه رفتار ش شبیهآن.ین شیشه پنجره می زندمیآید و خود را بارھابهنزدیكتر

پرنده باشد؟اینافراد ممكناست خیلی دلشان بخواھد كھبه نتیجهبرسند،امااگر مرتباٌ كاری راتكرار كنند كه
زندامانتیجهمانند ھمسریاپدر ویا مادری كه دائمانٌق می.نتیجهبخ شنیست، ھرگزبه ھدفنخواھند رسید

.نمی گیرد ویا حتینتیجه معكو سبدست میآورد

مثلاٌ در ھنگام غر زدن جمله.باانجام كارھای غیر منتظره ،الگوھای محدود كننده وبینتیجه رادرھمبشكنید
 كه چقدراوبه طرفآن شخ صبروید،او را درآغو ش بگیرید وبگویید!خود را قطع كنید،به زانوبیفتید ولبخندبزنید

.را دوست دارید

.برایبرطرف كردنالگوھای محدود كننده چه راھھای زیبا و فرحبخشیبهنظرتان می رسد

.برایاینكه یكالگوی تازه فكری،احساسی یا رفتاری راایجاد كنید،باید در وھلهاولالگوی قبلی راازبینببرید
كه ھر وقتآن را می گذاریدآھنگ معینی راپخ ش.آوریدبرای روشن شدن مطلب صفحه گرامافونی را به نظر

.علت شآنست كهالگوییاز شیارھای نامرئیبر رویآن حك شدهاست.می كند

مسلماٌ نمیتوانید ھنگامی كه صفحهای در حال پخ شاست، صفحه دیگری رویآنبگذارید وبطور ھمزمانبه
ی گذشته را حفظ و رفتارھای تازهای رادر ھمان زمینهایجاد كنیدپ ساگربخواھید رفتارھا.دوآھنگ گو ش كنید

برایاین كاربه مح ضاینكه رفتارنا مطلوب گذشتهاز شما سر زدآن رابا حركتی غیر.وقت خود راتلف كردهاید
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 ستگاهاین كار مانندایناست كه صفحهآھنگی را كه نمی خواھید بشنویداز د.عادییا خنده دار قطع كنید
خارج كنید وبا كمال خشونتآن را خط خطی نمایید،تااینكه مطمئن شوید من بعد ھرگزآنآھنگنامطلوب را

.ازآننخواھید شنید

دلیل شآناست كه ذھن ما، برآناسا س.تغییرالگوھای رفتاری و عاطفی غالباٌ دشواراست

باتاین موضوع ،انگشت میمونی را مرتبابٌه جلو و عقبیكیازپژوھشگرانبرایاث.شدهاست)برنامه ریزی(
حركت داد وبا كمكتصویرتلویزیونینشان داد كه ھمزمان بااین حركت،ارتباطیبین سلولھای مشخصیاز

وی صدھابارانگشت.مغزایجاد می شود و ھر چهآن حركتبیشتر تكرار شود،آنارتباط، قویتر می گردد
اكنون مغز میمونبرنامه ریزی شده.اد تاارتباط وسیعی سلولھایآن منطقهاز مغزایجاد شودحیوان را حركت د

.بودو حتی پ سازبرداشتن عامل شرطی نیزآن حركت راتكرار می كرد

ودخ...دراثراضطراب و نگرانی بیمار شویم...بسیاریاز ما،براثرتكرار، خود راآموز ش دادهایم كهاز جا در برویم
.و یابهالكلپناه ببریم...رابیپناه ح س كنیم

چه واكنشھای مثبتی رامیتوانید دراثرتكرار در خودبه وجودآورید؟

آیاالگوھایی ھستند كهبه طور ناخودآگاه،بر زندگی مااثربگذارند؟به عنوان مثال، بسیاریاز مردم برای رسیدن
ھر روزاز ھمان خیابان عبور می كنند واز ھمان چھار. تكرار می كنندبه محل كار خود ھر روز،اعمال معینی را

ما مغز و جسم خود راآموز ش می دھیم كهازالگوی خاصی تبعیت كندتااینكهآنالگوبه.راه میپیچند
پی شحتیاگر قرارباشد روزیاز راه دیگریبرویم،باز ھم طبق عادت ھمان مسیر قبلی را.صورت عادت درآید

.می گیریم

در ھریكاز جنبه ھای زندگی ،الگو ھای رفتاری و عاطفی خاصی داریم كه ملكه ما شدهاند و جزو ذاتمانبه
آیا كسانی را می شناسید كه عادتبه خشم، یا س و فشار عصبی داشتهباشند؟شاید زمان.نظر می رسند

آیااین كار،.، ھیجان و شكرگزاریآموز ش دھیدآن فرا رسیدهباشد و خود را برایاحسا س شادی و خوشبختی
مشكلاست؟ به سادگی میتوانیدالگوھای عاطفی قبلی را در ھم شكنید وآنھا راباالگوھایی لذتبخ ش

.عو ض كنید

یكیاز راھھای ساده رفعالگوھای محدود كننده.ھر چیزی را كهازآناستفادهنكنیم، كم كماز میان می رود
اگراز مسیرھایاتداعی ھای عصبیاستفادهنكنیم، كم كم ب.از دچار شدن بهآنھا خودداری كنیمآناست كه

اگراز.اما توجه داشتهباشید كهاینموضوع در مورد خصوصیات مثبتنیز صدق می كند.طرف می شوند
را عاطل بگذاریم واگراگر قدرتاراده و پشتكارمان.شجاعت خوداستفاده نكنیم ، شھامتمان كاھ ش مییابد
.شور واشتیاقمان رااظھارنكنیم،آنھا نیزاز میان می روند

به خاطر.ھماكنون تصمیمبه كاری بگیرید كه باعث شودازنیرومندترین عواطف واحساسات خوداستفاده كنید
نیز به تمرین و ورز شنیازعواطف ما.داشتهباشید ھر چیزی را كهازآن بیشتراستفاده كنید،نیرومندتر می شود
.دارند، تانهتنھا ما رابهنتایج دلخواه برسانند،بلكه سالم وآمادهنگاه دارند

4 قدماصلی شماره–تداعی عصبی شرطی

در مورد مراكزبازپروری معتادانتحقیقاتیبه عملآمده و.جایگزیننیروبخشیبرایالگوھای قدیمپیدا كنید
كسانی كهاجبارااٌعتیاد خود را.تمالبازگشت بهاعتیاد در مورد ھمهافراد،یكساننیستمعلوم شدهاستاح

كسانی كهانگیزه درونی برایترك.ترك كردهاند،پ سازآزادیبلافاصلهاعتیاد خود رااز سر می گیرند
مثلاٌ(ه جایگزین مناسبیاما كسانی ك.اعتیادداشتهاندبه طور متوسطتا دو سالبه سوی مواد مخدرنمی روند
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 برایاعتیاد خود داشتهاندبه مدت ھشت سالیابیشتر،ازاعتیاد)توجهبه مذھبیا كسب مھارتھایتازه
.مجدد خودداری كرده واغلبآنھابرای ھمیشهتركاعتیاد كردهاند

 یاز رنج، یا كسبلذتپیدانمیدر بیشترافراد،تغییر عادات جنبه موقت دارد، زیرا جایگزین مناسبیبرای رھای
.كافی نیست كهالگوھاینامناسب را بر طرف كنیم، بلكهباید جایگزینیبرایآنھاپیدا نمائیم.كنند

5قدماصلی شماره-تداعی عصبی شرطی

.الگویتازه را شرطی كنید تا پایداربماند

 اوبرای كوك كردنپیانو،آمده.پیانو یاد گرفتمیكیاز درسھای واقعی در زمینه شرطی كردن رااز یكتعمیر كار
 او)مگر كار راانجام ندادهای ؟(گفتم)باشدبرای دفعهبعد(بود و وقتیازاو صورتحساب را خواستم، گفت

توضیح داد كه سیمھایپیانو محكم ھستند وبرایاینكه فارآنھاثابتبماندباید در فاصله ھای زمانی معینی
.تنظیم و كوك شونددوباره

 بایدنظام عصبی خود رابرای موفقیت.این دقیقاٌ ھمان كاریاست كه در مورد ھرنوعتغییری بایدانجام دھیم
 نمیتوانیدبرای تمرین بهیك.این كار، شبیه ورز شاست.تنظیم كنیم،آنھمنهیكبار،بلكه به طور مداوم
!)آه، منبرای تمام عمر سالم شدم(ئیدباشگاه ورزشیبروید وپ ساز خارج شدنبگو

قبلاٌ گفتیم كهبا حركت دادنانگشتیك میمون ،ارتباطات عصبی خاصی در ویایجاد شد كه باعصث شد
 محققان ثابت كردهاند كهاگر در ضمنآزمای ش، حیوان را ھیجان زده كنند،.متوالیاٌ ھمانانگشت را حركت دھد

 ویا(اگر در ھنگامتكراریك عادت تازه.نیاز چندانیبهتكرار حركتنیستارتباطات عصبی قویتر می شود و
 ھمراه سازیم، مسیر عصبینیرومندی به)مثلاٌ شور و ھیجان(آنرا مرتبابٌا عواطف شدید)تجسمآن عادت

 (ایننوع شرطی كردن باعث می شود كهبه طور غیرارادی به مسیر تازه.سویلذتاحداث خواھد شد
.كشیده شویم)لگوی رفتاری یا عاطفیا

 یا كسی كهبهاو كمك(فرامو شنكنید كهبرای تقویتالگوھای تازه، با ھربارتكرار رفتار،پاداشیبرای خود
 ھر نوعالگوی فكری ، عاطفی یا رفتاری كهبه طور دائمی تقویت شودبه صورت عادت.در نظربگیرید)می كنید

.در میآید

 برایتبلیغ تلویزیونی نوعینوشابه غیرالكلی ،از یكی.ویی غیر قابل مقاومتایجاد می كندشرطی كردن نیر
 ویپ ساز نه بار پرتاب موفق،.از قھرمانان بسكتبال خواستندتوپ راعمداٌ طوریپرتاب كند كه داخلتورنیفتد

 شرطی شدهبود كهبه طور غیروی طوری در موردپرتاب موفقیت توپ!توانست یكپرتابنا موفقانجام دھد
 .ارادی ھمه حركات رابه طور صحیحانجام می داد وپ ساز نھبارتمرینتوانستیك حركت خطاانجام دھد

مسلماٌ در مغزاین ورزشكار كه نام ش لاریبیرداستارتباطات عصبینیرومندیایجاد شدهاست كهبطور غیر
.ی دھد تاتوپ وارد سبد شودارادی حركات معینی را متوالیااٌنجام م

مطمئن باشید كه ھر رفتاریاگربقدر كافیتكرار شودوبا شدت عواطف ھمراه باشد، به صورت شرطی در می
.آید

یكیاز قواعداساسی شرطی كردنآناست كه ھرالگویی كه مرتباتٌقویت شود،به صورت خودكار وانعكا س
.نكنیم، كم كمازبین می رودشرطی در میآید، و ھر چیزی را كهتقویت

برایاینكه عادتھای مثبت و دلخواه رادر خودبه وجودآورید، چه پاداشھای فكری، جسمی،یا عاطفی میتوانید
به خودبدھید؟
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زیرا رفتارھای ھمه.آیا میتوان جوجهای را به رق ص واداشت؟ عجیبایناست كهاین كار، ممكناست
.قابل تغییراست)نسانو ھمین طورا(حیوانات

ھمین كه جوجه به طور طبیعی حركتی.شیوه كار مربیایناست كه حركات جوجه را به دقت زیر نظر می گیرد
درابتدا، جوجه. می دھندتاآن رفتار، تقویت شودرا مطابق دلخواه مربیانجام داد،بهاو پاداشیبه صورت غذا

ولی ھر بار كه حركت معینی راانجام می دھد، بهاوپادا ش.ادهاندنمی داند كهبه چه مناسبتبهاو غذا د
می ھند وآن حركتتقویت می شود تا سرانجام، جوجهیاد می گیرد كه چرخشھایی را مطابق میل مربی

.انجام دھد و تكرار وتوالیاین چرخشھا، مانند رق ص به نظر می رسد

اما ھمه ما،آموختهایم كه در ھنگام كار ویا در مدرسه.دبدیھیاست كهانسانھاپیچیدهترازجوجهان
چگونه میتوانیدازایناصلآموزشی برایایجاد عادات خود در خودتان ،.رفتارھای معینی راانجام دھیم

فرزندانتان و یا كاركنانتاناستفاده كنید؟

1تكنیك شماره–شرطی كردن

تقویت. شود، فاصله زمانی میان رفتار وپادا ش دارایاھمیتاساسیاستبرایاینكه شرطی كردن مؤثر واقع
اگراینتقویت بعداز مدت طولانی. سر می زندرفتارباید درست در زمانیانجام شود كه رفتار دلخواهازاو

.انجام شود در سلسلهاعصاب، عقلیایجادمی شود،اماارتباط عاطفیبه وجود نمیآید

اما.ثال، كسانی كهاتومبیل خود را در جای ممنوعهپارك می كنند، توسطپلی س جریمه می شوندبه عنوان م
یقین.چون قب ض جریمه را معمولابعداز چند ھفته میپردازندلذا رفتار نامناسب،با رنج كافی ھمراه نمی گردد

لا فاصلهاتومبیلشانپنچر می شد،داشتهباشیداگرایناشخا ص، ھر بار كه در جای ممنوعهپارك می كردند،ب
!نه فقطآن رفتار ترك می كردند، بلكه رفتار مناسبی را ھم جایگزینآن می ساختند

1تمرین مربوطبهتكنیك شماره

آنگاه عمداٌ.به خودتانبدھید)كارھای صحیح(فھرستیازپاداشھای لذتبخ ش تھیه كنید كه در صورتانجام
استفادهازآنپاداشھا، رفتار معینی را تقویت كنیدموقعیتیپی شآورید كهبا

2 تكنیك شماره–شرطی كردن

ھر بار رفتار دلخواھی راانجام دادید.ھنگامی كه رفتاری شرطی می شود،باید تا مدتیآنرا مرتباتٌقویت كرد
بلافاصلهبه)د كنیدمثلااینكه پی شاز سیر شدنازپشت میز غذا بلند شوید، ویاتعارف سیگار كسی را ر(

.خود پادا ش دھید

3تكنیك شماره–شرطی كردن

رام كنندگان حیوانات می دانند كه مثلااگر ھر بار كه دلفینپرشی راانجام می دھدبهاوپادا ش دھند،بزودیتا
. می شودبدتراینكه وقتی سیر شد دیگرنسبتبهپادا شبی علاقه.پادا ش را نگیردپرشی راانجام نمی دھد

من و شما و نیز فرزندان، ھمكاران،و كسان دیگری كهباآنھا سر و كار داریم،ھمگی دارای ھمین خصوصیت
اگر ھربار كه كسی رفتار مناسبیانجام دادبهاوپادا ش دھید،كم كم دادنپادا شامری عادی و كسل.ھستیم

پاداشھای متغیراستفاده كردتاآن عادت،پ سازآنكهیكالگوی رفتاری تثبیت شد،بایداز.كننده می شود
پ سازیك ماه كه عادتی را مرتبا تقویت كردیم باید دادنپادا ش مرتب را قطع كنیم وبه خودیا دیگران.پایداتربماند

به طور غیر منتظره پادا ش دھیم
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 را كهبه طمعبه عنوان مثال كسانی.پادا ش متغیر،یكیازنیرومندترین وسایل شرطی كردن در جھاناست
اگر قرار باشد كه ھمیشهببرند، ھر چند كه.می روند در نظربگیرید)جكپات(پولبهپای ماشینھای قمار

یعنی ھر روز می(ممكناستاوایل برایشان جالبباشد،اما پ ساز مدتیاینتفریحبه صورت كار در میآید
 امااگرندانند كهپادا ش می گیرند یا خیر،!)ی گیرندرونداھرمی را می كشند وبابتآنپولیاز دستگاه م

ھیجان بیشتری در سلسلهاعصابشانایجاد می شود و در ھنگام بردنپول، لذت خیلیبیشتری میبرند و
ھمین طوراگر پ سازترك.ھمینلذتاست كهافراد را به قمار معتاد می كند.بدینترتیب شرطی می شوند

 شدتاعتیادبكشید،ازنیرویپادا ش متغیراستفاده كرده وبر)فقط یك سیگار(ش دھید كهسیگار،به خود پادا
.سعی كنیدبه ھیچ قیمتیایناشتباه را مرتكبنشوید.خودافزودهاید

4تكنیك شماره–شرطی كردن

:برایایجاد تغییرات پایدار، مخلوطیازاین دو شیوه رابكار برید

این شیوه رابرنامهتقویتثابت مینامند. (ین، در فواصل مشخصی به خودپادا ش دھیدبرای كارھای مع–1
.مثلااگر دلفینھا دهپر ش صحیح راانجام دھند، در پر ش دھم ھمیشه پادا ش می گیرند).

برایاینكه گرفتنپادا ش در نظر دلفین عادی نشود، برایپرشھای خوب، بطوراتفاقیبهاو پادا ش جداگانه–2
پ سبرای.بدین ترتیب، دلفین ھر بار سعی می كندبلندتر بپرد تااز ھیجانآنپادا ش،لذت ببرد.ای می دھند

.اینكه رفتار خودیا دیگران را تقویت كنید، پاداشھای ویژهایبرایتلاشھای فوقالعاده درنظر بگیرید

هاید ویا در مدرسه تشویق شدهاید چقدربخاطرآوریدآخرین باری كهبخاطر فعالیت شغلی خودپادا ش گرفت
.لذتبردهاید

5تكنیك شماره–شرطی كردن

یكیازارزشمندترین وسایلتربیتی كه ھم در مورد دلفین و ھم در موردانسان قابلاستفادهاست، شیوه
.ا ش می دھندمربیان گاھیبه طوراتفاقیبرای پرشھای ضعیف نیزبه دلفینپاد.است)جكپات(موسومبه

گرچهاین كار، ظاھراٌ ھیچ دلیل منطقی ندارد، ولی غالبابٌاعث می شود كه دلفینبعدازآنپرشھای بھتری
.انجام دھد

استفاده كنید وبهاو ھدیهای)جك پات(اینبار كه خودیا ك س دیگر را غمگین وناراحتیافتید،از شیوه
یرینكرده باشد،لیكن پادا ش غیر منتظره باعث می شود كهھر چند كه شخ ص ممكناست كار چشمگ.بدھید

ھمین طوراگر شخ ص رفتار صحیحی راانجام دادهباشد،اما.روحیهبھتریپیدا كند وتلا شتازهای راآغاز كند
پاداشی كهبهاو می دھندبی شاز حدانتظاراوباشد، دراین صورت ھمبهتلاشھای فوقالعادهترغیب می

.شود

را ھمینامروز داشتهباشد؟)جك پات(آیا كسی را می شناسید كهاستحقاق دریافتپادا ش

6 قدماصلی شماره-تداعی عصبی شرطی

.خود رابیاموزید

:برایاینكه مطمئن شوید كه پنج قدم قبلی رابه طور صحیحبرداشتهایدبهایننكته توجه كنید

قبلی میافتید، بایدآنرا ھمراهبا رنجبدانید ھنگامی كه بهیادالگوی رفتاری–1
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. رفتار تازه، بایدبرایتان ھمراهبا لذتباشد–2

 آیااینالگو با ھدفھا،.الگوی رفتاریتازهباید بانوع زندگیی كه می خواھید داشته باشید ھماھنگ باشد–3
اعتقادات و فلسفه زندگیتان منطبقاست؟

 مثلااگر كشیدن سیگار موجبآرام ش ویا كاھ ش.قدیم میبردهایدباید محفوظباشد منافعی كهاز رفتار–4
 آیااز"فشار عصبی می شدهاست،آیا جایگزین مناسبیبرایآنپیدا كردهاید كهبه ھماناندازه مؤثرباشد؟

الگوی رفتاری تازه ھمان قدر لذت می برید؟

 فر ض كنید عاملی شما رابه یاد رفتار.ازه راپیشه خود كردهاید خود را مجسم كنید كه درآینده، رفتارت–5
دراین صورتآیابدونتامل رفتار جدید را به رفتار قدیمترجیح می دھید؟.قبلی میاندازد
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بخ ش ششم

 فرھنگ موفقیت
نیروی كلمات دگرگون كننده وتمثیلھای جھانی

 هاید ؟آیا ھنوز كلمات جان،اف كندی ،وینسون چرچیل،یاآیا تاكنون عمیقاتحت تاثیر سخنان كسی قرار گرفت
مارتینلوتركینگ را به خاطر میآورید؟ایناشخا صبا كلام نافذ خودنه فقط من و شما، بلكه ملتی را تحتتاثیر

.قرار دادند، و حتیبعداز مرگشان ھم ھنوز سخنانشان دیگران راتكان می دھد

 دهاید كه كلماتی كهبطور عادتیازآنھااستفاده می كنید دارای چه قدرت جادوییاماآیا ھرگزبهاین فكرافتا
برایایجاد روحیه مثبت ویاایجاد غم وافسردگی ھستند؟آیا كلماتی كه بكار میبرید، سازندهاند یانابود

 ت را در تغییر روحیه دریابیدكننده؟آیا در شماامیدایجادمی كنند یا نومیدی؟برایاینكه تاثیر شگفتانگیز كلما
.اینبار كه خواستیدبهبیاناحساسات خودبپردازند،آگاھانه درانتخاب كلمات، دقت كنید

كلمات چنان قدرتی دارند كه میتوانندآت ش جنگی رابیفروزند و یا صلحی را بر قرار سازند مرابطهای رابه
 واحسا س مانسبت به ھر چیزبستهبه معناییاست كهبهآننابودی كشانند ویاآنرا محكمتر كنندبرداشت

چیز می دھیم كلماتی كهآگاھانه یاناآگاھانه برایبیانیك وضعیتانتخاب می كنیمبلافاصله معنایآن را در
 (نظرمان دگرگون می كنند و درنتیجهاحساسمان راتغییر می دھنداگر ضمن تعریف واقعهایآن را

 (بخوانیداحساستان در برابرآن فرق نمی كند؟اگر مسالهای را)كمی مایو س كننده(د ویاآن رابنامی)فاجعه
)مشكل بزرگ

 قلمداد كنید،آیا شدتاحساستاننسبتبهآن یكساناست؟اگر موضوعی را كهبهآن)اشكال جزئی(و یا
 اگر بگویمافكارتان بكلی غلطاست چه ؟بدترازایمان داریدبا من در میان گذارید و منبگویماشتباهاست چه؟

چه ؟آیااین طرز سخن گفتن روابط ما راتیره نمی كند؟)دروغ می گوئید(آناگربگویم

 دریك جلسهاداری، با دو نفراز.سالھا پی ش ، كشفی كردم كهبرای ھمیشه بر زندگی مناثر گذاشت
 .شدتاحساسات ھریكاز مانسبتبهآن خبر متفاوتبود.رسیدھمكاراننشسته بودیم كه خبر بدیبه ما

 دومی می)خشمگینم(من می گفتم.مھمترآنكه ھریكاز ما،احساس ش را با كلمه متفاوتیبیان می كرد
 برای بیان چنان وضعیتی ، در)ناراحت(یادماست كه كلمه).ناراحتم(و سومیاظھار می كرد)آزردهام(گفت
 منناراحتنبودم و جالباینكه نه چنیناحساسی داشتم و نه برای!نبسیاراحمقانه جلوه می كردنظر م

 با خود فكر كردماگر نوع كلماتی را كه بكار میبریم تغییردھیم،آیا.بیانآناز چنان كلمهایاستفاده می كردم
درالگوی عاطفی ما نیزتغییرایجاد می شود؟

 از)خودم عھد كردم كه به مدت ده روز، ھر گاهاز جا درفتم، بجای كلمات خشم و عصبانیتپ سازآن جلسه، با
 فقطبا تغییر كلمهای كه عادتابٌكار می.نتیجه برایمتعجبآوربود.استفاده كنم)آزردگی وناراحتی(كلمات

 به كلیالگوی)نجانداین موضوع مرا می ر(گفتناین جمله كه.بردم شدتاحسا س منفی من كاھ ش یافت
درنظر).دارید خلق مراتنگ می كنید(بزودیاز كلمات دیگری ھماستفاده كردم، مثلاٌ.قبلی مرا در ھم ریخت

بگیرید كهاز دست كسی عصبانی ھستید و در حالی كه قیافه بیتفاوتی گرفتهایدبهاواین جمله را می
.گوئید

ای بیاناحساسات منفی خودبكار میبریدانتخاب كنید،آنگاه كلمهیكیاز كلماتی را كه به طور معمولبر
.دیگری رابجایآنبگذارید كهالگوی قبلی را در ھمبریزد ویا دست كم شدتاحسا س را كم كند
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ھنگامی كهبرای بیان حالتیاز كلمات تازه و غیر معمولاستفاده می كنیدبر چسب تازهایبهآن حالت می
نه فقطازنظر عقلانی، بلكهازنظر عاطفی و.لآنكه دكمه حیاتی دیگری را فشار دادهباشیدمث.زنید

اگر دراین مورد شك دارید،.كلمات، دستگاھھایی را در بدن مابه كار میاندازند.احساسی دگرگون می شوید
ی، بلكهبهاحتمال زیادازنظردراینصورتنه فقطازنظر فكر.در نظربگیرید كه كسیبه شما ناسزاییبگوید

.جسمی نیزتغییراتی درفیزیولوژیبدن شماایجاد می شود

كلمات(من كلماتی را كهبلافاصله موجب تغییر عواطف ویا كاھ ش وافزای ش شدتاحساسات می شوند،
.می نامم)دگرگون كننده

اطف واحساسات خوداستفاده می كنید،تغییر دھیدلغاتی را كه عادتابٌكار میبرید و دائمااٌزآنھا برایبیان عو
اینیكیاز سادهترین و در عین حالنیرومندترین.تا بلافاصلهنحوهتفكر،احسا س، و زندگیتان عو ض شود

.ابزارھاییاست كه زندگی ھر كسی رادر یكلحظه دگرگون می كند

 غالباٌ.ود بكار میبریم،ناآگاھانهانتخاب می كنیمبیشتر ما كلماتی را طبق معمولبرای بیانتجارب زندگی خ
برایتشریح عواطف خوداز كلماتیاستفاده می كنیم،بدونآنكه فكر كنیماین كلمات ممكناست چهاثریبر

این كلماتبخشیاز مجموعه لغات عادتی ما ھستند و عملااٌحساسی رانسبت.مایا دیگران داشتهباشند
.داریم شكل می دھندبه زندگی خود

برای بیان تقریباٌ ھر نوعتجربهنا)افسردگی(یا)خفت(به عنوان مثال بسیاریاز مردماز كلماتینظیر
اگرنظرشان را.می شوند)خفیفیاافسرده(اگر چیزیبگوئید كه خوششان نیاید.خوشاینداستفاده می كنند

ر چیزیآنھا را خفیف وافسرده می كند، زیراازبر چسباینھ.بپرسید،باز ھم خفیف وافسرده می شوند
سعی كنیدلغاتی را كه برایبیان عواطف خودبكار می برید.كلماتتقریباٌ برای ھر تجربهایاستفاده می كنند

.گسترده تر كنیدتااینكه كلماتتانآن حالات عاطفی واحساسی را كهانتظار دارید، در دیگرانبوجودآورد

كلماتی را كه به تجارب خود.اھمیت زبان در درك زندگی چهاندازهاست؟این موضوع، مطلقااٌساسیاست
.نسبت می دھیم،به سادگی بصورتتجارب ما در میآیند

ھرگاه كلمه مناسبی رابكار میبریم.كلمه مناسب عاملبسیار نیرومندیاست(ماركتواین زمانی گفته بود
.)م درروحاثر می گذارد وآدم را مثلبرقاز جا میپراندھم جسم و ھ

چه كلماتیتاثیر نیرومندتری بر شما دارند؟ كلمات نوازشگر؟تحسینآمیز؟اعجابآور؟اغراقآمیز؟

اگر در نظربگیرید زبانانگلیسی كهازنظرتعداد لغت غنیترین.بیشتر مردم بی شاز چند ھزار كلمهبلد نیستند
 ھزارلغت دارد، متوجه می شوید كه مابطور معمول بی شاز دو درصد كلمات750تا500 دنیاست بینزبانھای

بدترآنكه خیلیھا برایبیان عواطف ھمیشگی خوداز ده،پانزده و حداكثر بیست كلمه!زبان خود رابكار نمیبریم
.دبیشتراستفاده نمی كنند كهازآن میاننیمیازآنھانیز منفی ھستن

بطور معمولاز چندلغتاستفاده می كنید؟ چند)چه برای خود و چهبرای دیگران(آیا برایبیاناحسا س خود
كلمه را ھماكنون می توانیدبروی كاغذبیاورید؟

آیااگر بخواھید در برابرجمعیاز مردم سخنبگویید عصبی می شوید؟آیا دل پیچه می گیرید ؟تنفستان تند
ن قلبتانبالا می رود ؟دستتان می لرزد؟ایناحساسات سالھا زندگی كارلی سیمون را مختلمی شود؟ ضربا

مثلاٌ برو س.اما كسان دیگری یاد گرفتهاندكه چگونهازایناحساساتبه سود خوداستفاده كنند.كرد
ی و مثبتاسپرینگستینایناحساسات جسمی را ھیجان می نامد وآنھا رابرایایجاد حالتآمادگی ،طبیع
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می شماردایناحساساتبهاویادآور می شود كه ھماكنونبایدبرنامهبسیار جالبی را برای ھزاراننفراجرا
.ازنظراو بالا رفتن ضربان قلب دشمنانساننیست،بلكه حامیاوست.كند

.مآن را ھیجانبگذاریدنهتر ساینبار كه در مركز توجه جمعی قرار گرفتید و میزانآدرنالین خونتان بالا رفتنا

 این موضوع خصوصاٌ در.وقتی بر چسب خاصی به چیزی زدیمنسبتبهآناحسا س خاصی ھم پیدا می كنیم
 تحقیقات نشان دادهاست كه كلمات سرطان و سكته قلبی غالبابٌیماران را.موردبیماریھا صادقاست

 شوند كه عملاٌ سیستم دفاعیبدنشان دچاراختلال میوحشتزده می كند وآنھا چنانبیچاره وافسرده می
 برعك س معلوم شدهاست كهاگر بیماران،افسردگیناشیاز بعضی برچسبھا رااز خود دور كنند وبدانند.گردد

.كه جسمآنانبرای بھبود به چه كارھایی نیاز دارد سیستم دفاعیآنان غالباٌ فعال می شود

 كلمات میتوانند موجب بیماری یا مرگ(گفتهاست)كلمات دگرگون كننده( بحث دربارهدكترنورمان كازینز ھنگام
.)لذا پزشكان عاقل در گفتگویبابیمارانبایدبسیار دقیقباشند.شوند

.برایبیان سلامت جسمانی خود كلماتی را با دقتانتخاب كنید

 و كسانی كه ذخیره.ن ھم ضعیفاستكسانی كهاز كلمات ضعیفاستفاده می كنند، زندگی عاطفیشا
لغاتشان غنیاست جعبه رنگی دراختار دارند كهتجاربشان رانه فقطبرای دیگران، بلكهبرای خودشان ھم

.رنگینتر جلوه می دھد

 خود بیفزایید؟ چه كلمات مثبت و روحیه سازی می)جعبه رنگ عاطفی(امروز چگونه میتوانید رنگھاییبه
 اگر مرتبااٌزاین كلماتاستفاده كنید زندگی شما تا چه حد شیرینتر می.لمات عادتیاضافه كنیدتوانیدبه ك

.شود

آیا كسانی را می شناسید كه بی شاز حد خوشبختبوده زندگیپرشوری داشتهباشند؟ایناشخا ص برای
 ر مشق قرار دھید و درنتیجهتجارب زندگی خود غالبااٌز چه كلماتیاستفاده می كنند كهبتوانیدآنھا را س

.بعضیازالگوھای عاطفی مثبتآنان راتجربه كنید

آیا زمانآن فرانرسیدهاست كهاز كلمات دگرگون كنندهبجای كلمات تضعیف كننده عادتی خوداستفاده كنید و
:روحیهبھتریپیدانمایید ؟ تمرین زیر راانجام دھید

.احتی معمولااٌزآنھااستفاده می كنید بنویسید سه كلمه را كه در ھنگامنار–1

 در ذھن خود كلماتتازهای راپیدا كنید كهالگوی قبلی را درھم. خود را در حالتی شاد و سر حال قرار دھید–2
 مانعیندارد كهاز كلماتاحمقانه، غیر عادی،یا نامناسب كه روحیه.بریزد ویا لااقل شدتاحسا س را كم كند

 از)خشم(یكیاز دلایلی كه من بجای. رابر طرف و شادی و خنده را جایگزینآن می كنداستفاده كنیدمنفی
 ھر.استفاده می كنم،ایناست كهاین كلماتبهنظرم مسخره میآیند)خلق تنگ(یا)ناراحتی(كلمات

.رابكار میبرم،نمیتوانماز خنده خودداری كنم)خلق تنگ(وقتاصطلاح

علاوه بر جایگزین كردن كلمه.شدتاحساسات منفی را میتوان باافزودن كلماتیبه كلماتاصلی كاھ ش داد
یا.)دارد كمی خلقمتنگ می شود:(میتوانیمازاین عباراتنیزاستفاده كنیم)ناراحتی(یا)رنج ش(با)خشم(
.)سباستگویااوضاعاندكینامنا(یا.)مختصریاحسا س رنج ش می كنم(

.با فرزندان خودبه چه زبانی سخن می گویید؟ غالباٌ متوجه نیستیم كه كلمات ما چهاثری برآنان می گذارد
كهاین كلمات باعث می شود كه)چرا ساكت نمی شوی؟(یا!)دست وپا چلفتی(بجایاینكه بهآنھا بگوییم

مثلاٌ می.اوازلحننیمه جدیاستفاده كنیدكودك، خود را بیارز ش بپندارد، سعی كنید برایتغییر حالت
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.و در موقع گفتناین جمله لبخندبزنید.)اگربهاین كارادامه دھی، كم كمناراحت می شوم(توانیدبگویید
 .چیزیبگویید كه نه فقط توجه كودك ،بلكه توجه خودتان رابه طرز سخن گفتن و یا رفتار مناسبتر جلب كند

 عزیزماگراین كار رااینطورانجام دھی فكر می كنمبھتربه(پیشنھادیازاین قبیلبدھیدسپ سبه دنبالآن
.)نتیجهبرسی

.برایاینكه كلمات دگرگون كنندھرا در گفتگو ھای خودبكار ببرید، میتوانیدازاھرمھای روانی زیراستفاده كنید

 یاز كلمات و عبارات عادتیاز كلمات و عبارات تازهایبا سه نفراز دوستان خود قراربگذارید كه بجایبعض–1
.استفاده كنید

 .ھر گاه متوجه شدید كهاز كلمات قدیمیاستفاده كمی كنید. روز زیرنظر بگیرید10رفتار خود رابه مدت–2
 ماتتازهاستفادهواگر متوجه شدید كه بطور غیرارادیاز كل.بلافاصلهبا كلماتتازهالگوی خودرا در ھم یریزید

.كردهاید، بلافاصله به خودپادا ش دھید

 برایاصلاح رفتارتاناز دوستانتان كمكبگیرید تا ھر وقت متوجه شدنداز كلمات قدیمیاستفاده می كنید–3
)مایو س شدهاییا مانو س) (مثلاٌ عصبانی شدهای یا كمیآزرده.(به شماتذكر دھند

 مثلاٌ. منفی خود را كم كنیم؟البته خیر؛ ھمه عواطف بشری در جای خود لازمندآیا ھمیشهباید شدت عواطف
 اما سخن ماایناست.گاھی ممكناست كسیبرایایجادتغییر، نیازی داشته باشد كهاحسا س خشم كند

 .كنیمكهبرایانجام ھر عملی فورااٌز عواطف منفی واحساسات شدید بصورت غیر لازم و نا مناسباستفاده ن
.ھدفایناست كهآگاھانه شرایطی را فراھمآوریم كه كمتراحسا س رنج و بیشتراحسا سلذت نماییم

استفادهاز كلمات دگرگون كنندهنه تنھابه رفعالگوھای رنج كمك می كند، بلكه میتواند میزانلذت را نیز
.بااین تمرینبرشدت عواطف مثبت خود بیفزاید.افزای ش دھد

 آیااین. كلمه یا عبارت را كه معمولابٌرای بیاناحساسات مثبت خودبكار می برید روی كاغذبنویسید سه–1
كلماتبقدر كافینشاطآور ھستند؟

. سه كلمه یاعبارتتازه را كه كاملاٌ شادیبخ شباشندانتخاب كنید–2

 مایل(مثلاٌ.(تازه و قویتراستفاده كنیداز دوستان خود كمكبگیریدتا ھمیشه بجای كلمات قبلیاز كلمات–3
 اگر در ده روزآیندهازاھرم روانیاستفاده كنید، كم كم) )راضی ھستییا مشتاق)(ھستی یابسیار علاقمند؟

.عادت می كنید كهاین كلمات را به شكل مؤثر بكاربرید

 كهآنھا رابه عنوانتمثیل(اصیازلغاتنه فقط كلمات، تاثیرینیرومند بر عواطف ما دارند بلكه مجموعه ھای خ
 از دست فلانی عصبانی(مثلاٌ ممكناستبگویید.تاثیری خارقالعاده و دگرگون كننده دارند.)بكار میبریم

كدامیكازاین دو بیان قویتراست؟ مسلماست كه.)فلانیاز پشت به من خنجر زد(یا بگویید.)ھستم
.ند،اثری عمیق دارداحسا س خنجری كهازپشتبزن

معمولاٌ.ھنگاماستفادهازتمثیل عین واقعه را شرحنمی دھیم، بلكهآن را به چیز دیگر تشبیه می كنیم
فلانی واقعاٌ چه كردهاست؟ مثلاٌ ممكناستپیمان شكنی كرده.تمثیلھای مابسیار قویتراز واقعیت ھستند

.ی خنجربزنندتفاوت بسیار داردباشد،اما پیمان شكنی بااینكهاز پشت به كس

شمابرای تجارب دردناك یاناراحت كنندهاز چهتمثیلھاییاستفاده می كنید؟
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برایاین كار می.یادگیری یعنیاینكهبین چیزی كه قبلاٌ درك كردهاید وچیزی كهتازهاست رابطهایجاد كنید
.توانازتمثیلاستفاده كرد

.شته باشید ممكناست قبول كنید كه حضرت مسیح معلمیبزرگبودهاستشما ھرنوع عقیدهای كه دا
من می(ھنگامی كهاوبهنزد ماھیگیری رفتبهاو نگفت.شیوه تعلیماو چهبودهاست؟استفادهاز تمثیل
با.)ازتو می خواھم كه صیادانسانھاباشی(بلكه گفت.)خواھم كه تو مردم رابه دین مسیح دعوت كنی

دعوتبه دیانت(وارتباطآن به مفھوم تازه)چیزی كه قبلاٌ معنیآن را می فھمید(ادهازتمثیل صیداستف
تمثیل میتواندبلافاصلهتاریكی وسوءتفاھم رابر طرف كند و مطلب را.بلافاصلهنحوه كار رابهآموخت)مسیح

.روشن و واضح سازد

)مثل چی؟آیا ممكناست مثالی بزنی؟(یداینبار كهبا شنیدن مطلبی گیج شدید، بپرس

مابرای بیان جنبه ھای گوناگون زندگی دائمااٌزتمثیلاستفاده می كنیم، ھر چند كه ممكناست متوجهاین
زندگی چیست؟آن را(مثلااٌگراز شمابپرسم.تمثیل، چھار چوب زندگی ما راتشكیل می دھد.موضوع نباشیم

این.مكناست كسیبگوید زندگینبرداست و ك س دیگرآن رابازییاآزمونبنامدم)به چهتشبیه می كنید؟
.تمثیلھا راتمثیلھای كلی مینامیم زیرا كهبطور ھمزمانبر جنبه ھای گوناگون زندگیاثر می گذارند

 شواراست؛به زندگی نگاه كنیدآن راچگونه خواھید دید؟ زندگی د)زندگی نبرداست(اگربااین دیدگاه كه
ممكناست شكستبخوریم یا كشته شویم؛فردی كه در خیابان بهاوبر می خوریم ممكناست دشمنمان

اگرآن را موسیقیبدانیم چه؟ می تواند.اگر زندگی را بازیبدانیم چه؟ میتواند مایهتفریحباشد.باشد
.ضرباھنگی درآن باشد

گاھی لازماست كه زندگی را.ھمهتمثیلھا در جای خود مفیدنداستفادهاز كدامتمثیل صحیحاست؟احتمالاٌ
گاھی لازماست كه زندگی را سفری مقد سبشماریمتااینكه.بازیبدانیم تا درنظرمان شادیبخ ش جلوه كند

گاھی خوباست كه زندگی را.قدر نعمتھایی كه داریم مثلاٌ دوستان، خویشان ویا فرصتھای زندگی رابدانیم
آزمونی درنظرآوریم وازاین تمثیل خصوصاٌ درھنگامی كه با مصیبتی مواجه می شویم و ھیچ معنایبصورت

ھریكازاین تمثیلھا را كهانتخاب كنید بیاختیارنحوه تفكر ،.مثبتی درآن پیدانمی كنیماستفاده كنیم
.احسا س و واكنشتاننسبتبه وقایع،تفاوت می كند

ز چه تمثیلھای مثبت دیگری می توانیداستفاده كنید كهبیانگر معنای واقعیآن باشند؟آنھابرایتعریف زندگیا
.را روی كاغذبنویسید

باشدیااینكه)بالا رفتنازنردبان موفقیت(مقابله با مشكلات زندگیازنظر شما ممكناست

بجای)پرواز كردن(لاحمسلمااٌگراصط.)تلا ش كنید تا سر خود را بیرونازآبنگه دارید(

.رفتناستفاده كنید تصوردیگریاز زمان خواھید داشت)سینه خیز(

برایبیان كارھای روزمره خوداز چهتمثیلھاییاستفاده می كنید؟اینتمثیلھا چهاحساسی را در شما بوجود
ود؟میآورد؟ چه تمثیلھایتازهای را می توانیدبكار بگیریدتا زندگی شیرینتر ش

(موقعی كهاوضاعبر وفق مرادنیست،اغلباشخاص فكر می كنند.تمثیل میتواند درانسانایجادامید كند
زندگی ھم(مثلاٌ.اما شایدبتوانیدازتمثیلبھتری ھماستفاده كنید.)ھمیشه به ھمین منوال خواھد بود

مانباشد كه در زمستان بعضیھایخ می زننددر ضمنیاد.)دارای فصلھاییاست و مناكنون در فصل زمستانم
ھمچنان كه درپی ھر روزی!بعلاوه درپ س ھر زمستانیبھاریاست!و بعضی دیگراسكی بازی می كنند
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آنگاه تابستان و سپ سپائیز و فصل.خورشید طلوع می كند و میتوان دانه ھایتازهای كاشت.شبیاست
.برداشت فرامی رسد

 یقاٌ طبق برنامهپی ش نمی رود،امااگر یقین كنید كه فصلھا جای خود را به یكدیگر می دھندگاھی كارھا دق
.متوجه می شوید كه در دراز مدتنوبتبرداشتن محصول ھم خواھد رسید

 راه پیشرفتتان را سد كردهاست،)دیواری(یا.)شما را عقبنگه می دارد(اگراحسا س می كنید كه چیزی
 این تمثیلھاباعث می شود كهنتوانیداز منابع وامكانات خودبرای.مثیلھاییاستفاده می كنیدببینیداز چه ت

 مبارزه كردن با دیوار و یا شیئینامرئی كه شما را عقبنگه می دارد دشوار.حل مشكلاتبھره مند شوید
.است

 اگر ح س.بهآسانیآن را عو ض كنیدازآنجا كه خود شمااینتمثیل راانتخاب كردهاید خودتان ھم میتوانید
 چرابجای مشت زدن دیوار رابا مته سوراخنمی كنید؟ یاازآنبالا)مشت به دیوار می كوبید(می كنید كه

 زیرآن نقبنمی زنید ؟یا در رابازنمی كنیدتاازآن عبور كنید ؟ویاآن رابصورتپلكانی سنگینمی روید؟یااز
.د؟تغییر تمثیلھا شیوه مقابله شما رابا ھر مشكلیتغییر می دھددر نظرنمیآوری

 چگونه وی سنگبهآنبرزگی.برایاینكه نیروی پشتكار رابه خود یادآور شویدبهتمثیل سنگترا شتوجه كنید
 ضربهاول حتی خراشی.او ھر سنگ سختی راباتیشه می تراشد.را می شكند وبهآن شكل می دھد

 حتی در مواقعی كه.بر سنگ واردنمی كند،امااوپشت سر ھم صدھا ویا ھزاران ضربه می زندجزئی ھم
حركاتاوبیھوده به نظر می رسند دستازتلا شبرنمی دارد، زیرا می داند كهاگر كسی فوراٌ به نتیجهنرسد

 فرا می رسد كهزمانی.پ ساواز زدن ضربه دست نمی كشد.معنیا شاین نیست كه پیشرفتنمی كند
.تلا ش مستمراو نتیجه دادهاست.آیا فقط ضربهآخر مؤثر بودهاست؟البته خیر.سنگ دو نیم می شود

.آیا میتوانیدازاین تمثیل در زندگی خوداستفاده كنید وبرتلا ش وپشتكار خودبیفزایید

 دریكیاز.ت به زندگی عوض كندتغییر ھریكازتمثیلھای كلی میتواندبلافاصله نظر كلی شما رانسب
 ھوایاتاق خیلی گرمبود، بعد:مثلاٌ.سمینارھای من خانمی حضور داشت كه مرتبااٌز ھرچیزیایراد می گرفت

 )مایه دردسر(بسیاریاز شركت كنندگاناو را.خیلی سرد می شد، قد نفر جلویی خیلیبلندبود وامثالاینھا
 نستم ھر رفتارینتیجهاعتقادیاست، سعی كردمآن عقیده یاتمثیل را كهاما من كه می دا.می دانستند

 اگر شما.)تركھای كوچك كشتی را غرق می كنند(بالاخرهآن را كشف كردم.ھمه را ناراحت كرده بود پیدا كنم
ھم معتقدبودید ھراشكال كوچكی ممكناست كشتیتان را غرق كندآیا غیرازاین عمل می كردید؟

.ثیل كلیتازهای را بهاویاد دادم و رفتاراو عو ض و كلا سآرام شدتم

آیا شما ھمبهتمثیلی عقیده دارید كهباعث غرق كشتیتان شود؟

.مناسب نیست)مثلاٌ روابط(ازآناستفاده می كنیمبرای زمینه دیگر)مثلاٌ شغل(غالباٌ تمثیلی كه در یك زمینه
 ر عاطفی بقدری سرد و منزوی بود كه خانوادها ش ھیچ نوعارتباطی را بامردی را می شناختم كهاز نظ

.او ھرگزاحساسات واقعی خودرابروزنمی داد و ھمیشهآنھا را راھنمایی می كرد.اواحسا سنمی كردند
این شغل مستلزمآنبود كه ھمیشه خونسرد و بیاحسا س!شغلاو مامور مراقبت برج كنترل ھواپیمابود

و عادت داشت كه مرتباٌ.د و حتی در موقعبروز خطر خونسردی خود را حفظ كندتا خلبانان دستپاچهنشوندبمان
گرچهاین طرز فكربرایادارهآن شغل ضروریبود ،اما مسلماٌ در خانوادهنمیتوانست.آنھا را ھدایت كند

.كاربرد داشتهباشد

د در مواردیآنھا را با تمثیل دیگر عو ض كنید؟آیابااستفادهازاینآیا بهتمثیلھاییاعتقاد دارید كه لازم باش
اطلاعات میتوانید یكیاز دوستان خود كمك كنید؟
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.به كمكاینتمرینتمثیلھای خود را كشف كنید و برآنھا مسلط شوید

ر زندگی چنینباشد دراگ(آنھا رابررسی كنید و بپرسید. چندتمثیل را كه در مورد زندگی داریدبنویسید–1
.این تمثیل دارای چه محاسن و معایبیاست)برابرآن چهاحساسی خواھم داشت؟

آیااین تمثیلھا.داریدبنویسید)مثلاٌ روابطیا شغل(تمثیلھایی را كه در موردیكی دو جنبه مھم زندگی–2
.كناسبباعثتغییرآنھا شودنیروبخشندیاتضعیف كننده ؟آگاه شدنازاینتمثیلبه تنھایی مم

.برای زندگی و ھریكاز جنبه ھایآن كه برایتان مھماستتمثیلیتازه فكر كنید–3

مثلاٌ مرتبابٌه خود یادآور شوید كه.تصمیم بگیرید كه دریك ماهآینده براسا ساینتمثیلھایتازه زندگی كنید–4
...شغل یعنی

.اشخا صاستگاھیتمثیل، بھترین راه كمكبه

.ش ش سالهبودیكیاز دوستان ش مرد، واوبا چشمان گریانبه خانهآمد)جاشوا(موقعی كهپسر من

با.)اما علت شایناست كهتو ھنوزیك كرمابریشم ھستی.عزیزم می دانم چهاحساسی داری(بهاو گفتم
بصورت كرماست و موقعی كه به دور خودپیلهبعد شرح دادم كه كرمابریشمابتدا.این گفته فكراو منحرف شد

بلهاو در حالتبدیل شدن به(جاشوآگفت.اما در واقع چنین نیست.ای می تند، ظاھراٌ مرده بهنظر می رسد
.)پروانهاست

تونمیتوانی دوست خود راببینی زیرااو ھماكنون زیباتر و.درستاست واینآغاز زندگی تازهاوست(گفتم
گاھیاوقات كافیاست كه به خدااعتماد كنیم، زیرااوست.رومندتراز ھمیشهبر بالای سر ماپرواز می كندنی

...)كه می داند چه موقع مابایدبهپروانه مبدل شویم
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ھفتمبخ ش

استفادهازنشانه ھای عمل

نیدآنھا راایجاد كنید ویادر ھر لحظه كه بخواھید میتوا.شما خود منشا ھمه عواطف واحساساتتان ھستید
.تغییر دھید

بودن را طبیعی می دانیم،اما برای خوشحالبودنباید دلیلی)بد حال(پ س چرا ما چنین نمی كنیم؟بساریاز ما
میتوانید ھماكنونتصمیم.اماشما برایاحسا س خوشحالیبه ھیچ بھانهاینیازندارید.داشتهباشیم

لزومی ندارد كه.این دلیل ساده كه زندهاید،بهاین دلیل كه چنین می خواھیدبگیریدكه خوشحالباشید،به
!منتظر چیزییا كسی باشید

میتوانید عواطف خود را.راھھای معمولی وبیاثر بسیاراست.بھترین راه بر خورد با عواطف منفی چیست
وب كنید،امادوبارهبه شكلی ظاھر میمی توانیدآنھارا سرك.ندیدهبگیرید؛البتهآنھاازبین نمی روند

می.میتوانید درآنھا فروبروید وبرای خویشتناحسا ستاسف كنید،اماآننیز وضع رابھترنمی كند.شوند
!)خیال می كنی وضعتوبداست؟ وضع منازآن بدتراست:(توانیدآنھا را مایه فخر فروشی قرار دھید

 است كه بابرخورد مؤثر در ھروضعیت ، و جستجوی راه حل،این عواطف راالبته ھوشمندانهترین كار،این
.دگرگون كنید وازآنھا در س بگیرید وبااستفادهاز عواطف خود زندگی خوی ش واطرافیانتان را غنی سازید

عواطفی كه زمانی درنظرشما منفی جلوه می كردند چیزی جز.بدانید كه ھمه عواطف در خدمت شما ھستند
و ما دراینبارهبهتفصیلبیشتر سخن خواھیم(مثلااٌگراحسا س دلسردی می كنید.نیستند)دعوتبه عمل(

ایننوع دعوتبه عمل.معنیا شآنست كهبهاعتقاد شاامور میتوانندبھترازاینباشند، ونیستند.)گفت
اگرازایناحسا س منفی به نحوه صحیح.یداست وبه شما می گوید كه باید كاری كنید تا شرایط رابھتر ساز

.استفاده كنید، عملاٌ موھبتیاست

نشانه(ازاین بهبعد ھر وقتبهیاد عواطفی میافتید كهآنھا را منفی مینامیدید،آنھا را دعوت به عمل یا
.تلقی كنید)عمل

توجه و(وهنگر ش شما بهاموراستاگر در زندگی خود در ھر وضعیتی رنج را تجربه كردهباشید، علت شیانح
.ویا در نتیجه كارھاییاست كه می كنید، كه ما میتوانیمآن را رو شبنامیم)ادراك

پ ساگرازاحساسات خودناراضی ھستیدیا مركزتوجه خود و یا شیوه عملكرد خود راتغییر دھید،تا بلافاصله
ویا طرز فكر. رفتار با ھمسر ویا گفتگوبا رئی س خود پیدا كنیدراھھایتازهایبرای.تغییری در عواطفایجاد شود

.خودرا طوری عو ض كنید كه ھمه بانظرات شما موافق باشند

ھرگاه دچار عواطف دردناكی شدید، میتوانیدپنج قدمبرداریدتابتوانیدبه سرعتاز نشانه ھای عمل در س
:بگیرید وازآنھااستفاده كنید

مشخص كنید كهاحسا س شما دقیقاٌ چیست-1

بدانید كهاین عواطف در مواردی حامی شما.عواطف خود را بپذیرید وآنھا را تحسین كنید-2
.ھستند و شما را به عمل دعوت می كنندتا تغییری مثبتبوجودآورید
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پ سیا.شما داردتا چیزی را دگرگون كنیدتوجه كنید كهاین عاطفھپیامیبرای!كنجكاو باشید-3
.بایدادراك و یا رو ش خود را عو ض كنید

زیرا كه.به خوداعتماد داشتهباشید و دانید كه می توانیدبلافاصلهبر عواطف خود مسلط شوید-4
 غالب شدهزمانی رابخاطرآورید كهبا كمال موفقیت برایناحسا س.درگذشته نیز چنین كردهاید

اید پ س،از عملكرد خود در گذشته سر مشق بگیریدتابدانید كه در زمان حال ویاآینده چهباید
.بكنید

!ھیجان داشته باشید و دستبه عمل بزنید-5

.ھنگامی كه ما دچارالتھابی لحظهای ھستیم، كنجكاو شدن درباره عواطف واحساسات، كاری دشواراست
.ینكه بتوانیداز نشانه ھای عمل در سبگیریدوازآنھااستفاده كنید چھار سؤال زیر رااز خودبپرسیدبرایا

دراین لحظه واقعاٌ دلم می خواھد چهاحساسی داشته باشم؟-1

چهاعتقادی سبب شدهاست كه دچارایناحساسات شوم؟-2

.ه حل در حال حاضر چه بایدبكنمبرایپیدا كردن را-3

ازاین موضوع چه درسی می گیرم؟-4

.برایایجاداعتمادبهنف س و برخوردبا عواطف منفی زمانی را به یادآورید كه دچاراحسا س مشابھی شدهاید
افتاده كهاست كهآیااتفاق.توجه كنید كه در گذشته توانستهاید با موفقیتبراحسا س منفی خود غلبه كنید

زمانیاحسا سافسردگی كرده وآن رابر طرف ساخته باشید؟یااینكهاحسا سناكامییابیچارگی كرده و به
شكلیتوجه خود را به چیز دیگری معطوف كردهباشید؟

 كدامیكاز شیوه ھای را كهبكاربردهاید مؤثر واقع شده.رفتارھای گذشته خود را سرمشق خود قرار دھید
است؟آیا توجه خود را به چیز دیگری معطوف كردهاید؟آیا سؤالبھتریاز خودپرسیدهاید؟آیاباتغییر حالت

جسمی، قدم زدن و برگشتنبه حالت متعادل،الگوی منفی را بھم زدهاید؟

.اگر دوباره دچار ھمیناحسا س شدید، برای مقابلهباآناز شیوه ھای موفق گذشتهاستفاده كنید

ر ذھن خود موقعیتھای دشواری را كه درآینده ممكناست باعث بروز عواطف منفی شود طوری مجسم كنیدد
تااینكهاحساسیاز.خود را در حالت تسلطبر حوادثببینید،بشنوید، واحسا س كنید.كهبرآنھا تسلط دارید

س و قدرت متوانیدبا ھراتفاقی مقابلهاعتمادبصورت شرطی در شما بوجودآید ویقین كنید كهبااعتماد بهنف
.كنید

بھترین زمانبرای رفع عواطف منفی ھنگامبروز و.)غول راتا كودكاست نابود كنید(فلسفه منایناست كه
.ھنگامی كهاین عواطف قدرت گرفتند، رفعآنھا بسیار مشكلتراست.احسا سآنھاست

1نشانه عمل شماره

قبیل كسالت،بیتفاوتی،ناراحتی، پریشانی خفیف و یا دستپاچگی پیامآزاردھندهایاحساساتنامطبوعیاز
یعنییا درك شمااز موضوع ، موجب ناراحتیاست ویا عمل.به ما می دھند كه در جاییاشكالی وجود دارد

.شما در جھت ھدفتان نیست
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راه حل

.برای تغییر روحیهاستفاده كنیداز مھارتھائی كه دربخ ش دوم كتابآموختهاید-1

مشخ ص كنیدكه چهاحساسی می خواھید داشته باشید و چه كاری را می خواھید بهانجام-2
.برسانید

تغییر مختصری در رفتار خود بدھیدتاببینید كهآیا می.رفتار واعمال خودرااصلاح ویا عو ض كنید-3
 بهآن وضعیت فوراٌ تغییر دھید و یاتغییری درنتیجهای كهبدست میآوریدایجادتوانیداحسا س خود رانسبت

نیز مانند ھراحسا س منفی ،اگر به سرعت رفع نشود، رشد می كند و شدیدتر1نشانه عمل شماره.كنید
. مبدل می شود2می شود واحتمالابٌه نشانه عمل شماره

2نشانه عمل شماره

 كه موجبناراحتی ما می شوندبرخورد صحیحینكنیم رشد می كنند و بصورتتر س ظاھراگربا وضعیتھایی
احساساتیاز قبیلتر س،تشوی ش،اضطراب ونگرانی به شما می گویند كهبایدآمادگی بیشتری.می شوند

.داشتهباشیدتابااتفاقی كه در شرف وقوعاست روبرو شوید

راه حل

یتی كهاز وقوعآن واھمه دارید فكر كنید وببینیداكنون چهبایدبكنیدتاازنظر جسمیدرباره وضع-1
.و فكریآمادگی لازم راپیدا كنید

.ببینیدبرای مقابله باآن وضعیتبهبھترین شكل ممكن ، چه قدمھاییباید بردارید-2

آنگاه خود را در حالتی كه با.كه نگرانی را كناربگذاریدپ سازآنكهآماده شدید، تصمیم بگیرید-3
.موفقیتباآن وضعیت روبروشده وبرخویشتن مسلط ھستید مجسم كنید

3نشانه عمل شماره

.سرچشمه می گیرد)غالباٌ واھی(احسا سآزردگیازاحسا س زیان دیدگی

دنظر كنیم و یا متوجه شویم كه شایدایننشانه عمل ما را دعوت می كند كه درنحوهادراك خودتجدی
.انتظارمانبجانبودهاست

راه حل

اگر كسی صدای ش رابرای شمابلند كرد، معنی شاین.توجه كنیدكه ممكناست عملاٌ ضررینكردهباشید–1
.نیست كه دیگر به شماعلاقهندارد

ده نشدهاست،اما شاید ھمین موضوعدرستاست كهانتظارات شمابرآور. موضوع را دوباره بررسی كنید–2
آیا زودیاغلط قضاوتنكردهاید؟.بهنفعتان باشد

میدانم:(مثلاٌ.با ملایمت وبا مناسبترینلحنیاحسا س خود را با كسی كهازاو رنجیدهاید در میان گذارید–3
)آیا میتوانیداتفاقی را كهافتاد برایمتوجیه كنید؟.كهبه منلطف دارید
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4نشانه عمل شماره

منشاآن ھماناحسا سآزردگیاست.احسا س خشم و عصبانیت واز جا در رفتن،احسا س نیرومندیاست
ایننشانه عملبه ما می گوید كه یكیازاصولیا قوانین مھم ما توسط.كهباآنبخوبی مقابلهنشدهاست

.خودمان،یا فرد دیگری زیرپا گذاشته شدهاست

راه حل

توجه كنید كه ممكناست سوءتفاھمیپی شآمده و شخصی كهنسبتبهاو خشمگین ھستیداصلاٌ–1
.متوجهنبودهاست كهبر خلافاصول شما عمل كردهاست

)انجاماین كار، گاھی مشكلاست.(توجه كنید كه قوانین مورد قبول شما ممكناست صحیح نباشد–2

آیا درستاست كهاین شخ ص، در مجموعهبه(ین قبیل كاھ ش دھید خشم خود را با طرح پرسشھاییازا–3
من محبت دارد؟ازاینتجربه چه درسی میتوانمبگیرم؟ چگونه میتوانماھمیتاصول و قوانین مورد قبول

خود رابهاو گوشزد كنم؟

5نشانه عمل شماره

ردهاید،اماتا حدودی قبول دارید كهاحسا سناكامیبهاین معنیاست كه علی رغماینكه فعلاپٌیشرفتینك
ایننشانه عمل به شما می گوید كهاگر رو ش خود.می توانستیدبھتر عمل كنید ونتایج بھتریبه دستآورید

.راتغییر دھید، باز ھم می توانیدبه خواسته خود برسید

راه حل

راھھایتازهایبرای رسیدن.ستبدانید كهاحسا سناكامیبه منزله دوست شما!نرم ش داشتهباشید–1
.بهنتیجهبیندیشید

. كسی را كه قبلاٌ به ھدف موردنظر شما رسیدهاست سر مشق خود قرار دھید وازاو چیزی بیاموزید–2

با مطالبی كه فرا گرفتهاید، ممكناست طوریبراین مشكل فائق شوید كه وقت وانرژی كمی ھدر رود و–3
.شودعملاٌ موجب شادی

6نشانه عمل شماره

یا س ونومیدی ،احسا س دردناكیاست و معنی شآناست كه بهاعتقاد خودتان دارید چیزی رابرای ھمیشه
.ایننشانه عمل شما را دعوت می كند كه درانتظارات خودتجدیدنظركنید.از دست می دھید

راه حل

.موزید، یااینكهتوقعات خود راتغییر دھید درنظر بگیرید كه چه درسھاییازاین وضعیت میآ–1

. ھدفی تازه و جالبتربرای خود قرار دھید، بطوری كه بتوانید فوراٌ درآن راه پیشرفت كنید–2

بسیاریاز چیزھا كه موجبیا س ما می شوند.توجه كنید كه ممكناست عجولانه قضاوت كرده باشید–3
.،مشكلات زود گذری ھستند
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خواسته خود رادوباره بررسی كنید و طرحتازه و مؤثرتری برای رسیدن بهآن. علاقه نشان دھیدتوجه و–4
.بریزید

بدونتوجهبهآنچه كه در گذشتهاتفاقافتادهاست،نسبتبهآینده دیدی مثبت و خوشبینانه داشته–5
.باشید

7نشانه عمل شماره

فیكیازبالاترین معیارھاتانبودهاست وبایدبلافاصله قدمیاحسا س گناه، می گوید كه عمل شمابر خلا–1
.بدینترتیب، وحدت درونی تان محفوظ می ماند.در جھت جبرانآنبردارید و دیگرآن عمل راتكرارنكنید

راه حل

. قبول كنید كهیكیاز مھمترین معیارھای مورد قبول خود را شكستهاید–1

با كمك عقل واحسا س مجسم كنید كه درآینده. دیگر ھرگزآن عمل راتكرار نكنیدبطور قاطع عھد كنید كه–2
.در معر ض ھمان گناه قرار گرفته واین بار براسا س عالیترین معیارھای فردی خود عمل كردهاید

دهاید، دیگراكنون كهبااستفادهازآن ، دوبارهبه راه راست ھدایت ش. زیاد در بحرآن گناه، غوطه ورنشوید–3
غصه خوردن ولطمه زدن به خویشتننه كمكیبه!بعدازاین، كارھای درستانجام دھید.بهآن فكر نكنید

.شما می كند ونهبه دیگران

8نشانه عمل شماره

احسا سبی كفایتی می گوید برای كاری كه در دستاجرا دارید، بهاعتقاد خودتان دارایاطلاعات، درك، رو ش،
ایننشانه عمل شما را دعوت می كند كه منابعبیشتری جمعآوری. واعتمادبهنف س لازم،نیستندسیایت

.كنید

راه حل

آیاامكان دارد كه واقعاٌ(از خودبپرسید. شاید ضابطه شمابرایارزیابی عملكردتان، منصفانه نبودهاست–1
)نم كه بی كفایتم؟تواناییانجاماین كار را داشته باشم و فقط خیال می ك

اگر متوجه شدید كه فاقد مھارتھای لازمبرایانجام كارھستید، دعوتایننشانه عمل را برایافزای ش–2
.مھارتبپذیرد و قدرایناحسا س را بدانید

الگوی خود قرار دھید ونكات سادهای را كه. كسی را كه در ھمین زمینهاز خودلیاقتنشان دادهاست–3
.صله میتواند عملكردتان رابھتر كند یادبگیریدبلافا

9نشانه عمل شماره

احساسات مربوطبه زیادب مشغله و گرفتاری و ھمچنینافسردگی،تاثر وبیچارگی ھنگامیایجاد می شوند
باید مشكل رابه قطعات كوچكتر.كه فكر می كنیم وقایعی كهاتفاق میافتدبكلیازاختیارمان خارجاست

.یه كنیمتجز

راه حل
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.ببینید كدامیكاز كارھایی كه در دست داریدبهتوجهبیشتر نیاز دارد–1

برایپیشرفت دراین زمینه چه قدمھایی دارایاولویتاست؟–2

.بلافاصله به مھمترین كاری كه مشخ ص كردهاید بپردازید–3

ردهاست،از پ س ھر كدام كه میتوانیدبخوبیبر در میان ھمه غصه ھا و گرفتاریھایی كه شما رااحاطه ك–4
ھراتفاقی كه در.بدانید كه درپ س ھمهاین گرفتاریھا حكمتیاست.آیید، حواستان رابه ھمان جلب كنید

.زندگی میافتد دارای دلیل و مقصودیاست و سرانجام به نفع ماتمام می شود

10نشانه عمل شماره

ت كهبهارتباطبا مردم نیاز دارید، واقعابٌه وجود دیگراناھمیت می دھید و دوستاحسا سانزوا،نشانهایناس
.ایننشانه عمل شما را دعوت می كند كهاز منزل خارج وبا مردم مرتبط شوید.داریدباآنھاباشید

راه حل

.باآنھا رابطه برقراركنیدمیتوانیداز منزلخارج شوید و.توجه كنید كه مردمبا محبت در ھمه جا فراوانند–1

دوستیپایدار؟ محبت بی دریغ؟ یایك گو ش شنوا؟: مشخ ص كنید كهبه چه رابطهاینیاز دارید–2

.بلافاصله برای خروجاز منزل وارتباطبادیگراناقدام كنید–3

گوھاینا مناسببرایاینكه ھمیشه به نشانه ھای عمل وراه حلآنھاتوجه داشته باشید و به كمكآنھاال
وقتی دچاریكیاز.رارفع كنید،آنھارا روی تكه كاغذیا مقوای كوچكیبنویسید و ھمیشه با خود داشتهباشید

یكیازاین كارتھا راپشت.این عواطف منفی شدید،به معنایآن و عملی كهبایدانجام دھید،توجه كنید
!)مخصوصاٌ ھنگامازدحام ترافیك(آنبیفتدسایباناتومبیلتان بچسبانید تاھر روز چشمتانبه

.در روزھایآینده به دهاحسا سنیروبخ ش میپدازیم كه میتوانیدآنھا را جایگزین عواطف منفی سازید

1احسا سنیروبخ ش شماره

ھر گفتگویا(این عقیده جالب رادر كتابی خواندهام كه.احسا س عشق و صمیمیت رادر خودتقویت كنید
 اگر كسیبا حالت خشم و رنج ش پی ش شما).پاسخیاست به محبت و یا فریادیاست برای كمكارتباط،

بیاید و شما مرتبابٌا عشق وگرمیبهاوپاسخ دھید،بالاخره حالتآن شخ ص دگرگون می شود و فشار عصبی
.ویاز میان می رود

2احسا سنیروبخ ش شماره

این عواطفاز معنویتریناحساسات ما ھستید وبی ش.داحسا س قدرشناسی و سپا س رادر خودتقویت كنی
.بااحسا س شكر گزاری زندگی كنید.از ھر چیز، زندگی ما راپربارمی سازند

3احسا سنیروبخ ش شماره
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اگر واقعابٌخواھید كه درتمام مدت عمر رشد وپیشرفت كنید،یاد.احسا س كنجكاوی را در خودبوجودآورید
افراد كنجكاو ھرگز كسل نمی شوند، و درنظرآنھا زندگی،.دكان، فضول و كنجكاوباشیدبگیریدكه مانند كو

.مطالعه پایانناپذیر خوشیھاست

4احسا سنیروبخ ش شماره

احسا س شور و ھیجان را در خودتقویت كنید تا ھر مشكلی رابصورت فرصتی در نظرآورید و زندگی خود رابا
 تندتر:و برایاین كاراز جسم خود كمكبگیرید.ق را در خود شعله ور كنیدشو.ضربآھنگی سریعترپی شببرید

.صحبت كنید،تصاویر را سریعتر مجسم كنید، و جسم خود را در جھتی كه می خواھید حركت كنیدبه جلوبرانید

5احسا سنیروبخ ش شماره

كافینیست!خود را قوی سازیداراده.تفاوت میانایستایی و پویاییبا قدرتتصمیم گیری مشخ ص می شود
.كهبه خودفشاربیاورید بلكهباید خود را در حالتی مصمم قرار دھید

6احسا سنیروبخ ش شماره

تنھا ھمینیك خصوصیت كهبتوانید شیوه كار خود راتغییر دھید موفقیت شما را.قابلیتانعطاف داشتهباشید
در زندگی مواردی.لایناست كهنرم ش داشته باشیددر واقع پیام ھمهنشانه ھای عم.تضمین می كند

 قابلیتانعطاف و عدمتعصب در مورد قوانین فردی، معنایی كه بهامور.ھست كهازاختیار شما خارجاست
می دھید و كارھایی كه می كنید، در دراز مدت موفقیتیا شكست و مسلماٌ خوشیھای فردی شما را مشخ ص

.می كند

7شمارهاحسا سنیروبخ ش

بعلاوه.اگریكبا كاری رابا موفقیتانجام دادهباشید، باز ھم میتوانید.ھمیشه به خوداعتماد داشتهباشید
ھماكنون خود.بانیروی توكل وایمان میتوانیدازپ س شرایط محیط و موقعیتھایی كه برایتانتازگی دارندبرآیید

د و منتظر نشوید كهایناحساسات ، درآیندهای دوربطوررا دارای عواطف مثبت ونیروبخ شاحسا س كنی
.اتفاقیبه سراغ شمابیایند

8احسا سنیرو بخ ش شماره

نشاط و خوشدلی ،اعتمادبهنف س شما راتقویت و زندگی را دلپذیرتر می سازد و باعث می شود كهاطرافیان
 و فراراز مشكلاتنیستبلكه نشانهخوشدلیبه معنی خوشخیالی.شما شادی بیشتری رااحسا س كنند

چرا كه می دانیداگربا لذت زندگی كنید وانوار شادی را بهاطراف خودپراكنده.ھو ش و ذكاوت شماست
.سازید میتوانید مشكلات زندگی راآسانتربر طرف سازید

9احسا سنیرو بخ ش شماره

نباشید، مشكلاست كهبتوانیداز عواطف خوداگر مراقب سلامت خود.به شادابی جسمی خودتوجه كنید
اعصابانسانبرای.بر عك س عقیده عموم، عدم تحرك باعث ذخیرهنیروی جسمی نمی شود.بھره مند شوید

ھر چه فعالترباشید،اكسیژنبیشتری بهاندامھای شما می رسد وبابالا.پیدا كردنانرژی به حركتنیاز دارند
.ای رفع مشكلات واستفادهاز فرصتھانشاط و شادابیبیشتریپیدا می كنیدرفتن سلامت جسمانیبر

10احسا سنیروبخ ش شماره
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احسا ساین كه به عنوانیك.در نظر من ھیچاحساسی شریفتراز دلسوزی و خدمتگزاریبه دیگراننیست
 و چهاثرات عمیق وانسان، چه كسی ھستید، چگونه زندگی كردهاید، گفتار واعمال شما چه بودهاست،

.رمز زندگی،بخشندگیاست.معنی داری بر زندگی دیگران گذاشتهاید،بزرگترین موھبت زندگیاست

در دو روزآینده ھر گاه دچار یكیاز عواطفتضعیف كننده شدیدیادتان باشد كه به پیاماین نشانه عملتوجه
ازاحساساتنیروبخ ش نیزبه عنواننوشدارویآنھادر عین حال كهبه رفع عواطف منفی میپردازید،.كنید

.استفاده كنید
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بخ ش ھشتم

ده روز، روزه فكر
روزه فكری وتسلطبرنظامارزیابی

نمی خواھیم.ما نمی خواھیم فقط گاهبه گاهنتیجه بگیریم.قھرمان واقعیآناست كه ھمیشه قھرمان باشد
می خواھیم به طور دائم ،.تاٌ درخشانیانجام دھیمفقطیك لحظهاحسا س شادمانی كنیم و یاندر

.احساساتی راتجربه كنیم كه زندگی راارزشمند می سازند

دانستن.این حالت ثبات را چگونه میتوانبه وجودآورد؟باید گفت كهاین موضوع،بستگیبه عادات شما دارد
.كافینیست،بایدبه دانسته ھای خود عمل كنید

 ما رابه جائی رساندهاست كهاكنون ھستیم، ما را به جائی كه می خواھیمبرویم،نخواھدطرز فكری كه
تغییر، بزرگترینیار ماست،با وجوداین بسیاریازاشخا ص، سازمانھا، و جوامع، در مقابلتغییر، مقاومت.رساند

لیكناگر می خواھیمبه.ایندمی كنند و شیوه ھای فعلی خود را باتوجه به موفقیتھای گذشته،توجیه مینم
موفقیتھایبالاتری در زمینه ھای فردی یاشغلیبرسیم، لازماست كهبرداشتھا و تلقیھای متفاوتی داشته

.باشیم

آیا یكاتومبیلآخرین مدل را می خریدتاآنرا در گاراژ منزلتانپارك كنید؟آیا پیشرفته ترین كامپیوتر ھا را می
ی بایگانی سازید؟خرید تاآنرا در كمد

اكنون میپرسم كهآیااین كتاب را خریدهایدتااز.مطمئنم كه پاسخ شما به پرسشھایبالا، منفیاست
بهاین جھت دراین بخ شاز.شیوه ھای مؤثری كه درآن ھست،استفاده نكنید؟گمان نمی كنم چنینباشد

نیدالگوھای فكری،عاطفی و رفتاری گذشته را درھمكتاب،طرح سادهای راپیشنھاد می كنم تا به كمكآنبتوا
من.بشكنیدونشان دھید كه میتوانید روشھای تازه ونیرومندی را كه قبلاآٌموختهایدبلافاصله بهاجرا درآورید

ضمانت می كنم كهاگراین طرح رابا دقتاجرا كنید، خواھیدتوانستالگوھای رفتاریتازه را برای ھمیشه در
.ثبیت كنیدخود ت

 اما می توانیم.آری،این موضوع حقیقت دارد كهنیرویباد وباران و سایرتغییرات جوی دراختیار ما نیست
.بادبانھای خود را طوری تنظیم كنیم كهبااستفادهاز ھمانتغییرات، قایق خود رابه سر منزل مقصود برسانیم

ز و روشن بینی ھستندو می توانند در میان طوفانتمامافراد موفقی كه می شناسم دارای قدرتتمرك
چگونهاین كار را می كنند؟من دریافتهام كه بیشتراینافرادبرای.احساسات ، خونسردی خود را حفظ كنند

 درصدازاوقات خود را صرف فكر كردنبه مشكل نكنید و ھمیشه10ھرگزبی شاز:خود یك قانوناساسی دارند
.ود را صرفیافتن راه حل نمایید درصداز وقت خ90

دراینجا می خواھیمبه كشفیكیاز مؤثر ترین.چگونه میتوانید برافكار واحساسات خود مسلط شوید
سالھاپی ش ، تفكر مثبت را جزو بھترین راه حلھا.شیوه ھایبپردازیم كه تركیبیاز واقعبینی و خوشبینیاست

.امور رابھترازآنچه كه ھستندنبینم، دلیل ھوشمندیاستفكر می كردم كهاگر.نمی دانستم

.اگر متوجه علفھای ھرزهباغماننباشیمباغازبین می رود.حقیقتآنست كهتعادل، شرط زندگیاست
.شیوه بزرگان راه میانهاست.ھمین طور توجهبی شاز حدبه علفھای ھرزه باعثاتلاف وقتاست

.)نه بدترازآنچه كه ھست.(نچنان كه ھستببینیدھر واقعھای راآ-1
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.آنرابھترازآنچه كه ھستببینید-2

.این طرز نگریستن را شیوه خود قرار دھید-3

مھمترین قدم در زمینه وجین كاری باغ ذھنی ماایناست كهالگوھای محدود كننده را بر طرف كنیم و
.روز، روزه فكریاست كه ضمنآن میتوانیمآگاھانهبرافكار خود مسلط شویمبھترین راهانجاماین كار، ده

.اینبرنامه فرصتی عالی برای رفعالگوھای منفی ونابود كنندهاست

 ظرف ده روزآینده كهاز ھماكنونآغاز می شود،تصمیم قاطع بگیرید كه كاملابٌر.موضوع بسیار سادهاست
 و ھماكنونتصمیمبگیرید كهبه ھیچ وجهبه مدت ده روز متوالی دچار.باشیدافكار واحساسات خود مسلط

.افكار واحساسات منفی و بی ثمرنشوید

ده روز، روزه فكری

:قوانین كاربه شرح زیراست!برای ده روزآینده زندگیتازهایآغاز كنید

از فرو رفتن در مسائل.وده خودداری كنیدبه مدت ده روز متوالیازباقی ماندن درافكار واحساساتبیھ-1
.ضعیف كننده و بكاربردن كلمات و تمثیلھای مخرباجتناب كنید

اگرافكار شما متوجهامور منفی شد،بلافاصلهبا كمك شیوه ھایی كهآموختهاید، جھت فكری خود-2
.را عو ض كنید

.ر و خود را برای موفقیتآماده كنیدھر روز صبح پرسشھاینیروبخ ش صبحگاھی را تكرا-3

برای ده روز متوالی سعی كنید كه توجھتان مطلقاٌ به راه حلھاباشد،نهبه مسائل و مشكلات،-4
.ھرگاه مشكلیبه نظرتان رسیدبلافاصله فكر خود را به یافتن راه حلآن متوجه كنید

 ساتنا مطلوب فرو رفتهاید، خود را زیاد سرزن شنكنیدواگر متوجه شدید كه دریكیازافكار واحسا-5
بلافاصلهبهتغییر روحیه خودبپردازیدامااگربه مدت طولانی درافكار واحساسات منفی باقی ماندیدتا روز

 روز، روزه خود راھر چند كه ممكناست چندین.بعد صبر كنید وآنگاه ده روز ، روزه فكری رااز سر بگیرید
.مه داده باشیدادا

آیا واقعاٌ حاضرید كهبرداشت تازهایاز زندگی داشتهباشید؟ ده روز روزه فكری راآغاز نكنید، مگراینكه مطمئن
این، كاراشخاص ضعیفنیست،این كار كسانیاست كه.باشید كه می خواھیدآن را تاپایان مدتادامه دھید

الگوھای عاطفینیروبخ ش شرطی كنند تابه درجاتبالاتریازواقعاٌ می خواھندنظام عصبی خود رابرای
تداعی عصبی(این شیوه مخصو ص كسانیاست كه می خواھند شیوه ھایی را كهآموختهاید.موفقیتبرسند

بصورتبخشیاز تجارب روزانه)شرطی،پرس ش،كلمات دگرگون كننده،تمثیل،تغییر مركزتوجه و حالت جسمی
.درآورند

نازاھرم روانی برایتقویت روحیه وادامه روزه، ده روزهاستفاده كرد؟موضوع رابهچگونه میتوا
حتیبھتراست رفیق ھمراھیپیدا كنید و.دوستان،خویشاوندان،و ھمكارانتاناعلام كنید وازآنھا كمكبگیرید

.ھمزمان به روزه فكری مبادرت كنید

 با ثبت موفقیتھای خود در زمینه رفع.بسیار عالیاست. كنیداگر دراین مدت خاطرات روزانه خود رایادداشت
الگوھای منفی نقشه شاھراھی را ترسیم می كنید كه بسیارارزشمنداست و درآینده ھر گاه به جاده ھای

.انحرافیبر خوردید می توانیدبهآن نقشه مراجعه كنید

http://www.txt.ir


 آنتوني رابینز-            راز موفقیت

Page 59 of 83

 طالعه كنم واینیكیازارزشمندترین عادتھایسالھا پی ش،عادت كردم كه روزانه حداقلبه مدت سی دقیقه م
 جیم ران یكیازاستادان من گفتهبود كه مطالعه چیزی كهارز ش داشتهباشد،.زندگی من بودهاست

 می گفتاز خوردن شام.نیروبخ شباشد و مھارتھایتازهایبهانسانبیاموزد،از غذا خوردن مھمتراست
.ینكنصرفنظر كنامااز مطالعه چشم پوش

پ س در ھنگام گرفتن ده روز، روزه فكری وپاكسازی ذھن،با مطالعه مطالبی كه بین ش شما راافزون سازد، و
.رھبراناھل مطالعهاند:بخاطر داشتهباشید.شیوه ھاینوین زندگی رابه شمابیاموزد روح خود را تغذیه كنید

روزه ده روزه فكری چه فوایدی دارد؟

.بهالگوھای عادتی ذھنی كهباعث عقبافتادن شما شدهاند،آگاه می شوند-1

.ناچار می شوید جانشینھای مفید برایآنھاپیدا كنید-2

.ھر بار برای رفع مشكلات،افكار خود راكنترل می كنید،اعتمادبهنفستان زیاد می شود-3

ھمتراز ھمهآنكهباعث می شود عادتھایتازه، معیارھاینو، وانتظارات جدیدیپیدا كنیدم-4
.كه زندگانیتان را پربارتر سازد

موفقیت، فرآیندی قدمبه قدماست واز مراعاتیك رشتهاصول ساده و نظم وانضباطھای جزئیبدست
مریننیزباعث می شود كه عادات قدیمی راھمچنان كه قطار ،بهتدریج سرعت می گیرد،اینت.میآید

.پشت سر گذدارید وبا سوختی كهاز عادات تازهبدست میآورید با سرعتیبی سابقهپی شبروید

شما ھرگز نبایدبه عادات منفی گذشتهبر گردید،.آیااین فقطیكتمرین ده روزهاست؟ در واقع چنین نیست
توانید در تمام عمربه چیزھای خوب و مثبت فكر كنید وبهاینمی.مگرآنكه خود چنینبخواھید

اگرپ ساز گذشتن ده روز وتركالگو ھای مسموم فكریباز ھم ھو س كردید كهبهآن عادتھا بر.شوید)معتاد(كار
اما مناطمینان دارم كه پ سازآشنا شدنبا روشھای تازه، بازگشتبهآن شیوه.گردید ، میل خودتاناست

فقطیادتان باشد كه ھر وقت دچارآن عواطف منفی شدید، مقابله با.ی منفی درنظرتانتھوعآور خواھد بودھا
.آنھا را قبلاآٌموختهاید و می توانیدبلافاصله خود را در مسیر صحیح قرار دھید

 تا رمز و راز رفتاراز میان كارھایی كه می كنمیك جنبه رابسیار دوست می دارم وآن فرصتیاست كهیافتهام
 برای.انسانی را بگشایم و سپ س راه حلھایی راارائه كنم كه واقعاتٌغییری در كیفیت زندگیافراد،پدیدآورد

اینكه كار تغییر،آسانترانجام شود،از سطح،به عمق فرو می روم واھرمھای حساسیاز قبیلباورھای كلی و
ن عادت دارم كه ھر روز در نق ش كارآگاه شرلوك ھلمز فرو روم تا جزئیاتم.تمثیلھا را موردتوجه قرار می دھد

.دقیقتجربه ھای منحصربه فرد دیگران راپھلوی ھم گذارم و معماھای رفتاریآنان را كشف كنم

سرنخھای رفتاری گاھی ھمچون دودی كهاز لولهاسلحه خارج می شوند،افشاگرند و گاه بسیار ظزیف و
اما سرانجام، ھمه سرنخھابه عوامل. و كشفآنھا نیازمند تحقیق و تحبس سبیشتریاستنامرئی ھستند

ھر كسی باتوجه به نظام خاصی.تفاوتانسانھا درنحوهاستدلالشاناست.اصلی خاصی ختم می شوند
نظام(ظام رامناینن.تصمیم می گیرد كه ھر واقعهای راچگونه تعبیر و تفسیر كند و چه عملی راانجام دھد

.می نامم)اساسیارزیابی

فر ض كنید مردی در كنار رودخانهایایستاده.اھمیت درك رفتارانسانی رامی توان به كمكیكتمثیل، نشان داد
فورابٌهآب می.ناگھان صدای فریادی را می شنود و متوجه می شود كه كسی در حال غرق شدناست.است

ا ھنوزنف س تازهنكرده فریادھای دیگری را می شنود وبازبهآب میپرد و دونفرام.پرد واو رانجات می دھد
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دیگر رانجات می دھد،اماپی شازآنكه حال ش جابیاید، صدای چھارنفر دیگر را كه كمك می خواھند، می
.شنود

.او تمام روز را صرفنجاتافرادی می كند كه در چنگالامواج خروشان گرفتار شدهاند

كا شاین مرد خیر خواه ، چند قدمیبه طرفبالای رودخانه می رفتتا متوجه شود كه دیوانهای مردم رایكی
!یكیبه رودخانه میاندازد

خود شمااگربجای رفع معلول، به مبارزه با علت می پرداختید چقدر در مصرفانرژی صرفه جویی می كردید؟

نحوه. خود رامجھز كردهایدتاثیر رفتار خودودیگران تاثیر مثبتیبگذاریدارزیابی رادرك كنید،)نظاماساسی(اگر
بادانستن عواملنظامتصمیم گیری و قضاوت، نه فقط.ارزیابی مشكلات و فرصتھای زندگی، علمیآشكاراست

ه وعلت رفتارھای خود را درك می كنید،بلكه می توانیدپی شبینی كنید كه چه چیزھایی در شما حالت دافع
چنانكه خواھیم دیدتصمیم وارزیابیبرپایهپنج جزءاساسیاست،.چه چیز ھایی حالت جاذبهایجاد می كنند

.خواهاینتصمیم مربوطبه شام خوردنباشد و خواه مربوطبهازدواج

ربهھر یكاز ما دارای تركیب خاصیازاینپنج جزء ھستیم و ھمینامرباعث می شود كه زندگی ما، منحص
.فردباشد

 آیابھترنیست علت رفتار طرف مقابل را درك كنیدتابتوانید رشته.ھنگامی كه روابطتان با كسی تیره می شود
قطع شده را بلافاصله گرهبزنید؟ خصوصاٌ درازدواج باید ھر روز مراقب فشارھای روانی كوچكی كهپی ش میآید

اگر ھمسر شما دراثر فشار.تدابھم پیوند دادهاست محكمتر كنیدباشیدتابتوانید رشتهای كه شما را دراب
معنیا شآناست كه.كار، سخنان دلسرد كنندهای می گوید معنیا شآننیست كهبهآخر خط رسیدهاید

اگر قیمت سھام كارخانهاییك روزاتفاقاٌ دربازار.ھمسر مورد علاقه شمابه محبت و حمایت بیشتری نیاز دارد
بھمین ترتیب نمیتوان درباره.بور ستنزل كردنمی توانآن را ملاك قضاوت درباره عملكردآن شركت قرار داد

برای.رفتار، ھمیشه معرف شخصیت فردنیست.شخصیتیك فردبراسا سیك رفتاراتفاقیبه داورینشست
.شناختافراد بایدانگیزه ھایآنان را شناخت

نحوه عملبزرگان و رھبران،یكنكته را یاد گرفتهباشمآن نكتهایناست كه زندگانیاگراز مطالعه طرز فكر و
مثلاٌ كسانی كهاز نظر مالی موفق می شوند، راھھایبھتریبرایارزیابی.برتر، نتیجه قضاوتبرتراست

 ن،اطلاعاتھر چند ھر كسی میتواند در زمینه ھای گوناگو.فرصتھا،احتمال خطر، و منفعت سراغ دارند
.فراوانی را بدستآورد،اما نظام تصمیم گیری و قضاوت غولھاینشان دھنده،برتریآنان را سبب می شود

كسانی كه در زندگی زناشوئی خود روابط پایداری راایجاد می كنند نیزاز قدرتارزیابی فوقالعادهای
افراد خوشبخت.كنشھای مناسبینشان دھندبرخوردارندو میتوانند در ھنگامیكهاوضاع متشنج می شود، وا

خبر خوشی كهبرایتان دارمایناست كه لازم.می دانند)مشكلات(نیز راھھای مؤثرتری رابرایارزیابی
.نیست سالھا رنج بكشید بلكه میتوانید شیوه ھایافراد موفق را در ھر زمینهالگو برداری كنید

د و برآنھا مسلطباشید و گرنهاین شیوه ھا شما رابه مسیری میباید شیوه ھای قضاوت خود را بشناسی
فر ض كنید مشغولتنی سبازی ھستید و ضربه.رانند كه سرانجامنسبتبهتواناییھای خود مشكوك می شوید

عجب:(بیشتر مردم در چنین مواردی موضوع را به شكلبدیتعمیم می دھندوابتدا می گویند.ضعیفی می زنید
ھرگز سعی نكنیدبا چنینافكار و قضاوتی خود.)امروزاصلانٌتوانستم خوببازی كنم(وبعد!)ضاحیضربهافت

!راشكست دھید

آیااین واقعه در زمینه.ھماكنون دست كم دو واقعه كهآنھا رابصورت منفیبزرگ جلوه دادهایدبخاطآورید
جسمی؟اكنونتصمیمبگیرید كهاینالگو را دورروابطتانبودهاست؟در زمینه عملكرد شغلی ؟یاتوانایی
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باآن طرز فكر وداع كنید و فكر خود.اندازید،دفعهبعد كهاین حالت شروع شد بلافاصلهآن رااز ذھن خودپاك كنید
.بهتغییری كهبلافاصله در حاصل عملكردتان پیدا می شود، دقت كنید.رامتوجه ھدف سازید

واین گرتسكی قھرمانبزرگ.وفق مشتركاست، قضاوت وارزیابی عالیآنھاستآنچه در میان ھمهافراد م
آیااوبزرگترین،نیرومندترین و سریعتریبازیكنتیماست؟ خوداو چنین.ھاكینیزازاین قاعده مستثنینیست

.ادعاییندارد

توپ حركت می كنند، منبهوقتیازاو علت موفقیت ش راپرسیدم ، گفت موقعی كه سایربازیكنانبه دنبال
قدرتپی شبینی و سنج ش سرعت و مسیرتوپ ونحوه.طرف محلی می روم كه توپبهآنجا خواھد رسید

.عملكرد وانگیزه سایر بازیكنانباعث شدهاست كهاو خود را در موقعیتیبالاتراز دیگران قرار دھد

ایبزرگی در شرایط زندگیتان پدید میآمد؟اگر ھماكنون قدرتپی شبینیبیشتری داشتید چهتفاوتھ

شایدبرایتاناتفاقافتاده باشد كه زمانیاز شنیدن مطلبیبه گریهافتادهباشید، در حالیكه ھمان سخن در
.علت،بهاحتمال زیاد مربوطبهتغییر شرایط روحی شماست.شرایط دیگری شما رابه خندهانداختهاست

.است)نظاماساسیارزیابی( عنصرشرایط فكری و عاطفیاولین

در حالتاعتمادبهنف س و خوشبینی تصمیمھایی می گیرید و در ھنگامی كه وحشتزده وآسیبپذیر ھستید
ھنگام تصمیم گیری.در شرایطیاحتیاط شرط عقلاست و در شرایطی دیگر مانع پیشرفت.تصمیماتی دیگر

نیرومند داشته باشید نهاینكهبرای بقای خودبطور غریزی واكن شوتعبیر وقایع واقدام به عمل باید روحیهای
.نشان دھید

معنیاین(پی شازانجام ھر كاریباید قضاوت كنید و بپرسید.دومین سنگبناینظاماساسی، پرس شاست
)كار چیست، و چه بایدبكنمتا رنجھا را دفع و خوشیھا را فراھم سازم؟

ھنگامی كه با كسی وعده ملاقات.كنیداثرینیرومندبراعمال شما دارندپرسشھای خاصی كهاز خود می
اگر چنین باشد خود رادر)اگراین شخ صپیشنھاد مرا رد كندیا مرابرنجاند چه؟(داریدآیا طبق عادت می گویی

ھترنیستب(امااگراز خود بپرسید.معرض قضاوتھایی قرار می دھید كه ممكناستباعثاز دادن فرصت شود
این)اول درباره شخصیتاین شخ صتحقیق كنم؟ دوستیبااین شخ ص چقدربرایم جالب و مفیداست ؟

.پرسشھا باعث می شود كهاز موقعیت،بھتراستفاده كنید

اما ھر یكاز ما راه متفاوتیبرای رسیدنبهاین ھدفھاآموخته.ھمه ما دوستدار رنج كمتر ولذتبیشتر ھستیم
مثلابٌعضی ھا نھایت.رنتیجه ھریكاز مایاد گرفتهایم كه بهبعضیاز عواطف خودبھایبیشتری بدھیمد.ایم

سومین عنصرنظاماساسی.خوشی را درآرام ش وامنیت می دانند وبعضی دیگر طرفدار ماجراجویی ھستند
حالات روحی و)تبخ شترینلذ(سلسله مراتبارزشھاست وآن عبارتاز فھرستیاست كه درآن مھمترین

ھر تصمیمی كه می گیریم و ھر قضاوتی كه می.ھمچنین رنجآورترینآنھابهترتیباولویتنوشته شدهباشد
مثلااٌگربه.كنیمبطورنا خودآگاهبر خاستهاز میلبهارزشھایلذتبخ ش واجتنابازارزشھای رنجآوراست

 نوعتضاد عقیدهبرایتان قابل تحمل نباشدآیا فكر نمی كنید كهاینعشقبھای زیادیبدھید ودر عین حال ھیچ
طرز فكربر صداقت شما در روابط شخصیاثربگذارد؟

اعتقادات كلی،تعیین كنندهانتظاراتیاست كهاز خود،از.چھارمین عنصر نظاماساسی،اعتقادات شماست
 دسته خاصی.لبابٌرنحوهارزیابی شمااثر می گذارندایناعتقادات غا.دیگران، و بطور كلیاز زندگی دارید

ازاعتقاداتبصورت قوانین فردیتظاھر می كنند وبه شما می گویند كه در چه صورت و تحت چه شرایطی
اگر مرا دوست(به عنوان مثالاعتقادبعضیازاشخا صایناست كه.ارزشھای مورد نظرتانتامین می شوند

ایناشخا صباری خود قانونی دارند كه می گویداوج گرفتن.)ا برای منبلندنمی كردیداشتی ھرگز صدایت ر
.صدانشانهبی مھریاست، ھر چند كهاین عقیده ممكناستپایه واساسینداشته باشد
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آیاشما ھم در زمینه روابطبرای خوداعتقادات و قوانینی دارید؟آیااین عقاید مفید واقع شدهاندیا خیر؟

مرجع عبارتاز مخلوط درھمیاز.اعتقادات چگونهپیدا می شوند؟پنجمین عنصرنظاماساسی مرجعاست
مرجعھا مواد خام و سازنده.تجارب واطلاعاتاست كه در بایگانی عظیمیبهنام مغزنگھداری می شوند

یبیشماری در ذھن خودھر كسی تجارب یا مرجعھا.اعتقاداتی ھستند كه منجربه قضاوت وتصمیم می شوند
داردكه می تواندازآنھااستفاده كند؛ مرجعھایی كهانتخاب می كنید وازبایگانی مغز خود خارج می سازید،
تعیین كننده معناییاست كهبهتجربه می دھید،احساسی كه در قبالآن دارید، و عملی كه می خواھید

.انجام دھید

گراحسا س كنید، ھمیشهاز وجود شما سوءاستفاده شدهاست، یااینكهبه عنوان مثال خیلی فرق می كندا
یااینكه در زندگیآزاد و لاابالی بودهاید،یا.احسا س كنید كهبا عشق و محبتبی قید و شرطبزرگ شدهاید

آیااینتجارب برنحوهارزیابی شمااز مردم ، زندگی، و فرصتھا چهاثری دارند؟.تابعانضباط

ارزندهترین خاطره شما كداماست؟:یاینكه طرز كارنظاماساسی را دریابیداز شما سؤالی می كنمبرا

.براییافتنپاسخ چه مسیری راطی كردید؟احتمالااٌولین قدماینبودهاست كهپرس ش رانزد خود تكرار كنید
.نبوھیازتجارب زندگییكی راانتخاب كنیدآنگاهاحتمالاٌ مرجعھای ذھن خود را زیر و رو كردهایدتااز میانا

در ضمن ممكناستازانتخاب یك خاطرهاجتناب كردهباشید زیرااعتقادتاناینست كه ھمهتجارب زندگی
ممكناستنتوانسته باشیدبه خاطرات.ارزشمندند وانتخابیكیازآنھا به معنی پست شمردنبقیهاست

.باارزشھای شما سازگارنیست)زندگی كردن در گذشته(مراجعه كنید زیراخود، چهارزشمند و چه بیارز ش

ملاحظه می كنید كهنظاماساسینه فقطنحوهارزیابی و قضاوت راتحت تاثیر قرار می دھد بلكه حتیبر
.انتخابامور موردارزیابی نیزاثر می گذارد

د بدونتردید كسانی ھستند كهبی شاز دیگرانچه عاملیباعثایجاد مھارت می شود؟اشخا ص ماھر وتوانمن
ھر روزی كه.دارند و می دانند كه در ھر زمینه چه عواملی موجب موفقیتیاناكامی می شود)مرجع(تجربه

می گذرد فرصت دیگریاست كه میتوانیمبه مرجعھای خودبیفزاییم واعتقادات خود را محكمتر
 سؤالات تازهایبپرسم، و به حالات و روحیاتی دستپیدا كنیم كه ماسازیم،ارزشھای خود را مشخ صتر كنیم،

.رابه مسیرھای دلخواه ھدایت كنند

 شماھماكنون قادرید كهتغییراتی فوری و كلیپدیدآورید كهبطور ھمزمانبرافكار،احساسات واعمال شما
.كاز پنج عنصر نظاماساسیامكانپذیراستاین كاربا تغییر ھری.در جنبه ھای گوناگون زندگیاثربگذارند

به عنوان مثال بجایاینكه خود راشرطی كنیدتا در مقابل جواب رد،احسا س متفاوتی داشتهباشید، میتوانید
ھیچ ك س و ھیچ چیزبجز خودمنمی.من منشا ھمه عواطف خود ھستم(مثلاٌ.عقیده كلیتازهای را بپذیرید

ھرگاه متوجه شوم كه در مقابل چیزی واكن ش غیرارادینشان می دھم، قادرم.دتوانداحسا س مرا عو ض كن
اگر عمیقابٌهاین مطلباعتقاد داشته باشید خواھید دید كهنه فقطتر س شمااز)در یكلحظهآن راتغییر دھم

نیزازبینپاسخ منفی و جواب رد بر طرف می شود بلكه میتوانیداحسا س خشم، ناكامی،یا بی كفایتی را
.ببرید وناگھان در مییابید كهبر سرنوشت خود حاكم شدهاید

یكی دیگراز راھھای غلبهبراحسا س طرد شدگییابی كفایتیایناست كه در سلسله مراتبارزشھا تغییری
 به شماآنگاهاگر كسی.ایجاد كنیم و مثلااٌحسا س خدمتگزاری یا شكر گزاری رادراولویتبالاتر قرار دھیم

پاسخ رد داداھمیتی نخواھد داشت وبجایآنكهبه معایب خود فكر كنیدتوجه خود رابهاین مطلب جلب می
یا ممكناست.كنید كه چگونه میتوان باز ھم بهآن شخ ص كمك كرد ویا وضعیت رابه شكلیبھبود بخشید

منفی نتواندبر شمااثر بگذارد ویانسبتبه زندگی چناناحسا س شكر گزاری داشته باشید كه ھیچپاسخ
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این عواطفباعث می شود كهاحسا سبی.حتی پاسخ منفی را در ذھن خودبه عنوان طرد شدن معنینكنید
.سابقهایاز شادمانی وارتباطبا دیگران در شما نفوذ كند

 یكاز جنبه ھای زندگی خودمی توانیدبهآسانی و فوریت ھر)نظاماساسیارزیابی(باتغییر ھریكاز عناصر
.رادگرگون كنید

آیا تا كنونبرای گرفتنتصمیمی ساده مثلاٌ شروعبه ورز ش، دچار مشكل شدهاید؟بهاحتمال زیاد علت شاین
مثلاٌ.بودهاست كه موضوع رابی شازحدپیچیده كرده،توجه خود به دھھا كار مقدماتی كوچك معطوف ساختهاید

این كار دردسرھای زیادی دارد،بایدبااتومبیلی به باشگاه بروم،پارك كنم، ورز ش كنم،(با خود فكر كردهاید
معذالك وقتی به كارھای سادهتری فكر می كنید،آنھا را در مجموعبصورتیك كار كوچك)دو شبگیرم و غیره

ا بروید كافیاست سواراتومبیلمثلااٌگر می خواھید در رستورانی غذابخوریدیا مثلابٌه كنار دری.مجسم سازید
!شوید وبه محل موردنظر بروید

برایتغییر درنحوه زندگی،نحوه.تفاوت دراعمالی كهبایدانجام شودنیست بلكه درنحوهارزیابیآنھاست
.ارزیابی را عوض كنید
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بخ شنھم

قطبنمای فردی
ارزشھا و قوانین

ابتداببینیم چه چیزی رابی شاز:ایتبرسیم،این كار یك راهبیشتر ندارداگربخواھیم در زندگی خودبه كمال رض
وآنگاهتصمیم قطعیبگیریم كه براسا س)یعنی عالیترینارزشھا درنظر ما چیست(ھمه می خواھیم

.معیارھای مورد قبول خود زندگی كنیم

 یرند؟آیاآنان ھمان كسانینیستند كهدر جامعه بشری، چهافرادی مورد ستای ش واحترام جھانیان قرار می گ
قویاٌ بهارزشھای مورد قبول خودپابندند ونه فقطآنھا رااظھار می كنند، بلكهبراسا سآنارزشھا زندگی می
نمایند ؟ ھمه ما به مردان و زنانی كه موضع مشخصیبراسا ساعتقادات خود دارنداحترام می گذاریم، حتی

كسانی كه فلسفه زندگی، واعمالشانبر ھم منطبق.رهاعمال نیك وبد موافق نباشیماگربانظراتآنان دربا
ھماھنگ شدنبااصولاعتقادی راھدف.است وبرپایهباورھای خود زندگی می كنند،قدرتیانكار ناپذیر دارند

نباشند؟اگر چنیناست،آیا در حال حاضر كارھاییانجام می دھید كهبهاصوااعتقادیتان مطابق:خود قرار دھید
آیا بهارز ش یااصلیاعتقاد دارید كه در زندگی:لحظهایبیندیشید.بلافاصله در جھتاصلاح خود قدمبردارید

خود مطلقاآٌنرا مراعات كرده باشید؟ چهتاثیرمثبتیبر زندگیتان داشتهاست؟

 هاست كهبه خوبی نشان می دھداگریكیاز فیلمھایی كه دیدھام مربوطبه معلمیبهنام جیماسكالانت
.كسانی مھمترینارز ش مورد قبول خود را بشناسند و در راهآن تلا ش كنند ،به چه قدرتھایی دست می یابند
او عشق خود رابهیادگیری،نه فقطباتعلیم،بلكه بانمای ش زنده كارھایی كهامكانپذیراست به شاگردان

تلقی می شودیاد می دھدكهنه فقط دشوارترینآزمون)از دست رفته(ی كهوی بهنسل.خود منتقل می كند
ریاضی رابگذرانند

بلكه میآموزد كه چگونهیكدیگر راارزیابی كنند و كیفیت زندگی)كاری كه فكر می كردند قابلانجام نیست(
 زندگیاینافراد جوان را دگرگونتصمیم قاطعاوبهبالابردن معیارھای حیات،.خود رابرای ھمیشه بالاببرند

.می سازد

اگر شما ھمت خود را صرفبالاترینارزشھای زندگی خود كنید،بهانجام چه كارھایی قادر خواھیدبود؟

اگر عشق، موفقیتیا درستی در نظر شما دارایاھمیتباشند، دراین صورتبخشیازنظامارزشی شمابه
به علتلذتی كه بهاعتقاد(فیاست كه درنظر شما یا تجربه كردنآنارز ش، حالتی عاط.حساب میآیند

دارایاھمیت)به علت رنجی كه میتواندبه ھمراه داشتهباشد(ویااجتنابازآن)شما دربر خواھد داشت
.است

اند؟چگونه عمل معینی ما رابسویارزشی لذتبخ ش می كش:ھمهتصمیمھای ماناشیازاین دواعتقاداست
وآیااین عمل ما راازارزشی رنجآفرین دور می كند؟

مھمتریناحسا س لذتبخشی كه در نظرتانارزشمنداست ودردناكتریناحساسی كه بھر قیمتیازآن دوری
می كنید كداماست؟

اینارزشھا شامل عواطفیاز قبیل عشق، خوشی،آزادی،.ارزشھای لذتبخ ش راارزشھای جذبی می نامیم
.نیت، شور، وآرام ش فكری می باشندام
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وقتیتصمیمی می گیریماین.بهارزشھای دفعی معروفند)مثلااٌنزوا،افسردگی و طرد شدن(ارزشھای دردناك
در روزھایآینده نه فقط.نكته را درنظر داریم كهآیااعمال ما سرانجامبه رنج منتھی می شوند یابهلذت

تصمیمھا می شوند روشن خواھیم كرد بلكهآنھا رابه ترتیباھمیتنیز مرتبحالات روحی را كهباعث ھمه
 اگر مشخ ص.مثلاٌ ممكناست در نظر شما ھمامنیت و ھم ماجراجویی دارایاھمیتباشد.خواھیم ساخت

شود كه كدامیك درنظر شمااھمیت بیشتری دارند كمی توانیدتصمیمھایی بگیریر كه شادمانیھای دراز مدتی
.ابه دنبال داشتهباشندر

.ارزشھای ھدف وارزشھای وسیله:علاوهبرارزشھای دفعی و جذبی دو دستهارز ش دیگر نیز وجود دارند

بر.به عنوان مثال ممكناستاتوموبیلتان دارایارز ش باشد،اماآن در واقع فقطیك وسیلهاست نه ھدف
مثلاٌ ممكناستاتومبیلپونتیاك.لاتی عاطفی ھستندكه به دنبالآن ھستند حا)ھدف(عك سارزشھای غائی

.به شما ھیجان،اتومبیل بنزبه شمااعتبار و حیثیت، واتومبیل ولووبه شمااحسا ساطمینان وامنیت بدھد

.میباشد)ارز ش ھدف(بخاطر داشتهباشید كه درپشت ھرتصمیمینیروی محركهایاست كه ھمان
میم گیریھای خودبه دنبال وسیله می روند وازآنچه بسیار مھمتراستیعنیمتاسفانهبیشتر مردم در تص

.غافل می مانند)انگیزه ھای عاطفی(ھدف نھایی

بعداز مدتی دریافتهاید كه.شایدبرایتاناتفاقافتاده باشد كهبهارتباط دوستانهباكسی علاقمند شدهاید
آنچه.ل شآنست كهآنارتباط دوستانه فقط وسیله بودهاستنه ھدفدلی.علاقهایبهادامهآنارتباطندارید

ھر.واقعاٌ می خواستهایدازآنارتباط بدستبیاورید،ارزشھای غائی مانند عشق،الفت،یا صمیمیت بودهاست
بایدبدانید كهاینھا ھدفھای واقعی ھستند وباید ھمیشه.نوعارتباطی منتھی بهارزشھای مھمنمی شود

.آنھا را مدنظر داشتهباشید

را داشته باشید و)پول، مقام ، فرزند، رابطه(یادتانباشد كه ممكناست در زندگی ھمهارزشھای وسیلهای
مادام كهبراسا س عمیقترینارزشھای غائی خود زندگینكنید،.با وجودایناحسا س نارضایی وبدبختی كنید

.داما رضایت كاملی را كه شایسته شماستبدستنمیآوریدھر چندبه وسایل گوناگون دستیابی

ھر چند كه بسیاریاز حالات عاطفی را به عنوانارزشھای فردی درنظر می گیریمامابعضیازآنھا بی شازبقیه
اینارزشھا كه در جھتتامینشان كوش ش بسیار می كنیمارزشھای جذبینامیده.در نظرمان عزیز ھستند

ند عشق، موفقیت،آزادی، صمیمیت،امنیت، ماجراجویی، قدرت، شور و شعف ، راحتی، ومی شوند مان
.سلامت جسمی

از میان.پ سازآنكهارزشھای خود را مشخ ص كردید، سلسله مراتب مناسبی برایآنھا درنظربگیرید
ارزشھایی كه ذكر كردیم كدامیك درنظر شما مھمترند؟

.بترتیباھمیت درجه بندی كنید10تا1 رابا شماره ھایاكنون كمی وقت صرف كنید وآنھا

ارز شدرجهاھمیتارز شدرجهاھمیت
عشقماجراجویی

موفقیتقدرت
آزادیشور و شعف

صمیمیتراحتی
امنیتسلامت جسمی
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معمولترینارزشھای دفعی عبارتنداز طرد.سله مراتبندارزشھای دفعی نیز مانندارزشھای جذبی دارای سل
.، خشم،ناكامی،انزوا،افسردگی، شكست، خواری، و گناه)پاسخ منفی(شدن

ارزشیباشد كه برایاجتنابازآنتلا ش1 مرتب كنید و شماره8تا1اینارزشھا رانیزبهترتیباز شماره
.بیشتری می كنید

ارز شدرجهاھمیتارز شدرجهاھمیت
طرد و جواب رد شنیدنافسردگی
خشمشكست

ناكامیخفت و خواری
انزوااحسا س گناه

آیا حاضریدپر شبااسكی را تجربه كنید؟پاسخ شما به عوامل چندیبستگی دارد كهیكیازآنھا، سلسله
 مترینارز ش جذبی شماامنیت وبالاترینارز ش دفعی شماتر سبه عنوان مثالاگر مھ.مراتبارزشھاست

!احتمالاٌ پاسخ شما بهاین سئوال ، منفیاست)یعنی به ھیچ وجه دلتاننخواھد كه دچار تر س شوید(باشد

امااگر بزرگترینارز ش دفعی شما طرد شدنباشد و فكر كنید كهاگرنپرید، دوستانتاناز شما رو گردان می
؟ازآنجا كه مردم برای فراراز رنج تلا شبیشتر می كنند تابرای كسبلذت، لذانیاز شمابهاجتنابازشوند چه

.طرد شدن، بر نیازبهاحسا سامنیت غلبه می كند

آیااتفاقافتادهاست كهیكیازارزشھا شما رابه سویی جلب كند وارزشی دیگر شما راازان منع نماید؟

.بجز روشن كردنارزشھانیستتصمیم گیری چیزی

یكیاز مھمترین فواید سلسله مراتبارزشھاایناست كهتضادھایارزشی را روشن می

بزرگترینارز ش دفعی شما باشد)جواب رد شنیدن(مثلااٌگر موفقیت،بالاترینارز ش جذبی و طرد شدن.كند
ند ؟ سعی در كسبلذت موفقیت، بدونتحمل رنجملاحظه می كنید كهاین دوارز ش چگونهبا یكدیگر ناسازگار

در واقع ممكناست پی شازآنكه در جاده موفقیت زیاد جلوبروید،.پاسخھای منفی، ھرگزبهنتیجه نمی رسد
خودتان را ه خودتان را سد كنید، زیراتر ساز طرد شدنتوسط دیگران، شھامتی را كه برای كسب ھرگونه

.می گیردموفقیت لازماست،از شما

یكیآگاھیاز:راه حلاین كار را كه درپنج صفحهآینده كتاببیان شدهاست میتوان در دو كلمه خلاصه كرد
.ارزشھا و دیگریتصمیم گیریآگاھانه

الف– قدماول–آگاھیازارزشھا

 )مھمتراست؟در زندگیبرای من چه چیزیاز ھمه:(برای كشفارزشھای جذبی كافیاستاز خودبپرسید
ھنگامی كه در ذھن خودبه دنبالپاسخ می گردید،توجه داشتهباشید كه منظور شما كشفارزشھاییاست

.كه جنبه ھدف داشتهباشند، یعنی عواطفی كهبی شاز ھمه مایلیدآنھا رااحسا س كنید
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بدھید و1رینارز ش، شمارهیعنیبه دلخواهت.پ ساز تھیه فھرستارزشھا،آنھا رابهترتیباھمیت مرتب كنید
 مشخ ص كنید،الیآخر2ارزشی را كهپ سازآنازھمه مھمتراستبا شماره

 ب– قدماول–آگاھیازارزشھا

كدام یكاز عواطف ھست كهاجتنابازآنبرایمبیشترین(رای كشفارزشھای دفعیتاناز خودبپرسید
وبراییافتنپاسخ، كاملاٌ)یمتینمی خواھم دچارآن شوم؟اھمیت را دارد؟ چهاحساسیاست كهبه ھیچ ق

.فكر كنید

 رابهارزشیبدھید كه بی شاز بقیه مایلید1پ ساز تھیه فھرست،آنھا رابر حسباھمیت مرتب كنید و شماره
.ازآن دوری كنید

تصمیم گیریآگاھانه–قدم دوم

 اكنون در درجهاول ،نسبتبه چهارزشھایی شرطیپ سازاستخراجارزشھای فعلی خود، در مییابید كهت
 امااگر می خواھید در طرحریزی زندگانی.شدهاید، و كدامنظام رنج ولذت محركاعمال و رفتارتانبودهاست

.خود نق ش فعال داشتهباشید، باید ھمینامروز تصمیمھایتازهایبگیرید

:این سئوالات رااز خودبكنید

برایاینكه سرنوشتنھایی خود رابدست گیرم و برایاینكهبھترین شخصی باشم كه میتوانمباشم،-
ارزشھای مورد قبول من چهبایبدباشدتا بزرگتریناثر رابرتمام زندگی منبگذارد؟

چهارزشھای دیگری را لازماست كهبهاین فھرستاضافه كنم؟-2

 ارزشھا درنظر شما چگونهاست؟آیا فقط مشتی كلمات نیست كهبر روی صفحه كاغذیفھرست جدید
نوشته شده باشد؟البته چنیناست مگرآنكه خودنسبتبهآنھا شرطی كنید وآنھا را قطب نمای زندگیتازه

اھایآرام وامواجدراین صورتاست كهارزشھا به شما كمك می كنند تا راه خود رااز میان دری.خود قرار دھید
.طوفانیبه سوی مقصد بگشایید

اگر می خواھیدازاھرم روانیاستفاده كنید، نسخهایاز.اینارزشھا را ھر روز درپی ش چشم داشته باشید
مزایایی را كه زندگی براسا ساینارزشھا دارد،تجسم، تفكر واحسا س كنیدتا.آنھا رابه دوستان خودبدھید

. پاداشھای عاطفی در شما شرطی شود وآنھا را بخشیاز تجارب روزانه خود قرار دھیدآنكهانتظار

رااحسا س كنید چهاتفاقیبایدبیفتد؟آیاباید كسی شما رادرآغو شبگیرد وبگوید كه)حال خوب(برایاینكه
ورز ش خاصیبپردازید ؟ رئیستانتا چهاندازه قابلاحترام ھستید؟آیابایدیك میلیون دلارپول بدستآورید؟به

از شماتقدیر كند؟اتومبیل معینی را سوار شوید؟به مھمانیھای معینیبروید؟ به حداعلای روشنفكری
برسید؟یافقط ناظر غروبآفتابباشید؟

میتوانید ھماكنوناگربخواھید.حقیقتآنست كهبرایاحسا س خوشیبه ھیچ عامل خارجینیازنیست
!تازهاگر ھمهآناتفاقات بیفتد چه كسی باید خوشحالتان كند؟ خودتان!ی كنیداحسا س خوش
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پ س چرا منتظرید؟تنھا چیزی كه مانع خوشحالی شماست، قوانین فردییااعتقادبهاین مسئلهاست كهبرای
نی را كه شایستهاین قوانین خود ساخته را دوربریزید و شادما.احسا س شادی چناناتفاقاتیباید حتماٌ بیفتد

.شماستاحسا س كنید

برایاحسا س خوشیبه:(اگر می خواھید برای خوشبختی قانونی داشتهباشیدبگذارید قانون شمااین باشد
زندگی موھبتیاست و منبهلذت!مناحسا س خوشی می كنم زیرا كه زندهام!ھیچ واقعهبیرونینیازندارم

ن، زمانی گفتهبودآبراھاملینك).بردنازآن مشغولم

 داستان زندگی ھمین شخ ص و داستانھای).بیشتر مردم ھماناندازه خوشبختند كه خودشان می خواھند(
دیگرانی كه علی رغم وقایعناگوار زندگی بهپیروزی رسیدهاند، یادآورایننكته مھماست كه مابر خویشتن

.مسلط ھستیم

د كه معیارھای خود رابه خاطر چیزی كه كاملاٌ دراختیارتاناست،یعنیپ ساین قانون رابپذیرید وتصمیمبگیری
معنیاین سخنآناست كه خود را مقید كنید كه ھو ش،انعطاف پذیری و خلاقیت.وجود خودتان،بالاببرید

.داشتهباشید و دائمااٌز زاویهای به زندگینگاه كنیدكهتجارب حیات، پربارتر وثمربخ شتر شود

 كجا میتوانیمبفھمیم كهبراسا سارزشھای خوی ش زندگی می كنیم؟این موضوع كاملابٌه قوانین فردی مااز
یعنی عقایدی كه به ما می گویند چهبایدبشود تااحسا س موفقیت، خوشبختییا سلامت:مربوطاست

.جسمی كنیم

به منزله حكمنھاییاین دادگاهاست، وقوانین فردی ما.گویی دادگاه كوچكی ھمیشه در درون ما وجود دارد
نشان می دھداهآیااعمال ما با مقررات لازم برایتامینارزشھا مطابقبودهاست یا خیر، وآیا حال ماباید

.خوب باشد یابد و بایدلذت ببریم یا رنجبكشیم

جه شرایط موجوداستیاآیااین رنج،نتی(ھنگاماحسا س رنج ، خوباست كهبه یك سئوال مھمپاسخ دھیم
مربوط به قوانین فردی من كه می گوید در چه شرایطیباید چهاحساسی داشته باشم ؟آیا رنجی كه می

كشمبهبھبود شرایط كمك می كند ؟ در چنین شرایطی قوانین یاباورھای من چگونهباید باشد تااحسا سبد
)حالی كنم؟

قانونبعضیھا برای. كنیمتا ببینیمآیا ھوشمندانه و مناسب ھستندبسیار مھماست كه قوانین خود را بررسی
احسا س حال خوبایناست كه مثلاٌ فرزندانشان در مدرسهباید نمره بیستبگیرند،باید در كار خودازنظر

 به!میزان فرو شنفراول باشند، میزان چربیبدنشان كمتراز ده درصد باشد و دائماآٌرام وبی دغدغه باشند
نظر شما كسی كه چنین قوانینی داردتاچه حد حال خوب رااحسا س خواھد كرد؟

!قوانین خود رابررسی كنید تا مطمئن شوید كه در خدمت شما ھستند

قوانین رنج(شگفتانگیزاست كه بسیاریاز مردم راھھایبی شماری برایاحسا س حال بداختراع كردهاند
).قوانین لذتبخ ش(ھایانگشت شماری رابرایاحسا س حال خوب باقی گذاشتهاند، و در مقابل تنھا راه)آور

ھماكنون تصمیمبگیرید و قانونی عالی را وضع كنید تابه شمااجازه دھد خود را بی شازپی ش مورد محبت
رانقیمتبرای من ھدایای گ...اگر فلانی ھمیشهبگوید كه مرا دوست دارد(بجایاین قوانین كه.احسا س كنید

و ھمیشه برای رضایت من...ھمیشهبا من در تما سباشد...مرابه سفر ھای خارجاز كشور ببرد...بخرد
كه مسلمااٌحسا س مورد محبت بودن را در شما محدود می كند، شایدبتوانیداین قانون)دیگران را برنجاند

 عشق و صمیمیت خود رابه كسیاظھار میھر وقت كهبه فكر محبت میافتم ویا(ساده رابر گزینید كه
.)كنم،احسا س می كنم كه مورد محبت ھستم
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آیا قوانینی كه زندگیامروزی شما را می چرخانند مناسب شخصیتامروزی شما ھستند؟آیا قوانینی دارید كه
ودبا دیگراندر گذشته مفیدبودهاند وامروزه مایه عذاب شما ھستند؟ مثلاٌ ممكناست زمانی در زندگی خ

 اما ھرچند كه ممكناست.بصورت خشك و خشن رفتار می كرده واحساسات خود را ظاھرنمی ساختهاید
ایننوع رفتار برایادارهبعضی مشاغل مفیدباشد، مسلماٌ در زمینه روابط و زندگی با دوام زناشویی كاربردی

.ندارد

شید كهبرداشتھای شغلی خود رابه محیط خانهھمچنیناگر شغل شما وكالتیا قضاوتاست مراقببا
.نیاورید در غیراین صورت ممكناست ھر شب ھمسر خود را موردبازجویی قرار دھید

كدامیكاز قوانین گذشته خود رابایدامروزهبه دورافكنید؟

دریكیازونفر كه قوانین كاملاٌ متفاوتی درباره موفقیت داشتند.از كجا می فھمید كه موفق ھستید
یكیازآنھا جزو مدیران ترازاولبود و ھمه عوامل ظاھری خوشبختی رادراختیار.سمینارھای من حاضربودند

.ازدواج رضایتبخ ش ، پنج فرزند زیبا، درآمدی ھفت رقمی، و جسمی كه دراثردو ماراتون ورزیده شدهبود:داشت
.یر منطقیبرای خود داشتبا وجوداین خود را موفق نمی دانست زیرا قوانینی غ

.نقطه مقابلاو مردیبود كه ھیچیكازآنامتیازات رانداشت، و در عین حال خود را واقعاٌ موفق می دانست
كافیاست صبحاز جا(ھنگامی كهازاوپرسیدم كه چهاتفاقیباید بیفتدتااحسا س موفقیت كند،پاسخ داد

زیرا ھر روزی را كه بر رویاین زمین زندگی كنم.هبر روی زمینایستادهامبر خیزم،بهپاییننگاه كنم وببینم ك
!)روزی بزرگاست

در نظر شما كدامیكازاین دو نفر موفقترند؟

اما.مسلماٌ ما می خواھیماز ھدفھای خود نیروبگیریم،آیندهای مطمئن داشتهباشیم و خود رابهپی شبرانیم
یم كه درپشت ھمهاین خواسته ھا قوانینی داریم كهبراسا سآنھا میتوانیم ھردر عین حال بایدیقین كن

.وقت دلمان خواست خوشبختی رااحسا س كنیم

برایاینكهاحسا س موفقیت،امنیت و محبت كنید چهاتفاقیبایدبیفتد؟

:نندهاستاگراز كجا می فھمید كه قانون شماتضعیف كنندهاست و باید عو ض شود؟ قانون شما تضعیف ك

ضوابط به قدری پیچیده یا متعددیا خشكباشند كه ھرگزنتوانید در زندگیبرنده(اجرایآن غیر ممكناست-1
).شوید

مثلاٌ قرار باشد دیگران رفتار معینی(این قانونبه عواملی كه دراختیار شما نیستبستگی داشته باشد-2
). كنیدنسبتبه شما داشته باشندتااحسا س رضایت

مثلاٌ(راھھای معدودی برایاحسا س خوشحالی و راھھای بسیاریبرایاحسا سبد حالی وضع كرده باشید-3
یك سلسلهاز وقایع باید دقیقابٌهترتیب خاصیاتفاق بیفتد تااحسا س خوشحالی كنید، و ھراتفاق دیگری

).باعثبد حالیاست

.لط شویداز ھماكنون سعی كنید كهبر قوانین خود مس

.به سئوالات زیر حتیالمقدوربطور كاملپاسخ دھید

.در چه صورتیاحسا س موفقیت می كنید-1
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.در چه صورتی خود را مورد محبت فرزندان و ھمسر خود ویا ك س دیگری كه برایتاناھمیت دارد می دانید-2

.در چه صورتاحسا ساعتمادبهنف س می كنید-3

. زمینه ھای زندگی، خود را عالی و درخشاناحسا س می كنیددر چه صورت در ھر یكاز-4

 در واقعناراحتی. ھر رنجشی كه در زندگی خوداز كسی پیداكردهاید،ناشیاز قوانین فردیبودهاست
شمابه علتآن شخ ص نیست،بلكهازاین جھت ناراحتید كهاویكیاز قوانین شما یا معیارھا واعتقاداتتان را

خود شمانیز ممكناست یكیاز قوانین خود را در.ربارهاینكه ھر چیزی چگونه بایدباشد زیرپا گذاشتهاستد
.مورد شیوه رفتار،تفكر، یااحسا سنق ض كرده باشید

اینبار كهاز كسیناراحتی پیدا كردیدبخاطر داشتهباشید كهناراحتی شما مربوطبهان شخ صنیستبلكه
قوانین:كدامیك مھمتراست(از خودبپرسید.قابل قوانین خودتاننسبت بهآن وضعیتاستواكنشی در م

)فردی من ویا روابط من باابن شخ ص؟

ازاینالگو برایاحترازازبگو مگوھایآزارندهاستفاده كنید تا دریابید كه میتوانبه سرعتتضادھا رابر طرف
.كرد

 نباید.ظھارنكنید، نبایدانتظار داشتهباشید كه كه دیگرانبرآناسا س رفتار كننداگر قوانین خود رابطور واضحا
انتظار داشتهباشید كه دیگران قوانین شما را محترمبشمارنداگرحاضرنباشید كه خود را سازگار كنید و دست

.كم بعضیاز قوانین دیگران رابپذیرید

ن خود را پیشاپی ش روشن سازید باز ھم ممكناست سوءدر ضمن بخاطر داشته باشید كه حتیاگر قوانی
ھرگز قوانین.بهاین دلیلاست كهارتباطبا دیگرانتاایناندازهاھمیت دارد.تفاھمھایی دراین زمینه پیدا شود
.آنھا رااظھار كنید.خود را روشن و مسلم فر ض نكنید

ینه سلامت جسمانی قانونی دارید كه مطلقاآٌن راآیا در زم.بعضی قوانین درنظر مااھمیت بیشتری دارند
من ھرگزنباید مواد(مراعات كنید؟این قانونبی چون و چرا رابا چه كلماتی بیان می كنید؟ خیلیھا می گویند

از طرف دیگر ممكناست قوانینی باشد كه گاھیآنھا را زیر پا گذاشته سپ س پشیمان).مخدر مصرف كنم
).بله بعضیاز غذاھا برای سلامتی من خوبنیست(ی ھا می گویندمثلاٌ بعض.شوید

من قوانین دھھا ھزارنفر را مطالعه كرده و بهاین نتیجه رسیدهام كه قوانینی كه با عبارت

مشخ ص می گردندبه)ھرگزنباید(بیان می شوند، شكستنی ھستند و قوانینی كهبا عبارت)خوب نیست(
.مینامیم)آستانهای(قوانیناخیر را قوانین.ندرت شكسته می شوند

آیا میتوانید بعضیاز قوانین خود را به قوانینآستانهای مبدل كنید تاازنتایجناشیاز تغییرات رفتاریبھره
.مند شوید

وادهپنجیادم میآید كه دریكبرنامهتلویزیونیازبیست خان.قوانین متعدد، زندگی راتحمل ناپذیر می سازند
و)چه عاملیبرای حفظ سلامت خانوادهاز ھمه مھمتراست ؟(از ھر خانوادهپرسیدند.نفره دعوت شدهبود

چرا؟ در خانهای كهاینھمهافراد و شخصیتھا درآن).قوانین فراواننداشته باشید(بسیاریازآنھاپاسخ دادند
د، طبق قانوناحتمالات ھر ساعت ممكناست كسییكیازرفت وآمد می كننداگر قوانین فراوانی حاكمباش

.قوانین را زیرپا بگذارد واعصاب دیگران را متشنج كند
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آیا بھترنیست كه قوانین معدود ولی پراھمیتی را مراعات كنیم؟ من میتوانمبه شمااطمینان دھم كه در
.تروابط متقابل ھر چه تعداد قوانین كمترباشد خوشبختی بیشتراس

از وضع قوانین غیر عادینترسید و!ھنگام وضع قوانینتازه زندگی لبخندبزنید:من ھم قانونیبرای شما دارم
تا كنوناز قوانین فردی.بگذاریدبعضیاز قوانین شما دیوانه واربهنظرآیند.قوانین قدیمی را در ھمبشكنید

 چرا برای خنده چند قانون مضحك را.تفاده كردهایدبرای محدود كردن خویشتن و یا عقبنگه داشتن خوداس
چاشنیآنھانكنید؟ شما برایاینكه خود را مورد محبت ح س كنید، كافیاست كهانگشت كوچك خود را حركت

اما من كه باشم كه بگویم شمااز چه كاریلذتببرید؟.دھیدالبتهاین كار، غیر عادیاست
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بخ ش دھم

كلید ھایتوسعه
 مرجعھویت و

فرق شمابا سایر مردم جھان چیست؟یكیاز عوامل مھم كه شما رااز دیگران متمایز می كند، تجارب
.ھرعملی كه زمانیانجام دادهاید،نه تنھا در حافظهآگاه،بلكه در نظام عصبیتانثبت شدهاست.شماست

بایگانی عظیمی كه مغزنامیده میھر چه كه تاكنون دیده، شنیده،لم س كرده، چشیده و یابوئیدهاید، در
.شودانباشته شدهاست

برایاطمیناناز درستییا نادرستی ھر عقیدهای بهاین تجارب.این خاطراتآگاهیاناآگاه را مرجع مینامیم
مثلااٌعتقادبهاینكه چه كسی ھستیم و چه كارھاییاز(تكیه می كنیم، حتیاگرآن عقیدهبسیار مھم باشد

).ساختهاستما

چهتجاربی در شكل دادنبه زندگی شما مؤثر تر بودهاست؟ دریكیاز سمینارھای من،پی شاز ورودبه
دراینپرسشنامهاز شركت كنندگان خواسته شده.جلسه،پرسشنامهایبه شركت كنندگان داده می شود

جالب. گذاشتهاست ذكر كننداست كهپنج تجربه را كه به عقیده خوشانبیشتریناثر را بر زندگیشان
ھمانندی دارند،اما نحوه تعبیر وتفسیرشانازآن واقعه)یا مرجعھای(اینجاست كهبسیاریازاشخا ص تجارب

.به كلی با دیگری متفاوتاست

یكی شانبراثراین واقعهازایجاد ھرگونه رابطه صمیمانهبا.دونفر در جوانیپدرشان رااز دست می دھند
.گران خودداری می كند، در حالی كه دیگری فردیبسیاراجتماعی و خونگرم می شوددی

.پ سآنچه كه زندگی ما را شكل می دھدنه فقط خود مرجعھا،بلكه تعبیر وتفسیریاست كهازآنھا می كنیم

 تجارب خود را.دبزرگترین طراح زندگی شما، خودتان ھستید، خواه بهاین موضوع، توجه كرده و خواهنكردهباشی
مانند پارچهبزرگی درنظرآورید كه می توانیدآن را مطابق ھرالگویی كه دوست دارید ، ببرید وبدوزید، و ھر روز

...كه می گذرد،نخی به تارو پوداین پارچهافزوده می شود

 ازآن قالیچهای جادویی میآیااینپارچه رابه صورت پردهای در میآوریدتا در پشتآنپنھان شوید،یااینكه
سازیدتاباآنبهاوج ملكوت پرواز كنید؟آیااین پارچه را چنان طرح می كنید كه خاطرات مثبت ونیروبخشتان در

مركزاین شاھكار، واقع شود؟

اكنون،مدتی وقت صرف كنید و پنج خاطره را كه بی شازبقیه در شكل دادن به شخصیتتاناثر داشتهاست،
اگرآن خاطره.نه فقط واقعه را تشریح كنید، بلكهنحوهاثری را ھم كه بر شما داشتهاست بنویسید.سیدبنوی

طوریاست كهاثر منفی داشتهاست،بلافاصلهآن را طوری دیگرتعبیر كنید؛ ھرتعبیری كهبهنظرتان می
نگرشینیاز داشتهباشد كه تاكنونممكناستبه.این كار ممكناستتاحدودی نیازمندایمانباشد.رسد

فقطبه خاطر داشته باشید كه در ھر یكازتجاربانسانی،ارزشینھفته.نسبتبهآن بی توجهبودهاید
.است

سر چشمهایناحسا سنیرومند.براانجام ھر كاری، بهاحسا ساطمیناننیاز داریم
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برایانجام كارینداشتهباشیم، چگونه می)مرجعییا(امااگر ھیچ تجربه.مرجعھای ماست)اعتماد به نف س(
توانیمبااطمینان بهانجامآنبپردازیم؟باید دانست كه ما محدود به تجارب واقعی خودنیستیم،بلكه قدرت

.تخیل ما، منبعی پایانناپذیربرای كمكبه ماست

را بدستآوردآن بود كه) در چھار دقیقهیك مایل(بهیاد داشتهباشید، علتاینكه راجربانیستر توانست ركورد
 اوآنقدر شكستن ركورد را در خیال خود.قبلابٌارھاآن را در عالم خیالتجربه كرده و با چشم دل، دیدهبود

مجسم كرده بود كه مرجعھایی در ذھناوایجاد شده و سپ سایمانی دراو به وجودآمدهبود كه توانائیھای
.عال كردهبودجسمی بالقوها ش را ف

اگراین نیرو راآزاد سازید،.قدرتتخیل، ده بار نیرومندترازنیرویارادهاست

.چنان ح ساعتمادبهنف س وتجسم قوی در شماایجاد می شود كه ھمه محدودیتھای گذشته رادر مینوردید

نمنتتنی س ویمبلدون شركتآندرهآغاسیاخیرابٌه من می گفت كه وی در سن ده سالگی، ھزارانبار درتور
تجسم واضح و مداومپیروزی،اعتمادبه نف ساو را زیاد كرد،تا.البته در عالم خیال...كرده و برنده شدهاست

. توانستبه رویای خود جامه عملبپوشاند1992سرانجام درتابستان

بااستفاده مداوماز قدرت تخیل، چه رویاھایی را می توانید عملی كنید؟

یكیاز راھھایآسانافزای شتجارب مرجع،استفادهاز گنجینه ھایادبی، داستانھا،افسانه ھا،اشعار و
با مطالعه كتاب، تماشای فیلمھا و نوارھای ویدیویی.موسیقیاست كه ھمه جا دراختیار شماست

ھمه.راافزای ش دھیدارزشمند،حضوردر مسابقات، شركت در سمینارھا و صحبتبابیگانگانتجارب مرجع خود
مرجعھا توانایی شما راافزون می سازند و ھرگز نخواھید دانست كه كدامیك ممكناست زندگی شما را به

.كلی دگرگون سازد

درآنلحظات جادویی كه دراعماق.مطالعه كتاب شما را قادر می سازدتابتوانید مانندنویسنده فكر كنید
درآن ھنگام كه در جزیره گنج دچار كشتی شكستگی.یام شكسپیر ھستیدجنگلھایآردن فرو می روید ویل

كم كم.می شوید رابرت لوئیزاستیونسون و وقتی در والدنبا طبیعت سخن می گویید ھنری دیوید تورو ھستید
.دمانندآناناحسا س می كنید، واز قدرت خیال خود مانندآنان بھره مند می شوی.مانندآنان فكر می كنید

.مرجعھایآنان مال شما می شوند وتا مدتھاپ ساز مطالعه كتاب در ذھن شماباقی می مانند

مطالعه یك كتابارزشمند ، تماشاییكنمای شیا گو ش كردنبهیك قطعه موسیقی چه ماجراھای جالب،
تفریحی وپرباری را می تواندبرایتانبهارمغانآورد؟

كازتجارب ما بدنیستند؟ در ھر كاری كه می كنید، چه مشكل باشد و چهآسان،آیا باور می كنید كه ھیچ ی
.چه رنجآورباشد و چه لذتبخ ش و خلاصه در ھرتجربھای میتوانیدنكتهارزشمندیپیدا كنید

(به یكیاز.نیرویی كه زندگی شما را شكل می دھدناشیاز معناییاست كه به ھر تجربه می دھید
آیا راھی به نظرتان می رسد كهآنتجربه را دارایاثر مثبتی درنظرآورید؟.رب زندگی خود فكر كنیدتجا)بدترین

ممكناست دچار سوختگی ویا حوادث رانندگی شده باشید و یا جیبتان را خالی كرده باشندامابراسا س
به دیگران دستپیدا كردهھمینتجارب سرانجام به تصمیمی نویاآگاھی تازه ویا حساسیت جدیدی نسبت

.اید كه باعث شدهاستبه عنوانیكانسان رشد كنید وتوانایی خود رابرای كمكبه دیگرانافزای ش دھید

اگر جویای رشد و زندگیپرباری ھستیدبایدباتغییر نظرات.تجارب محدود، زندگی محدودی را به وجود میآورد
به.نھانروید جزو زندگی شمانمی شوند،مرجعھای خود راافزای ش دھیدو تجاربی كهاگرآگاھانه به دنبالآ

.باید فعالانه در جستجویآنباشید.ندرت یك فكربكر ممكناست خود به خودبه ذھنتان خطور كند
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آیا كاریبودهاست كه ھرگز فكرانجامآن رانمی كردهاید و پ سازانجامآن ، درھای دنیایتازهایبه رویتان
گشوده شدهباشد؟

 زیرآببپردازید وببینید كه زندگی دربه غواصی و كشف دنیای:به دنبال كارھای برویدكهتاكنون ھرگز نكردهاید
ھر كدام كه(یك شببرای شنیدن سمفونی ویا كنسرت موسیقیتند...محیطی كاملاتٌازه چگونهاست

در...بهبیمارستاناطفال بروید واز بیماران عیادت كنید...بروید)طبق عادتاز رفتن بهآن خودداری می كنید
.فرھنگی متفاوت خود را غرق كنید و جھان رااز دیدگاه دیگران ببینید

به خاطر داشتهباشید ھر محدودیتی كه در زندگی خود داریداحتمالاٌ فقطناشیاز محدودیتتجارب مرجع
.ن به سرعتتوسعهپیدا كندمرجعھای خود راتوسعه دھیدتا زندگیتا.است

برای(سؤال شایستهای كه می توانیداز خود بكنیدایناست.تجارب تازهای را كهباید پیدا كنید، كدامند
)رسیدنبه چیز ھایی كه واقعاٌ می خواھم، چه مرجعھایی موردنیازاست؟

ھبرای سرگرمی واحسا س حال خو شبه چه چیز ھایی فكر كنید ك.چهتفریحاتی را می خواھید تجربه كنید
.مایلبهانجامآنھا ھستید

تصمیمبگیرید كه در.پ سازآنكه فھرستیاز مرجعھایتازهتھیه كردید،برای ھریك، مھلتی زمانی قائل شوید
.چه زمانی می خواھید ھریكازآن كارھا راانجام دھید

 ژاپنی رابیاموزید؟ چه موقع می خواھید به بالونی كهكی می خواھید سخن گفتنبه زاناسپانیایی،یونانییا
با ھوای گرم كار می كند سوار شوید؟ كی می خواھیداز خانه سالمندانبازدید كنید؟ چه موقع می خواھیدبه

.كاری تازه و غیر عادی دستبزنید

 ھمراهپسرمبرایتوزیعیكیاز قویترینتجارب مرجع من، مربوط به زمانیاست كه در روز عید شكر گزاری به
منپسرم را كه درآن زمان چھار سالهبود،تشویق كردم كهیك.بسته ھای غذابین مستمندان رفتهبودیم

با تعجب،پسرم جیرك را.سبد غذا رابه مرد ولگردی كه در درگاهیك دستشویی عمومی خوابیدهبود ،بدھد
ناگھان مرد ولگرداز جاپرید،!).روز شكر گزاری مبارك(ند گفتدیدم كه دستیبه شانهآن مرد زد و با صدایبل

قلب مناز جا كنده شود چیزینماندهبود كه به طرفاو خیز.قد خود را راست كرد و به طرفاویور ش برد
گماننمی كنم...)ازلطفتان ممنونم(بردارم كه دیدم مرد، دست پسرم را به نرمی گرفت،آن رابوسید و گفت

.كه در روز عید شكر گزاری ،بتوان ھدیهایبھترازاینبه كودكی چھار ساله داد

.چهتجاربثمر بخشی را می توانیدبا ھمراھی عزیزانتان كسب كنید

میتوانید در ھمان جامعهای كه.برای كسبتجربه وافزای ش مرجعھا، لازمنیستبه سفرھای دور و درازبروید
فقط بااضافه شدنیك مرجع،دریچه جھانھای تازهایبه روی.ر راه ،به فردی كمك كنیدھستید، در سر یك چھا
این مرجع كارساز، میتواند چیزتازهایباشد كه میبینید یا می شنوید،یك گفتگو،.شما گشوده می شود

ھرگز.بر می خوریدیك فیلم و یایك سمینار، یانكتهای كه در صفحه بعد ھمین كتاب یا كتاب دیگریبهآن
.نخواھید دانست كه چه موقعبرایتانپی ش میآید

بگذاریدتخیل شما ھمراهباامكانآنچه كه قابل كشف و تجربهاست!از جابرخیزید و وارد معركه زندگی شوید
.واین كار راھماكنونآغاز كنید.پرواز كند

تان را گسترده تر سازد؟براثراینتجربه به چهانسانی مبدلامروزبه دنبال كدامتجربه می توانیدبروید كه زندگی
خواھید شد؟
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 ایننیرواست كه تعیین می كند چه كارھاییازنظر شما.نیروییاست كه زندگی شما را شكل می دھد
 این.ممكن، یا غیر ممكناست،از چه چیزھاییاجتناب كنید، چگونه فكر كنید و چه واكنشھایی نشان دھید

.رو، عقیدهایاست كه درباره ھویت خود داریدنی

ھمه ما، ولوبطورنیمهآگاه، تعریفیاز خویشتن خوی ش داریم، واینتعریفاست كهبر ھمه جنبه ھای زندگی
 مثلااٌگر خود را فردی محافظه كارببینید، حركات و حتی سخنانتانیك نوعاست واگر خود را فردی.اثرمی گذارد
 ھرتغییری كه دراین تعریفبدھید،بلافاصله دراستعداد ھایی كه بكار.جاوز درنظرآورید، نوع دیگربیباك و مت

 ھمه تجارب.می گیرید، رفتاری كه نشان می دھید وآرزوھایی كه در سر میپرورید تغییریایجاد می كند
.این صافی می گذردزندگی خود رابا كمكایناعتقاد ، تفسیر می كنید و ھمه تصمیمھای شمااز

 اگر چنین عبارتی را گفتهباشید، به!)من چنینآدمینیستم!این كاراز من ساختهنیست(آیا ھرگز گفتهاید
مرزتعریفی كه در گذشتهاز خود داشتهاید، و كیفیت زندگیامروزیتانتا حدیناشیازآناست نزدیك شده

 چگونه شخصی ھستماز كجاآوردهام و چه مدتاست كه در من پیدااین عقیده را كه من(از خود بپرسید.اید
 آیااین عقیده راآگاھانه.شاید تاكنون زمانآن رسیدهباشد كه ھویت خود را به روز درآورید)شدهاست؟

 استهانتخاب كردهاید و یابرآیندیاز مجموعهنظرات دیگران و وقایع مھم زندگانی و عوامل دیگریاست كهناخو
و ناآگاھانه وارد ذھنتان شدهاست؟

اگر می خواستید خود رابه گونهای دیگر معرفی كنید تاتصویری نیرومندتر و دقیقازآنچهامروز ھستید،به
.دست دھد، چگونهبیان می كردید كه چه كسی شدهاید

 بایداطمینان حاصل كنیم بر.نیمھمه ماباید دیدگاه خود رانسبتبه ھویت و قابلیتھایی كه داریم، وسیعتر ك
چسبھایی كهبه خود می زنیم، ما را محدود نمی كنند،بلكه به ما وسعت میبخشند وبه نیكیھایی كه در

 مثلاٌ.چنان ھم خواھید شد...)من چنین ھستم(اگر مرتباٌ بگویید:میافزاینداما مراقب باشید.درون خود داریم
.در حالی كهاینافرادتنبل نیستند، بلكه ھدفھایانگیزندهای ندارند)ھستممنآدمتنبلی(بعضیھا می گویند

آیا خود رابه گونهایتعریف می كنید كهتولید محدودیت كند؟آیااین محدودیت، در زمینهپی شبینی عملكرد و
.قابلیتتاناست؟اگر چنیناست،آن را عو ض كنید

 ی كنیم، كسانی كه در محیطاطرافمان ھستند،گاهبه كمكمان میھنگامی كهتغییری در زندگی خودایجاد م
 ایناشخا ص،اگر به ھمان چشم گذشته به مانگاه.آیند و گاه موانعیبر سر راه پیشرفتمانایجاد می كنند

 دارندكه، چه كسی ھستیم،لذاعملاٌ در حكم لنگریا عاملی منفی ھستند و گاھی)باور(كنند، چوناطمینان
.به سوی عواطف و عقاید گذشته، كه زمانیبخشیاز ھویتمانبودهاند،بر می گردانندما را

 گذشته ما، مشخ ص كننده حالیاآینده ما.باید بدانیم كه قدرت نھاییبرای تعریف ھویت، دراختیار خود ماست
.دستبه عملبزنید و ھویت تازه ونیرومند خود رااز ھمینامروزبپذیرید.نیست

گر در زندگی خودبارھا سعی كردهاید كهتغییری مثبتبه وجودآورید،اما موفقنشدهاید،بهاحتمال زیادا
علت شاین بودهاست كه سعی كردهاید كهاعمال و رفتار تازهای پی شبگیرید كهبا عقایدی كه درباره ھویت

 یداری در كیفیت زندگیتانایجاد شود،باید ھویتبرایاینكه بھبود سریع وپا.خود داشتهاید، سازگار نبودهاست
.خود را عوض كنید،یاآن راتغییر دھید و یا گستردهتر سازید

كنید، خود را به چشم فرد سالم و)مثلاٌ صرف مشروبالكلی(مثلاٌ به جایاینكه سعی در ترك عادت مضری
 طبیعی چنانتصمیمیآناست كهبه عنوانحاصل.شادابیببینید كه برایبھبود عملكرد خودتلا ش می كند
.یك فرد سالم، ھرگز حتیبه فكرنوشیدن مشروب نیفتید
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بحران ھویت چیست؟این حالت ھنگامیاتفاق میافتدكهبخواھیمبر خلاف عقیدهای كه درباره ھویت خود
 ھیچیكاز ما ھست كه واقعاٌاماآیا.نتیجهاین می شود كه در درستی ھمه چیز ،تردید كنیم.داریم، عمل كنیم

.خود رابشناسد وبداند كه چه شخصیاست؟ من گماننمی كنم

خصوصاٌ ھویتی كه به سنیا ظاھر شخ صبستگی داشته باشد،بطور قطع موجب دردسروبحرانھایآتی
باشیم ویاامااگر در مورد شخصیت خود، دیدی وسیعتر داشته.بعلاوهاینامور، دستخو شتغییرند.خواھد شد

.حتی تعریفی را كهاز خود داریم،بهامور معنوی مرتبط سازیم، ھرگز ھویتمان مورد تھدید قرارنمی گیرد

 كه شما راپ سببینید چه عاملیاست.آنچه مسلماست، ما چیزی بی شاز جسم ظاھری خود ھستیم
.منحصربه فرد كردهاست

من كی(ھنگامپاسخ دادن بهاین پرس ش كه.پردازیداكنون زمانی وقت صرف كنید وبه معرفی خودب
.كنجكاو و سر زندهباشید)ھستم؟

آیا خود رابا توجهبه كارھایی كه در گذشته كرده،یا فعلاٌ می كنید،یا درآینده خواھیدكرد؟یا باتوجهبه شغل؟
زی كه بالاتراز ھمهاینھادرآمد؟ نقشی كه در زندگی دارید؟اعتقادات معنوی؟ خصوصیات جسمانی؟ یا چی

باشدتعریف می كنید؟

اگرنام شما را در فرھنگ لغات یا دایرةالمعارف مینوشتند، دلتان می خواست در برابراسمتان چهتعریفی را
ذكر كنند؟آیا فقط چند كلمه كافیاستیااینكه شرح و تعریف ھویت شما ، صفحات متعدد ویا حتییك جلد

ی گیرد؟كامل رادر بر م

.ھماكنون،تعریفی را كه ممكناست در فرھنگلغات، دربرابر نام شمابنویسند، روی كاغذ بیاورید

اگر قراربود كارت شناسایی، یا شناسنامهایبرای خودتھیه كنید كه نشان دھد واقعاٌ چه كسی ھستید، بر
افزودید؟ یااینكه بهاین مشخصاتآیا عك س و مشخصات جسمی خود رابهآن می|رویآن چه مینوشتند؟

اھمیتنمی دادید؟آیااعداد وارقام مھم را درآن ذكر می كردید؟ چه چیز ھای دیگری درآن می نوشتید؟
موفقیت ھا؟ارزشھا؟ عواطف؟ عقاید؟آرزوھا؟ شعارھا؟

.تتانباشدبنویسیدھماكنون دقایقیاز وقت خود را صرف كنید و كارت شناسایی خود را كه معرف ھویت واقعی

اگربعضیاز جنبه ھای ھویت شمابرایتان دردناكاست، چراآن راتغییر نمی دھید؟اینھا چیز ھایی ھستند كه
حالتی شبیه كودكان را در خود به وجودآورید كه با.خودتانتصمیم گرفته و تاكنون به ھویت خودافزودهاید

یك روز در نق ش زورو قھرماننیكوكار فرو می روند، و روز. می كنندتخیلات شگفتانگیز قلب و روح خود راپر
دیگر در قالب ھر كول ،نیرومندترین مرد جھان می روند، و روز سومنق شپدربزرگ را بازی می كنند كه

ایجاد تغییر در ھویت، می توانداز شادترین، جادویی ترین، و رھایی.سرانجام نق ش واقعی خودشاناست
 درلحظهای، میتوانیمتعریفیبه كلی متفاوت،از خویشتنبدست دھیم ویا.ترینتجارب زندگی باشدبخ ش

آگاھانهاجازه دھیم كه خویشتن واقعیمان بدرخشد واز ھویت عظیم ما پردهبرداشته شود كه فراتراز رفتارمان،
.گذشته مان، و ھمهبر چسبھاییاست كهتاكنونبه خود زدهایم

بتوانید ھمان كسی باشید كه خودتان می خواھید، درآن صورت ھویت شما شامل چه مشخصاتی خواھداگر
آیا كسی ھستكه مشخصات.ھمینامروز، فھرستی تھیه كنید و ھمه عوامل مورد نظر را درآنبنویسید.بود

ر عالم خیال، در قالبدلخواه شما را داشتهباشد؟آیا میتوانیدایناشخا ص راالگوی خود قرار دھید؟ د
مجسم كنید كه چگونهنف س می كشید؟ چگونه راه می روید؟ چگونه سخن می گویید؟.شخصیتتازه فرو بروید

چگونه فكر می كنید؟ چگونهاحسا س می كنید؟
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.از قدرتی كهبرای تغییر ھر جزءاز ھویت خود فقط با كمك یكتصمیم دارید،احسا س شادمانی كنید

 خواھید ھویت خود، و در نتیجه زندگی خود را توسعه دھید،آگاھانه تصمیم بگیرید كه چه كسیاگر حقیقتاٌ می
بار دیگر مانندكودكان شوید،به شور و شعفآیید و دقیقاٌ مشخ ص كنید كهامروز، چه كسی.می خواھیدباشید
.می خواھیدباشید

اشیدبه روی كاغذبیاورید، و ھیچھماكنون فھرست كاملیاز خصوصیاتی را كه می خواھید داشته ب
.محدودیتی برای خود قائلنشوید

ھنگامی كهبرای تقویت.اشخاصی كه وقت خود رابا ما می گذرانند، تاثیرنیرومندی بر تصور مااز ھویتمان دارند
ند، داشتهھویت تازه،اعمال و رفتارتان را برنامه ریزی می كنید،توجه خاصی بهاشخاصی كه دراطرافتان ھست

.باشید

آیا دوستان ، خویشان، و ھمكارانتان ھویتتازهای را كهبرای خود ساختهاید،تقویت می كنندیاتضعیف؟

امااز ھمه مھمترآناست كه.به ھویتی كهبرای خودایجاد كردهایدپابندباشید وآن رابهاطرافیان،اعلام كنید
ر روز،با بر چسب تازهای كه به خود زدهاید، خصوصیات خود رابرای خودھ.این ھویت را به خودتاناعلام كنید

.بازگو كنیدتا در شما بصورت شرطی درآیند

:از خودبپرسید.درست در ھمین لحظه میتوانید براسا س ھویتتازه خود زندگی كنید

)ی شوم؟دیگر چه می توانمباشم؟ دیگر چهبایدباشم؟اكنون دارم به چه شخصی مبدل م(

.عھد كنید كه علی رغم شرایط، ھمیشه به عنوان كسی كه قبلابٌه ھدفھای خود رسیدهاست عمل كنید
با مردمبا.حركات و واكنشھای شما در قبال دیگران، ماننداین شخ صباشد.مانند چنین شخصیتنف س كنید

.ت رفتار كندھمان شخصیت،احترام، دلسوزی، و محبتی رفتار كنید كهآن شخ ص ممكناس

اگرتصمیمبگیرید كه مانند شخ ص دلخواه خود فكر،احسا س، و عمل كنیدآیا می توانیدبصورتآن شخ ص
درآیید؟

بهاین كه چه كسی.اكنون چه كسی ھستید.گذشته رافرامو ش كنید.اكنون بر سر دو راھی قرار گرفتهاید
د؟اكنونتصمیم دارید چه كسی بشوی.بودهاید فكرنكنید

WWآنگاهبراسا سآن عمل كنید.با قدرتتصمیمبگیرید.با دقتتصمیمبگیرید.اینتصمیم راآگاھانه بگیرید
W.
TX
T.
IR
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بخ شیازدھم

 بندیجمع
سلامت، وضع مالی، روابط و قانون ھدایت

اینھااكنون می خواھیماز ھمه.تاكنون شیوه ھا ،ابزارھا و درسھایی را در زمینه تسلطبرنف سارائه كردهایم
 ھر یكاز صفحاتاین بخ ش را كه مطالعه می كنید، در ھمان حالبه جنبه.نتیجهبگیریم و حاصلیبدستآوریم

ھای گوناگون جسمی، مالی، وارتباطی زندگیتوجه ، و روشی راابداع كنیدتابتوانید ھر روز براسا سبالاترین
.معیارھای خود زندگی كنید

اكنون می.گونه نظام عصبی خود را شرطی كنیدتا باتغییر رفتار، به نتایج دلخواهبرسیدقبلایٌاد گرفتهاید كه چ
خواھیمبگوییم كه سرنوشت جسمانی شما نیزبستگیبهاین دارد كه چگونه سوخت و ساز و عضلات خود را

.شرطی كنیدتاانرژی لازم و تناسباندام دلخواه در شماایجاد شود

قبتاز جسم و تامین سلامت خود به طور منظمانجام می دھید كداماست؟كارھایی كه برای مرا

چه عاملی سبب می شود كه جسمانسان،با حداكثرتوان خود كار كند؟پیروزیباورنكردنی ستو میتل من
1609میتل من، ركورد دواستقامت را شكست و مسافت.اھمیتبعضیازاصولپایه رانشان می دھد

شگفتانگیز تر! كیلومتر را طی كرد135 ساعت دوید و به طور متوسط روزانهبی شاز19 روز و11دركیلومتر را
آنكهبه شھادتناظران عینی ، در پایان مسابقه، سر حال ترازاولبهنظر می رسید و كمترینآسیبیازنظر

.جسمی ندیدهبود

 می خوداستفاده كند و حتی تواناییھای خود راافزونچه عاملیباعث شد كهاوبتوانداز ھمه تواناییھای جس
سازدبیآنكه كوچكترین صدمهای به جسماو واردآید؟اولاینكهاو سالھاتمرین جسمی كردهبود وثابت كرد

كهاگر مابطور مداوم و روزافزونانتظارات صحیحیاز خود داشته باشیم میتوانیم خود رابا ھر شرایطی
.سازگار كنیم

او دانسته.دومینامتیازی كهباعث شد ستو میتل من ركورد تازهای در زمینه دواستقامت بر جابگذارد چهبود
.بود كه سلامت جسمی وآمادگی جسمانی دو موضوع جداگانهاند

اما سلامت).آمادگی جسمانی عبارتاز توانانجام فعالیتھای ورزشیاست(طبق گفته دكتر فیلیپ مفتون
عبارتاز حالتیاست كه ھمه دستگاھھایبدن بصورتبھینه كار(می تعریف گسترده تری داردوجس
خیلیھا فكر می كنند كهآمادگی جسمانی شامل سلامت جسمینیز می شود،امااین دو لزوماٌ با).كنند

ر ما چنداناگرآمادگی جسمانیبه قیمتاز دست رفتنتندرستی به دستآید عم.یكدیگر ھمراهنیستند
.طولانی نخواھد شد كهازاندام متناسب خودلذت ببریم

در نظر شما كدامیك مھمتراست؟آیاتعادلی بین سلامت وآمادگی جسمانی بر قرار كردهاید؟

چگونهبر سلامت جسمی خودبیفزایید؟بھترین راهآناست كهتفاوت بین ورزشھای قند سوز و چربی سوز و
ورزشھای چربی سوزاكسیژن زیادی رابه مصرف می رسانند و.نیروی جسمی رادرك كنیمتفاوتبین بنیه و

اینتمرینھا كه باعثتقویت.شامل تمرینھای معمولی ھستند كه می توانآنھا رابه مدت طولانیانجام داد
زشھای قند سوزبر عك س ور.بنیه می شوند برایتامینانرژی در درجهاولاز چربیھای بدناستفاده می كنند

اینتمرینھا در درجهاولباعث.مستلزمافزای ش مصرفاكسیژننیستند و فقطبه مدت كوتاھی قابلانجامند
.سوختن گلیكوژن و ذخیره شدن چربی دربدن می شوند
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آیا خود را سالم می دانید ؟یا دارایآمادگی جسمی ؟یا ھیچكدام؟

 رند؟بسیاریاز مردمازآنجا كه می خواھند در كوتاھترین مدتچرااغلبآمریكائیاناز خستگی رنج میب
بزرگترین نتیجه رابدستآورندلذاباتوجهبه فشارھای عصبی و نداشتن وقت كافیبه ورزشھای قند سوز

باانجام ورزشھای قند سوز ذخیره گلیكوژنآنھا به زودیتمام می شود ونظام سوخت و ساز.رومیآورند
میپردازد و ھمینامر باعث سر درد، خستگی و)كه دومین منبع سوختاست(مصرف قند خونبدنشانبه

.مشكلات دیگر می شود

طبق.چگونه میتوان ورزشھای قند سوز رابه چرب سوز مبدل كرد؟ سادهترین راهآن كند كردن حركاتاست
ھسته میتوانند بصورت قند سوزیانظر دكتر مفتون ورزشھایینظیرپیاده روی،شنا، دوچرخه سواری، دوآ

در ھنگامانجام،اگر ضربان قلب كند باشداین ورزشھا چربی سوز واگرتندباشد قند.چربی سوزانجام شوند
.سوزبه شمار میآیند

آیا لازماست سرعت خود را كاھ ش دھید؟ در ھنگام ورز ش؟یا بطور كلی درنوع زندگی؟

شینی چربی سوز مبدل كنید بایدنظام سوخت و ساز بدن خود راآموخته كنیدتابرایاینكه بدن خود رابه ما
دكتر مفتون یك دوره دوتا ھشت ماھه رابرای پرداختنانحصاریبه ورزشھای چربی.بصورت چربی سوز كار كند

زاین مدت،برایاینكه تعادلی میان تندرستی وآمادگی جسمانیبرقرار شود بایدپ سا.سوزپیشنھاد می كند
.ھفتهاییك تا سه بار بطور منظم به ورزشھای قند سوزبپردازید

برای حفظتندرستی خودآیا به مشاورنیاز دارید ؟آیابه كتابیا منابع دیگر رجوع می كنید؟

لودویگ ویت گناشتاین فیلسوفانگلیسی گفتهاست

).جسمانسانبھترینتصویر روحاست(

ه شخصیت درونیتان چه می گوید؟آیا جسم شما دربار

.بدوناكسیژن،یاخته ھا ضعیف می شوند و می میرند.احتمالاٌ مھمترین عاملایجاد تندرستیاكسیژناست

برایاینكه در ھنگام ورز ش،اكسیژناندامھا تمامنشود بایدبدانید كهآیا حركات شمابصورت چربی سوز بوده
.به سئوالات زیرپاسخ دھید.ه مرحله قند سوزی رسیدهاستاست ویاازآن حد تجاوز كده و ب

؟)قند سوز(یاازنف سافتادهاید)چربی سوز(آیادر ھنگام ورز ش قادر به سخن گفتن ھستید-1

؟)قند سوز(یانف سنف س می زنید)چربی سوز(آیاتنف س شما منظم و قابل شنیدناست-2

؟)قند سوز(یا بااكراه ورز ش می كنید)چربی سوز(ذت میبریدآیا در عین خستگیاز حركات ورز شل-3

بیان كنیم چه نمراهای به10اگر حداقل فشاری كهبه عضلات وارد می شودباعدد صفر و حداكثرآن با عدد-4
ارزیابی كنید عالیاست چنانچهنمره شمابیشتراز ھفتباشد وارد7تا6خود می دھید؟اگر خود را بین

.رحله قند سوز شدهایدم

.برایاینكهتمرینھای ورزشی فرحبخشی را جزوبرنامه منظم زندگی خود قرار دھیدبهنكات زیر توجه كنید

http://www.txt.ir


 آنتوني رابینز-            راز موفقیت

Page 80 of 83

آیا ورزشھای مرتب شمابصورت قند سوز ویا چربی سوزانجام می شوند؟آیا بااحسا س خستگیاز خواب-1
 شدید، سرگیجه، و یا كوفتگی عضلات می كنید؟آیا علیبیدار می شوید؟آیابعداز ورز شاحسا س گرسنگی

رغم تلاشھای خود لایه چربی بدنتان فرقینكردهاست؟اگرپاسخ شما به ھمهیابعضیازاین سئوالات مثبت
.استبهاحتمال زیادبصورت قند سوز ورز ش می كنید

ید ضربان قلب شمااز حد معینبالاتریك دستگاه كوچك تعیین ضربان قلببخرید، تا در ھنگام ورز شنگذار-2
.رود،از خریداین دستگاه پشیمان نخواھیدشد

بریا شرطی كردن نظام سوخت و سازبدن خودبرنامه ریزی كنید تا ضمن سوختن چربیھایبدنانرژی لازم-3
. روزاجرا كنید10در شماایجاد شود،اینبرنامه را حداقلبه مدت

ھیچ موفقیتیانسان راارضاء.ندگیانسانبهاندازه روابطاواھمیت داشتهباشدكمتر چیزیاست كه در ز
.در واقع عالیتریناحسا سانساناحسا س ھمبستگیاست.نمی كند مگراینكهآن رابا كسی در میانبگذارد

.اھیم كرداصلاساسی رابرای موفقیت در زمینه روابط، خصوصاٌ روابط زناشوییبیان خو6در روزھایآینده

ھر قدریكدیگر را دوستعبدارید و ھر قدر.قبلاز ھر چیزبایدارزشھا و قوانین مورد قبول طرف مقابل رابشناسید
روابطتان صمیمانهباشداگر مرتباٌ قوانین یكدیگر را نادیدهبگیریرد خواه نا خواه بر خوردھایی بین شماایجاد

.خواھد شد

اگر مدتھاست كه دراین بارهبا. دانید و یاآنھا را فرامو ش كردهاید،آنھا را دریابیداگر قوانین ھمسر خود رانمی
.ھمسر خود گفتگو نكردهاید خوباست برایاطمینانآنھا راازیكدیگر بپرسید

عشق و زناشویی محلی برایبخشیدن و خوشبخت كردن طرف مقابلاست، نه جاییبرای بدستآوردن چیز
.یمھایی كهندار

در روابط خودباارزشترین چیزی كهبخشیدهاید چیست؟

باتشخیص به موقع و چاره جویی فوری.برایتحكیم مناسبات زناشویی مراقب علائم ھشدار دھندهباشید
.می توانیدپی شازآنكه كدورتھای جزئیبهاختلافاتبزرگی مبدل شوند،آنھا رااز بینببرید

غول را در(ھشدار دھندهای وجود دارد كه لازمباشدبهآنھاتوجه كنید؟ برایاینكه؟آیا در روابط شما علائم
.امروز چه كارھایی را بایدانجام دھیدتااختلافاتتان دامنهپیدانكند)كودكیبكشید

طبرای موفقیت در زمینه رواب.شوندبیآنكه حتی طرفین، علتآن رابدانندبسیاریاز روابط گسیخته می
اطمینان حاصل كنید كه قوانین.مھمترین وبھترین راهاناست كه مطالب خود را به روشنی و رو در روبگویید

برایاینكه جلوبگو مگو ھایی را كه ھیچ علت معقولیندارند و.یكدیگر را می دانید و بهآنھااحترام می گذارید
.د شیوهایابداع كنیدصرفابٌرای غلبه بر طرف مقابلادامه می یابند بگیری

من نمیتوانمآن(مثلابٌجایاینكهبگویید.از كلمات دگرگون كنندهبرای جلوگیریاز مشاجرهاستفاده كنید
).منترجیح می دھماین رفتار را داشتهباشی(بگویید)رفتارت را تحمل كنم

 نباشد مسائل فوری كه ھر روزاتفاقآیا روابط عاشقانه شما جزو مھمتریناولویتھای زندگیاست؟اگر چنین
.میافتدنسبتبهآناولویتپیدا می كنند و درنتیجه میل شمابهیكدیگر روزبه روز كاھ ش مییابد

شور و ھیجان داشتهباشید وازاینكه فرد بی ھمتایی.نگذارید روابط صمیمانه شما بصورت رابطه عادتی درآید
.ارباشیدرا در زندگی خود دارید سپاسگز
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اگر فلان كار رابكنی،(تنھا گفتن جمله.برایاینكه روابط شمابا دوامباشد، ھر گز قطع رابطه را عنواننكنید
برایبھتر شدن روابطبجایآن ھر روز راھی.كافیاست كهامكان جدایی را بوجود بیاورد)می گذارم و می روم

 اسم و روابطآنھا رضایتبخ شبوده و به مدت طولانیادامهتمام زوجھای موفقی كه می شن.خود بیندیشید
داشتهاست برای خود قانونی دارند وآنایناست كه ھر قدر خشمگین شوند و ھراندازهاز طرف مقابلآزرده

.خاطرباشند، بدون چون و چرا خود رابه حفظ روابطپابند می دانند

انجام دھیدایناست كه محاسن طرف مقابل را در ذھن خود مروریكیازبھترین كارھایی كه ھر روز میتوانید
چگونهاین خوشبختینصیب من شد كهتو وارد(احسا س ھمبستگی فرد راتقویت كنید و مثلابٌا گفتن.كنید

بطور مداوم در جستجوی راھھایی.احسا س عشق و صمیمیت را در خودتازه نگه دارید)زندگی من شدی؟
طرف مقابل را ملك.قابل را شگفت زده كنید و مراتب قدردانی خود رابهیكدیگرابرازنماییدباشید كه طرف م

 را بصورتافسانه درآورد؟طلق خود فرض ش نكنید و لحظات زیبایی در زندگی بیافرینید كه روابطتان

.امروز چه خدمتی میتوانیدبه فرد محبوب خودبكنید

 با ھمسر خود داشته باشید؟آیا می خواھید كه روابطی رویایی

.بهاین چنداصلاساسیتوجه كنید

بالاترین.اوقات خود را صرف وجودارزشمندیكدیگر كنید وآنچه را كهاز نظرھمسرتان مھماست كشف نمایید-1
ارزشھای شما در زمینه روابط كداماست و چهاتفاقیباید بیفتد تااحسا س كنید كهآنارز ش تامین شده

.است

اگر متوجه شدید كه دارید در مورداینكه حق به.بپذیرید كه عاشقبودن مھمتراز حقبه جانببودناست-2
اگر لازم می دانید سكوت كنید وبه.جانب شماستبی شاز حداصرار می كنید،الگوی خود را درھم بشكنید

.تلاف پیدا كنیدمشاجره خاتمه دھیتدتا به حال عادیبر گردید و راھیبرای حلاخ

الگوییابداع كنید وبا یكدیگر قراربگذارید كه در ھنگام بروز خشم و مشاجره،برای تغییر حالتازآناستفاده-3
الگویی عجیبیا مضحك طرح كنید وآن رابصورت شوخی بین خود قرار بگذارید به طوری كهیادآوریآن.كنید

.طرف مقابل رابه خندهبیندازید

می دانم كهاشكالاز كج فھمی(مثلاٌ. بروزاندك كدورتی موضوع را با ملایمترینلحن بااو در میانبگذاریدبا-4
).مناستاما وقتی فلان كار را می كنی ح س می كنم كه عقیدهامنسبت به تو كمی سست شدهاست

ربا ھمسر خود شبھای عاشقانهبرنامه منظمی داشته باشید تا ھفتهاییكبار ویا دست كم ماھی دوبا-5
.برایاین منظوراز پی ش برنامهای تفریحی و رویایی فكر كنید.داشتهباشید

!روزی یكبار حتماٌ ھمسر خود را ببوسید-6

در.خیلیھابهاشتباهتصور می كنند كهاگر بقدر كافی پول داشته باشند،تمام مشكلاتشانبر طرف می شود
 امااین ھم به ھماناندازهاشتباهاست كه.ی خودبهندرت موجب رھایی شان می گرددحالی كهپول،به خود

فكر كنیم وسیعتر شدنامكانات مالی و مھارت در مسائلاقتصادی، نقشی درافزای شامكان رشد و مشاركت و
.ایجادارزشھاییبرای ما و دیگرانندارد

رافرادبهاین كار موفق نمی شوند، زیرا در شالوده مالیبا وجوداین،بیشت.تحصیلثروت، كاریآساناست
بزرگترین عاملی كهباعث.آنان، رخنه ھا و خلل ھایی وجود دارد كه ھمانتضاد ھایارزشی واعتقادیاست

اینافراد در.كمی شودافراد،از موفقیتھای مالیاجتناب كنندآناست كه دربارهثروت، عقاید مختلطی دارند
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ل كهبه مزایای رفاه مادی واقفند، ممكناست عقیده داشتهباشندكه جمعآوریثروت محتاجتلا ش وعین حا
كوش ش طاقت فرسا،یاانحرافاز معیارھایاخلاقیاست ویااینكهافرادثروتمنداز وجود دیگران سوءاستفاده

.می كنند

ھر چند كهاستفاده.و محتاج تخص صاستعلت دیگرآناست كهتصور می كنندتحصیل ثروت، كاری پیچیده،
ازنظرات متخصصانامور مالی، كاری صحیحاست،امابایدیادبگیریم كه مسئولیت تصمیمھای خود رابپذیریم و

.عواقبآنھا را درك كنیم

پ ساز پنج سال مطالعه مستمر در علت موفقیتافراد، دریافتهام كه برایبھبود وضع مالی،پنج كلید وجود
اگربتوانید راھیپیدا كنید كهارز ش كار خود راافزای ش دھید وبه ده.كلیداول،تواناییایجادثروتاست.دارد

.الیپانزدهبرابر زمان حاضر برسانید، درآن صورت درآمدتانبهآسانیافزای ش خواھدیافت

 ش دھم؟ چگونه میتوانم كاری كنم كهچگونه میتوانمارز ش كار خود را دراین سازمانافزای(از خودبپرسید
شركت، در مدت كمتریبه ھدفھایبیشتری دستیابد؟ چگونه می توانم كیفیت كالا و سودآوریآن رابالاتر
ببرم و در عین حال، ھزینه ھا را كاھ ش دھم؟ چهنظامھایتازهای را می توانم پیاده كنم؟از چهتكنولوژیھایی

)ین شركت،از رقیبان خود جلوبیفتد؟می توانماستفاده كنمتاا

تنھا راهاین كار،آناست كه كمتراز درآمد خود خرج كنید، و درآمد باقیمانده را.كلید دوم،نگھداریثروتاست
.سرمایه گذارینمایید

سومین كلید.پ سانداز كردنپول، ھدفیارزشمنداست،امابه خودی خودباعثافزای ش ثروتنمی شود
راهاین كار،آناست كه كمتراز درآمد خود خرج كنید، مابقی را سرمایه.ای مالی،افزای ش ثروتاستمھارتھ

این كار باعث می شود كه سرمایه بجای.گذاری كنید، و درآمد حاصلازآن را ھم دوباره سرمایه گذاری نمائید
د را كمتر خرج و بیشتر سرمایهھر چه درآمدھای خو.شما كار كند و رشد،آن حالتتصاعدی داشتهباشد

.گذاری كنید، زودتربهاستقلال مالی می رسید

چھارمین كلید مھارتھای مالی، نگھداری.ھیچك سنمی خواھدلقمه چربیبرای سوءاستفادهای دیگران باشد
امنیت میدر جو فعلیآمریكا، بسیاریازثروتمندانبی شاز زمانی كه ثروتمندنبودنداحسا س عدم.ثروتاست

دلیل شآناست كه می دانند در ھرلحظه،به دلایلی كه گاهبه كلی واھیاست،امكان دارد كه علیه.كنند
.البتهباید گفت كهبرای حفظاموالنیز راھھای قانونی خوبیپیدا شدهاست.آنھااعلام جرم واقامه دعوا شود

یاگر ھنوز به مرحلهای كهنگراناموال خود باشیدنرسیدهآیا حفاظتاز داراییھای خود را لازم می دانید؟ حت
اید، خوباستبا فرد متخصصی دراین مورد مشورت كنید و دراین موردنیز، مانند سایر موارد زندگی،از

.راھھایی كه دیگران رفتهاند، سر مشقبگیرید

پنجمین كلید مھارتھای مالیآناست كهاز.برایاینكهاز رفاهاقتصادی بر خوردار شوید، مدت زیادی صبرنكنید
 امااگر جمعآوری.بیشترافراد، منتظرند تا داراییآنھابه حد معینی برسد.داراییھای خودبھره مند شوید

ثروت،لذتھا و دلخوشیھایی را ھمراهنداشته باشد،به زودیازاین كار خسته می شوند و دستاز تلا ش می
).پادا شاتفاقی(پادا ش خویشتن را فرامو شنكنیدپ س، گاھگاھی.كشند

بخشیدن مال،ایناحسا س را در شما به وجود میآورد كه بی شاز.در ضمن صدقه و بخش ش را فرامو ش نكنید
پول ھیچ.احسا س رفاه و فراوانی مطلق:ثروت واقعی، فقط نوعیاحسا ساست.حدنیاز خود ، درآمد دارید
به كمكآنتاثیر مثبتی در زندگیافراد مورد علاقه خود بگذاریم، واگریادبگیریم كهارزشیندارد، مگراینكه

.چگونهبا درآمد خود خدمتی به دیگرانبكنیم،به بزرگترین شادمانیھای زندگی دست مییابیم

:اكنون برایبھبود وضع مالی خوداقدام كنید
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از.قاید منفیرا زیر سئوال ببرید و عقاید مثبت را تقویت كنیدع.عقایدی را كه درباره پول دارید، بررسی كنید-1
.مراحل ششگانهتداعی عصبی شرطیاستفاده كنید

ارز ش شغل خود رابالاببرید وبرای كارفرمای خود مفیدترباشید، ولوآنكهبابتآن دستمزداضافی-2
.اییدتصمیمبگیرید كه دست كم، دهبرابر بهارز ش كار خودبیفز.نگیرید

.دست كم ده درصداز درآمد خود راپ سانداز و سپ س سرمایه گذاری كنید-3

.از راھنمایی متخصصان، درتصمیم گیریھای مالی و حفظ دارایی خوداستفاده كنید-4

در حق چه كسی میتوانید خدمت.پاداشھاییبه خودبدھیدتاتلاشھای مالی شمابالذت ھمراهباشد-5
ید؟برایاینكهامروز كار را شروع كنید، چگونه به تقویت روحیه خود میپردازید؟خاصیانجام دھ

امااگر وسیله سنجشی در.بسیار خوباست كهبرایارزشھای مورد قبول خود سلسله مراتبی داشتهباشید
رد قبول خوداختیارتان نباشد،از كجا می فھمید كه روزبه روز ولحظهبهلحظه براسا سارزشھا و فضایل مو

اما چگونه دائماٌ به دیگران خدمت.زندگی كردهاید؟ خدمتبه ھمنوع، شاید جزو والاترینارزشھای شما باشد
می كنید؟ عشق، شاید در فھرست شمابالاترین مقام راآوردهباشد،اما می دانید كه دربسیاریاز لحظات

.زندگی خود عاشقنبودهاید

چگونگیآن را در صفحاتبعد.یا قانونیبرای ھدایت و كنترل خود داشته باشیدراه حل چیست؟ دستورالعمل
.شرح خواھیم داد

ھر چه می(آیا تابه حال موردی برایتان پی شآمدهاست كه صد در صد وبه طور مطلق بدانید كه چهباید بكنید
گرآنكه پیشاپی ش خصوصیاتی را؟بیشتر ما ھرگزبهاین مرحلهاز یقیننمی رسیم، م)خواھدبشود،بشود

.اگراین موارد را روی كاغذبیاوریم.برای خود در نظر گرفته باشیم كه ھمیشهبراسا سآنھا زندگی كنیم
مینامم و در سفر زندگی،به منزله نقشه)قانون ھدایت( كه منآن رادستورالعملیبه وجود میآید

.راھھاست

ناصول وارزشھای خود زندگی كنید،باید دائماٌ دارای چه روحیات و عواطفیبرایاینكه براسا س عالیتری-1
این فھرست بایدآنقدر مفصلباشد كه كمال وتنوع دلخواه را.باشید؟فھرستیازاین حالات روحی تھیه كنید

.داشتهباشد، وآنقدر مختصرباشد كه واقعاٌ ھر روزبتوان ھمهآن حالات راتجربه كرد

ھنگامی شاد و سر(مثلاٌ.رابر ھر یكازآن حالات و خصوصیات، قانونیبرای نحوهاحسا سآن ذكر كنیددر ب-2
ھنگامی شكر گزارم كه یادمباشد چه چیزھای خوبی در زندگی(یا)حال ھستم كه به مردملبخندبزنم

).خود دارم

قانون(میتوانید.رااحسا س كنیدخود را مقید كنید كه دست كم روزییك بار، ھریكازآن حالات-3
خود را روی كاغذیبنویسید و ھمیشهبا خود داشتهباشید، ویا نسخه ھاییازآن را روی میز كار و)ھدایت

آیاامروز،(گاھگاھیبهاین دستورالعملنگاه كنید واز خودبپرسید.یا كنار تختخواب خود قرار قرار دھید
ودهاست؟كدامیكنبودهاست و چگونه می توانمتا پایانامروز،آن را در خودبهكدامیكازاین حالات در منب

وجودآورم؟
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