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  راز موفقيت

  آنتوني رابينز: نويسنده

  . دات کامسايت فرهنگی اجتماعی، فرهنگی، خبری تربت جام: تهيه و تنظيم

  

 بخش اول

  روياي سرنوشت

  تصميم گيري و هدف گذاري

   

همѧه مѧا در اعمѧاق روح خѧود مѧي خѧواهيم بѧاور آنѧيم آѧه داراي موهبѧت خاصѧي                 ... همه ما رويا ها و آرزوها يي داريѧم          

ي توانيم تغيير و تفاوتي ايجاد آنيم، مي توانيم به طريق خاصي در ديگѧران نفѧوذ آنѧيم و مѧي تѧوانيم جهѧان فعلѧي                           هستيم، م 

  .را به صورت دنياي بهتري در آوريم

اگѧر آرزوي  . آرزوي شما چيست ؟ شايد رويايي است آه آن را فراموش آѧرده ايѧد و يѧا درشѧرف زوال و نѧابودي اسѧت                           

  روزي شماچگونه بود؟شما عملي مي شد ، وضع ام

اآنѧѧون چنѧѧد لحظѧѧه وقѧѧت صѧѧرف آنيѧѧد و در رويѧѧا و آرزوي خѧѧود فѧѧرو برويѧѧد و ببينيѧѧد خواسѧѧته واقعѧѧي شѧѧما در زنѧѧدگي         

                چيست؟

پѧدر همѧه   . آارهايي آه گاه به گاه انجام مي دهيم، ملاك نيستند، بلكه اعمѧال دائمѧي مѧا هѧستند آѧه نقѧش تعيѧين آننѧده دارنѧد                

م اسѧت ؟ چѧه عملѧي در نهايѧت ، تعيѧين آننѧده شخѧصيت و راه زنѧدگاني ماسѧت ؟ پاسѧخ ايѧن پرسѧش در آلمѧه                                  اعمال ما آѧدا   

من بيش ازهѧر چيѧز ، اعتقѧاد دارم      . در لحظات تصميمگيري است آه سرنوشت ما رقم زده مي شود            . تصميم نهفته است    

            .مهاي ماستآه آنچه سرنوشت ما را تعيين مي آند ، شرايط زندگيمان نيست ، بلكه تصمي

چنѧان قѧدرتي داشѧته      ) حقوقداني آѧه بѧه اصѧل مѧسالمت معتقѧدبود            ( چه آسي باور مي آردآه ايمان مردي آرام و بي ادعا            

باشد آه امپراطوري وسيعي را واژگون آند ؟ مع ذالك تصميم مهاتماگاندي و اعتقاد او به اينكѧه بѧدون توسѧل بѧه خѧشونت                     

د تا دوباره زمام آѧشور خѧود رابدسѧت گيرنѧد،يك رشѧته وقѧايع زنجيѧره اي غيѧر منتظѧره را                   مي توان به مردم هند آمك آر      

  .سبب شد 
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هѧا ايѧن آѧار را     هنگامي آه خيلѧي . ببينيد يك تصميم ، آه به موقع و با ايمان آامل به آن عمل مي شود ، چه نيرويي دارد        

يمي آѧه گرفتѧه بѧود ، آن رويѧا را بѧه واقعيتѧي                رويايي غيѧر ممكѧن تѧصور مѧي آردنѧد ، اسѧتقامت و پابنѧدي گانѧدي بѧه تѧصم                      

  .نكته آن است آه خود متعهد آنيم بطوري آه نتوانيم از تصميم خود بر گرديم .غيرقابل انكار مبدل آرد

نѧا پѧذير را بѧه وجѧود          اگر شما همين اندازه شور و شوق، ايمان و عمل در خѧود سѧراغ داشѧتيد آѧه بتوانيѧد حرآتѧي توقѧف                        

          قداماتي مي زديد؟آوريد، دست به چه ا

در درون هر يك از ما منابع نيروي عظيمي به وديعه نهاده شده است آه مي تواند مѧا رابѧه آليѧه آرزوهѧاي خѧود و حتѧي                            

يѧѧك تѧѧصميم ، مѧѧي توانѧѧد دريچѧѧه هѧѧاي بѧѧسياري را بѧѧه روي مѧѧا بѧѧاز آنѧѧد و شѧѧادماني يѧѧا غѧѧم ،  . بѧѧه چيѧѧزي بѧѧيش از آن برسѧѧاند

  .بودن يا انزوا ، عمر طولاني و يا مرگ زود رس را به ارمغان آوردسعادت يا بي نوايي، با هم 

آاري .از شمامي خواهم آه همين امروز ، تصميمي بگيريد آه بلافاصله موجب دگرگوني يا بهبود آيفيت زندگيتان شود                 

ري نѧسبت بѧه ديگѧران    بѧا دلѧسوزي و احتѧرام بيѧشت      ...مهѧارت تѧازه اي فѧرا بگيريѧد          ...را آه به تعويق انداخته ايد انجام دهيد       

فقط بدانيد آه همѧه تѧصميمها داراي پѧي          . و يا به آسي آه چند سال است با او صحبت نكرده ايد ، تلفن آنيد                 ... رفتار آنيد   

  .حتي اگر هيچ تصميمي نگيريد، اين خود نوعي تصميم است. آمد هايي هستند

         وزي شما تاثير شديدي داشته است ؟در گذشته، چه تصميمهايي گرفته، يا نگرفته ايد آه بر زندگي امر

.  خانم روزاپارآس تصميم گرفت آه از يك قانون غير عادلانه و مبتني بѧر تبعѧيض نѧژادي سѧرپيچي آنѧد                      ١٩۵۵در سال   

وي از اينكه در اتوبوس ، جاي خود را به سفيد پوستي واگذارد امتنѧاع آѧرد و ايѧن عمѧل او ، نتѧايجي بѧه بѧار آورد آѧه در                 

آيا قصد او اين بود آه ساختار اجتماع را دگرگون سازد ؟ قѧصد او هѧر چѧه بѧود، پѧا                       . ه ذهنش خطور نمي آرد      آن لحظه ب  

  .بندي وي به معيارهاي عاليتر زندگي ، او را به انجام اين عمل واداشت 

   ѧѧد چѧѧدگي آنيѧѧا زنѧѧاس آن معيارهѧѧه براسѧѧد آѧѧي بگيريѧѧصميم واقعѧѧد و تѧѧالا ببريѧѧد ، بѧѧه داريѧѧايي را آѧѧر معيارهѧѧرات اگѧѧه تغيي

        شگرفي ايجاد خواهد شد؟

همѧѧه مѧѧا ، داسѧѧتان زنѧѧدگي افѧѧرادي را شѧѧنيده ايѧѧم آѧѧه علѧѧي رغѧѧم محѧѧدوديتهاي شѧѧرايط، دسѧѧت بѧѧه آѧѧاري شѧѧگرف زده و بѧѧه    

  .صورت نمونه هايي از نيروي بي آران روح انسان در آمده اند

در آوريم ، به شرط اينكه شهامت داشѧته باشѧيم         من و شما نيز مي توانيم زندگاني خود رابه صورت يكي ازاين افسانه ها               

و اگѧر هѧم نتѧوانيم هميѧشه اتفاقѧاتي راآѧه در              . و بدانيم آه قادريم اختيار اتفاقѧاتي راآѧه در زنѧدگيمان مѧي افتѧد بѧه دسѧتگيريم                   
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قابѧل آنهѧا   زندگيمان مي افتد آنترل آنيم ، دست آم مي توانيم بر واآنشهاي خود نسبت به آن وقايع ، و بر اعمالي آѧه در م     

  .انجام مي دهيم مسلط باشيم

هѧم اآنѧون   ) مثلاٌ در زمينه روابط، سلامت جسمي ويا شغل( اگر در زندگي شما چيزي هست آه از آن ناراضي هستيد،        

         .تصميم بگيريد آه بلافاصله تغييري در آن به وجود آوريد

همچنѧѧان آѧѧه عѧѧضلات بѧѧدن در اثѧѧر ورزش   .هѧѧر چѧѧه بيѧѧشتر تѧѧصميم بگيريѧѧد ،قѧѧدرت تѧѧصميم گيѧѧري شѧѧما بيѧѧشتر مѧѧي شѧѧود  

  .نيرومندتر مي شوند ، قدرت تصميم نيز با تمرين افزايش مي يابد

يك تѧصميم آѧه گѧرفتن آن آسѧان و يѧك تѧصميم آѧه        : همين امروز، در مورد دو آار آه به تاخير انداخته ايد تصميم بگيريد          

 قدمي برداريد و اين آار را با قدم ديگري آه فردا بѧر   بلافاصله در جهت عملي آردن هر يك از آنها        . آمي دشوارتر باشد  

با اين عمل ، عضلات تصميمگيري شما نيرومند مي شوند و مي توانيد بѧزودي تغييراتѧي بѧزرگ ،                    . مي داريد ادامه دهيد   

      .در تمامي جهات زندگي خود به وجود آوريد

اگѧر از  . ينكѧه بѧه خѧود بپيچѧيم و خويѧشتن را ملامѧت آنѧيم        بايد خود را مقيد آنѧيم آѧه از اشѧتباههاي خѧود پنѧد بگيѧريم، نѧه ا             

اگѧر موقتѧاٌ آѧشتي تѧان بѧه گѧِل نشѧست، بخѧاطر         . خطاهاي خود درس نگيريم ، ممكن است در آينده نيѧز آنهѧارا تكѧرار آنѧيم               

: شѧيد   ايѧن ضѧرب المثѧل را در نظѧر داشѧته با            . آوريد آه در زندگي انسان شكست معني ندارد، بلكه فقط نتيجه وجود دارد              

  !ناشي از تجربهاست ،و تجربه غالباٌ نتيجه قضاوت غلط است 

          در گذشته خود ، مرتكب چه اشتباهي شده ايدآه بتوانيد از آن براي بهبود زندگي امروزي خود استفاده آنيد؟

تلفѧن ، رفѧتن يѧك    مѧثلاٌ زدن يѧك   ( شكست نتيجه خودداري از انجѧام عملѧي    .موفقيت و شكست، معمولاٌ منشا واحدي ندارند      

همان طور آه شكست ، ناشي از يѧك رشѧته تѧصميمات جزئѧي اسѧت، موفقيѧت                   .است) آيلومتر راه يا اظهار عشق و محبت      

  .نيز ناشي از آغازگري و ابتكار ، پشتكار و بيان واضح عشق و محبت عميق قلبي است

         زندگي به وجود آورد؟امروز چه عمل آوچكي مي توانيد انجام دهيد آه حرآتي را در جهت موفقيتهاي

تحقيقات پژوهشگران ، پيوسته نشان داده است آه افرادموفق معمولاٌ به سرعت تصميم مѧي گيرنѧد و وقتѧي انجѧام آѧاري                        

بѧر عكѧس ، اشѧخاص شكѧست خѧورده معمѧولاٌ ديѧر تѧصميم مѧي             . را درست بدانند به آساني از تصميم خѧود بѧر نمѧي گردنѧد              

  .ي عوض مي آنند گيرند و تصميم خود را به آسان

       .هر گاه تصميم شايسته اي گرفتيد ، آنرا رها نكنيد
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با وجود اينهمѧه مѧشكلات   . او تقريباٌ نيمي از عمرش رادر يك ريه آهني و نيم ديگر را در صندلي چرخدار گذرانده است                

شѧѧما غيѧѧر از ايѧѧن اسѧѧت  آيѧѧا نظѧѧر . فѧѧردي ، او لابѧѧد در شѧѧرايطي نيѧѧست آѧѧه بتوانѧѧد آيفيѧѧت زنѧѧدگي ديگѧѧران را بهتѧѧر سѧѧازد    

وي نخѧستين فѧرد معلѧولي اسѧت آѧه بѧدون داشѧتن        . ؟ادرابرتس ، مجسمه لحظѧات بѧي همتѧاي تѧصميم و اراده انѧساني اسѧت               

 .دست و پا ، از دانشگاه آاليفرنيا و برآلي فارغ التحصيل شده و به رياست اداره توانبخѧشي ايالѧت آاليفرنيѧا رسѧيده اسѧت                         

اد معلѧѧول اسѧѧت ، توانѧѧسته اسѧѧت قѧѧوانيني رابѧѧراي حفѧѧظ آليѧѧه حقѧѧوق انѧѧساني معلѧѧولين بѧѧه  وي آѧѧه مѧѧدافع خѧѧستگي ناپѧѧذير افѧѧر

  .تصويب برساند و براي اجراي آن قوانين نيز ابتكارات بسياري رانشان دهد

هم اآنون سه تصميم بگيريد آه وضع سلامت، شغل، روابط زنѧدگيتان را بهتѧر سѧازد         . شما هيچ بهانه قابل قبولي نداريد       

       .براساس آن تصميمها عمل آنيدو آنگاه 

چگونه مي توانيد چيزي نѧامرئي را قابѧل ديѧدن آنيѧد؟ اولѧين قѧدم آن اسѧت آѧه رويѧا و آرزوي خѧود را بѧا دقѧت و روشѧني                                 

تنهѧѧا چيѧѧزي آѧѧه حѧѧد توانائيهѧѧاي شѧѧما را مѧѧشخص مѧѧي آنѧѧد ، همѧѧين اسѧѧت آѧѧه بتوانيѧѧد بѧѧا دقѧѧت ، خواسѧѧته خѧѧود  . تعريѧѧف آنيѧѧد

مي خواهيم آرزوها و روياهاي شѧما را متبلѧور سѧازيم و ظѧرف چنѧد روز آينѧده برنامѧه اي بريѧزيم          اآنون  . راتعريف آنيد   

       .آه مطمئناٌ شما را به هدف برساند

مѧع  .اين هدفها، هر چѧه باشѧند، بѧر زنѧدگي مѧا تѧاثير اساسѧي دارنѧد        . همه ما، چه بدانيم و چه ندانيم ، داراي هدفهايي هستيم 

هѧيچ شѧور و هيجѧاني در    ) مѧن بايѧد قبѧضها و صورتحѧسابهاي خѧود راپرداخѧت آѧنم        (  اينكѧه  ذالك بعѧضي از هѧدفها، نظيѧر      

رمز آزاد آردن نيروهاي واقعي آن است آه هدفهاي هيجان آوري براي خود قرار دهيѧد آѧه حقيقتѧاٌ                    . انسان ايجاد نمي آند   

  .نيروي خلاقه را در شما زنده آند و محرك شور و شوق باشد

        .فهاي خود را انتخاب آنيدهم اآنون آگاهانه هد

. آنگѧاه يѧك هѧدف را آѧه مهѧيج تѧر باشѧد بѧر گزينيѧد                    . هدفهايي را آه به نظرتان ارزش تعقيب آردن دارند در نظѧر آوريѧد             

بѧراي رسѧيدن بѧه آن هѧدفِ،         . چيزي باشد آه بخاطر آن ، صبحها زودتر از خواب بر خيزيد و شبها ديرتر به بستر برويѧد                  

آيا اين هدف، آنقѧدر  . نظر بگيريد و در چند سطر بنويسيد آه چرا حتماٌ بايد تا آن تاريخ به هدف برسيد           تاريخ معيني را در   

بزرگ هست آه برايتان شور آفرين باشد؟ يا باعث شود آه از چهار چوب محدوديتهاي خود فراتر برويѧد؟ يѧا ظرفيتهѧاي                    

         نهفته خود را آشكار آنيد؟

ه تازه اي خريده باشيد، متوجه شده ايѧد آѧه پѧس از خريѧد، مѧشابه آن در همѧه جѧا مѧشاهده مѧي                       اگر تاآنون اتومبيل يا وسيل    

  .البته آن اشيا ، قبل از آن هم در اطراف شما وجود داشته اند ، اما متوجه آنها نمي شده ايد . آنيد
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 آѧѧه بѧѧراي بقѧѧا و يѧѧا بخѧѧشي از مغزمѧѧسئوول اسѧѧت تѧѧا آليѧѧه اطلاعѧѧات را غربѧѧال آنѧѧد و فقѧѧط آنچѧѧه را. موضѧѧوع سѧѧاده اسѧѧت 

بسياري از چيزها در اطرافتان وجود دارنѧد آѧه بѧه آѧار موفقيѧت وعملѧي شѧدن                    . موفقيت ، ضروري است وارد ذهن نمايد      

زيرا هدفهاي خود را به روشني تعريف نكرده ايد و بѧه عبѧارت   . رويا هاي شما مي آيند، اما متوجه وجود آنها نمي شويد          

  .چيز ها داراي اهميت هستند     ه آنديگربه مغز خود نياموخته ايد آ

) سيستم فعѧال آننѧده شѧبكه ذهنѧي    (پس از آنكه هدفها يا امور مهم را به ذهن خود ياد آور شديد، نوعي غربال ذهني به نام    

مي آند و آليѧه اطلاعѧات و فرصѧتهايي را آѧه ممكѧن اسѧت موجѧب                  اين بخش از ذهن مانند آهن ربا عمل       . به آار مي افتد     

بكار انداختن اين آليد نيرومند عصبي ، مѧي توانѧد ظѧرف چنѧد          . يع و رسيدن شما به هدف شود جذب مي نمايد         موفقيت سر 

        .روز يا چند هفته ، شكل زندگي شما را واقعاٌ دگرگون آند

   ) RASبرنامه ريزي سيستم فعال آننده ( راهنماي هدفگذاري 

  . دقيقه وقت خود را صرف هدفگذاري آنيد از امروز به مدت چهار روز و هر روز به مدت ده– ١

  )هدفهاي خود رادر دفترچه اي يادداشت آنيد: توجه ( 

اگر مطمئن بودم آه به هѧر خواسѧته اي خѧواهم رسѧيد و در هѧيچ      (  در هنگام انجام اين تمرين مرتباٌ از خود بپرسيد،   – ٢

  ) مي آردم ؟زمينه اي شكست نخواهم خورد، در آن صورت چه چيزي را مي خواستم و چه

يѧا عمѧو   ( در يѧك فروشѧگاه بѧزرگ اسѧباب بѧازي ، روي زانѧوي بابانوئѧل        .  خوش باشيد و به عوالم آودآي بر گرديد      – ٣

بهѧاي هѧيچ چيѧزي آنقѧدرها        . در آن حالѧت هيجѧان و انتظѧار ، هѧيچ خواهѧشي آنقѧدرها بѧزرگ نيѧست                     . نشѧسته ايѧد     ) نوروز  

         ...همه چيز در دسترس است. گزاف نيست

  هدفهاي مربوط به رشد فردي : روز اول 

  احساس رفاه و دارندگي ، پايه اي است براي رسيدن به هر نوع موفقيت ديگر در زندگي 

دلتان مي خواهد چه مطالبي را بياموزيѧد؟ چѧه مهارتهѧايي را    :  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات را در نظر بگيريد      – ١

 رامي خواهيد در خود به وجود آوريد؟ دوستان شما چѧه آѧساني بايѧد باشѧند ؟ خѧود      مي خواهيد فرا بگيريد؟ چه خصلتهايي    

  شما چه آسي مي خواهيد باشيد؟

  ).مثلا شش ماه، يك سال ، پنج سال، ده سال، يا بيست سال(  براي رسيدن به هر هدف مهلت معيني قائل شويد – ٢
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  .دست يابيد مشخص آنيد بزرگترين هدفي را آه مي خواهيد تا يك سال ديگر به آن – ٣

 ظرف دو دقيقه شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد حتما و به طѧور قطѧع ظѧرف يѧك سѧال آينѧده بѧه                           – ۴

         .آن هدف برسيد

  هدفهاي شغلي واقتصادي: روز دوم 

روت خود بيفزاييѧد و خѧواه   خواه آرزوي شما اين باشد آه در رشته حرفه اي خود سر آمد و پيشتاز باشيد و ميليونها بر ث                 

علاقمند باشيد آه به عنوان دانشجوي رشته تخصصي ، سرمايه اي از علم بيندوزيѧد، اآنѧون فرصѧت داريѧد آѧه نѧسبت بѧه         

  .هدفهاي خود اطمينان يابيد

تي چه مبلغ پول مي خواهيد بيندوزيد؟ از شغل خѧود ويѧا شѧرآ         .  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات را درنظر بگيريد          – ١

آه در آن آار مي آنيد چه انتظاراتي داريد؟ درآمد سالانه مورد انتظار شما چقدر است ؟ چه تصميمهايي در زمينѧه مѧالي           

  بايد بگيريد؟

  ).مثلا شش ماه، يك سال، پنج سال، ده سال،يا بيست سال(  براي رسيدن به هريك از هدفهاي خود مهلتي قائل شويد– ٢

  .خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد بزرگترين هدفي را آه مي – ٣

 ظѧѧرف دو دقيقѧѧه شѧѧرح مختѧѧصري بنويѧѧسيد و توضѧѧيح دهيѧѧد آѧѧه چѧѧرا بايѧѧد حتمѧѧاٌ ظѧѧرف يѧѧك سѧѧال آينѧѧده بѧѧه آن هѧѧدف        – ۴

         .برسيد

  هدفهاي تفريحي و ماجراجويانه: روز سوم 

د و يا چѧه چيزهѧايي را داشѧته باشѧيد؟ اگѧر هѧم اآنѧون         اگر از نظر مالي هيچ محدوديتي نداشتيد، دلتان مي خواست چه آني           

  يك غول جادويي در مقابل شما حاضرمي شد تا شما را به آرزوهاتان برساند چه آرزويي مي آرديد؟

 دلتان مѧي   دلتان مي خواهد چه چيزهايي را بسازيد يا بخريد؟.  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات رادر نظر بگيريد     – ١

  اتفاقاتي حضور داشته باشيد؟ به چه ماجراهايي علاقمند هستيد؟خواهد در چه 

مѧثلا شѧش مѧاه، يѧك سѧال، پѧنج سѧال، ده سѧال،يا                 (  براي رسيدن به هر يѧك از هѧدفهاي خѧود مهلѧت معينѧي قائѧل شѧويد                   – ٢

  ).بيست سال

  . بزرگترين هدفي را آه مي خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد– ٣
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و دقيقه، شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد بطور قطع ظѧرف يѧك سѧال آينѧده بѧه آن هѧدف            ظرف د  – ۴

  برسيد

  هدفهاي معنوي و اجتماعي: روز چهارم 

ميراثي به وجود آوريد آѧه تغييѧري واقعѧي در زنѧدگي ديگѧران پديѧد                 . اآنون فرصت داريد آه اثري از خود باقي بگذاريد        

  .آورد

١ –   ѧد      پنج دقيقه فكѧر بگيريѧات رادر نظѧه امكانѧد و همѧه          .ر آنيѧه چѧوري و بѧه امѧت ؟ در چѧاخته اسѧما سѧدمتي از شѧه خѧچ

  آساني مي توانيد آمك آنيد ؟ چه چيزهايي را مي توانيد ايجاد آنيد؟

مѧثلا شѧش مѧاه، يѧك سѧال، پѧنج سѧال، ده سѧال،يا                 (  براي رسيدن به هر يѧك از هѧدفهاي خѧود مهلѧت معينѧي قائѧل شѧويد                   – ٢

  ).بيست سال

  . بزرگترين هدفي را آه مي خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد– ٣

 ظرف دو دقيقه، شرح مختصري بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد بطور قطع ظѧرف يѧك سѧال آينѧده بѧه آن هѧدف             – ۴

       .برسيد

هѧم اآنѧون لحظѧه اي فكѧر     . آن برداشѧته باشѧيد  هرگز هيچ هدفي را رها مكنيد، مگر اينكѧه ابتѧدا قѧدم مثبتѧي درجهѧت تحقѧق                   

براي اينكه پيشرفت آنيد ، چѧه قѧدمي را    . آنتيد و اولين قدمي را آه بايد در جهت رسيدن به هدف برداريد مشخص سازيد              

شѧما را بѧه هѧدف       )مثلا زدن يك تلفن ، يك قول، و يا يك برنامه ريѧزي مقѧدماتي                ( بايد امروز برداريد؟حتي يك قدم آوچك       

آنگاه آارهاي ساده اي را آه بايد از امروز تا ده روز ديگر انجام دهيѧد، بѧه صѧورت برنامѧه ريѧزي بѧه                       . كتر مي آند    نزدي

اين برنامه ده روزه، يك رشته عادتها رادر ما ايجاد مѧي آنѧد و نيѧروي محرآѧه توقѧف ناپѧذيري را بѧه        . روي آاغذ بياوريد 

         !از هم اآنون شروع آنيد. مي آندوجود مي آورد آه موفقيت دراز مدت شما را تضمين 

اگر يك سال ديگر ، به همه هدفهاي خود برسيد چه احساسي خواهيد داشت ؟ چѧه نظѧري نѧسبت بѧه خودتѧان پيѧدا خواهيѧد            

. آرد ؟ زندگي را چگونه خواهيد ديد؟ پاسخ با اين سئولات باعث مي شود تا دلايل قѧاطعي بѧراي رسѧيدن بѧه هدفپيѧدا آنيѧد                      

  . آه چرا بايد آاري را انجام دهيد، چگونگي انجام آن به آساني معلوم خواهد شداگر بدانيد

زيѧر هريѧك از هѧدفها ، در يѧك پѧاراگراف شѧرح               . از فرصت استفاده آنيد و چهار هدف يك سѧاله خѧود رامѧشخص سѧازيد               

         .دهيد آه چرا مطلقاٌ خود را مقيد مي دانيد آه ظرف يك سال به آن هدفها نايل شويد



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ٨

آنهѧا  . دست آم روزي دوبار ، هѧدفهايي را آѧه نوشѧته ايѧد بررسѧي آنيѧد           . مز رسيدن به هدفها، شرطي آردن ذهن است         ر

مѧثلاٌ در دفتريادداشѧتهاي روزانѧه ، روي ميѧز آѧار ، در آيѧف          : را در جايي قرار دهيد آه هѧر روزچѧشمتان بѧه آنهѧا بيفتѧد                 

بѧه خѧاطر داشѧته باشѧيد آѧه اگѧر دائمѧاٌ راجѧع بѧه                  . هѧا را ببينيѧد      پول يا روي آينه دستشويي آه در هنگѧام اصѧلاح صѧورت آن             

ايѧن، راهѧي سѧاده و بѧسيار پѧر           . مѧي آنيѧد      چيزي فكرآنيѧد و افكѧار خѧود راروي آن متمرآѧز سѧازيد ، بѧه سѧوي آن حرآѧت                     

         .است ) RAS(اهميت براي برنامه ريزي نظام فعال آننده شبكه ذهني 

  ! عبث به نظر رسيد، آيا بايد هدف خود را تغيير دهيد؟ پاسخ مطلقاٌ منفي استاگر تلاشتان براي رسيدن به هدف ،

بѧه هѧر حѧال هѧيچكس     .پشتكار، ارزشمندترين عامل شكل دهنده آيفيѧت زنѧدگي اسѧت و حتѧي از اسѧتعداد نيѧز مهمتѧر اسѧت                 

آيѧا ممكѧن اسѧت آѧه در         . د  انسان بايد خѧود رامتعهѧد و پابنѧد آنѧ          . تاآنون صرفاٌ به علت داشتن علاقه به هدفي نرسيده است           

  ! اثر يك شكست موقتي، بينش و توانائيهاي پيدا آنيم آه در آينده حتي به موفقيتهاي بزرگتري دست يابيم؟ مسلم است 

گذشته خود بنگريد و ببينيد از آنها چѧه آموختѧه ايد؟چگونѧه مѧي توانيѧد بѧا اسѧتفاده از                      ) بي ثمر ( اآنون به تلاشهاي ظاهراٌ     

        ه در زمان حال و چه در آينده موفقيتهاي بزرگي آسب آنيد؟اين بينشها ، چ

شѧما هѧم بѧراي    . همه افراد موفق ، آگاهانه يا ناآگاهانه از فرمول مشابهي براي رسيدن به هدفهاي خود اسѧتفاده مѧي آننѧد                  

  :رسيدن به خواسته هاي خود اين چهار دستور ساده را بكار بنديد

  فرمول موفقيت نهايي

  ).روشني بيان نوعي قدرت است! دقيق باشيد.(  خواسته خود را مشخص آنيد  ابتدا– ١

  ).زيرا داشتن آرزو آافي نيست.(  دست به عمل بزنيد– ٢

براي يѧك فرضѧيه بѧي ارزش ، نيѧرو خѧود             .( نحوه عملكرد شما براي رسيدن به هدف، مفيد و موثر است يانه               ببينيد – ٣

  ).را بيهوده هدر ندهيد

قابليѧت انعطѧاف، باعѧث مѧي شѧود آѧه نظѧرات              .( شيوه آار خود را آنقدر عوض آنيد تѧا بѧه هѧدف برسѧيد               فرضيات و    – ۴

      .تازه اي پيدا آنيد و به نتايج تازه تري برسيد

آيѧا زنبѧور عѧسل عمѧداٌ مѧي خواهѧد گلهѧا را بѧارور           . هنگام تعقيب هѧدفها ، غالبѧاٌ بѧه نتѧايجي غيѧر منتظѧره دسѧت مѧي يѧابيم                      

زنبور در پي جمع آوري شهد، پاهايش به گرده گلها آغشته مي شود و هنگامي آѧه روي گѧل ديگѧر مѧي                سازد؟ خير، بلكه    
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نشيند ، ندانسته يك رشته عكس العملهاي زنجيره اي را باعث مي شود و در نتيجه ، دامنه آوهسار، هرروزي بѧه رنگѧي                        

  .دلپذير در مي آيد

ي ارزشمند خود مي رويد، ممكن است منابع پيش بيني نشده اي هѧم  به همين ترتيب ، شما نيز هنگامي آه به دنبال هدفها       

حتي تصميم ساده اي ، نظير اينكه به فلان دوست قديمي تلفن آنيد، ممكن است پѧي آمѧدهاي مثبتѧي            . نصيب ديگران سازيد  

  .داشته باشيد آه اصلاٌ فكرش را نمي آرديد

       تلاشهاي فعلي شما چه منابعي براي ديگران دارد؟

. ود واقعي از داشتن هدف آن است آه ضمن تعقيب هدف، شخصيت شما به عنوان يك فرد انساني نيز ساخته شѧود       مقص

  .پاداش واقعي شما شخصيتي است آه به عنوان يك انسان ، پيدا مي آنيد

اآنѧѧون دقѧѧايقي وقѧѧت صѧѧرف آنيѧѧد و بѧѧه طѧѧور خلاصѧѧه بنويѧѧسيد آѧѧه بѧѧراي رسѧѧيدن بѧѧه هѧѧدفهاي خѧѧود بايѧѧد چѧѧه خѧѧصلتها،           

        .صيات، مهارتها، توانائيها، طرز فكرها و عقايدي را در خود ايجاد آنيدخصو

در نظر بسياري از اشخاص ، هدفگذاري به اين معني است آه وقتي به هѧدف بزرگѧي            . لذت و شادي را فراموش مكنيد       

 ، نѧه اينكѧه ابتѧدا بѧه هѧدف            مѧا مѧي خѧواهيم بѧا شѧادماني بѧه هѧدف برسѧيم               . رسيدند،آنگاه مي توانند از زندگي خود لذت ببرند       

شѧهدي را آѧه در هѧر    . سعي آنيد از هر روز عمر خود به آѧاملترين صѧورت ، اسѧتفاده نمائيѧد               . برسيم و آنگاه شادي آنيم      

ارزش زنѧدگاني را بѧا مѧلاك پيѧشرفتهاي خѧود انѧدازه نگيريѧد ، بلكѧه بخѧاطر                     . يك از لحظѧات حيѧات ، موجѧود اسѧت بچѧشيد            

  .ما ، مهمتر از نيل به هدفهاي موقت استداشته باشيد آه جهت حرآت ش

جهت حرآت شما رو به آѧدام جانѧب اسѧت ؟ آيѧا از هѧدفهاي خѧود دور مѧي شѧويد ، يابѧه آنهѧا نزديѧك مѧي گرديѧد؟ آيѧا لازم                      

است در شيوه هاي خود تجديد نظر آنيد؟ آيا از زندگي خѧود بطѧور آامѧل لѧذت مѧي بريѧد؟ اگѧر پاسѧختان منفѧي اسѧت ، هѧم                       

      .ريكي از زمينه ها ايجاد آنيداآنون تغييري د

فѧضانوردان آپولѧو آѧه تقريبѧاٌ     ) آيا سѧهم مѧن از زنѧدگي همѧين اسѧت؟     ( شايد بارها اين جمله را از اشخاص شنيده باشيد آه           

تمام عمر خود را وقف سفر به آره ماه آرده بودند، در آن لحظه افتخار آفرين و تاريخي آه قѧدم بѧه مѧاه گذاشѧتند احѧساس                   

آيا هدفي باقي مانده بود آѧه  . اما پس از آنكه به زمين برگشتند بعضي هاشان دچار افسردگي شديد شدند      . آردندغرور مي   

انتظارش را بكشند؟ آيا هدفي بزرگتر از سفر به آره ماه ، و آشف فضاي خارج از زمين وجود داشت ؟ بلي ، شايد فقѧط                          

  .ي است يك هدف وجود داشته باشد و آن آشف فضاي روح و دل انسان
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وقتѧي  . اين غذايي است آه روح مѧا بѧه آن محتѧاج اسѧت         . همه ما نياز داريم آه دائماٌ احساس رشد عاطفي و معنوي آنيم             

به هدفهايي آه براي خود قرار داده ايد نزديك مي شويد، فراموش نكنيد آه بايѧد بلافاصѧله هѧدفي تѧازه بѧراي خѧود انتخѧاب                     

       .د آمد، برنامه داشته باشيدآنيد و براي آينده اي آه حتماٌ خواه

آنانكѧه  ( پيѧدا آѧردن راهѧي بѧراي آمѧك بѧه ديگѧران        . هدف نهايي چيست ؟ شѧايد ايѧن باشѧد آѧه آѧار ارزشѧمندي انجѧام دهѧيم          

براي آѧساني آѧه بخواهنѧد، وقѧت،         . باعث مي شود آه در همه عمر ، احساس سعادت آنيم            ) صميمانه دوستشان مي داريم   

  .هاي خلاقه خود را در راه خير صرف آنند ، هميشه در اين جهان جايي وجود داردانرژي، سرمايه و نيرو 

امروز، چه عمل محبت آميزي مي توانيد نسبت به فرد ديگري انجام دهيد؟ هم اآنون تѧصميم بگيريѧد ، بѧه عمѧل بزنيѧد و           

       .ازاحساسي آه پيدا خواهيد آرد، لذت ببريد

تمام فلسفه زندگي او دراين آلمات خلاصه مѧي  . ار را بخوبي درك آرده است   جورج برنز آمدين محبوب ، اهميت انتظ      

در حال خѧواب، نمѧي تѧوان آѧاري          . بايد در زندگيتان چيزي وجود داشته باشد آه به خاطرآن از بستر خارج شويد             : ( شود

آѧه رو بѧه آن سѧو    مهمترين اصل اين است آه در زنѧدگي خѧود ، نقطѧه روشѧن و جهѧت مشخѧصي داشѧته باشѧيد                 . انجام داد   

او سѧالن   . وي اآنون بѧيش از نودسѧال سѧن دارد و هنѧوز در فيلمهѧاي سѧينمايي و تلويزيѧوني بѧازي مѧي آنѧد                            .) حرآت آنيد 

 ميلادي ، از هم اآنون رزرو آرده اسѧت آѧه در آن هنگѧام ، وي                  ٢٠٠٠پالاديوم لندن را براي اجراي برنامه اي در سال          

  آينده سازيها را چگونه مي بينيد؟اين گونه !  سال سن خواهد داشت ١٠۴

بيشتر مردم تصور مي آنند آه در ظرف يك سال آارهاي زيادي مي توان انجام داد، اما در عين حال ، آارهايي را آѧه             

  .در مدت ده سال مي توانند به پايان رسانند دست آم مي گيرند

       شما ده سال ديگر چه وضعي خواهيد داشت؟

شѧايد  . مروزه آن را در اختيار داريد، اما زماني در نظرتѧان هѧدفي رويѧايي جلѧوه مѧي آѧرده اسѧت              به چيزي فكر آنيد آه ا     

وقتѧي بѧه   . براي رسيدن به آن هدف، موانعي هم درسر راهتان بوده است و باوجود ايѧن اآنѧون جزئѧي از زنѧدگي شماسѧت          

 ايѧن موانѧع ، قѧبلاٌ هѧم در زنѧدگيتان بѧوده              دنبال هدف تازه اي مي رويد و با مانعي مواجه مѧي شѧويد ، بѧه يѧاد آوريѧد آѧه از                       

  !است و بر آنها غلبه آرده و موفق شده ايد

 سامان دادن به زندگي و تѧسلط بѧر آن       قدرت اراده و ميل به پيروزي ، موفقيت، . روح انساني ، واقعاٌ تسخير ناپذير است      

اشته باشيد آѧه هѧيچ مѧشكل و مѧساله و مѧانعي نمѧي       ، تنها هنگامي در شما بيدار مي شود آه بدانيد چه مي خواهيد و باور د  

وجود موانع ، تنهابه اين معني است آه بايѧد عѧزم خѧود را بѧراي رسѧيدن بѧه هѧدفهاي ارزشѧمند،         . تواند جلو شما را بگيرد     

    .جزمتر آنيد
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 بخش دوم

  خود برسيم چگونه به خواسته هاي واقعي

  رنج، لذت و نيروي روحيه

   

 هاي خود برسيد ، بايد ابتدا ببينيد چه عواملي شما را از تلاش و آوشش در جهت رسѧيدن بѧه هѧدف،                  براي اينكه به خواسته   

علѧتش آن اسѧت   ). مثلاٌ پرداخѧت ماليѧات  .( آارهايي هست آه تا آخرين لحظه از انجام آنها خودداري مي آنيم        . باز مي دارند  

  .آتري سازدآه پرداخت ماليات، ممكن است بعداٌ حتي ما را دچار عواقب دردنا

 آوريل فرا مي رسد تمام ترديدها و تعللها از ميѧان مѧي رود ، زيѧرا نظѧر مѧا دربѧاره آنچѧه آѧه مايѧه رنѧج يѧا                                  ١۴اما همين آه    

  .لذت است عوض مي شود و متوجه مي شويم آه انجام ندادن عمل بمراتب دردناآتر از انجام دادن آن است

چگونѧه مѧي تѧوان      ( در آينده بجاي اينكه از خود بپرسѧيد         .  نكته استفاده آرد   براي ايجاد تغيير در زندگي ، مي توان از همين         

اگر اآنون ايѧن آѧار را نكѧنم ، در آينѧده بѧه چѧه قيمتѧي بѧرايم تمѧام خواهѧد                   ( بپرسيد)از انجام اين آار دردناك خودداري آرد؟        

  )شد؟

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

      

آياما نيز صرفاٌ نوعي حيوان هستيم و همچون سگ معروف پاولف، در مقابل تنبيه يا پاداش، عكس العمل نشان مѧي دهѧيم؟       

يكي از امتيازات بزرگ انسان بودن ، اين است آه مي توانيم خودمان تعيين آنѧيم آѧه از چѧه چيѧزي رنѧج                . البته چنين نيست  

ان مثال، آسي آه دست به اعتصاب غذا مي زند، رنجي جسماني را تحمل مي آند و حتي ممكن است                    به عنو . يا لذت ببريم  

. از آار خود لذت ببرد، زيرا اعتقاد دارد آه با جلب توجه جهانيان به هدف ارزشمند خود، نتايج مثبتѧي بѧه دسѧت مѧي آورد                           

ريم تا از نيروهاي رنج و لѧذت بѧه نفѧع خѧود اسѧتفاده      رمز موفقيت اين است آه ياد بگي. همه ما داراي اين حق انتخاب هستيم    

آيا در زندگي شѧما چيѧزي وجѧود دارد آѧه نѧسبت بѧه آن رنجѧي غيѧر ضѧروري احѧساس آنيѧد؟ آيѧا در مقابѧل آن ، صѧرفاٌ                         .آنيم

واآنش نشان مي دهيد، يѧا از حѧق انتخѧاب خѧود اسѧتفاده مѧي آنيѧد؟ آيѧا مѧي توانيѧد مرآѧز توجѧه خѧود را تغييѧر دهيѧد و واقعѧه                  

   .ظاهراٌ دردناآي را به فرصتي لذتبخش براي يادگيري، رشد، يا آمك به ديگران مبدل آنيد

       

بѧراي خلاصѧي از رنѧج و آѧسب     . چيزهايي آه آنها را باعث رنج و يا مايه لذت مي دانيد، سرنوشت شما را شѧكل مѧي دهنѧد         

 بعضي ها به الكل ، مواد مخѧدر، و پѧر خѧوري    .لذت، هرآسي الگوي رفتاري خاصي را فرا گرفته و از آن استفاده مي آند     

بعضي ديگر از ورزش، يѧادگيري ، گفتگѧو، آمѧك بѧه ديگѧران و      . پناه مي برند و يا با دشنام و اهانت ديگران را مي آزارند           

  .يا ايجاد دگرگونيها آسب لذت مي آنند
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  الگوي رفتاري شما براي فرار از رنج و آسب لذت چيست؟

       ѧه تѧاآنون چѧد               اين الگوها تѧه آنيѧود تهيѧتفاده خѧور اسѧاي مѧيوه هѧتي از شѧت؟ فهرسѧته اسѧما گذاشѧدگي شѧوه زنѧر نحѧاثيري ب .

هنگامي آه مي خواهيد از اوقات خود لذت بيشتري ببريد به تماشاي تلويزيون مي نѧشينيد؟ سѧيگاري روشѧن مѧي آنيѧد؟ مѧي         

       خوابيد؟ آيا راههاي مثبت تري براي فرار از رنج و آسب لذت سراغ داريد؟

اغلѧب افѧراد بѧراي حفѧظ چيزهѧايي آѧه دارنѧد، بيѧشتر                . در بيشتر مردم، ترس از زيان، قѧويتر از ميѧل بѧه جلѧب منفعѧت اسѧت                  

  .حاضر به تلاش هستند تا براي تحقق آرزوها و روياهاي خود 

نѧرا از دسѧتبرد    در پنج سال گذشته يكصد هزار دلار اندوخته ايد و مي خواهيѧد آ   –حالت اول   : دو حالت را در نظر بگيريد       

 طرحي در پيش رو داريد آه اگر آنѧرا اجѧرا آنيѧد ، ظѧرف پѧنج سѧال آينѧده يكѧصد هѧزار دلار          –حالت دوم  . و آفت حفظ آنيد   

       براي آداميك از اين دو هدف ، حاضريد بيشتر تلاش آنيد؟. بدست مي آوريد

ها اصѧولاٌ خوشѧبخت هѧستند و اسѧتعداد يѧا موهبѧت             وقتي در ديگران عظمتي را مشاهده مي آنيم، غالباٌ تصور مي آنيم آه آن             

حقيقت، آن است آه اين افراد، از نيروها ومنابع انساني خود بهتѧر اسѧتفاده آѧرده انѧد، زيѧرا                     . خاصي به آنها عطا شده است       

 .اگر تمام جوهر وجودي خود را ظاهر نمي آردند و همه توان خود را به آار نمي گرفتنѧد ، دچѧار رنجѧي عظѧيم مѧي شѧدند                

به عنوان مثال ، زندگاني ايثارگرانه مادرتراز ناشي از اين است آه وي رنجهاي ديگѧران را رنجهѧاي خѧود مѧي دانѧد و لѧذا           

بزرگترين لѧذت او در ايѧن اسѧت آѧه آلام و دردهѧاي بѧشري را                  . به آمك هرآس آه در گوشه اي از دنيا رنج ببرد مي شتابد            

  .تخفيف دهد

   

  يا لذت مي بريد و اين موضوع ، چه نقشي در زندگي امروزيتان داشته استشما بيش ازهمه از چه چيزي رنج 

ناشي از عواطف مختلط هستند و اين عواطѧف ، مѧسلماٌ مѧانع لѧذت و موفقيѧت مѧا در زنѧدگي         )خود اخلالي   ( اغلب الگوهاي   

  .مي شوند

   

راي هѧوش و اسѧتعداد آѧافي هѧستند و مѧي      ايѧن افѧراد مѧسلماٌ دا   . مثلاٌ خيلي از مردم مي گويند آه خواهان وپول بيѧشتر هѧستند     

) شѧرطي شѧدن  ( آنچѧه مѧانع اينѧافراد ميѧشود، عواطѧف مخѧتلط ، يѧا             . توانن راهي براي افزودن بر دارائيهاي خѧود پيѧدا آننѧد             

اين اشخاص ممكن است قبول داشته باشند آه پول فراوان، به معنѧي آزادي وامنيѧت بيѧشتر وقѧدرت آمѧك                 . هاي مختلط است  

  .موجب اسراف، ابتذال و تجاوز مي شود) زيادي( ليكن در عين حال، فكر مي آنند آه پول . د علاقه استبه افراد مور

   

اگر روزي متوجه شديد آه داريد دو قدم رو به جلو بر مي داريد و يك قدم رو به عقب ، يقين بدانيد آه بѧه صѧورت مخѧتلط                               

  .انيد و هم مايه لذت، شرطي شده ايد؛ يعني رسيدن به هدف را هم باعث رنج مي د

       آيا دچار عواطف مختلطي هستيد آه بر زندگيتان اثر گذاشته باشد؟
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ولѧي بѧه نظѧر      ) مثل وضعيت مالي يا روابط بѧا ديگѧران        ( آيا در زندگي شما چيزي وجود دارد آه بخواهيد آنرا بهتر بسازيد             

  برسد آه عاملي شما را به عقب مي آشاند و مانع اقدام مي شود؟

در سѧتون سѧمت راسѧت،    . گاه خطي عمودي در وسط آن صѧفحه رسѧم آنيѧد   »خود را روي يك صفحه آاغذ بنويسيد و   پاسخ  

  .عواطف منفي و در ستون سمت چپ عواطف مثبتي را آه نسبت به آن داريد بنويسيد

عواطѧف مثبѧت    به سمت چپ مي چربد؟ آيا يك احساس منفي وجود دارد آه به تنهѧايي هѧم وزن تمѧام     آيا آفه سمت راست ، 

  باشد؟ اين تعادل يا عدم تعادل ، چه نقشي در موفقيتهاي قبلي شما داشته است؟

       .آگاهي ، اولين قدم است. در زير نور درخشان آگاهانه ، غالباٌ عواطف منفي قدرت خود را از دست مي دهند

بѧه عنѧوان مثѧال ، بعѧضيها در زنѧدگي             . گاهي انسان بر سر دو راهيهايي قرار مي گيرد آه هر دو به رنج منتهي مي شѧود                  

در .اما اگر از هم جدا شوند، تنها مي شوند و بيشتر احѧساس بѧدبختي خواهنѧد آѧرد             . زناشويي خود احساس بدبختي مي آنند       

  !و همچنان احساس بدبختي ميكنند...نتيجه هيچ آاري نمي آنند 

   

ببينيѧد در گذشѧته و حѧال،    . يروي رنѧج بѧه سѧود خѧود اسѧتفاده آنيѧد       بجاي اينكه احساس آنيد در دام افتاده ايد ، سعي آنيد از ن          

رنج را با چنان شدتي احساس آنيѧد آѧه شѧما را واداربѧه عمѧل سѧازد و سѧرانجام ناچѧار شѧويدآه فكѧري بѧراي                    ! چه آشيده ايد  

و صѧبر آنيѧد تѧا ايѧن     به جѧاي اينكѧه انفعѧالي داشѧته باشѧيد      . مي گوئيم ) آستانه احساس( ما به اين حالت، . وضعيت خود بكنيد  

حالت عاطفي اجتناب ناپذير به سراغتان بيايد،چرا آگاهانه و فعالانه آنرا در خود ايجاد نمي آنيد تا انگيزه اي قوي در شѧما                       

        بوجود آيد وسعي آني از همين امروز زندگي خود را بهتر سازيد؟

آيا تѧاآنون ، در     .  دراز مدت شيوه اي غير موثر است         استفاده از نيروي اراده هرگز آاري صورت نمي دهد و يا لااقل در            

 به آستانه احساس رسيده ايد؟ در چه مرحله اي دچار آن احساس شѧده ايѧد                 – مثلاٌ در زمينه وضع جسماني خود        –زمينه اي   

تيجѧه اي آѧه     ؟ شايد با اسѧتفاده از قѧدرت اراده و گѧرفتن رژيѧم غѧذايي، باخويѧشتن بѧه مبѧارزه پرداختѧه باشѧيد، امѧا البتѧه هѧر ن                                

گرفته ايد جنبه موقت داشته است ،زيرا محروم آردن خويشتن از غذا ، هميشه دردناك است و مغز شما هرگز اجازه نمѧي                       

  .دهد در شرايطي آه راه ديگري وجود داشته باشد ، دائماٌ رنج را تحمل آنيد 

   

رطي خود را نѧسبت بѧه غѧذا عѧوض آنيѧد، تѧا       پس چه بايد آرد؟راه حل آن است آه بجاي مبارزه با غرايز طبيعي ، حالت ش      

اينكه ميل به غذا در شما آم شودوخوردن غذا ديگر لذتبخش نباشد، دائماٌ دردسرهايي را آه در اثر پرخوري آشيده ايѧد بѧه                        

پر خوري را رنج آور، و ورزش را امري لѧذتبخش تلقѧي آنيѧد تѧا بѧه طѧور خودآѧار، در مѧسير صѧحيح                            . خود يادآوري آنيد  

      .بيفتيد
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طوري زندگي آنيد آه دائماٌ احساس لذت فѧراوان آنيѧد و آمتѧر دچѧار رنѧج       : يكي از تعريفهاي موفقيت از نظر من اين است        

شويد، و با توجه به شرايط زندگيتان، آاري آنيѧد آѧه اطرافيانتѧان نيѧز طعѧم خوشѧي و لѧذت را بيѧشتر بچѧشند تѧا مѧزه رنѧج و                  

  .فكري برخوردار باشيد و شوق آمك و خدمت در سر داشته باشيدبراي انجام اين آار بايد از رشد . سختي 

   

با توجه به اين تعريف ، تاچه حد موفق هستيد؟ براي اينكه امروز ، از زندگي خود لذت بيشتري ببريد و يا باعث شويد آѧه                          

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

   

امѧا اگѧر آѧاري را بѧه تѧاخير بيندازيѧد، معمѧولاٌ               . نداختن آارها، يكي از شايع ترين راههاي فرار از رنج اسѧت           تعلل و عقب ا   

  . مي شويد نتيجه اش اين است آه بعداٌ به رنج و دردسر بزرگتري دچار

را تهيѧه آنيѧد و آنگѧاه    چه آارهايي را قبلاٌبه تعويق انداخته ايد آه امروز بايد به آنها رسيدگي آنيѧد؟ صѧورتي از ايѧن آارهѧا         

  .به پرسشهاي زير، پاسخ دهيد

   

   چرا تاآنون اين آار را انجام نداده ام ؟ قبلاٌ چه رنجهايي را به انجام اين آار ، نسبت داده ام ؟– ١

   اين الگوي منفي ، تاآنون چه سودي برايم داشته است ؟– ٢

  متي برايم تمام خواهد شد و چه احساسي خواهم داشت؟ اگر اآنون اين رفتار را تغيير ندهم در آينده به چه قي– ٣

        اگر هر يك از اين آارها را اآنون انجام دهم ، چه فوايد و لذتهايي برايم در پي خواهد داشت؟– ۴

ب چطѧور چنѧين اشѧتباه احمقانѧه اي را مرتكѧ           ( شايد تاآنون برايتان اتفاق افتاده باشد آه پس از انجام آاري، با خود گفته ايѧد                 

  )چگونه به انجام چنين آاري موفق شدم؟! عجيب است( و يا برعكس ، آاري را انجام داده و سپس فكر آرده ايد !) شدم؟

چه عاملي سبب مي شود آه عملكردمان بد، و يا بѧرعكس عѧالي باشѧد؟ ايѧن موضѧوع، ارتبѧاط چنѧداني بѧا توانائيمѧان نѧدارد،                              

ست آه باعث مي شود افكار، اعمال، احساسات و يا عملكردهايي از مѧا              بلكه اين حالت روحي و يا جسمي ما درهر لحظه ا          

اگر راز دستيابي به حالات روحي و عاطفي نيرومند را دريابيد، واقعاٌ مي توانيد دست به آارهѧاي شѧگفت آوري     . سر بزند 

 تѧازه اي در ذهنتѧان   اگر در حالت صحيح روحي باشيد،بدون اينكه ظاهراٌ آوشѧشي بѧه عمѧل آوريѧد، افكѧار و نظѧرات                 . بزنيد

  .جريان مي يابد

   

       اگر همه روزه در شرايط بالاي روحي و فكري بوديد، چه آارهايي را مي توانستيد انجام دهيد؟

به ما آموخته اند آه روزي ، پѧس از آنكѧه همѧه           . فرهنگ جامعه ، صورتي از چيزهاي مطلوب را به همه ما فروخته است              

هنگѧامي  ...هنگامي آѧه همѧسر شايѧسته خѧود را يѧافتيم             . فتادند، سرانجام خوشبخت خواهيم شد    وقايع به شكل صحيحي اتفاق ا     

هنگѧѧѧامي آѧѧѧه فرزنѧѧѧداني  ... هنگѧѧѧامي آѧѧѧه از نظرجѧѧѧسمي در سѧѧѧلامت آامѧѧѧل بѧѧѧوديم  ... آѧѧѧه بقѧѧѧدر آѧѧѧافي پѧѧѧول بدسѧѧѧت آورديѧѧѧم  

  .هنگامي آه بالاخره بازنشسته شديم...داشتيم
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اس خوشي و رضايت را در ما بѧه وجѧود نمѧي آورنѧد،مگر آنكѧه يѧاد بگيѧريم                     حقيقت آن است آه آنچه بدست مي آوريم، احس        

از اين گذشته ، شما اين چيزها را براي چه مي خواهيد ؟ آيا غير ازاين اسѧت        .آه حالت ذهني خود را بسرعت عوض آنيم         

ا سرانجام ، پس از آنكѧه       آه به اعتقاد شما همسر دلخواه ،فرزند،پول و غيره سبب مي شود آه احساس بهتري پيدا آنيد ؟ ام                  

  .به چيزهايي آه مي خواهيد ،رسيديد، چه آسي احساستان را بهتر مي سازد؟ البته خودتان چنين مي آنيد

   

    !پس چرامنتظريد ؟هم اآنون اين آار را انجام دهيد

      

 احساس خوشبختي آامل، هيجѧان  آيا مي دانيد چگونه بايد حال خود را بهتر سازيد ؟ آيا امكان دارد آاري آنيد آه هم اآنون  

  .آافي است آه مرآزتوجه خود را تغيير دهيد! و شوروشوق آنيد؟ مسلم است

آيا بخاطر مي آوريد آه زماني ، آѧار بزرگѧي انجѧام داده و خѧود را سѧرفراز و موفѧق احѧساس مѧي آѧرده ايѧد ؟ آن حالѧت را                               

ضѧربان قلѧب    ... داهايي را آه شنيده ايد بѧه خѧاطر آوريѧد          ص... بطور روشن و زنده و با تمام جزئيات ، در نظر مجسم آنيد              

مانند همان زمان نفس بكشيد ، همانطور قيافѧه بگيريѧد، و بѧدن خѧود را ماننѧد آن موقѧع بѧه حرآѧت در                           ! خود را احساس آنيد   

ود آيا، هيچ هيجاني در خѧود احѧساس نمѧي آنيѧد؟ آيѧا ممكѧن اسѧت هروقѧت آѧه دلتѧان بخواهѧد همѧين احѧساس رادر خѧ                                . آوريد  

   ايجاد آنيد؟

      

روح ما، مانند گيرنده اي است آه مѧي توانѧد برنامѧه             . در زندگي ، براي درك و تجربه هر چيزي راههاي گوناگوني هست             

آѧافي اسѧت   . در هر لحظه، مي توانيم دچار هر نوع احساسي آه مѧايليم ، بѧشويم  . هاي شاد ياغم انگيز مختلفي را پخش آند        

راه اول . اين آار چگونه امكѧان پѧذير اسѧت ؟ بѧراي تغييѧر فѧوري روحيѧه ، دو راه وجѧود دارد         . م  آه آانال صحيح را بگيري    

  .آن است آه ذهن خود را به چيزديگري متوجه آنيم

با بخاطر آوردن آن چه احساسي پيدا مي آنيѧد؟ذهن خѧود را مѧي          . به يكي از درخشانترين لحظه هاي ز ندگي خود فكر آنيد          

  هايي ديگري بكنيد تا احساسي خوشايند و حالي خوب پيدا آنيد؟توانيد متوجه چه چيز 

   

      .براي تغيير فوري حالت روحي ، راه دومي هم هست آه فردا به آن مي پردازيم

   

راه سريعتر و مؤثرتري هم هست و آن استفاده از شيوه هѧاي  . تغيير مرآز توجه ، فقط يكي از راههاي تغيير روحيه است         

بيѧشتر مѧردم، هنگѧامي آѧه از روحيѧه خѧود ناراضѧي هѧستند و مѧي خواهنѧد                      .  اصطلاح ، فيزيولوژيكي اسѧت     جسماني و يا به   

بعضي ها هم راههاي مثبت تر نظيѧر  .حال بهتري پيدا آنند ، به الكفل، غذا، سيگار، خواب، يا مواد مخدر متوسل مي شوند        

  .رقص، آواز، ورزش و يا عشقبازي را انتخاب مي آنند
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افѧراد افѧسرده چѧه قيافѧه اي دارنѧد؟ شѧانه هاشѧان فѧرو                 . ت روحي، با تغييرات جسماني مشخصي همراه اسѧت        هر يك از حالا   

بѧرعكس  . عضلات چهره شان شل و قيافه شان بي تفاوت اسѧت  . بطور آم عمق نفس مي آشند  . افتاده وسرشان پائين است   

سرمان را بѧالا نگѧه مѧي داريѧم و بطѧور      . عي دارد در مواقعي آه شاد و سر حال هستيم ، شانه هامان بالا است و حالت طبي               

مي توانيم آگاهانه اين تغييرات رادر جسم خود بѧه وجѧود آوريѧم و بلافاصѧله حالѧت روحѧي دلخѧواه را                     . آامل نفس مي آشيم     

        .در خود ايجاد آنيم

الت سرگرم آننده اي در خود   اگر مي خواهيد ح   . بعضي ازآارهاي بسيار ساده، ممكن است نتايج بسيار بزرگي داشته باشد          

  :ايجاد آنيد آه نتايج دور از انتظاري هم داشته باشد تمرين زير را انجام دهيد

   

خود را مقيد آنيد آه در هفت روز آينده روزي پنج بار و هر بار روزي يك دقيقѧه در مقابѧل آينѧه قѧرار بگيريѧد و فقѧط نѧيش              

 ممكن اسѧت در ابتѧدا آمѧي احمقانѧه بѧه نظѧر برسѧد، امѧا وقتѧي روزي چنѧد           اين آار،. خود را گوش تا گوش به لبخند باز آنيد  

نوبت اين عمل را تكرارآنيد، سلسله اعصابتان به طورمداوم تحريك مي شود تا احساسي از شѧادماني، بѧي خيѧالي، شѧوخي                       

شѧادماني جѧسمي    داشتن شرطي مي آنيѧد و عѧادت         )حال خوب ( مهمترآنكه خود را نسبت به      . و سادگي را در شما ايجاد آند      

      !پس هم اآنون يك دقيقه وقت صرف آنيد و اين آار را محض تفريح انجام دهيد. را در خود بوجود مي آوريد

    

خيليهѧا هѧستند   . سن شخص، چندان به گذشت زمان بستگي ندارد، بلكه بيشتر به طرز فكر و وضع جѧسمي او مربѧوط اسѧت                  

ا هنوز شѧلنگ انѧداز راه مѧي رونѧد و افكارشѧان هѧم هنѧوز خѧشك و غيѧر قابѧل              آه سالهاي زيادي را پشت سر گذاشته اند ، ام         

  .انعطاف نشده است

به عنوان مثال، در روزهاي باراني وقتي اشخاص مسن به گودال پر از آبي مي رسѧند، نѧه فقѧط آن را دور مѧي زننѧد، بلكѧه        

  !در تمام آن مدت شكوه وشكايت مي آنند و غر مي زنند

بѧه ميѧان آب مѧي پرنѧد ، آب را بѧه اطѧراف مѧي پاشѧند و خѧوش مѧي            ) ن آه هنوز دلشان جوان اسѧت        وآنا( برعكس، آودآان   

  .گذرانند 

هنگام راه رفѧتن ، پاهاتѧان حالѧت فنѧري داشѧته باشѧد و لبخنѧدرا فرامѧوش                    . هاي زندگي را وسيله شادماني قرار دهيد      )گودال(

  !ان زنده اي هستيدشما انس. به خوشرويي، شيطنت و سر زندگي اهميت بدهيد. نكنيد 

   

   

      !براي احساس خوب داشتن، به هيچ علت و دليلي نياز نيست

    

. براي اينكه زندگي پر مايه تري داشته باشيم ، بهترين راه، اين است آѧه دامنѧه عواطѧف و احѧساسات خѧود را وسѧعت دهѧيم           

  .ها را يادداشت آنيددر هفته اي آه گذشت ، دچار چند نوع عواطف و احساسات گوناگون شده ايد؟ آن
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.  آمتر اسѧت، چنѧد احѧساس دلپѧذير را بѧه آنهѧا بيفزاييѧد                ١٢اگر تعداد آنها از     . اآنون عواطفي را آه نوشته ايد ، بررسي آنيد        

  !بعضيها از ميان هزاران احساسي آه مي توانندداشته باشند، فقط چند مورد را تجربه آرده اند

توجѧه و يѧا تغييѧر حالѧت جѧسماني، مѧي توانيѧد قلمѧرو عواطѧف خѧود را گѧسترده تѧر             توجه داشته باشيد آه فقط با تغيير مرآز       

طѧوري بايѧستيد ، حرآѧت آنيѧد، قيافѧه بگيريѧد و سѧخن              . يكي از عواطف مثبѧت ودلپѧذير را بطѧور دلخѧواه انتخѧاب آنيѧد               . آنيد

         !مي شود لذت ببريداز تغييري آه بلافاصله در روحيه واحساستان پيدا . بگوئيد آه گويي دچار آن احساس هستيد 

   

شايد برايتان اتفاق افتاده باشد آه زماني از خشم ، ديوانه شده و يا احѧساس درمانѧدگي و گرفتѧاري آѧرده باشѧيد و اآنѧون آѧه                 

همѧه مѧا ايѧن جملѧه قѧديمي را از           .به گذشته خود مي نگريد، از اينكه بخاطرچه چيزهايي از جا در رفته ايѧد خنѧده تѧان بگيѧرد                    

يكي از استادان مѧن بѧه نѧام ريچѧارد     ). يك روز، به ياد رفتار امروزت مي افتي و خنده ات مي گيرد ( نيده ايم آه    ديگران ش 

  )چرا صبر آنيم؟ چرا همين حالا خنده مان نگيرد؟( بندلر يك بارگفت 

آيا احساس نمي   .  دانستيد   به چيزي بخنديد آه قبلاٌ آنرا تحمل ناپذير و عذاب آور مي           . اين آار را همين امروز امتحان آنيد        

    آنيد آه اوضاع برايتان قابل تحملتر شده است ؟

      

چه فكري مي آنيد؟ نتيجه مي گيريѧد آѧه بѧه وقѧت            . همسر شما قرار است تاآنون به منزل برگشته باشد؛ اما دير آرده است              

ده است ؟ يا تصور مي آنيѧد آѧه بѧين         شناسي اهميت نمي دهد ؟ نگران مي شويد و فكر مي آنيد آه در بين راه، تصادف آر                 

  راه توقف آرده است تا برايتان هديه اي بخرد؟

و نѧوع احѧساسمان بѧه شѧدت بѧر عملهѧا و عكѧس        . احساسات مѧا بѧستگي بѧه ايѧن دارد آѧه فكرمѧان رامتوجѧه چѧه چيѧزي بكنѧيم             

  بجاي اينكه فوراٌ نتيجه گيري آنيد، . العملهاي ما اثر مي گذارد 

آنگѧѧاه توجهتѧѧان رابѧѧه حѧѧالتي جلѧѧب آنيѧѧد آѧѧه شѧѧما و . ا بѧѧسنجيد و حѧѧالات ممكѧѧن را در نظѧѧر بگيريѧѧد همѧѧه اطѧѧراف و جوانѧѧب ر

       .اطرافيانتان را نيرومندتر سازد

وقتѧѧي . بѧѧراي درك نيѧѧروي تمرآѧѧز و توجѧѧه ، بهتѧѧرين مثѧѧالي آѧѧه مѧѧي تѧѧوان ذآѧѧر آѧѧرد ، مѧѧسابقات اتѧѧومبيلراني سѧѧرعت اسѧѧت   

واره مي رود، عكس العمل طبيعي معمولاٌ اين است آѧه خواسѧتان را بѧه ديѧواره     اتومبيل شما منحرف مي شود و به سوي دي   

اما اگر توجهمان را به چيزي جلب آنѧيم آѧه از آن وحѧشت داريѧم ، بطѧور قطѧع همѧان                        . جمع مي آنيد تا باآن برخورد نكنيد        

 طرف توجه آنند ، اتومبيل بطѧور  مسابقه دهندگان حرفه اي مي دانند آه به هر        .بلائي از آن مي ترسيم ، به سرمان مي آيد           

به اين جهت اين رانندگان آه دائمѧاٌ جانѧشان در خطѧر اسѧت سѧعي مѧي آننѧد بѧه                       . نا خواسته به همان طرف منحرف مي شود       

  .محض مواجه شدن با اين خطر،بجاي نگاه آردن به ديواره ، به جاده اصلي توجه آنند 

   

اگѧر بѧا ترسѧهاي      .  بلاهايي فكر مي آنند آه نمي خواهند بѧه سرشѧان بيايѧد             در زندگي نيز بيشترمردم بجاي چاره انديشي ، به        

خود مبارزه آنيد ، ايمان و توآل داشته باشيد و نيروي تمرآز خود راتحت انضباط در آوريد، اعمالتان بطѧور طبيعѧي شѧما                    
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اقعѧѧاٌ طالѧѧب آن هѧѧستيد اآنѧѧون تѧѧرس را رهѧѧا آنيѧѧد و بѧѧه چيزهѧѧايي توجѧѧه نمائيѧѧد آѧѧه و. رابѧѧه مѧѧسير صѧѧحيح هѧѧدايت خواهѧѧد آѧѧرد

    .ولياقت آنرا داريد

      

اگر يك روز دلتѧان نخواسѧت آѧه بѧه پيѧاده روي يѧا دوآهѧسته بپردازيѧد، چѧه مѧانعي دارد آѧه بѧراي                          . حرآت ، شور مي آفريند    

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

   

  .مش و جست وخيز ، ورزشي عالي است نر– ١

  . فشاري آه بر بدن وارد مي آند ، آمتراز فشاري است آه در هنگام دويدن بر بدن وارد مي شود– ٢

  . در هنگام جست وخيز، نمي توانيد از لبخند خودداري آنيد– ٣

       . رانندگان اتومبيلها نيز با ديدن شما لبخند مي زنند و سرگرم مي شوند– ۴

هر سؤالي آه از خود بكنيد، مغز پاسخي بѧراي آن پيѧدا مѧي          . مؤثرترين اه آنترل نيروي تمرآز، استفاده از پرسش است            

بي اختيار ذهنتѧان متوجѧه مѧواردي مѧي شѧود آѧه       )چرا فلاني از من سوء استفاده مي آند؟( به عنوان مثال، اگر بپرسيد    . آند

چگونѧه  ( امѧا اگѧر بپرسѧيد    . لاٌ اين موضوع حقيقت داشته يا نداشѧته باشѧد        آن شخص ، سرتان را آلاه گذاشته است، خواه اص         

        .بدون ترديد به پاسخهايي مي رسيد آه نتيجه اش برداشتن قدمهاي مثبت است( مي توانم اين مشكل را رفع آنم ؟ 

اين آودك آѧه در   . پرسش صحيح ، داري نيرويي است آه نمونه آن را مي توان در شرح حال يك آودك آتك خورده يافت          

يك نزاع دبستاني ، از آѧودك بزرگتѧر از خѧود آتѧك خѧورده بѧود ، بѧه منظѧور انتقѧام، تفنگѧي بѧه چنѧگ آورد و بѧه تعقيѧب آن                                      

  .آودك قلدر پرداخت 

) اگر ماشѧه را بكѧشم چѧه اتفѧاق مѧي افتѧد؟      ( اما درست در لحظه اي آه ميخواست ماشه را بكشد به خودآمد و از خود پرسيد  

لولѧه تفنѧگ رابѧه طѧѧرف    . تѧصويري از زنѧدان و بلاهѧايي آѧه ممكѧن اسѧت بѧر سѧѧرش بياورنѧد در نظѧرش مجѧسم شѧد            ناگهѧان  

  .درختي گرفت و به آن شليك آرد

يك انحراف توجه، يك تصميم سنجيده و ناشي از مقايѧسه رنѧج و لѧذت ، باعѧث شѧد پѧسري بѧا آينѧده                    . اين پسر بوجكسون بود     

  . قهرمانان ورزشي مبدل شوداي نا معلوم ، به يكي از بزرگترين

       امروز، چه پرسشهاي زندگي سازي مي توانيد از خود بكنيد؟

از شنيدن اين گفته چه احساسي پيدا آرديد؟ اگر مѧي گفتيѧد آѧه    ) آينده تان درخشان است؟   ( آيا آسي تاآنون به شما گفته اتكه        

طرح ما فرياد مي زند     ( و يا   )  به گوش خوش مي آيد     نظرات شما ( آينده تان تاريك است چطور؟ممكن است به شما بگويند          

  . )رفتارش واقعاٌ سرد است( و يا .) از ديدنش چندشم مي شود( ممكن است درباره آسي گفته باشيد). آه بايد اصلاح شود 

 مѧي گوينѧد،   آساني آه معمولاٌ از آينده روشن يا تاريك ، سخن    . هر دسته از اين آلمات، تاثيري متفاوت بر روي افراد دارد          

و ) فريѧاد مѧي زنѧد     . به گѧوش خѧوش مѧي آيѧد        ( بعضي ها به علائم شنيداري حساسترند،     . از تعبيرات بصري استفاده مي آنند     
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واقعѧاٌ سѧرد    . چندشѧم مѧي شѧود     ( بعضي هم براي بيان مقѧصود از آلمѧاتي اسѧتفاده مѧي آننѧد آѧه بѧه حѧس لامѧسه مربѧوط اسѧت                          

  .)است

        سه حس ، بيشتر است؟توجه شما معمولاٌ به آداميك از اين 

بعضيها براي بهبود حالت روحي خود به سيگار، الكل، پرخѧوري، سѧوء اسѧتفاده از آارتهѧاي اعتبѧاري و يѧا راههѧاي منفѧي               

  .آيا راههاي سالمتري هم براي ايجاد روحيه وجود دارد؟ چند دقيقه در اين باره فكر آنيد. ديگر پناه مي برند 

ز خѧود دور آنيѧد و احѧساسات لذتبخѧشي را جѧايگزين آنهѧا سѧازيد چѧه شѧيوه هѧاي مثبتѧي را مѧي                         براي اينكѧه رنجهѧا را ا       – ١

  .دانيد؟ آنها را روي آاغذ بياوريد

 شѧيوه   ١۵دست آѧم    .  راههاي تازهاي راآه قبلاٌ از آنها استفاده نكرده اي و به نظرتان مؤثر مي آيند به آنها اضافه آنيد                   – ٢

اين تمرينѧي اسѧت آѧه مѧي توانيѧد آنѧرا       .  و يابيشتر برسانيد ٢۵چه بهتر آه تعداد آنها را به  را براي رفع دلتنگي ذآر آنيد و        

         .بارها تكرار آنيد تا سرانجام صدها راه سالم براي تغيير روحيه آشف نمائيد

بتѧѧي هنگѧѧامي آѧѧه در بزرگѧѧراه رنѧѧج و دلتنگѧѧي ، بѧѧه مقѧѧصد شѧѧادي و لѧѧذت سѧѧفر مѧѧي آنيѧѧد، بѧѧه آѧѧشف راههѧѧاي گونѧѧاگون و مث    

  :بعضي از اين راهها را آزمايش آنيد. بپردازيد آه مناظر اطراف را دلپذير سازد

به تماشѧاي يѧك     ... به مطالعه چيزي بپردازيد آه مطالبش را بتوانيد بكار بنديد         ... آهنگهاي مورد علاقه خود را زمزمه آنيد        

از صرف غذا با افراد خانواده،      ... استخر را شنا آنيد     چند طول   ... فيلم آمدي و يا برنامه شاد تلويزيوني بپردازيد و بخنديد         

با فرد تازه اي    ... به خلق چند نظريه تازه بپردازيد     ... مدتي در وان آب گرم، استراحت آنيد      ... يا يكي از دوستان لذت ببريد     

بѧا  ...  خواهنѧد داشѧت    لطيفه هاي بي مزه اي براي دوستان خود تعريف آنيد و بدانيد آه بѧاز هѧم شѧما را دوسѧت                     ... آشنا شويد 

  .همسر خود ، گرم و صميمانه گفتگو آنيد 

       !هم اآنون يكي از راههاي بالا را انتخاب و امتحان آنيد
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 بخش سوم

  اعتقادات   ,نيروي نابود آننده   ,نيروي سازنده

  

اين عامل، اعتقادات ماسѧت؛ عقيѧده بѧه     چه عاملي سبب مي شود آه در زندگي خود، راهها و هدفهاي معيني را انتخاب آنيم؟                 

در فرهنѧگ مѧردم هѧائيتي ، پزشѧك جѧادوگر قبيلѧه             . اينكه تواناييهاي ما چقدر است و چه آارهايي ممكن ، يا غيѧر ممكѧن اسѧت                

امѧا در واقѧع، آنچѧه موجѧب مѧرگ آن فѧرد مѧي        . داري چنان قدرت مرموزي است آه ميتواند با يك اشاره فѧردي را هѧلاك آنѧد     

  .دويي پزشك نيست، بلكه اعتقاد افراد به قدرت فوق تصور اوستشود قدرت جا

آيا در زندگي خود تاآنون انتظار واقعه ناگواري را آشيده ايد؟ اثر آن انتظار بر زندگيتان چه بوده است؟ چه عقايد مثبتي بر                       

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

مردم جهان به مدت هزاران سال بر اين عقيده بودند آه انسان با توجه به ساختار جسمي خود، قѧادر نيѧست مѧسافت يѧك مايѧل            

با وجود اين فردي به نام راجربانيستراين مسافت را در آمتر از چهار دقيقѧه دويѧد و ايѧن بѧاور را در                        . را درچهار دقيقه بدود   

اين آار توفيق يافت؟ آنقدر موفقيت خѧود را بѧه چѧشم دل ديѧدو چنѧان تѧصوير زنѧده اي از موفقيѧت                       وي چگونه به    . هم شكست   

در ذهن خود تشكيل داد آه سرانجام فرماني بي چون و چѧرا بѧه سيѧستم عѧصبي خѧود صѧادر آѧرد و نتيجѧه اي جѧسمي بدسѧت                                 

 پيروي و باور آردند آه آنان نيѧز قѧادر بѧه        پس از آن ، آسان ديگر نيز از بانيستر        . آوردآه با آن تصوير ذهني هماهنگ بود        

  .چنين آاري هستند لذا ظرف يك سال، افراد بسياري موفقيت او را تكرار آردند

درمقابل شما چه سدي است آه بايد آن را در هم بشكنيد ؟ آدام آار در نظرتان غير ممكن جلوه مي آند آѧه اگѧر آن را ممكѧن                 

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

در حѧالي آѧه آنچѧه زنѧدگاني مѧا را           . بسياري از مردم ، گناه نارسائيهاي زندگي خود را به گردن وقايع و اتفاقات مѧي اندازنѧد                   

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

يكѧي شѧان دسѧت بѧه     . ند، هر دو اسير مي شѧوند و بارهѧا تحѧت شѧكنجه قѧرار مѧي گيرنѧد             در جنگ ويتنام ، دو نفر تير مي خور        

امروز، شرح زندگي ايѧن  . خودآشي مي زند، وديگري روز به روز ايمانش نسبت به انسانيت و خالق متعال، قويتر مي شود  

ونѧه درد و رنѧج و مѧانع و مѧشكلي     مرد آه جرالد آافي نام دارد ، يادآور نيروي عظيم روح انساني است آه مي تواند بѧر هرگ        

  .غلبه آند
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آيا در گذشته شما و يѧا آشѧنايانتان واقعѧه اي هѧست آѧه مѧانع احѧساس شѧادي و خوشѧبختي امروزتѧان باشѧد؟ آيѧا مѧي توانيѧد ايѧن                                     

 ايѧن  اتفاقات را به صورت ديگري معنا آنيد؟ آيا اين وقايع شما را پخته تر و نيرومنѧد تѧر آѧرده انѧد ؟ آيѧا مѧي توانيѧد براسѧاس                             

  تجارب تلخ، ديگران را آه با همين مشكل روبرو هستند، راهنمايي آنيد؟

گرچѧه عجيѧب اسѧت، ولѧي اگѧر مѧردم       .علت آارهايي آه مردم مي آنند چيست ؟تنها علت رفتارهاي ما ، اعتقاد و بѧاور اسѧت      

خѧواه ايѧن   !)تيجѧه هѧم مѧي گيرنѧد    و ن(باور آنند آه براي رفع بيماري بايد جمجمه خѧود را بѧا متѧه سѧوراخ آننѧد،چنين مѧي آننѧد           

  عقيده پايه و اساس درستي داشته باشد خواه نداشته باشد، و اگر هم معتقد شوند آه خوشبختي آنان در گرو

  .آمك به ديگران است، بر همان اساس عمل مي آنند 

عقيѧده سѧبب   . گѧذرانيم اعتقاد ماست آه باعث مي شود يك عمر احساس بدبختي آنيم و يا برعكس زندگاني خود را با خوشي ب      

مي شود آه يك نفر اينشتين شود و يك نفر بتهوون، يا يك نفر به صورت قهرمان در آيد و نفر ديگѧر ندانѧد آѧه اصѧلاٌ چѧرا بѧه         

  .اين دنيا آمده است

 اعمالي آه اطرافيان شما انجام مي دهند ، براسѧاس چѧه اعتقѧاداتي اسѧت؟ شѧما بѧا همكارانتѧان در چѧه مѧواردي اشѧتراك عقيѧده                              

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

اول اينكه آيا اين اتفاق به معنѧي رنѧج اسѧت يѧا بѧه         : هرگاه اتفاقي برايتان بيفتد، مغزتان بلافاصله دو سؤال را مطرح مي سازد           

ذت چه بايد بكنم؟ پاسخ اين پرسشها بسته به اين است آه درباره موجبѧات      معني لذت؟ دوم اينكه براي دوري ازرنج و آسب ل         

ايѧن عقايѧد آلѧي بѧه منزلѧه راههѧاي ميѧانبري اسѧت آѧه باعѧث مѧي شودبѧسياري از امѧѧور             . رنѧج ولѧذت چѧه عقايѧدي داشѧته باشѧيد      

بѧه عنѧوان مثѧال، آѧسي     . زدروزمره را به انجام رسانيم، و در عين حال همين عقايد مي تواند زندگي ما را به آلي محدود سѧا          

آه بطور اتفاقي در آاري شكست خورده است، ممكن است نتيجه بگيردآه بي لياقت است و متاسفانه همѧين تعمѧيم دادنهاسѧت       

  .آه باعث مي شود نسبت به آينده ، خوشبين يا بدبين باشيم

آيا براي درستي اين عقيѧده دليѧل آѧافي داريѧد؟     .به يكي از عقايد محدود آننده اي آه درباره خود يا فرد ديگري داريد فكر آنيد    

  آيا موارد استثنايي هم ممكن است وجود داشته باشد؟ آيا ممكن است اين عقيده آلي شما بيش از حد آلي باشد

  . اين شماييد آه به آن معنا مي د هيد. هيچ چيزي درزندگي به خودي خود داراي معنا نيست 

ست آه مي تواند براي هر واقعه چنان اهميتي قائل شود آه نيѧروبخش و يѧا نابودآننѧده                   يكي از شگفتي هاي وجود انسان اين ا       

  .باشد 
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به علت اين تجربه، ديگر احساس عشق يѧا  ( بعضي از مردم، تنها يكي از وقايع تلخ گذشته را در نظر مي گيرندو مي گويند                 

از آنجѧا آѧه نѧسبت بѧه مѧن           :(  آه نيѧرو بخѧش اسѧت       و بعضي ديگر عين همان واقعه طوري تعبير مي آنند         .) آمال نخواهم آرد  

تѧلاش مѧي آѧنم تѧا        . از آنجѧا آѧه فرزنѧد خѧود را از دسѧت داده ام                ( يѧا )بي عدالتي شده است، نسبت به نيازهاي ديگѧران حѧساسم          

  .)امنيت بيشتري را در جهان برقرار آنم

يكي از تجارب گذشته خود رادر نظر .  باشدهمه ما قادريم هر واقعه اي را طوري معني آنيم آه اميدوار آننده و نيروبخش

.آوريد و با معنا ي تازه اي آه به آن مي دهيد، انقلابي در زندگي خود بوجود آوريد  

از آنجاآه اعتقادات تѧاثير عجيبѧي بѧر زنѧدگي مѧا دارنѧد، لازم اسѧت آѧه ايѧن سѧه مѧساله را                           . اعتقادات، قدرتي نابود آننده دارند    

 :درك آنيم

  .يد خودرا آگاهانه انتخاب نمي آنيم اغلب ما، عقا– ١

  . عقايدما،غالباٌ بر پايه تفسير غلط وقايع گذشته است– ٢

  .  پس از آنكه عقيده اي را پذيرفتيم، آنرا وحي منزل مي پنداريم و فراموش مي آنيم آه آن عقيده فقط يك نقطه نظر است– ٣

نظرات ديگري هم هست آه با عقيده شما مخالف و احتمالاٌ درست آيا عقايدي داريد آه به درستي آنها يقين داشته باشيد؟آيا 

 باشند؟ اگر شما صاحب اين عقيده بوديد، چه تغييري در زندگيتان ايجاد مي شد؟

مثلاٌ اگربه هوشمندي خود اعتقاد داشته باشيد، ايѧن اعتقѧاد،           .اعتقاد، عبارت از احساس اطمينان نسبت به درستي چيزي است          

 اين احساس اطمينان از آجا آمده است؟. يست ، بلكه احساس اطمينان مي آنيد آه فرد باهوشي هستيدصرفاٌ يك نظريه ن

نظريѧه هѧم در   . اگر ميز، پايه نداشته باشد به چيѧزي متكѧي نيѧست         . هر فرض يا نظر را بصورت رويه ميزي در نظر بگيريد          

ه هѧا آѧه موجѧب اطمينѧان مѧي شѧوند عمѧدتاٌ ناشѧي از         ايѧن پايѧ  . صورتي به صورت عقيده در مي آيد آѧه پايѧه هѧايي داشѧته باشѧد       

نمѧرات زمѧان تحѧصيل و يѧا     ( مثلاٌ اگر معتقد باشيد آѧه فѧرد باهوشѧي هѧستيد، احتمѧالاٌ تجѧارب قبلѧي شѧما                   . تجارب مرجع هستند  

  .باعث ايجاد اين عقيده شده است) اظهارنظر ديگران

  .يستيمالبته ما براي احساس اطمينان ، محدود به تجارب گذشته خويش ن

ما نيزمانند راجربانيستر مي توانيم از قدرت تصور خود به عنوان تجارب مرجع استفاده آنيم و نسبت به آارهايي آه هنوز 

.انجام نداده ايم، در خويشتن احساس اطمينان به وجود آوريم  
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. اي تاييد آن نظريѧه داشѧته باشѧيم     به شرط اينكه به قدرآافي تجارب مرجع بر       . مي توانيم هر نظريه اي را به عقيده مبدل آنيم          

 آداميك از دو جمله زير، صحيح است؟

  . مردم ذاتاٌ خوب و درستكارند– ١

  . منافع خود فكر مي آنند  مردم نادرست هستند و فقط به– ٢

يد؟ آيا اگر در خاطرات و تجارب گذشته خود آاوش آنيد، تجارب مرجع آافي براي اثبات نادرستي و فساد مردم پيدا نمي آن                     

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

  .آداميك از اين دو عقيده صحيح است؟ هر نوع عقيده اي آه براي خود ايجاد آنيد، از لحاظ خودتان صحيح خواهد بود

ذير باشد، ممكن است ما را ياري دهد آѧه بѧه هѧدفهاي بѧسيار     اگر احساس اطميناني آه نسبت به چيزي داريم، محكم و خلل ناپ       

   و ممكن است ما را آور آند و نتوانيم حقايق راببينيم؛ بزرگ، دست يابيم،

  .حقايقي آه شايد اثري هميشگي بر زندگي ما داشته باشند

  ازه اي را بشنود؟آيا تاآنون با آسي برخورد آرده ايد آه بخاطر حفظ آن احساس اطمينان ، حاضر نباشد نظر ت

  اگر با چشم فرد ديگري به عقايد خودتان نگاه مي آرديد ، چه مي ديديد؟

بعضي از اعتقادات ، فقط بر يكي از جنبه هاي زندگي ما اثѧر مѧي گذارنѧد و بعѧضي ديگѧر             .اعتقاد، منشاهمه رفتارهاي ماست   

نادرستي ك فرد بخصوص ، فقط بر روابط، بѧا همѧان            به عنوان مثال، اعتقاد به      . به جنبه هاي گوناگون زندگي نفوذ مي آنند         

  .ممكن است بر بسياري از روابط ، با ديگران، مؤثر باشد) همه مردم، نادرستند( شخص مؤثر است، اما عقيده به اينكه

ا شѧده  نظير اين عقيده، مبتني بر تعميم هايي هستند آه در زمانهѧاي دور و تحѧت شѧرايط فѧوق العѧاده پيѧد       ) جهاني  ( عقايد آلي   

ممكن است آنها را به آلي فراموش آرده باشيم، اما امروزه بѧه طѧور ناخودآگѧاه ، بѧر اسѧاس همѧان تعمѧيم هѧا تѧصميم مѧي                                . اند

  .گيريم

يكѧي از عقايѧد   . عقايد آلي اثري بر زندگي ما دارند آه حدي بر آن متصور نيست، اما لازم نيست آه اين اثر حتمѧاٌمنفي باشѧد                     

  .  آنرا بر همه جنبه هاي زندگي خود مشاهده آنيدآلي خود را عوض آنيد تا

. نظѧѧر، اعتقѧѧاد، يقѧѧين: احѧѧساس اطمينѧѧان در واقѧѧع داراي سѧѧه درجѧѧه اسѧѧت . بعѧѧضي از باورهѧѧا از بعѧѧضي ديگѧѧر نيرومنѧѧدتر نѧѧد 

را اعتقادات بسيار قѧويتر و محكمترنѧد، زيѧ        . نظرات به آساني قابل تغييرند، زيرا مبناي آنها ادراآات و تصورات موقتي است            
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با وجѧود ايѧن، مѧي تѧوان     . اساس آنها را تجارب فراواني تشكيل مي دهد آه گاه با احساسات و عواطف نيرومندي همراه است           

يقين معمولاٌ با چنان عواطف شديدي همراه است آه نه فقط انѧسان بѧه درسѧتي                . با طرح سؤالاتي آنها را تا حدي متزلزل آرد        

 بѧه آن تعѧصب مѧي ورزد و حاضѧر نيѧست هѧيچ گونѧه بحѧث منطقѧي را آѧه مخالفѧت                           بلكه نѧسبت  . آن مطلب اطمينان آامل دارد    

  .عقيده اش باشد بشنود

آѧداميك از باورهѧاي شѧما جنبѧه نظѧر دارد؟نѧسبت بѧه               .يقين مѧي توانѧد اثѧري سѧازنده و نيѧروبخش و يѧا نѧابود آننѧده داشѧته باشѧد                      

  زديك است؟درستي آداميك اطمينان بيشتري داريد؟ آداميك از آنها به سطح يقين ن

فايده اعتقاد چيست؟ اعتقاد باعث مي شود آه ملاآي در دست داشته باشѧيم تѧا بتѧوانيم بѧسرعت راهѧي بѧراي فѧراراز رنجهѧا و                     

آسب لذتها پيدا آنيم وقتي به درستي چيزي عقيده پيدا آرديم، ديگر لزومي ندارد و در هر مورد آѧار را ازابتѧدا شѧروع آنѧيم               

گѧѧاهي در لحظѧѧات اوج تѧѧرس، رنѧѧج و يѧѧا فѧѧشارهاي عѧѧاطفي ، بѧѧراي تѧѧسكين      .  محѧѧك بѧѧزنيم و درسѧѧتي يѧѧا نادرسѧѧتي چيѧѧزي را  

مثلاٌ آسي آه در عشق شكست خورده است ، ممكن است معتقد شود آѧه               . ناراحتيهاي خود به نوعي اعتقاد، متوسل مي شويم       

  .در جهان ، عشق وجود ندارد

رابѧر هѧر عقيѧده مخѧالفي مقاومѧت مѧي آننѧد و گѧاهي رنجهѧاي              بعضي از مردم آه به درستي چيѧزي ايمѧان و يقѧين دارنѧد، در ب                

  .فرساينده، درد انزوا، افسردگي و حتي مرگ را تحمل مي آنند، اما دست از باورهاي خود بر نمي دارند

  شما به چه چيزهايي ايمان داريد؟ آداميك از باورهاي شما نيروبخش و سازنده و آداميك تضعيف آننده است؟ 

آѧسي آѧه بѧه حقѧوق حيوانѧات،      .  لذا موجب حرآت و فعاليѧت مѧي شѧود      ن، در انسان شور و شوق مي آفريند،       از آنجا آه ايما    

  اما آن آه در اوقات فراغت خود با شور و شوق بسيار، . داراي اعتقاد است. بسيار اهميت مي دهد

قѧѧب رژيѧѧم گوشѧѧتخواري را  بѧѧه سѧѧخنراني و آمѧѧوزش مѧѧردم مѧѧي پѧѧردازد و بѧѧا اسѧѧتنادبه تحقيقѧѧات و تجѧѧارب آزمايѧѧشگاهي عوا      

  .خاطرنشان مي آند داراي ايمان است

آيا در زندگي شما مواردي بوده است آѧه بѧا اسѧتفاده از نيѧروي ايمѧان، قѧدرتي تѧازه بѧراي رسѧيدن بѧه هѧدف پيѧدا آѧرده و همѧه                              

               ѧيوه دائمѧد، شѧدگي    موانع را در هم شكسته باشيد؟ مثلاٌ اگر يقين داشته باشيد آه نبايد اضافه وزن پيدا آنيѧراي زنѧالمي بѧي و س

خواهيѧد ديѧد   ) من در هر شرايطي، راهي براي رفع گرفتاريها پيѧدا مѧي آѧنم        ( اگر ايمان داشته باشيد آه      . خود اختيار مي آنيد   

  .آه در سخت ترين حوادث نيز به شكل مناسبي عمل مي آنيد

ريشه داري درزندگيتان بوجود مѧي آمѧد؟ در         اگر نسبت به عقايد سازنده خود ، احساس اطمينان قويتري داشتيد، چه تغييرات              

  .اين باره بينديشيد



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ٢٥

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

  . عقيده اي را انتخاب و سعي آنيد آنرا به صورت ايمان در آوريد– ١

به عنوان مثѧال اگѧر تѧصميم داريѧد گوشѧتخواري            .ريد مرجعهاي تازه و قويتري را نسبت به آن عقيده در خود به وجود آو              – ٢

  .را ترك آنيد، با افراد گياهخوار صحبت آنيد تا اثرات رژيم گياهخواري را در يابيد

مѧثلاٌ اگѧر مѧي خواهيѧد آѧشيدن      .  وقايعي را پيدا يا ايجاد آنيد آه احساسات شديدي را نسبت به آن عقيده در شما ايجاد آنѧد                   – ٣

سري به بيمارستانها بزنيد و از بيمѧاراني آѧه بѧه علѧت آѧشيدن سѧيگار دچѧار عѧوارض شѧديدي شѧده انѧد            سيگار را ترك آنيد ،    

  .عيادت آنيد

  .  براساس اعتقاد خود عمل آنيد و قدمهايي آوچك يا بزرگ بر داريد– ۴

ي آѧه دارنѧد و   اين افراد، به علت عقيѧده محكمѧ  . مطالعه زندگي اشخاص چند شخصيتي ، اثرات نيروي عقيده رانشان مي دهد    

قوياٌ فكر مي آنند آه شخص ديگري هستند، تغييرات جسماني نيز در آنها بوجود مي آيد آه آاملاٌ محسوس و چشمگير است                       

رنگ چشم آنان عوض مي شود، بعضي علائم جسماني در چهره شان پديدار يا ناپديد مي شود و حتѧي بطѧور موقѧت دچѧار                    . 

همه ايѧن آثѧار بѧستگي بѧه ايѧن دارد آѧه بيمѧار در قالѧب آѧدام شخѧصيت           . خون مي شوند   بيماريهايي از قبيل مرض قند و فشار        

  .فرو رفته باشد

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

رم آѧه   بѧا وجѧود ايѧن، مѧن عقيѧده دا          . راز موفقيت چيست؟ ما غالباٌ تصور مي آنيم آѧه موفقيѧت بѧسته بѧه اسѧتعداد و نبѧوغ اسѧت                      

  .نبوغ واقعي اين است آه با تقويت ايمان و اعتقادات سازنده ، نيروهاي عظيم دروني خود را فعال آنيم

وي تعهѧد آѧرد آѧه    . موفقيت بيل گيتز ميلياردر معروف، از زماني آه در دانشگاه هاروارد تحصيل مي آرد پايه گѧذاري شѧد          

بѧه  ! وتري آѧه هرگѧز نديѧده بѧود بѧسازد و در مواقѧع معينѧي تحويѧل دهѧد            براي آامپي ) آه هنوز نساخته بود   ( نرم افزاري را آه     

توانѧѧست همѧѧه منѧѧابع و نيروهѧѧاي خѧѧود را بكѧѧار گيѧѧرد و بѧѧا همكѧѧاري ) آѧѧه پايѧѧه درسѧѧتي هѧѧم نداشѧѧت( علѧѧت اعتمѧѧاد بѧѧه نفѧѧس زيѧѧاد

  .ديگران، نرم افزار مزبور را باآمال موفقيت طراحي آند و ثروتمند شود

 حتماٌ به هدف برسيم و در عين حال مطلقاٌ ايمان داشته باشѧيم آѧه بѧه انجѧام ايѧن آѧار توانѧا هѧستيم،             اگر ما خود را مقيد آنيم آه      

  .روشن است آه احتمال موفقيتمان در هر زمينه بيشتر خواهد شد
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ميѧان  بارها ثابت شده است آه مغز مѧا نمѧي توانѧد    .) تصور، نيرومندتر از علم است( شايد گفته اينشتين از همه بهتر باشد آه     

  .آنچه آه به روشني به تصور در مي آوريم، و آنچه آه عملاٌ اتفاق مي افتد تفاوتي قائل شود

  .اگر اين نكته را بخوبي درك آنيد زندگيتان دگرگون خواهد شد

مѧايكي  ا. به عنوان مثال خيلي از مردم مي ترسند دست به آار تازه اي بزنند، زيرا آه قѧبلاٌ هرگѧز آن آѧار را انجѧام نѧداده انѧد                          

از مهمترين پايه هاي موفقيت پيشگامان جامعه اين است آه علي رغم تجارب نا موفق قبلي ، مرتباٌ در ذهن خود آسب نتايج                      

بدين ترتيب احѧساس اطمينѧاني در خѧود بوجѧود مѧي آورنѧد آѧه سѧبب مѧي شѧودنيرو هѧاي خѧود را                            . دلخواه را مجسم مي سازند    

  .ر گيرندفعال آند و توانائيهاي واقعي خود را بكا

آيا هدفي داريد آه شما را به هيجان آورد، اما لازمه اش اين باشد آه آاريرا آه قبلاٌ نكرده ايد، انجѧام دهيѧد؟ آѧي خيѧال داريѧد                       

  خود را در حاليكه به موفقيت رسيده ايد در نظر مجسم سازيد؟

،غѧا لبѧاٌ در گذشѧته ناآاميهѧايي داشѧته اندآѧه در        ايѧن افراد  . معمولاٌ افراد ترسويي هѧستند    ) واقع بين باشيد  ( آساني آه مي گويند     

عقايد محدود آننѧده اي آѧه ايѧن    . نظر خودشان شكست به حساب مي آيد و به همين علت مي ترسند آه دوباره شكست بخورند           

 افراد براي محافظت از خويشتن ساخته اند، موجب ترديد، نداشتن شهامت و توآل، و بكار نگѧرفتن همѧه توانائيهѧا مѧي شѧود،                    

  .و در نتيجه دستاوردهاي آنان نيز محدود است 

مهاتما گاندي معتقد بѧود آѧه مѧي توانѧد           . اما دقيق و هوشمندند   . نيستند) واقع بين ( رهبران بزرگ ، غالباٌ با معيارهاي ديگران        

اسѧتقلال برسѧاند   با شيوه هاي مسالمت آميز و بدون اعمال خشونت در برابر امپراطوري انگلستان ايستادگي آند و هند را به                 

آيѧا عقايѧد بѧه    .او ظѧاهراٌ واقѧع بѧين نبѧود، امѧا نѧشان داد آѧه فѧردي دقيѧق اسѧت                     . آاري آه قبلاٌ هرگز نظيѧرش انجѧام نѧشده بѧود             .

اي هست آه از آنها دوري آنيد؟ آيا انتظارات تѧازه، هيجѧان آور، غيѧر واقѧع بينانѧه، امѧا آѧاملاٌ امكѧان                     ) واقع بينانه ( اصطلاح  

  د آه از آنها استقبال آنيد؟پذيري وجود دار

اگر قرار باشد آه اشتباهي بكنيد، بهتر است اشتباهتان اين باشد آه به قابليت هѧاي خѧود ، بѧيش از حѧد بهѧا دهيѧد، زيѧرا ممكѧن                

است همين امر موجب موفقيتتان شود يكي از تفاوتهѧاي افѧراد خوشѧبين و افѧراد بѧدبين ايѧن اسѧت آѧه افѧراد بѧدبين، توانائيهѧا و                                 

امѧا افѧراد خوشѧبين، رفتارهѧاي خѧود را مѧؤثرتر از آنچѧه واقعѧاٌ هѧست، مѧي                      . هاي خود را با دقت اندازه گيѧري مѧي آننѧد           مهارت

  .پندارند

در نتيجه، افراد بدبين به آوشش بيهوده دست نمي زنند و همين آه دليل منطقي براي ادامه آار ، وجود نداشѧته باشѧد، آارهѧا                        

رات مثبت افراد خوشѧبين روحيѧه لازم را در آنهѧا بوجѧود مѧي آورنѧد و در اثѧر پѧشتكار ،                     با وجود اين، تصو   . را رها مي آنند   

  .يعني ظاهراٌ ارزيابيهاي غيرواقع بينانه، موجب آسب مهارت مي شود. سرانجام مهارت لازم را پيدا مي آنند
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نظرتان غير ممكن مي آمد، قѧدمي       به ياد داشته باشيدآه گذشته، مساوي آينده نيست اگر بخواهيد در جهت هدفي آه زماني به                 

  برداريد، آن قدم، آدام است؟

افѧراد موفѧق، معمѧولاٌ مѧشكلات     . شكل زندگي ما بيش از هر چيز، بسته به اين است آه چگونه با بدبختيهاي خود آنѧار بيѧائيم            

اگѧر  . مѧي پندارنѧد   را امري گذرا مي بينند، در حاليكه اشخاص شكست خورده، معمولاٌ آوچكترين مشكل را، امري هميشگي                 

مي نامند بيفتيم سه پندار اسѧت آѧه ايѧن    ) ناتواني آموخته( چنين فكر آنيم، اولين قدم را برداشته ايم تا در دامي آه روانشناسان      

  : ناتواني را ايجاد مي آند

  )گذرا نيست(  مشكل، جنبه دائمي دارد – ١

  ).به يك زمينه معين محدود نيست(  مشكل، فرا گير است– ٢

.) نمي توان از آن به عنѧوان فرصѧتي بѧراي يѧادگيري اسѧتفاده آѧرد      . ( مشكل، ذاتي است و در وجود ما عيبي وجود دارد     – ٣

فعѧѧلاٌ بѧѧراي مقابلѧѧه بѧѧا اولѧѧين پنѧѧدار، . در چنѧѧد روز آينѧѧده راههѧѧاي چѧѧاره ايѧѧن باورهѧѧاي تѧѧضعيف آننѧѧده را بررسѧѧي خѧѧواهيم آѧѧرد

  .كار داشته باشيد، هميشه راهي پيدا خواهيد آرداگر پشت) اين نيز بگذرد( بخاطر داشته باشيد آه 

( امѧا افѧراد موفѧق، بѧا اسѧتفاده از همѧين توانѧايي، از دام         . ما قادريم مشكلات را درنظر خود بزرگ، يا آوچك جلوه گѧر سѧازيم             

مѧي  )  اسѧت پرخѧوري، همѧه انѧدامهاي بѧدن مѧرا از آѧار انداختѧه         ( آنها مѧثلاٌ بѧه جѧاي اينكѧه بگوينѧد            . مي گريزند ) مشكل فراگير 

اما آساني آه فكر مѧي آننѧد مѧشكل آنѧان فراگيراسѧت، گمѧان مѧي آننѧد             ) . در زمينه عادات غذايي، مشكل آوچكي دارم      ( گويند

در اثѧر ايѧن تعمѧيم ، بѧه آلѧي            . آه چѧون در زمينѧه معينѧي بѧه موفقيѧت نرسѧيده انѧد، پѧس اصѧولاٌ فѧرد شكѧست خѧورده اي هѧستند                            

  .احساس ناتواني مي آنند

 اين عقيده غلط آه يك مشكل بر همه جهات و جوانѧب زنѧدگي اثѧر مѧي گѧذارد، بايѧد بلافاصѧله بѧه حѧل بخѧشي از           براي غلبه بر 

  .هم اآنون اين آار را شروع آنيد. مشكل بپردازيد، حتي اگر آن بخش بسيار ناچيز باشد

ين، شكѧست هѧا را بѧه      افѧراد بѧدب   . افراد خوشبين، از شكست هاي خود درس مѧي گيرنѧد و طѧرز فكѧر خѧود را صѧلاح مѧي آننѧد                        

از آنجѧا آѧه ايѧن افѧراد، هويѧت خѧود          . خويشتن نسبت مي دهند و تصور مي آنند آه شكست، جزو خصوصيات ذاتي آنهاسѧت                

آيѧا ايѧن اشѧخاص ، مѧي تواننѧد تمѧام زنѧدگي خѧود را بѧه سѧرعت           . را به مشكلات زندگي پيونѧد مѧي دهنѧد لѧذا گرفتѧار مѧي شѧوند             

  دگرگون آنند؟ 

مѧѧشكلات را وسѧѧيله اي بѧѧراي آѧѧسب تجربѧѧه در نظѧѧر بگيريѧѧدو بѧѧا اسѧѧتفاده از ايѧѧن . شѧѧخص نѧѧسبت ندهيѧѧدهرگѧѧز مѧѧشكلات را بѧѧه 

  .تجارب، راه خود را به سوي هدف ، باز آنيد و بخاطر وجود مشكلات، ممنون و شكرگزارباشيد
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نده چه بايد آرد؟ بهتѧرين      با عقايد محدود آن   . براي رسيدن به هر موفقيت فردي،ابتدا بايد تغييري در باورهاي خود ايجاد آرد            

مغѧز شѧما هميѧشه    . راه آن است آه با طرح پرسشهايي آنها را سست آنيدو در احѧساس اطمينѧان خѧود تزلѧزل بѧه وجѧود آوريѧد            

پس به نتايج منفي آه آن اعتقاد، برايتان به بѧار آورده اسѧت فكѧر آنيѧد و از            . مي خواهد آه شما را از رنجها برآنار نگه دارد         

  :خود بپرسيد

   اآنون آه درباره اين عقيده فكر مي آنم ، چه جنبه هاي مضحك، مسخره و احمقانه اي را مي توانم در آن پيداآنم؟ – ١

   اين عقيده تا آنون به چه قيمتي برايم تمام شده است؟ چه محدوديتهايي در گذشته برايم ايجاد آرده است؟– ٢

  ندهم، در آينده چه زيانهايي را متحمل خواهم شد؟ اگر در عقيده خود تجديد نظر نكنم و آنرا تغيير – ٣

پاسخ به اين نوع سؤالات باعث مي شود آه احساسات عذاب آوري را با عقيده قديم خود پيونѧد دهيѧد و زمينѧه را فѧراهم آنيѧد                      

  .تا عقيده سازنده اي را جايگزين آن عقيده نامطلوب سازيد

و بѧراي موفѧق شѧدن در دنيѧاي بازرگѧاني امѧروز،              .  در حѧال رشѧد اسѧت       آدمي براي خوشبخت بودن، بايداحساس آند آه دائمѧاٌ        

روشن است آه ما بايد پيѧشرفت مѧداوم رااصѧل زنѧدگي خѧود قѧرار دهѧيم ، نѧه اينكѧه بѧه           . شرآتها بايدبطور مداوم پيشرفت آنند   

  .فكر هدفهاي گذرا باشيم

مѧن  . توجه دائم به بهبود آيفيت آѧالا و خѧدمات اسѧت           اين مفهوم را در ژاپن با آلمه آايزن بيان مي آنند آه به معني تمرآز و                 

  .مقيد باشيم) آن آي( پيشنهاد مي آنم آه ما آمريكائيان نيز به پيشرفت دائم و پايان ناپذير 

اگر ما بطور معمول توجه خود را به بهبود چيزهايي معطوف آنيم آه در حال حاضر هم ممكن است عالي باشند، ببينيد ايѧن    

  .تي در خانواده ها، شرآتها، و جوامع به وجود مي آوردروحيه چه تغييرا

  را بسرعت عملي آرد؟) آن آي ( به نظر شما چگونه مي توان فلسفه 

تنها چيزي آه درزندگي باعث خاطر جمعي واقعي مي شود اين است آه بدانيم هر روزي آه مѧي گѧذرد، بѧه نѧوعي پيѧشرفت                   

خود را بتوانم در همين سطحي آه هست نگѧه دارم، چѧرا آѧه هѧر روز سѧعي      من نگران اين نيستم آه آيفيت زندگي      . مي آنيم 

  .مي آنم تا آنرا بهتر از روز پيش سازم

 با  ١٩٨۶وي در سال    . اعتقاد به پيشرفت مداوم و تدريجي است      ) مربي بسكتبال ( يكي از رموز موفقيت افسانه اي پت ريلي         

ش خود رابه عمل آورده است، اما با اينهمه در سѧال پѧيش در زمينѧه             تيم او معتقد بود آه نهايت تلا      : مشكل بزرگي روبرو شد   

براي بهبود وضع تيم، وي بازيكنѧان را مجѧاب آѧرد آѧه اگѧر هѧر فѧرد، در هѧر يѧك از                          . قهرماني موفقيتي بدست نياورده بودند    
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 در آن صѧѧورت پѧѧنج مهѧѧارت اصѧѧلي فقѧѧط يѧѧك در صѧѧد پيѧѧشرفت آنѧѧد، تѧѧيم بѧѧه قهرمѧѧاني خواهѧѧد رسѧѧيد، زيѧѧرا تѧѧيم دوازده نفѧѧره،     

  . درصد بهتر خواهد شد ۶٠مجموعاٌ 

هر آسي يقين داشت آه مي توانѧد حѧداقل بѧه ميѧزان يѧك در صѧد، مهѧارت خѧود را                   .رمز موفقيت اين طرح، در سادگي آن بود       

  !در هر زمينه افزايش دهد

  اگر شما بطور مداوم پيشرفتهاي آوچكي بكنيد، سرانجام به چه هدفي مي توانيد برسيد؟

اعمال و تصميمات روزمره شماتابع چه عقايدي است؟ اين تمرين را انجام دهيد تا به تاثير نيروي عقيѧده بѧر خѧود پѧي                       افكار،  

  .ببريد

عقايѧد ضѧعيف آننѧده و       ( و بر بالاي صفحه ديگر بنويسيد     ) عقايد سازنده و نيروبخش   (  در بالاي يك صفحه آاغذ بنويسيد      – ١

  )محدود آننده

  .اين دو صفحه عقايد خود را پياده آنيد و هر چه به نظرتان مي رسد بنويسيد ظرف ده دقيقه در روي – ٢

  خصوصاٌ به عقايدي آه با . توجه داشته باشيد) جهاني (  هنگام تفكر، هم عقايد خاص و هم به عقايد آلي – ٣

  .)واهم شداگر دائماٌ از همه امكانات خود استفاده آنم موفق خ( مثلاٌ . آغاز مي شوند توجه آنيد) اگر( 

يكي از مؤثرترين راههاي بهبود زندگي آن است آه عقايد مثبت و سازنده خود را بشناسيم، آنها را تقويت آنيم، و از آنها در                   

  .جهت عملي ساختن روياهاي خود استفاده نمائيم

سѧѧه فقѧѧره از . آنيѧѧدتهيѧѧه آردهايѧѧد، بررسѧѧي )  همѧѧين آتѧѧاب٨٧شѧѧماره (  فهرسѧѧتي را آѧѧه از عقايѧѧد سѧѧازنده و محѧѧدود آننѧѧده – ١

  .مهمترين عقايد نيروبخش را مشخص سازيد

 دقيقاٌ مشخص آنيد آه چرا و چگونه اين عقايد شما را نيرومند مي سازد؟ به چه طرقي اين عقايد موجب تقويѧت روحيѧه                       – ٢

تѧري خواهنѧد    و شخصيت و بالابردن آيفيت زندگيتان مي سوند؟ اگر اين عقايѧد رامحكمتѧر آنيѧد چѧه اثѧرات بزرگتѧر و مثبѧت                          

  داشت؟

چنѧان اطمينѧان خدشѧه ناپѧذيري بѧه          .  بعضي از اين عقايد نيروبخش ، و ياهمه آنها را به صѧورت يقѧين و ايمѧان در آوريѧد                     – ٣

اآنѧون براسѧاس ايمѧان    . آنهاپيداآنيد آه رفتارتان را تحت تاثير قرار دهد و شما را در جهت مقѧصودي آѧه داريѧد، هѧدايت آنѧد                  

  !خود عمل آنيد
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  !نگام آن است آه از شر عقايدي آه ديگر به دردتان نمي خورد خلاص شويداآنون ه

  . دو فقره از محدود آننده ترين عقايد را مشخص آنيد– ١

  اين عقيده چقدرمسخره و بي معني است؟ : با طرح پرسش هايي ، پايه هاي اين عقايد را متزلزل سازيد– ٢

 خوبي است؟ اگر اين عقيده راحفظ آنم چѧه زيانهѧاي عѧاطفي متوجѧه مѧن                 آيا آسي آه اين سخن را به من گفته است سر مشق            

خواهد شد؟ از نظѧر جѧسمي، مѧالي و رابѧط بѧا ديگѧران بѧه چѧه قيمتѧي بѧرايم تمѧام خواهѧد شѧد؟اين عقيѧده چѧه ضѧررهايي بѧراي                                      

  خانواده، و افرادمورد علاقه من خواهد داشت؟

يك بار و براي هميشه تصميم بگيريد آѧه ديگѧر بهѧاي سѧنگين ايѧن                 . د آثار و عواقب منفي اين عقايد را در نظر مجسم آني           – ٣

  .عقايد را نپردازيد

  . دو عقيده تازه را آه مي خواهيد جايگزين عقايد قبلي آنيد، بنويسيد– ۴

منѧافع بيѧشماري را آѧه از داشѧتن ايѧن عقايѧد نѧصيبتان خواهѧد شѧد در نظѧر مجѧسم            .  عقايد تازه و نيروبخش را تقويت آنيد    – ۵

  .زيدسا

بѧراي تحقѧق ايѧن موضѧوع،        . اثر نيروي انتظار در بهبود عملكرد، امروزه به ثبوت رسيده وبه اثر پيگماليون معѧروف اسѧت                  

بعضي از دانش آموزان يك آلاس را انتخاب آردند و بѧه معلمѧان آنهѧا گفتنѧد آѧه آنهѧا داراي اسѧتعداد فѧوق العѧاده اي هѧستند و                              

. پس از چندي ، اين دانش آموزان جزو بهتѧرين شѧاگردان آѧلاس شѧدند               . ادشان شكوفا شود  بايد بيشتر مراقبشان باشند تا استعد     

اما آسي نمي دانست اين دانش آموزان آه به عنوان نابغه معرفي شده بودند در واقع فرقي با بقيѧه نداشѧتند و حتѧي بعѧضي از                 

آموزان به صورت افراد متفѧاوتي در آينѧد ؟   چه عاملي باعث شد آه اين دانش . آنها جزو شاگردان ضعيف به شمار مي آمدند  

و آن نيѧز در اثѧر عقايѧد اشѧتباه معلمѧان آѧم آѧم در فكѧر آنѧان                ( اعتماد به نفس و اطمينان تازه اي آه به برتري خود پيدا آردند              

  )!تزريق شده بود

  آيا به اهميت اعتقاداتي آه درباره خود يا ديگران داريد واقفيد؟

  وانستيد استعدادهاي وسيع خود را بكار گيريد، قادر به انجام چه آارهايي مي شديد؟اگر در اثر ايمان قوي مي ت
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 بخش چهارم

  پرسش آليد پاسخ است

  

از ايѧن نيѧرو بѧراي بѧر طѧرف آѧردن هرگونѧه مѧانع و         . در ميان آگاهيهاي انѧساني، نيѧروي پرسѧش بѧه منѧزل اشѧعه ليѧزر اسѧت            

  .مشكل استفاده آنيد

افراد موفق سؤالات بهتѧري از خѧود پرسѧيده انѧد           : فق و ناموفق چيست؟ موضوع بسيار ساده است       نخستين فرق ميان افراد مو    

امѧا هنѧري   . هنگامي آه اتومبيل متولد شѧد ، صѧدها نفѧر دسѧت بѧه سѧاختن آن زدنѧد                  . ، و در نتيجه پاسخهاي بهتري نيز گرفته اند        

در اروپѧاي شѧرقي،     ) ين را بѧه توليѧد انبѧوه برسѧانم؟         چگونѧه مѧي تѧوانم ايѧن ماشѧ         ( فورد با ديگران فѧر ق داشѧت و از خѧود پرسѧيد             

چگونѧه مѧي   ( ميليونها نفر در زير يوغ آهنين آمونيزم، رنج آشيدند،اما يك نفر به نام لخ والسا شهامت داشت آه از خود بپرسد               

  ) توانم معيارهاي زندگي مردان و زنان آارگر را بالاتر ببرم؟

  سشهايي در ذهنتان مطرح مي شود؟اگر به توسن خيال خود ميدان دهيد، چه پر

بѧراي اينكѧه در مѧورد    . آيا با اين اظهار نظر موافقيد يا مخالف؟ تفكر چيزي غير از پرسѧيدن و پاسѧخ دادن بѧه پرسѧشها نيѧست               

آيѧا مѧن بѧا ايѧن     ( و يѧا  )آيا اين موضوع درست اسѧت يѧا نѧه؟   ( همين سؤال ، نظر موافق يا مخالف بدهيد، حتماٌ از خود پرسيده ايد         

  )ته موافقت دارم؟گف

چѧه چيѧزي امكѧان پѧذير     (خѧواه در زمينѧه تѧصور   ) فѧلان چيѧز چطѧور اسѧت؟      ( بيشتر تفكرات ما، خواه در زمينه ارزيابي باشѧند        

  .متضمن نوعي پرسش و پاسخ است)چه بايد بكنيم؟( و يا تصميم گيري )است؟

        ѧري را در سѧد تغييѧيم، بايѧر دهѧود را تغييѧه        پس اگر مي خواهيم آيفيت زندگاني خѧيم بѧي پرسѧران مѧا ديگѧود يѧه از خѧؤالاتي آ

  .وجود آوريم

اگѧر از سѧادگي و آنجكѧاوي آودآѧاني آѧه بѧه گѧرفتن پاسѧخ اصѧرار دارنѧد تقليѧد            . آودآان، قهرمانان هميشگي طرح پرسش اند   

  آنيد چه چيزهايي را به دست مي آوريد؟
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علѧت آارهѧايي آѧه مѧردم     :ست آه از خود پرسѧيده ام آارهايي آه تاآنون در زندگي خود آرده ام، همه ناشي از مطالبي بوده ا          

مي آنند چيست؟ چرا بعѧضيها علѧي رغѧم نداشѧتن امكانѧات، در زنѧدگي خѧود موفѧق مѧي شѧوند و بعѧضي ديگѧر بѧا وجѧود اختيѧار                          

داشتن منابع بيشتر، ناموفق مي مانند؟چگونه مي توانيم از افراد موفق سر مѧشق بگيريم؟چگونѧه مѧي تѧوانيم راحتتѧر و سѧريعتر                         

  از گذشته، تغييراتي را در خود به وجود آوريم ؟ چگونه مي توانيم آيفيت زندگي همه افراد را بهتر سازيم؟

  پرسشهاي اساسي آه زندگي آنوني شما را شكل داده است آدام است؟

م شرآتهاي بازرگاني هنگامي در آار خود موفق مي شѧوند آѧه تѧصمي             . پرسشهاي خوب ، زندگي خوب را به وجود مي آورد         

روابط شخصي افراد،   . گيرندگانشان پرسشهاي صحيحي در زمينه خطوط توليد، بازار، يا برنامه ريزيهاي هدفمند مطرح آنند             

هنگامي شكوفا مѧي شѧود آѧه پرسѧشهاي صѧحيحي دربѧاره علѧت بѧروز اخѧتلاف ونحѧوه حمايѧت از يكѧديگرمطرح آننѧد نѧه اينكѧه                                 

هنگامي به رفاه مي رسѧند آѧه رهبرانѧشان دربѧاره مهمتѧرين مѧسائل و نحѧوه        جوامع نيز  . راههايي براي آزردن يكديگر بينديشند    

  .همكاري افراد جامعه براي رسيدن به هدفهاي مشترك، سؤالات صحيحي طرح نمايند 

براي اينكه هر يك از جنبه هاي زندگي خود را بهبود بخشيد، مي توانيد سѧؤالاتي را مطѧرح آنيѧدو پاسѧخها يѧا راه حلهѧايي را                  

آيѧا لازم مѧي دانيѧد سѧؤالاتي را در زمينѧه      .  آه شما و عزيزانتان را بѧه سѧطحي بѧالاتر، از نظѧر موفقيѧت و لѧذت برسѧاند               بينديشيد

  آيفيت زندگي، اراده و تعهد، و خدمت به ديگران مطرح آنيد؟

. دهѧيم اگرناتوانيهѧاو محѧدوديتهاي خѧود را مѧورد سѧؤال قѧرار              . اثرات جنبي و زنجيѧره اي پرسѧش ، خѧارج ازحدتѧصورماست            

بسياري از ديوارها فرو مي ريزندو موانعي آه بر سر راه موفقيتهاي بازرگاني، روابط شخصي ، و حتي روابط بين آѧشورها            

  .پيشرفتهاي بشر، آلاٌ براثرطرح پرسشهاي تازه بوده است .وجود دارد از بين مي روند

  هبود بخشد؟آيا ميتوانيد پرسشهاي تازه اي از خودبكنيد آه زندگي امروزيتان را ب

در واقع اگر بخواهيم آامپيوتري بѧسازيم آѧه ظرفيѧت نگهѧداري اطلاعѧات               . بحثي نيست آه ظرفيت مغز ماشگفت انگيز است       

آن به اندازه مغز انسان باشد، چنѧين آѧامپيوتري بѧه انѧدازه دو برابѧر سѧاختمان مرآѧز بازرگѧاني جهѧاني بѧه فѧضا احتيѧاج خواهѧد                              

گونه به منابع ذهني خود دسترسي پيدا آنيم و از ذخاير عظيم اطلاعاتي خود بهره مند شويم،                با وجود اين، اگر ندانيم چ     . داشت

. آليد دسѧتيابي بѧه ايѧن بانѧك اطلاعѧاتي چيѧست؟ نيѧروي بѧي چѧون و چѧراي پرسѧش                 . آن همه ظرفيت مغزي، بي فايده خواهد بود       

               ѧه نيѧعف حافظѧحيحي از            علت اينكه نمي توانيم از تجارب خود استفاده آنيم، غالباٌ ضѧؤالات صѧه سѧت آѧتش آن اسѧه علѧست، بلك

  .خود نمي آنيم تا نيروهاي ما رافعال سازد

اگѧر  .مطمئناً پاسخي برايش خواهد يافѧت      آامپيوتر مغز،هميشه آماده خدمتگزاري به شماست،و هر سؤالي را آه به آن بدهيد،            

از سѧوي ديگر،اگѧر سѧؤال    .يѧاوه هѧم خواهيѧد گرفѧت    طبعѧاً جѧوابي   )مثلاً چرا من هميѧشه بѧدبخت و گرفتѧارم؟   (سؤال شما ياوه باشد  
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خѧود بѧه خѧود بѧه راه حلهѧاي مناسѧب هѧدايت               )مثلاً چگونه مي توانم از ايѧن موقعيѧت اسѧتفاده آѧنم؟            (بسيار خوب وثمربخشي بكنيد   

  .خواهيد شد

يѧѧا از هѧѧم اآنѧѧون چѧѧه سѧѧئوال نيروبخѧѧشي بѧѧه نظرتѧѧان مѧѧي رسѧѧد آѧѧه از خود،  .از پرسѧѧشهاي تѧѧازه برمѧѧي خيزنѧѧد پاسѧѧخهاي تѧѧازه،

  عزيزانتان بپرسيد؟ 

امѧا غѧصه   .وي در يك حادثه فجيع،تمام بدنش فلج شѧد      .دوست من آقاي دابليوميچل از نظر طرح سؤالات درخشان،نمونه است         

اآنѧѧون چѧѧه ( انديѧѧشيد) چѧѧه چيѧѧز هѧѧاي هنѧѧوز بѧѧرايم بѧѧاقي مانѧѧده اسѧѧت ؟( و تاسѧѧف رابѧѧه خѧѧود راه نѧѧداد و درعѧѧوض از خѧѧود پرسѧѧيد

ت آه حتي در گذشته نمي توانستم انجام دهم؟بѧه علѧت وقѧوع ايѧن حادثѧه، چѧه خѧدمتهايي مѧي تѧوانم بѧه                         آارهايي از من ساخته اس    

  )ديگران بكنم؟

بدن ميچل چنان سوخته بود آه شѧناخته نمѧي شѧد و    . در بيمارستان ، باپرستاري به نام آني آشنا و بلافاصله به او علاقمند شد           

چگونѧه مѧي تѧوانم دل او را بѧه دسѧت             ( مѧا چنѧان جѧسارتي داشѧت آѧه از خѧود پرسѧيد              بعلاوه از آمر به پائين بكلي فلѧج شѧده بود،ا          

اگر از شكست و يا جواب منفي نمي ترسيديد، هم اآنون چѧه پرسѧشهايي    . و چندي نگذشت آه با يكديگر ازدواج آردند         ) آورم؟

  از خود مي آرديد؟ 

مѧي آننѧد آѧه آنѧان را مѧردد مѧي            سؤالاتي   از خود   رابعضيها در مسائل مربوط به عشق و زناشويي، پا پيش نمي گذارند، زي            

و بدين ترتيب نمѧي  ) اگر خواستگاري بهتر از من داشت چه ؟ اگر خود را گرفتار آردم و جواب رد شنيدم چه ؟                 ( مثلاٌ  . سازد

  .توانند از امكاناتي آه در اختيار دارند استفاده آنند

  ) داشتم آه تو وارد زندگي من شدي ؟چه بخت بلندي(  در روابط زناشويي مي توان پرسيد

  )پيوند با تو، چقدر زندگي ، ما را غني تر آرده است؟) ( از آدام خصوصيت تو بيش از همه خوشم مي آيد؟( 

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

يتهايي رسيده باشѧيم، بѧالاخره زمѧاني فѧرا مѧي رسѧد آѧه در مѧسير پيѧشرفت فѧردي و شѧغلي            هر قدر آه در زندگي خود به موفق       

بروز مشكلات ، به خѧودي خѧود چنѧدان مهѧم نيѧست ، بلكѧه واآѧنش شѧما در هنگѧام بѧروز مѧشكل                            . خود به موانعي بر مي خوريم     

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

   يافتن راه حلپرسشهاي مربوط به

   در اين مشكل، چه جنبه خوب و مثبتي مي توان يافت؟– ١

     چه چيزي هنوز آامل نيست؟– ٢
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   براي اينكه وضعيت را به صورت دلخواه در آورم چه بايد بكنم؟– ٣

   براي اينكه وضعيت را به صورت دلخواه در آورم چه آارهايي را نبايد انجام دهم؟- ۴

  آه براي بهبود شرايط لازم است، چگونه مي توانم از تلاش خود لذت ببرم؟ ضمن انجام آارهايي – ۵

چه عاملي سبب شد آه دانلد ترامپ از راه معاملات املاك، ثروت بي حسابي بدست آورد؟ مسلماٌ يكي از رموز موفقيѧت او،                

ادي قابѧل ملاحظѧه اي در بѧر    او در ارزيѧابي هѧر ملكѧي آѧه از نظѧر او مѧي توانѧست منѧافع اقتѧص              . شيوه ارزيѧابي وي بѧوده اسѧت       

بѧѧدترين حالѧѧت ممكѧѧن آѧѧدام اسѧѧت؟و اگѧѧر آن بѧѧدترين حالѧѧت اتفѧѧاق بيفتѧѧد آيѧѧا مѧѧن قѧѧادر بѧѧه تحمѧѧل  ( داشѧѧته باشѧѧد، از خѧѧود مѧѧي پرسѧѧيد

و وقتي مي ديدآه مي توانѧد بѧدترين حالѧت ممكѧن را تحمѧل آنѧد آن معاملѧه را انجѧام مѧي داد ، زيѧرا اگѧر آن                 ) خسارت آن هستم؟  

پس از آنكѧه ترامѧپ رو بѧه ورشكѧستگي رفѧت، نѧاظران اقتѧصادي متوجѧه                   . ي افتاد ، طبعاٌ سود سرشاري مي برد       حالت اتفاق نم  

ديگѧر  )بدترين حالت ممكن چيѧست  ( شدند آه وي دچار غرور شده و خود را شكست ناپذير مي دانسته است و بعلاوه به سؤال      

  . توجه نمي آرده است

 آه از خود مي پرسيد، بلكѧه حتѧي سѧؤالاتي هѧم آѧه مطѧرح نمѧي آنيѧد، در سرنوشѧتتان                       بخاطر داشته باشيد آه نه تنها سؤالاتي      

  .مؤثرند

. پرسشهايي آه دائماٌ از خود مي آنيم، موجب رخوت يا نشاط، آج خلقي يا خوشѧرويي و بѧدبختي يѧا خوشѧبختي مѧا مѧي شѧوند                  

  . انسان، به پيش برانندپرسشهايي از خود بكنيد آه روحيه شما را تقويت آنند و شما رادر جاده بهروزي

اگѧѧر تѧѧاآنون بارهѧѧا سѧѧعي آѧѧرده ايدآѧѧه وزن خѧѧود را آѧѧم آنيѧѧد و موفѧѧق نѧѧشده ايѧѧد،ممكن اسѧѧت بѧѧه ايѧѧن علѧѧت باشѧѧد آѧѧه سѧѧؤالات      

شѧيرينترين و مقѧوي تѧرين غѧذايي آѧه ميتѧوانم بخѧورم        ( يѧا ) چه بخورم آه آѧاملاٌ سѧير شѧوم؟     ( مثلاٌ  . نادرستي از خود پرسيده ايد    

  )چيست؟

آѧدام غѧذاي سѧبك و       ( يѧا   ) چه غذايي نيازهاي بدن مرا واقعاٌ تامين مѧي آنѧد؟          ( ت بالا، چه مي شداگر مي پرسيديد        بجاي سؤالا 

و هنگѧامي آѧه بѧه پرخѧوري و سѧورچراني وسوسѧه مѧي شѧديد مѧي                   ) خوشمزه را مي توانم بخورم آه به من انرژي آѧافي بدهѧد؟            

اگѧر اآنѧون   (غذاهايي بايد خودداري آنم تا بازهم به هدف خѧود برسѧم؟  اگر اآنون اين غذا را بخورم، بعداٌ از خوردن چه       ( گفتيد

    )خود را آنترل نكنم بعداٌ به چه قيمتي برايم تمام خواهد شد؟

  .اگر در سؤالات عادتي آه هميشه از خود مي آنيد،تغيير آوچكي بدهيد، تغييري اساسي در زندگيتان به وجود خواهد آمد

فكѧѧر در نتيجѧѧه موجѧѧب تغييѧѧر احѧѧساسات مѧѧا مѧѧي شѧѧوند در زنѧѧدگي هѧѧر آѧѧسي، لحظѧѧات و      پرسѧѧشها بلافاصѧѧله باعѧѧث انحѧѧراف  

مثلاٌ اولين روزي آѧه بѧه تنهѧايي از منѧزل          .  ب به وجود مي آرود      خاطرات زيبايي وجود دارد آه يادآوري آنها احساسي دلپذير        
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پرسشهايي از ايѧن    . نفس در شما شده است    خارج شديد، يا تولد اولين فرزندتان، يا صحبت با دوستي آه باعث تقويت اعتماد به                

باعѧث  ) در حال حاضر چه چيزهاي عالي در زندگي خѧود دارم؟          ( و يا   ) به خاطر چه چيزهايي بايد شكر گذار باشم؟       ( قبيل آه   

مي شود آه اين لحظات را بخاطر آوريم و نه فقط احساسي خوب نسبت به زندگي خود پيدا آنيم، بلكه بѧه عزيѧزان و اطرافيѧان                      

  .ود نيز بيشتر خدمت نمائيمخ

ممكن است به عنѧوان تاآيѧد و تلقѧين بѧه نفѧس، يѧك روز تمѧام بѧا                     . ميان پرسش و استفاده از عبارات تاآيدي، تفاوت بزرگي است         

امѧا اثѧر ايѧن تلقѧين در ايجѧاد ايمѧان و يقѧين، غيѧر از ايѧن اسѧت آѧه از                 ). من خوشبختم، من خوشبختم، من خوشبختم     ( خود بگوييد 

پرسѧش،  ) اآنون به چه دليل خوشبختم؟ اگر بخواهم احساس رضايت آنم، از چه چيزهاي مي تѧوانم راضѧي باشѧم؟       (دخود بپرسي 

تنها تكرار مكررات يك جمله نيست، بلكه باعث تغيير مرآѧز توجѧه مѧي شѧود و دلايلѧي واقعѧي و قѧاطع بѧراي تغييѧر احѧساس بѧه                     

تغييѧري آѧه   . ي، عمѧلاٌ تغييѧري در احѧساس بѧه وجѧود مѧي آيѧد            بدين ترتيب، بجاي تكѧرار صѧرف عبѧارات تاآيѧد          . وجود مي آورد  

  .واقعي و پايدار است

چگونه مي توان بهبودي فوري در زندگي ايجاد آرد؟ راهѧش آѧشف و الگѧو بѧرداري از پرسѧشهاي عѧادتي افѧرادي اسѧت آѧه                              

: يد آѧه دلѧيلش يѧك چيѧز اسѧت     اگر آسي را يافتيد آه بي نهايت خوشحال و راضي است، يقين داشته باشѧ           . مورد احترامتان هستند  

اين شخص، دائماٌ به چيزهايي توجه مي آند آه موجب رضايت و شادي اند، و دائماٌ چيزهايي از خود مي پرسدآه شادماني او                       

آѧѧساني هѧѧم آѧѧه بѧѧه موفقيتهѧѧاي بѧѧزرگ مѧѧالي دسѧѧت مѧѧي يابنѧѧد، عمومѧѧاٌ در زمينѧѧه سѧѧرمايه گѧѧذاري سѧѧؤالات   . را افѧѧزون مѧѧي سѧѧازند

  .  آنندمتفاوتي را مطرح مي

براي اينكه بѧه سѧطحي تѧازه از موفقيѧت در هريѧك از جنبѧه هѧاي زنѧدگي دسѧت يابيѧد، در جѧستجوي آѧساني باشѧيد آѧه قѧبلاٌ بѧه                                     

  .آنگاه سؤالاتي را آه آنان مي آنند، الگو برداري آنيد. هدفهاي دلخواه شما رسيده اند

را مѧي   ) سѧرزمين عجايѧب   ( ني در زمѧاني آѧه فѧيلم         والت ديس . يكي از عوامل اصلي موفقيت، آمادگي براي گرفتن پاسخ است         

وي سѧѧرتا سѧѧر يѧѧك ديѧѧوار را بѧѧه معرفѧѧي مراحѧѧل گونѧѧاگون طѧѧرح،  . سѧѧاخت، راه منحѧѧصر بѧѧه فѧѧردي رابѧѧراي پرسѧѧش يافتѧѧه بѧѧود

  )چه پيشنهاد اصلاحي به نظرتان مي رسد؟(اختصاص داده و از آليه آارآنان پرسيده بود

  .الات خوب، به نتايج خوبي رسيد ظيم دسترسي پيدا آردو در پاسخ به آن سؤبدين ترتيب وي به قدرت خلاقه يك گروه ع 

آيѧا مѧي توانيѧد راههѧاي ديگѧري      . لازم نيست آه حتماٌ در راس يك سازمان بѧزرگ باشѧيد تѧا بتوانيѧد از ايѧن شѧيوه اسѧتفاده آنيѧد               

داريد، چه آساني مي توانند گنجينѧه منѧابع   براي استفاده از اين روش پيدا آنيد؟ از ميان افرادي آه هر روز با آنها سر و آار      

  ؟ )البته اگر بخواهيد و بپرسيد( اطلاعاتي خود را در اختيارتان بگذارند
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نكته آن است آه بايѧد سѧؤال خاصѧي را پيѧدا آنيѧد آѧه       . پاسخهايي آه مي گيريم به سؤالاتي آه مي خواهيم بپرسيم بستگي دارد         

( ل اگر آموزش و پيشرفت، در نظرتѧان داراي اهميѧت اسѧت، سѧؤالي از ايѧن قبيѧل      به عنوان مثا. روحيه شما را نيرومند سازد    

بѧراي بهبѧود روحيѧه واز ميѧان بѧردن عواطѧف          )چگونه مي توانم از وضعي آه پيش آمده استفاده و در آينѧده، بهتѧر عمѧل آѧنم؟                  

  .منفي آاملاٌ مفيد و مؤثر است

  ) يگر هم اين موضوع اهميت خواهد داشت؟آيا ده سال د( در موقعيتهاي دشوار زندگي، از خود بپرسيد

چѧه عامѧل ديگѧري ممكѧن اسѧت باعѧث نѧاراحتي ايѧن                ( هنگام برخوردهاي شخصي و بگو مگѧو بѧا اشѧخاص، از خѧود بپرسѧيد                 

و اين پرسش باعث مي شود آه اختلافѧات، بѧه سѧرعت حѧل شѧود و      ) شخص شده باشد و من چگونه مي توانم به او آمك آنم؟        

  .ابراز آنيدبتوانيد محبت خود را 

در هر لحظه معين امور بي شѧماري هѧست آѧه مѧي توانѧد مѧورد توجѧه        . نوع بشر قدرت چشم پوشي و فراموشي عجيبي دارد       

  .ما قرار گيرد، اما فقط مي توانيم به چند مورد بطور آگاهانه منمرآز شويم

مثلاٌ اگر از همكار    . ه شما تغيير مي آند    با طرح يك سؤال، خواه آن را از خودتان بپرسيد يا از ديگري، بلافاصله مرآز توج               

بلافاصѧله همѧه   ) مѧي دانѧي آѧاري آѧه مѧي آنѧيم چѧه اثѧري در جامعѧه بѧاقي مѧي گѧذارد؟                       ( يا يكي از اعضاي گروه خѧود بپرسѧيد        

  .جزئيات پر دردسر طرح را فراموش مي آند و متوجه منافع دراز مدت آن مي شود

  آه مي شناسيد استفاده آنيد؟آيا مي توانيد از اين شيوه براي آمك به فردي 

در . بѧراي اينكѧه ايѧن موضѧوع ثابѧت شѧود تمرينѧي را انجѧام دهيѧد             . در جستجوي هر چيزي آѧه باشѧيم، همѧان را خѧواهيم يافѧت              

چه چيزهѧايي بѧه رنѧگ قهѧوه اي در           ( جايي آه اآنون نشسته ايد به مدت يك دقيقه به اطراف توجه آنيد، آنگاه از خود بپرسيد                

  .نام اشياء قهوه اي را روي آاغذ بنويسيد) ؟اينجا وجود دارد

اگر قبلاٌ به موقعيت محل آشنايي داشته باشيد ايѧن  . سپس چشمان خود را ببنديد و سعي آنيد اشياء سبز رنگ را بخاطر آوريد    

قهѧوه اي  بخاطر آوردن اشياء ! آار آمي دشوار است، اما اگر در محل نا آشنايي باشيد به طور قطع بسيار دشوار خواهد بود    

  .آسان است اما اشياء سبز را نمي توان به آساني بخاطر آورد

اين بار بيشتر اشياء سѧبز      . براي اينكه به نتيجه برسيد چشمان خود را باز آنيد و بار ديگر اشياء اطراف را از نظر بگذرانيد                  

  .شيد آه در جستجوي چه چيزي هستيدمتوجه با.) هرچه را بجوييد همان را مي يابيد( بخاطر داشته باشيد،! را خواهيد ديد

آلمѧات خѧاص و   . اين آه چه آاري را ممكن و چѧه آѧاري را غيѧر ممكѧن بѧدانيم بѧسته بѧه سѧؤالاتي اسѧت آѧه از خѧود مѧي آنѧيم                         

ترتيبي آه از آنها استفاده مي شود باعث مي شѧود آѧه بعѧضي امكانѧات را در نظѧر نگيѧريم و يѧا بعѧضي از امكانѧات را آѧاملاٌ                 
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مثلاٌ وقتي مي پرسيد چرا من هميشه آارها را خراب مي آنم؟ بطور ناخواسѧته فرضѧيه اي را قبѧول آѧرده ايѧد                       . ممسلم بپنداري 

  .و آن اين است آه واقعاٌ آار را خراب مي آنيد، در حالي آه ممكن است واقعاٌ چنين نباشد

از خѧود   . طلاعѧات خѧود آمѧك بگيريѧد       بѧراي تقويѧت باورهѧاي تѧازه از خѧاطرات و ا            . سعي آنيد فرضيات را بنفع خود بنا آنيѧد        

  يا) اين تجربه چگونه مهارتهاي مرا آامل مي آند؟( بپرسيد

  .)صحبتهايي آه با هم آرديم چگونه روابط ما را قويتر و محكمتر مي سازد(  

نگفتѧي  در اوايѧل آѧارم يكѧي از همكѧاران مѧن مبѧالغ ه       . پرسش باعث مي شود پاسخهايي آه ظاهراٌ اصلاٌ وجود ندارد پيدا شود           

چگونѧه  ( اما من از خود پرسيدم    . مشاورانم بارها به من گفتند آه اعلام ور شكستگي آنم           . از پولهاي شرآت را اختلاس آرد     

مي توانم اين آار راسروسامان دهم؟ چگونه مي توانم آاري آѧنم آѧه شѧرآت مѧن حتѧي مѧؤثرتر از گذشѧته عمѧل آنѧد؟ چگونѧه                  

اين پرسشها باعث شد بتوانم يك برنامه تلويزيوني بسيار موفق را           )ردم آمك آنم؟  مي توانم حتي هنگامي آه خواب هستم به م        

  .طراحي آنم آه تاآنون به زندگي ميليونها نفر آمك آرده است

اگر پاسخي را آه انتظار داريد، دريافت نكنيد آيا دلسرد مي شويد؟ يѧا اينكѧه همچنѧان بѧه پرسѧيدن ادامѧه مѧي دهيѧد تѧا بѧه پاسѧخ                          

  د؟مورد نياز برسي

سѧعي آنيѧد هѧر روز دو يѧا سѧه پاسѧخ بѧه هѧر يѧك از            . يك برنامه روزانه شبيه مراسم دعا يا عبادت براي خود در نظر بگيريѧد             

اگѧر پاسѧخ دادن بѧه ايѧن سѧؤالات برايتѧان دشѧوار               . پرسشهاي زير بدهيد و از نوري آه در وجودتان ايجاد مي شود لذت ببريد             

   ѧѧا بدهيѧѧدي آنهѧѧه بنѧѧوچكي در جملѧѧر آѧѧت تغييѧѧاي  .داسѧѧه جѧѧثلاٌ بѧѧايت    ( مѧѧب رضѧѧه موجѧѧيش از همѧѧزي بѧѧرچه چيѧѧال حاضѧѧدر ح

  )اگر بخواهم از چيزي در زندگي خود راضي باشم، آن چيز آدام است؟( مي توانيد بپرسيد) وخوشبختي من است؟

  پرسشهاي نيرو بخش صبحگاهي 

نѧѧد؟ نѧѧسبت بѧѧه آن چѧѧه  در حѧѧال حاضѧѧر در زنѧѧدگي مѧѧن چѧѧه چيѧѧزي باعѧѧث خوشѧѧحالي اسѧѧت؟ چѧѧه چيѧѧزي مѧѧرا راضѧѧي مѧѧي آ– ١

  احساسي دارم؟

آدام جنبه آن مرا بѧه هيجѧان مѧي آورد؟ نѧسبت بѧه آن          .  در حال حاضر چه چيزي در زندگي من مايه شور و هيجان است             – ٢

  چه احساسي دارم؟ 

  )ادامه( پرسشهاي نيروبخش صبحگاهي 
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 مايѧه افتخѧار اسѧت؟ نѧسبت بѧه آن چѧه        در حال حاضر در زندگي خود بѧه چѧه چيѧزي افتخѧار مѧي آѧنم؟ چѧه جنبѧه اي از آن                         - ٣

  احساسي دارم؟

   در حال حاضر در زندگي خود نسبت به چه چيزي شكر گزارم؟- ۴

   در حال حاضر در زندگي خود از چه چيزي لذت مي برم؟ آدام جنبه آن لذتبخش است؟ - ۵

  نسبت به آن چه احساسي دارم؟

  ام جنبه آن مرا متعهد مي سازد؟ نسبت به آن چه احساسي دارم؟ در حال حاضر در زندگي خود به چه چيزي پابندم؟ آد– ۶

   چه آسي را دوست دارم؟ چه آسي مرادوست دارد؟چه چيزي عشق آفرين است؟ نسبت به آن چه احساسي دارم؟– ٧

  .بعد ها ياد خواهيد گرفت آه چگونه دعاي موفقيت روزانه را به شكل مؤثرتري انجام دهيد

بخش صبحگاهي، سه پرسش نيروبخش شامگاهي را نيز پيشنهاد مѧي آنيم،تѧا بتѧوانيم وقѧايع روز                  براي تكميل پرسشهاي نيرو   

شѧѧما آѧѧه در طѧѧول روز پرسѧѧشهاي ثمربخѧѧشي از خѧѧود آѧѧرده ايѧѧد خѧѧوب اسѧѧت . گذشѧѧته را بѧѧه آمѧѧك آنهѧѧا مجѧѧسم و ارزيѧѧابي آنيѧѧد

  .باطرح پرسشهاي شامگاهي روحيه بگيريد و آنگاه به بستر برويد

  امگاهي پرسشهاي نيروبخش ش

  . امروز چه چيزهايي را بخشيده ام؟ چه آمكهايي به ديگران آرده ام– ١

   امروز چه چيزهايي ياد گرفته ام؟ چه مهارتهاو امتيازات تازه اي آسب آرده ام؟– ٢

   امروز تا چه حد آيفيت زندگي خود را بالا برده ام؟ چگونه مي توانم ذخيره امروز را سرمايه فرداي خودسازم؟– ٣

  ) اگر دلتان مي خواهد پرسشهاي نيروبخش صبحگاهي را تكرار آنيد؟ ( – ۴

يكѧي از اعتقѧادات اساسѧي       . تنها چيزي آه نيروي پرسش را محدود مي سازد عقايد ما درباره امور ممكن و غير ممكن است                  

                        ѧسلماٌ پاسѧم مѧه دهѧيدن ادامѧه پرسѧت      آه تاثير مثبتي بر سرنوشت من داشته است اين است آه اگر من بѧواهم گرفѧخ لازم را خ .

  .آافي است سؤال صحيحي را مطرح آنيم. پاسخ هميشه آافي هست

سؤالات مناسѧبي آѧه مѧي توانيѧد مرتبѧاٌ از خѧود بپرسѧيد آѧدام اسѧت؟ در زنѧدگي مѧن در سѧؤال سѧاده و نيرومنѧد بѧراي غلبѧه بѧر                                       

پرسѧش  ) از ايѧن موقعيѧت اسѧتفاده آѧنم؟    چگونه مي تѧوانم  ( و )چه حسني در اين آار وجود دارد؟      : ( مشكلات نقش داشته است   



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ٣٩

پرسѧش دوم توجѧه مѧا      .اول افكار منفي ما را از بين مي برد و باعث مي شود آه معناي دلخواه رابه وقايع زنѧدگي خѧود بѧدهيم                       

  .و پيدا آردن راه حلها معطوف مي آند) چگونه(به ) چرا( را از 

ايѧѧن پرسѧѧشها را بѧѧه پرسѧѧشهاي  .  مѧѧي شѧѧود طѧѧرح آنيѧѧد دو پرسѧѧش را آѧѧه موجѧѧب تغييѧѧر روحيѧѧه و دسѧѧتيابي بѧѧه نيѧѧروي درونѧѧي  

  . نيروبخش صبحگاهي بيفزاييد تا جزء لاينفك دعاهاي روزانه شما براي مو فقيت باشند

ايѧن شѧخص در زمينѧه روابѧط         . لئوبو سكاليا پرسش سѧاده اي را مطѧرح آѧرده اسѧت آѧه مѧي توانѧد تغييѧري بѧزرگ پديѧد آورد                           

و ) امѧروز چѧه چيѧزي را يѧاد گرفتѧه اي ؟     ( پدر بوسكاليا هر شب از او مѧي پرسѧيد      . استانساني خدمات بزرگي را انجام داده       

آودك آه مي دانستا بايد پاسخي را براي اين اين سؤال آماده داشته باشѧد، اگѧر اتفاقѧاٌ در آنѧروز چيѧز جѧالبي رادر مدرسѧه يѧاد                               

 بوسѧكا ليѧا بهبѧستر نمѧي رفѧت مگѧر اينكѧه چيѧزي         چندين دهѧه بعѧد بѧاز هѧم    . نگرفته بود فوراٌ به سراغ دائرة المعارف مي رفت 

  .تازه و ارزشمند ياد گرفته باشد

اگر اين پرسش يا پرسشي نظير آنرا جزو برنامه روزانه خѧود قѧرار دهيѧد چѧه تѧاثيري در زنѧدگي شѧماو يافرزنѧدانتان خواهѧد           

  داشت؟ آيا مي توانيد به اين آار به اندازه خواب و خوراك اهميت دهيد؟ 

هѧدف واقعѧي از زنѧدگي       (ميرسد آه بايد از پرسش دست برداريد و عمل را آغاز آنيد پرسشهايي از ايѧن قبيѧل آѧه                     زماني فرا   

سѧؤالات بѧسيار خѧوبي هѧستند امѧا اگѧر       ) علѧت وضѧعيت فعلѧي مѧن چيѧست؟       ( و) به چه چيزي بيش از همه پا بندم؟       ) ( چيست ؟ 

           ѧب                    . تخود را براي يافتن پاسخ معذب آنيد نتيجه چنداني نخواهيد گرفѧه موجѧت آѧؤالات آن اسѧن سѧك از ايѧه هريѧخ بѧد پاسѧح

برايتѧان بييѧشترين   ) دسѧت آѧم در حѧال حاضѧر      ( پس براي گرفتن نتيجه ابتѧدا ببينيѧد چѧه چيѧزي             . اطمينان و اقدام به عمل شود     

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

  رمز و راز تغيير

  دانش شرطي آردن موفقيت

  

اما يك روز از خواب غفلѧت  . من هميشه از اينكه مي توانم تغييرات پايداري را در افراد به وجود آورم به خود مغرور بودم        

  )تو موفق نشدي( گفت مردي آه زماني به آمك من سيگار را ترك آرده بود،نزدم آمد،سيگاري روشن آرد، و. بيدار شدم 

پس از جلسه اي آه با هم داشتيم، به مدت دو سѧال ونѧيم سѧيگار                 ( گفت  ) منظورت چيست؟ ( من آه آنجكاو شده بودم پرسيدم       

همѧه اش  . اما يك بار در اثر فشار روحي،سيگاري روشن آردم و از آن موقع تا آنѧون دوبѧاره بѧه سѧيگار پنѧاه آوردم                     . نكشيدم

  !)مرا به طور آامل برنامه ريزي نكرده بودي تو ذهن !تقصير تو بود

مѧن دريѧافتم آѧه مѧا بايѧد شخѧصاٌ مѧسؤليت        .گرچه صحبتهاي اين مرد، خالي از خشونت نبود، اما نكته مهمي را به من آموخѧت              

ايѧن شѧما هѧستيد آѧه بايѧد خѧود را             . آنѧد ) برنامѧه ريѧزي     ( هѧيچكس نمѧي توانѧد ذهѧن شѧما را            . تغييرات خود را به عهده بگيѧريم      

  .شرطي آنيد

) و تنهѧا خѧود ، نѧه آѧسي يѧا چيѧزي ديگѧر را       ( هر تغييري آه در خود ايجاد آنيم ، فقѧط جنبѧه موقѧت دارد، مگѧر اينكѧه خѧود را             

  :خصوصاٌ بايد به اين سه اصل، معتقد شويم. مسؤول ايجاد آن تغيير بدانيم

  )نه اينكه خوب است تغيير آنم(  تغيير، بايد ايجاد شود– ١

  )ديگران ممكن است راهنمايي آنند، اما مسئوليت با من است( ن تغيير را ايجاد آنم من بايد اي– ٢

  ).عادتها راخودم ايجاد آرده ام، پس خودم هم مي توانم آنهارا تغيير دهم(  من مي توانم تغيير را به وجود آورم– ٣

آѧه نѧسبت بѧه يѧك تجربѧه معѧين داريѧم،        عامل واقعي ايجاد تغيير، چيست؟ تغييѧر، هنگѧامي ايجѧاد مѧي شѧود آѧه مѧا احѧساسي را                     

  .عوض آنيم
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تغييѧر پايѧدار، هنگѧامي ايجѧاد مѧي شѧودآه سѧيگار را        . تا زماني آه از آشيدن سيگار، لذت مѧي بريѧد، قѧادر بѧه تѧرك آن نيѧستيد                

  .چيزي تهوع آور و مايه مرگ بدانيد

طف قلبي اسѧت و نѧه محاسѧبه هوشѧمندانه     گرچه پذيرفتن اين حقيقت دشوار است، اما عكس العملهاي رفتاري ما ناشي از عوا        

چѧرا؟ زيѧرا محѧرك اعمѧال مѧا،      . ممكن است بدانيد آه خوردن شكلات، براي سلامتتان مضر است، و معذالك آن را بخوريد           . 

مѧا، در مغѧز   . لذت و رنجي است آه ياد گرفته ايم تا به بعضي از امور نسبت دهيم، نه چيزهايي آه عقلاٌ صѧحيحي مѧي دانѧيم                 

  .د تداعيهايي را برقرار آرده ايم و اين تداعيهاي عصبي است آه باعث رفتارهاي ما مي شودو ذهن خو

چرا بيشتر آوششهايي آه براي تغيير عادت مي آنيم، مؤثر واقع نمي شود؟ علتش آن است آه به عوارض مѧشكلات، يعنѧي                     

  .ه تظاهرمي آندبه معلول توجه مي آنيم، در حالي آه اگر علت را بر طرف نكنيم، مشكل دوبار

شѧامل شѧش مرحلѧه سѧاده، امѧا مѧؤثر اسѧت آѧه تغييѧرات پايѧداري را           ) تداعي عѧصبي شѧرطي   ( شيوه اي آه من ابداع آرده ام        

  :ايجاد مي آند

  ).بيشتر مردم به چيزهايي آه نمي خواهند ، توجه مي آنند.(  آنچه را آه واقعاٌ مي خواهيد، روشن سازيد– ١

  .)آاري آنيد آه ايجاد تغيير ، امري اجتناب نا پذير شود.(  آنيد از اهرم رواني استفاده– ٢

  ).عادتهايي را آه به آن چسبيده ايد، ترك آنيد.(  الگو هاي محدود آننده را در هم بشكنيد– ٣

مبѧѧارزه بѧѧا عواطѧѧف و رفتارهѧѧا آѧѧافي نيѧѧست بايѧѧد آنهѧѧا را بѧѧا عѧѧادات بهتѧѧري   . (  بѧѧراي عادتهѧѧاي قبلѧѧي، جانѧѧشيني پيѧѧدا آنيѧѧد – ۴

  ).جايگزين آرد

  ).تا اينكه به صورت عادت تازه در آيد(  رفتار تازه را شرطي آنيد– ۵

  ).تا از درستي عملكرد آن مطمئن شويد(  آنرا آزمايش آنيد– ۶

بعѧضيها نمѧي   . چه عاملي مانع ايجاد تغيير مي شود؟ بعضي از عقايѧد فѧردي و يѧا فرهنگѧي مѧي تواننѧد از ايجѧاد ممانعѧت آننѧد                   

يѧا ممكѧن اسѧت تѧصور آننѧد آѧه ايجѧاد        . آنند آه قادر به ايجاد تغيير هستند، زيرا قبلاٌ سعي آرده و موفق نѧشده انѧد              توانند باور   

.) اگر چنين نبود، تاآنون تغييѧرات لازم را ايجѧاد آѧرده بѧودم     ( مي گويند. تغيير، مستلزم مقدمات طولاني و خسته آننده است   

ر آن بوده اند ظѧرف چنѧد دقيقѧه حѧل آننѧد، در آن صѧورت بايѧد جѧواب دوسѧتان و                      علاوه بر اين اگر مشكلي را آه سالها در گي         

ايѧن  ) اگر آار به اين آساني بود، پس چѧرا اينهمѧه مѧا را نگѧران خѧود آѧردي؟            ( ممكن است بپرسند  . خويشاوندان خود را بدهند   

  .قرار گيريممحرآهاي منفي باعث مي شود آه ما در ايجاد تغيير آو تاهي آنيم تا مورد تحسين ديگران 
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اآѧار و يѧا بѧي ثبѧات     . خود را از شر اين عقايد فرهنگي خلاص آنيد و بدانيد آه هر عمل تازه نتايج تازه در پي خواهد داشѧت                   

ايѧѧن برداشѧѧتها . بѧѧرعكس افراديكѧѧه بѧѧا ثبѧѧات باشѧѧند، قابѧѧل اعتمѧѧاد، محكѧѧم و درسѧѧتكار بѧѧه شѧѧمار مѧѧي رونѧѧد    . بѧѧه حѧѧساب مѧѧي آيѧѧيم 

ا وارد مي آند آه شخصيت قبلي خود را حفѧظ آنѧيم و دقيقѧاٌ مطѧابق انتظѧارات جامعѧه رفتѧار                  فشارهاي بيروني زيادي را بر م     

  .نماييم

بѧه همѧان سѧرعت هѧم مѧي توانيѧد راه حلѧي بѧراي مѧشكلات                   .فقط بدانيد به همان سرعتكه مѧي توانيѧد مѧشكلي رابѧه وجѧود آوريѧد                

ينديشيد آه آيا عمѧل تغييѧر واقعѧاٌ اينهمѧه طѧولاني اسѧت، يѧا        وقتي مي بينيد آه ديگران بسيار دير تغيير مي آنند با خود ب      ! بيابيد

  .اينكه اين افراد آنقدر تغيير را به تاخير مي اندازند تا آنكه ناچار، به آن تن دردهند

براي اينكه تغييراتي را به سرعت ايجاد آنيد اولين اعتقادي را آه بايد در خود بوجود آوريد اينست آѧه مѧي توانيѧد واقعѧاٌ هѧر                            

  . راهم اآنون تغيير دهيدچيزي

اگѧر دائمѧاٌ از جوابهѧاي    . نه اعصابتان در هم شكسته است و نه نيѧازي بѧه اصѧلاح داريѧد      . در شما هيچ اشكال و ايرادي نيست       

امѧا  . منفي اجتناب و از طرد شدن مي هراسيد علتش اينѧست آѧه مغزتѧان راهѧي مѧؤثر را بѧراي فѧرار از رنѧج، دنبѧال مѧي آنѧد                     

براي ايجѧاد رفتارهѧاي تѧازه بايѧد تغييѧري در روابѧط عѧصبي و            !  جنس مخالف بپرهيزيم نيز رنج آوراست      اينكه بطور آلي از   

آѧافي اسѧت آنهѧا را فعѧال     . عوامل لازم براي ايجاد هر نوع تغييѧر در زنѧدگي هѧم اآنѧون در شѧما هѧست        . ذهني خود ايجاد آنيد   

  .آنيد

خѧواه ايѧن بهبѧود در زمينѧه رفتѧار باشѧد، خѧواه در        ( يѧد آوريѧد  اگر مي خواهيد در بعضي از جنبه هاي زنѧدگي خѧود بهبѧودي پد             

  .هم اآنون آن را مشخص آنيد و با استفاده از مابقي مطالب اين بخش به خواسته خود برسيد) زمينه عواطف و احساسات

  ١تداعي عصبي شرطي قدم اصلي شماره 

  .به آن خواسته استتصميم بگيريد آه چه مي خواهيد و مشخص آنيد آه چه عاملي مانع رسيدن 

پѧس بѧه چيزهائيكѧه آنهѧا را نمѧي           . بخاطر داشته باشيد آه حواس خود را به هر چѧه متوجѧه آنѧيم همѧان را بѧه دسѧت مѧي آوريѧم                         

تѧرك  (بѧه عنѧوان مثѧال هѧدف خѧود را            . فكر نكنيد، بلكه افكار خود را به چيزهايي آѧه نمѧي خواهيѧد ، متوجѧه سѧازيد                    . خواهيد  

هѧر چѧه در ايѧن زمينѧه دقيقتѧر باشѧيد       . از گذشته باشيد) سالمتر، شادتر و زنده تر(  تصميم بگيريدآه قرار ندهيد، بلكه  ) سيگار

  .نيروي بيشتري براي ايجاد تغييرات سريع پيدا مي آنيد

مѧثلاٌ رنѧج و نѧاراحتي ناشѧي از ايجѧاد           . پساز اينكه خواسته خود را مشخص آرديد، موانع و مѧشكلات را نيѧز مѧشخص سѧازيد                 

  .قابل پيش بيني است در نظرآوريدتغيير را 
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  .خواسته شما چيست ؟ چه موانعي براي رسيدن به آن وجود دارد

هѧر چنѧد آѧه    . حتماٌ تا آنون توجه آرده ايد آه بعضيها وقتي دچار بيماري ساده اي مي شوند، بسيار دير بهبѧود پيѧدا مѧي آننѧد       

 محبتي آѧه ديگѧران بѧه آنهѧا مѧي آننѧد و اجѧازه اسѧتراحتي آѧه بѧه                       اين اشخاص واقعاٌ مي خواهند آه بهبود يابند، اما از توجه و           

گѧاهي اوقѧات رفتارهѧا و يѧا     . آنها مي دهند لذت مي برند، و همين امر بطور نا خود آگاه معالجه آنان را بѧه تعويѧق مѧي انѧدازد                      

ياز بѧه ايѧن فوايѧد جنبѧي     ن. مي ناميم) فوايد جنبي( عواطف عذاب آور و دردناك، براي شخص داراي منافعي است آه آنها را            

  .، غالباٌ بزرگترين مانع ايجاد تغييرات پايداراست

آيا شما رفتارهايي داريد آه نياز به تغيير داشته باشند، و در عين حال از آنها استفاده هاي جنبي ببريد؟ اين فوايد جنبѧي را بѧا              

  . يد و يا خواهيد شد مقايسه آنيدرنجي آه به خاطراين رفتارها، در گذشته، حال و آينده متحمل شده، مي شو

   ٢ قدم اصلي شماره -تداعي عصبي شرطي

  :از خود بپرسيد. رنج فراوان را به عدم تغيير و لذت زياد را به تغييرفوري نسبت دهيد: از اهرم رواني استفاده آنيد

  را تغيير ندهم چه زيانهايي را متحمل خواهم شد؟) يا احساس(  اگر اين رفتار– ١

   اين تغيير را ايجاد نكنم، در زندگي خود چه چيزهايي را از دست خواهم داد؟ اگر– ٢

   رفتار قبلي در گذشته چه خسارتهاي فكري، عاطفي، جسمي، مالي و معنوي به من زده است؟– ٣

   تاثير آن بر موفقيت شغلي و اطرافيان من چه بوده است؟– ۴

  .مجسم آنيدبا طرح اين پرسشها اثرات لذتبخش تغيير را در نظر 

   در صورت تغيير چه احساسي نسبت به خود خواهم داشت؟– ١

   با انجام اين تغيير نيروي فعال من چه افزايشي خواهد يافت؟– ٢

   خانواده و دوستان من چه احساسي خواهند داشت؟– ٣

   چه احساسي از رضايت و شادماني خواهم داشت؟– ۴

   آيا من شايسته همه اين محاسن نيستم؟– ۵
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 سѧاله او وارد اتѧاق او شѧد و        ۶تا اينكه دختر    . و براي ترك سيگار همه راهها را امتحان آردهو هيچيك مؤثر واقع نشده بود             ا 

هѧيچ ليѧل قѧانع آننѧده     !)من ميخواهم آѧه تѧو در مراسѧم عروسѧي مѧن شѧرآت آنѧي         ! پدر، خواهش مي آنم خودت را نكش      ( گفت

  .وجب مرگ استتري ممكن نبود او را مجاب آند آه آشيدن سيگار م

گاهي اوقات ميزان رنѧج شѧما بѧراي ايجѧاد     . سيگارها را همان روز از پنجره بيرون انداخت و پس از آن ديگر سيگار نكشيد               

  .تغيير آافي نيست ، اما رنجي آه عزيزانتان مي آشند مي تواند اهرم رواني نيرومندي بشمار آيد

شѧما ممكѧن اسѧت ايجѧاد     . سيده ايد، شايد علѧتش نبѧودن اهѧرم روانѧي اسѧت            اگر براي ايجاد تغييري آوششها آرده و به نتيجه نر         

امѧا اگѧر   . تغييري را مرتباٌ به تاخير بيندازيد تا آنكه خود را در موقعيتي قرار دهيد آه ايجاد تغيير امѧري اجتنѧاب ناپѧذير باشѧد        

  .يدداشته باشيد، ناچار مي شويد آه دست به عمل بزن) و اهرم مناسب(دلايل قوي و آافي 

  آيامي خواهيد راه مطمئني براي آاهش وزن به شماپيشنهاد آنم؟

دوست خѧوش انѧدامي راپيѧدا آنيѧد و بهѧاو وجمعѧي ديگѧر از دوسѧتان خѧود قѧول دهيѧد آѧه بѧه آمѧك غѧذاهاي سѧالم و ورزشѧهاي                              

وص سѧگ   سپس به آنها بگوييد آه اگر پيمان خود را شكستيد يك ظرف غѧذاي مخѧص               . شاديبخش وزن خود راآم خواهيد آرد     

  .خواهيد خورد 

خانمي آه از اين روش استفاده آرده بود مي گفت آه او و دوستش قوطي غذاي سگ را در معرض ديѧد خѧود گذاشѧته بودنѧد                            

هѧر وقѧت آѧه ايѧن دو نفѧر احѧساس گرسѧنگي مѧي آردنѧد و يѧا دلѧشان مѧي خواسѧت آѧه از ورزش                         . تا قولشان را فراموش نكنند    

مѧي  ) آѧه مѧثلاٌ نوشѧته بѧود محتѧوي ضѧايعات گوشѧت اسѧب               (  و نوشѧته هѧاي روي آن را          طفره بروند آن قѧوطي را بѧر مداشѧتند         

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

   ٣ قدم اصلي شماره -تداعي عصبي شرطي

  الگوهاي محدود آننده را درهم بريزيد

؟ پرنده با تلاشي بي ثمر بѧه جѧستجوي راه خѧروج بѧر مѧي آيѧد و       آيا تاآنون پرنده اي را آه در اتاق به دام افتاده باشد، ديده ايد      

آيѧا تѧاآنون آѧسي راديѧده ايѧد آѧه رفتѧارش شѧبيه آن پرنѧده باشѧد؟ ايѧن افѧراد             . خود را بارها به نزديكترين شيشه پنجѧره مѧي زنѧد     

ش نيѧست، هرگزبѧه هѧدف       ممكن است خيلي دلشان بخواهد آهبه نتيجه برسند، اما اگر مرتباٌ آاري را تكرار آنند آه نتيجه بخ                 

مانند همسر يا پدر و يا مادري آه دائماٌ نق مي زند اما نتيجه نمѧي گيѧرد و يѧا حتѧي نتيجѧه معكѧوس بدسѧت مѧي               . نخواهند رسيد 

  .آورد
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مثلاٌ در هنگام غر زدن جمله خود را قطع         . با انجام آارهاي غير منتظره ، الگوهاي محدود آننده و بي نتيجه رادرهم بشكنيد             

  .به طرف آن شخص برويد،او را در آغوش بگيريد و بگوييد آه چقدراو را دوست داريد! ه زانو بيفتيد و لبخند بزنيدآنيد، ب

  .براي برطرف آردن الگوهاي محدود آننده چه راههاي زيبا و فرحبخشي به نظرتان مي رسد

بѧراي  . لѧه اول الگѧوي قبلѧي را از بѧين ببريѧد            براي اينكه يك الگوي تازه فكري، احساسي يا رفتاري را ايجاد آنيد، بايѧد در وه               

علѧتش  .آه هر وقت آن را مي گذاريد آهنگ معيني را پخش مѧي آنѧد   . روشن شدن مطلب صفحه گرامافوني را به نظر آوريد     

  .آنست آه الگويي از شيارهاي نامرئي بر روي آن حك شده است

يگري روي آن بگذاريد و بطور همزمان بѧه دو آهنѧگ      مسلماٌ نمي توانيد هنگامي آه صفحه اي در حال پخش است، صفحه د            

پس اگر بخواهيد رفتارهاي گذشته را حفظ و رفتارهاي تازه اي رادر همان زمينه ايجاد آنيѧد وقѧت خѧود را تلѧف     . گوش آنيد  

دار قطѧع  براي اين آار به محض اينكه رفتار نا مطلوب گذشته از شما سر زد آن را با حرآتي غير عѧادي يѧا خنѧده               . آرده ايد 

اين آار مانند اين است آه صفحه آهنگي را آه نمي خواهيد بشنويد از دستگاه خارج آنيد و با آمال خشونت آن را خط                        . آنيد

  .خطي نماييد، تا اينكه مطمئن شويد من بعد هرگز آن آهنگ نامطلوب را از آن نخواهيد شنيد

  ن است آه ذهن ما، بر آن اساس دليلش آ. تغيير الگوهاي رفتاري و عاطفي غالباٌ دشوار است

يكي از پژوهشگران براي اثبات اين موضوع ، انگشت ميموني را مرتباٌ به جلو و عقب حرآت             . شده است ) برنامه ريزي   ( 

داد و با آمك تصوير تلويزيوني نشان داد آه همزمان با اين حرآت، ارتباطي بين سلولهاي مشخصي از مغز ايجاد مي شѧود                       

وي صѧدها بѧار انگѧشت حيѧوان را حرآѧت داد تѧا ارتبѧاط                 . ت بيشتر تكرار شود، آن ارتباط، قويتر مي گردد        و هر چه آن حرآ    

اآنѧѧون مغѧѧز ميمѧѧون برنامѧѧه ريѧѧزي شѧѧده بѧѧودو حتѧѧي پѧѧس از برداشѧѧتن عامѧѧل  . وسѧѧيعي سѧѧلولهاي آن منطقѧѧه از مغѧѧز ايجѧѧاد شѧѧود

  .شرطي نيز آن حرآت را تكرار مي آرد

خѧود  ... دراثر اضѧطراب و نگرانѧي بيمѧار شѧويم    ... د را آموزش داده ايم آه از جا در برويم  بسياري از ما، بر اثر تكرار، خو      

  .و يا به الكل پناه ببريم... را بي پناه حس آنيم

  چه واآنشهاي مثبتي رامي توانيد در اثر تكرار در خود به وجود آوريد؟

به عنوان مثال، بسياري از مردم بѧراي رسѧيدن بѧه محѧل              آيا الگوهايي هستند آه به طور ناخودآگاه، بر زندگي ما اثربگذارند؟          

هѧر روز از همѧان خيابѧان عبѧور مѧي آننѧد و از همѧان چهѧار راه مѧي          . آار خود هѧر روز، اعمѧال معينѧي را تكѧرار مѧي آننѧد            

ما مغز و جѧسم خѧود را آمѧوزش مѧي دهѧيم آѧه از الگѧوي خاصѧي تبعيѧت آنѧد تѧا اينكѧه آن الگѧو بѧه صѧورت عѧادت در                           . پيچند  

  .حتي اگر قرار باشد روزي از راه ديگري برويم، باز هم طبق عادت همان مسير قبلي را پيش مي گيريم.دآي
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در هر يك از جنبه هاي زندگي ، الگو هاي رفتاري و عاطفي خاصي داريم آه ملكه مѧا شѧده انѧد و جѧزو ذاتمѧان بѧه نظѧر مѧي             

صبي داشته باشند؟شايد زمان آن فرا رسيده باشد و خѧود را  آيا آساني را مي شناسيد آه عادت به خشم، ياس و فشار ع      . رسند

آيѧѧا ايѧѧن آѧѧار، مѧѧشكل اسѧѧت؟ بѧѧه سѧѧادگي مѧѧي توانيѧѧد  . بѧѧراي احѧѧساس شѧѧادي و خوشѧѧبختي، هيجѧѧان و شѧѧكرگزاري آمѧѧوزش دهيѧѧد 

  .الگوهاي عاطفي قبلي را در هم شكنيد و آنها را با الگوهايي لذتبخش عوض آنيد

يكي از راههاي ساده رفع الگوهاي محѧدود آننѧده آن اسѧت آѧه     . يم، آم آم از ميان مي رود     هر چيزي را آه از آن استفاده نكن        

اما توجه  . اگر از مسيرها ياتداعي هاي عصبي استفاده نكنيم، آم آم ب طرف مي شوند             . از دچار شدن به آنها خودداري آنيم      

 شѧجاعت خѧود اسѧتفاده نكنѧيم ، شѧهامتمان            اگѧر از  . داشته باشيد آه اينموضوع در مورد خصوصيات مثبت نيز صدق مѧي آنѧد             

اگر قدرت اراده و پشتكارمان را عاطل بگذاريم و اگر شور و اشѧتياقمان را اظهѧار نكنѧيم، آنهѧا نيѧز از ميѧان         . آاهش مي يابد    

  .مي روند

 داشѧته   بѧه خѧاطر   . هم اآنون تصميم به آاري بگيريد آه باعث شѧود از نيرومنѧدترين عواطѧف و احѧساسات خѧود اسѧتفاده آنيѧد                       

عواطѧف مѧا نيѧز بѧه تمѧرين و ورزش نيѧاز دارنѧد، تѧا نѧه          .باشيد هر چيزي را آه ازآن بيشتر استفاده آنيد، نيرومندتر مѧي شѧود   

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

  ۴ قدم اصلي شماره –تداعي عصبي شرطي 

در مورد مراآز باز پروري معتادان تحقيقاتي به عمل آمѧده و معلѧوم شѧده                .  آنيد جايگزين نيروبخشي براي الگوهاي قديم پيدا     

آѧساني آѧه اجبѧاراٌ اعتيѧاد خѧود را تѧرك آѧرده انѧد، پѧس از          . است احتمال بازگشت به اعتياد در مورد همه افراد، يكسان نيست      

ك اعتيادداشѧته اندبѧه طѧور متوسѧط تѧا دو      آساني آه انگيزه دروني بѧراي تѧر  . آزادي بلافاصله اعتياد خود را از سر مي گيرند    

بѧراي  ) مѧثلاٌ توجѧه بѧه مѧذهب يѧا آѧسب مهارتهѧاي تѧازه         ( اما آساني آه جايگزين مناسبي   . سال به سوي مواد مخدر نمي روند      

اعتياد خود داشته اند به مدت هشت سѧال يѧا بيѧشتر، از اعتيѧاد مجѧدد خѧودداري آѧرده و اغلѧب آنهѧا بѧراي هميѧشه تѧرك اعتيѧاد                                   

  .اندآرده 

. در بيشتر افراد، تغيير عادات جنبه موقت دارد، زيرا جايگزين مناسبي براي رهايي از رنѧج، يѧا آѧسب لѧذت پيѧدا نمѧي آننѧد                             

  .آافي نيست آه الگوهاي نامناسب را بر طرف آنيم، بلكه بايد جايگزيني براي آنها پيدا نمائيم

   ۵قدم اصلي شماره -تداعي عصبي شرطي

  .نيد تا پايدار بماندالگوي تازه را شرطي آ



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ٤٧

او بѧراي آѧوك آѧردن پيѧانو، آمѧده بѧود و       . يكي از درسهاي واقعي در زمينه شرطي آردن را از يك تعمير آار پيانو ياد گرفتم    

او توضѧيح داد آѧه     ) مگѧر آѧار را انجѧام نѧداده اي ؟          ( گفѧتم   ) باشد براي دفعѧه بعѧد       ( وقتي از او صورتحساب را خواستم، گفت      

  .م هستند و براي اينكه فار آنها ثابت بماند بايد در فاصله هاي زماني معيني دوباره تنظيم و آوك شوندسيمهاي پيانو محك

بايد نظام عصبي خود را براي موفقيت تنظѧيم آنѧيم،   . اين دقيقاٌ همان آاري است آه در مورد هر نوع تغييري بايد انجام دهيم            

نمي توانيد براي تمرين به يك باشگاه ورزشѧي برويѧد و پѧس    .ه ورزش استاين آار، شبي. آنهم نه يك بار، بلكه به طور مداوم     

  !)آه، من براي تمام عمر سالم شدم( از خارج شدن بگوئيد

قبلاٌ گفتيم آه با حرآت دادن انگشت يك ميمѧون ،ارتباطѧات عѧصبي خاصѧي در وي ايجѧاد شѧد آѧه باعѧصث شѧد متواليѧاٌ همѧان                     

د آه اگر در ضمن آزمايش، حيوان را هيجان زده آنند، ارتباطات عصبي قѧويتر               محققان ثابت آرده ان   .انگشت را حرآت دهد   

آنѧرا مرتبѧاٌ بѧا    ) ويѧا تجѧسم آن عѧادت   (اگѧر در هنگѧام تكѧرار يѧك عѧادت تѧازه       . مي شود و نياز چنداني به تكرار حرآѧت نيѧست            

ايѧѧن نѧѧوع .  خواهѧѧد شѧѧد همѧѧراه سѧѧازيم، مѧѧسير عѧѧصبي نيرومنѧѧدي بѧѧه سѧѧوي لѧѧذت احѧѧداث) مѧѧثلاٌ شѧѧور و هيجѧѧان( عواطѧѧف شѧѧديد

  .آشيده شويم) الگوي رفتاري يا عاطفي( شرطي آردن باعث مي شود آه به طور غير ارادي به مسير تازه 

در )يا آسي آه به او آمك مي آنيѧد ( فراموش نكنيد آه براي تقويت الگوهاي تازه، با هر بار تكرار رفتار، پاداشي براي خود  

  .اطفي يا رفتاري آه به طور دائمي تقويت شود به صورت عادت در مي آيدهر نوع الگوي فكري ، ع. نظربگيريد

براي تبليغ تلويزيوني نوعي نوشابه غير الكلي ، از يكي از قهرمانѧان  . شرطي آردن نيرويي غير قابل مقاومت ايجاد مي آند        

تѧاب موفѧق، توانѧست يѧك پرتѧاب نѧا       وي پس از نه بار پر. بسكتبال خواستند توپ راعمداٌ طوري پرتاب آند آه داخل تور نيفتد  

وي طوري در مورد پرتاب موفقيت توپ شرطي شده بود آه به طور غير ارادي همه حرآات را بѧه طѧور      ! موفق انجام دهد  

مѧسلماٌ در مغѧز ايѧن ورزشѧكار آѧه نѧامش             . صحيح انجام مي داد و پس از نهبѧار تمѧرين توانѧست يѧك حرآѧت خطѧا انجѧام دهѧد                        

 عصبي نيرومندي ايجاد شده است آه بطور غير ارادي حرآات معيني را متوالياٌ انجام مي دهد تѧا  لاري بيرد است ارتباطات  

  .توپ وارد سبد شود

  .مطمئن باشيد آه هر رفتاري اگر بقدر آافي تكرار شودو با شدت عواطف همراه باشد، به صورت شرطي در مي آيد

مرتباٌ تقويت شود، به صѧورت خودآѧار وانعكѧاس شѧرطي در             يكي از قواعد اساسي شرطي آردن آن است آه هر الگويي آه             

  .مي آيد، و هر چيزي را آه تقويت نكنيم، آم آم از بين مي رود

براي اينكه عادتهاي مثبت و دلخواه رادر خود به وجود آوريد، چه پاداشѧهاي فكѧري، جѧسمي، يѧا عѧاطفي مѧي توانيѧد بѧه خѧود                              

  بدهيد؟
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و ( زيѧرا رفتارهѧاي همѧه حيوانѧات         . ت؟ عجيب اين است آѧه ايѧن آѧار، ممكѧن اسѧت             آيا مي توان جوجه اي را به رقص واداش        

  .قابل تغيير است) همين طور انسان

همѧين آѧه جوجѧه بѧه طѧور طبيعѧي حرآتѧي را               . شيوه آار مربي اين است آѧه حرآѧات جوجѧه را بѧه دقѧت زيѧر نظѧر مѧي گيѧرد                       

در ابتدا، جوجѧه نمѧي دانѧد آѧه         . هندتا آن رفتار، تقويت شود     مي د   مطابق دلخواه مربي انجام داد،به او پاداشي به صورت غذا         

ولي هر بار آه حرآت معيني را انجام مي دهد، به او پاداش مѧي هنѧد و آن حرآѧت تقويѧت      . به چه مناسبت به او غذا داده اند         

 ايѧن چرخѧشها،     مي شود تا سرانجام، جوجه ياد مي گيѧرد آѧه چرخѧشهايي را مطѧابق ميѧل مربѧي انجѧام دهѧد و تكѧرار و تѧوالي                             

  .مانند رقص به نظر مي رسد

اما همه ما،آموخته ايم آه در هنگام آار و يѧا در مدرسѧه رفتارهѧاي معينѧي را                . بديهي است آه انسانها پيچيده تر ازجوجه اند         

ن اسѧتفاده   چگونه مي توانيد از اين اصل آموزشي براي ايجاد عادات خود در خودتان ، فرزندانتان و يا آارآنانتѧا                  . انجام دهيم 

      آنيد؟ 

   ١ تكنيك شماره –شرطي آردن 

تقويѧت رفتѧار بايѧد    . براي اينكه شرطي آردن مؤثر واقع شود، فاصله زماني ميان رفتار و پاداش داراي اهميت اساسѧي اسѧت                 

ر سلѧسله  اگر اين تقويت بعد از مѧدت طѧولاني انجѧام شѧود د             .  سر مي زند    درست در زماني انجام شود آه رفتار دلخواه از او         

  .اعصاب، عقلي ايجادمي شود، اما ارتباط عاطفي به وجود نمي آيد 

امѧا چѧون قѧبض    . به عنوان مثال، آساني آه اتومبيل خود را در جاي ممنوعه پارك مѧي آننѧد، توسѧط پلѧيس جريمѧه مѧي شѧوند                     

يقѧين داشѧته باشѧيد اگѧر ايѧن      . گرددجريمه را معمولا بعد از چند هفته مي پردازند لذا رفتار نامناسب، با رنج آافي همراه نمي     

اشخاص، هر بѧار آѧه در جѧاي ممنوعѧه پѧارك مѧي آردنѧد، بѧلا فاصѧله اتومبيلѧشان پنچѧر مѧي شѧد، نѧه فقѧط آن رفتѧار تѧرك مѧي                        

  !آردند، بلكه رفتار مناسبي را هم جايگزين آن مي ساختند

  ١تمرين مربوط به تكنيك شماره 

آنگѧاه عمѧداٌ مѧوقعيتي پѧيش        . بѧه خودتѧان بدهيѧد     )آارهاي صحيح ( صورت انجام    فهرستي از پاداشهاي لذتبخش تهيه آنيد آه در       

  آوريد آه با استفاده از آن پاداشها، رفتار معيني را تقويت آنيد

  ٢ تكنيك شماره –شرطي آردن  

مѧثلا اينكѧه   (هر بار رفتار دلخѧواهي را انجѧام داديѧد    . هنگامي آه رفتاري شرطي مي شود، بايد تا مدتي آنرا مرتباٌ تقويت آرد   

  . بلافاصله به خود پاداش دهيد) پيش از سير شدن از پشت ميز غذا بلند شويد، و يا تعارف سيگار آسي را رد آنيد 
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   ٣ تكنيك شماره –شرطي آردن 

رام آنندگان حيوانات مي دانند آه مثلا اگر هر بار آه دلفين پرشي را انجام مѧي دهѧد بѧه او پѧاداش دهنѧد،بزودي تѧا پѧاداش را                           

  .بدتر اينكه وقتي سير شد ديگر نسبت به پاداش بي علاقه مي شود.نگيرد پرشي را انجام نمي دهد

اگѧر  .من و شما و نيز فرزندان، همكاران،و آسان ديگري آه با آنها سر و آار داريم،همگي داراي همѧين خѧصوصيت هѧستيم                       

پѧس از آنكѧه   .اداش امري عادي و آسل آننѧده مѧي شѧود   هر بار آه آسي رفتار مناسبي انجام داد به اوپاداش دهيد،آم آم دادن پ   

پس از يك ماه آه عѧادتي را مرتبѧا   .يك الگوي رفتاري تثبيت شد،بايد از پاداشهاي متغير استفاده آرد تا آن عادت، پايداتربماند          

  تقويت آرديم بايد دادن پاداش مرتب را قطع آنيم و به خود يا ديگران به طور غير منتظره پاداش دهيم

به عنѧوان مثѧال آѧساني را آѧه بѧه طمѧع پѧول بѧه پѧاي          . داش متغير، يكي از نيرومندترين وسايل شرطي آردن در جهان است  پا

اگر قرار باشد آه هميشه ببرند، هر چند آه ممكن اسѧت اوايѧل برايѧشان                . مي روند در نظر بگيريد    ) جك پات (ماشينهاي قمار   

يعني هر روز مي رونѧد اهرمѧي را مѧي آѧشند و بابѧت آن         (آار در مي آيد     جالب باشد، اما پس از مدتي اين تفريح به صورت           

اما اگر ندانند آه پاداش مي گيرند يا خير، هيجان بيشتري در سلسله اعصابشان ايجاد مѧي شѧود   !) پولي از دستگاه مي گيرند     

سѧت آѧه افѧراد را بѧه قمѧار      همѧين لѧذت ا  . و در هنگام بردن پول، لذت خيلي بيشتري مي برند و بدين ترتيب شرطي مѧي شѧوند          

بكѧشيد، از نيѧروي پѧاداش متغيѧر     )فقط يك سѧيگار  (همين طور اگر پس از ترك سيگار، به خود پاداش دهيد آه       . معتاد مي آند  

  .سعي آنيد به هيچ قيمتي اين اشتباه را مرتكب نشويد.  شدت اعتياد خود افزوده ايد استفاده آرده و بر

  ۴ تكنيك شماره –شرطي آردن 

  :  ايجاد تغييرات پايدار، مخلوطي از اين دو شيوه را بكار بريدبراي

مѧثلا اگѧر   ).اين شيوه را برنامѧه تقويѧت ثابѧت مѧي نامنѧد      . ( براي آارهاي معين، در فواصل مشخصي به خود پاداش دهيد  – ١

  .دلفينها ده پرش صحيح را انجام دهند، در پرش دهم هميشه پاداش مي گيرند

پاداش در نظر دلفين عادي نѧشود، بѧراي پرشѧهاي خѧوب، بطѧور اتفѧاقي بѧه او پѧاداش جداگانѧه اي مѧي              براي اينكه گرفتن     – ٢

پѧس بѧراي اينكѧه رفتѧار خѧود يѧا         . بدين ترتيب، دلفين هر بار سعي مي آند بلندتر بپرد تا از هيجان آن پاداش، لѧذت ببѧرد                  . دهند

  .عاده در نظر بگيريدديگران را تقويت آنيد، پاداشهاي ويژه اي براي تلاشهاي فوق ال

  .بخاطر آوريد آخرين باري آه بخاطر فعاليت شغلي خود پاداش گرفته ايد و يا در مدرسه تشويق شده ايد چقدر لذت برده ايد

  ۵ تكنيك شماره –شرطي آردن 
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جѧك  ( بѧه  يكي از ارزشمندترين وسايل تربيتي آه هم در مورد دلفين و هѧم در مѧورد انѧسان قابѧل اسѧتفاده اسѧت، شѧيوه موسѧوم                   

گرچѧه ايѧن آѧار، ظѧاهراٌ هѧيچ      . مربيان گاهي به طور اتفاقي براي پرشهاي ضعيف نيز به دلفين پѧاداش مѧي دهنѧد     . است) پات  

  .دليل منطقي ندارد، ولي غالباٌ باعث مي شود آه دلفين بعد از آن پرشهاي بهتري انجام دهد

هر چنѧد آѧه   .استفاده آنيد و به او هديه اي بدهيد) جك پات(وه اين بار آه خود يا آس ديگر را غمگين و ناراحت يافتيد، از شي     

شخص ممكن است آار چشمگيري نكرده باشد، ليكن پاداش غير منتظره باعث مي شود آه روحيѧه بهتѧري پيѧدا آنѧد و تѧلاش                      

 بѧيش از حѧد      همين طور اگر شخص رفتار صحيحي را انجام داده باشد، اما پاداشѧي آѧه بѧه او مѧي دهنѧد                     . تازه اي را آغاز آند    

  . انتظار او باشد، در اين صورت هم به تلاشهاي فوق العاده ترغيب مي شود

  را همين امروز داشته باشد؟) جك پات (آيا آسي را مي شناسيد آه استحقاق دريافت پاداش 

   ۶ قدم اصلي شماره -تداعي عصبي شرطي

  .خود را بياموزيد

  :طور صحيح برداشته ايد به اين نكته توجه آنيدبراي اينكه مطمئن شويد آه پنج قدم قبلي را به 

   هنگامي آه به ياد الگوي رفتاري قبلي مي افتيد، بايد آنرا همراه با رنج بدانيد– ١

  .  رفتار تازه، بايد برايتان همراه با لذت باشد– ٢

يѧن الگѧو بѧا هѧدفها، اعتقѧادات و         آيѧا ا  .  الگوي رفتاري تازه بايد با نوع زندگيي آه مي خواهيد داشته باشѧيد هماهنѧگ باشѧد                 – ٣

  فلسفه زندگيتان منطبق است؟

مثلا اگر آشيدن سيگار موجب آرامش و يا آاهش فشار عѧصبي            .  منافعي آه از رفتار قديم مي برده ايد بايد محفوظ باشد           – ۴

وي رفتѧاري تѧازه همѧان    آيѧا از الگѧ  "مي شده است، آيا جايگزين مناسبي براي آن پيدا آرده ايد آه به همان انѧدازه مѧؤثر باشѧد؟                   

  قدر لذت مي بريد؟

فѧرض آنيѧد عѧاملي شѧما را بѧه يѧاد رفتѧار قبلѧي مѧي                .  خود را مجسم آنيد آه در آينده، رفتار تѧازه را پيѧشه خѧود آѧرده ايѧد                   – ۵

  در اين صورت آيا بدون تامل رفتار جديد را به رفتار قديم ترجيح مي دهيد؟. اندازد
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 بخش ششم

  فرهنگ موفقيت

  لمات دگرگون آننده و تمثيلهاي جهانينيروي آ

  

آيا تاآنون عميقѧا تحѧت تѧاثير سѧخنان آѧسي قѧرار گرفتѧه ايѧد ؟آيѧا هنѧوز آلمѧات جѧان، اف آنѧدي ،وينѧسون چرچيѧل، يѧا مѧارتين                   

لوترآينگ را به خاطر مي آوريد؟اين اشخاص با آلام نافذ خود نه فقѧط مѧن و شѧما، بلكѧه ملتѧي را تحѧت تѧاثير قѧرار دادنѧد، و                    

  .بعد از مرگشان هم هنوز سخنانشان ديگران را تكان مي دهدحتي 

اما آيا هرگز به اين فكر افتاده ايد آه آلماتي آه بطور عادتي از آنها استفاده مѧي آنيѧد داراي چѧه قѧدرت جѧادويي بѧراي ايجѧاد                             

ود آننѧده؟ آيѧا در شѧما اميѧد          روحيه مثبت و يا ايجѧاد غѧم و افѧسردگي هѧستند؟ آيѧا آلمѧاتي آѧه بكѧار مѧي بريѧد، سѧازنده انѧد يѧا نѧاب                                

ايجادمي آنند يا نوميѧدي؟ بѧراي اينكѧه تѧاثير شѧگفت انگيѧز آلمѧات را در تغييѧر روحيѧه دريابيѧد ايѧن بѧار آѧه خواسѧتيد بѧه بيѧان                                     

  . احساسات خود بپردازند، آگاهانه در انتخاب آلمات، دقت آنيد

 صѧلحي را بѧر قѧرار سѧازند مرابطѧه اي را بѧه نѧابودي        آلمات چنان قدرتي دارند آه مѧي تواننѧد آتѧش جنگѧي را بيفروزنѧد و يѧا         

آشانند و يا آنرا محكمتر آنند برداشت و احساس ما نسبت به هر چيز بسته به معنѧايي اسѧت آѧه بѧه آن چيѧز مѧي دهѧيم آلمѧاتي                      

ننѧد و در    آه آگاهانه يا نا آگاهانه براي بيان يك وضعيت انتخاب مي آنѧيم بلافاصѧله معنѧاي آن را در نظرمѧان دگرگѧون مѧي آ                          

بخوانيѧد  ) آمي مѧايوس آننѧده    (بناميد ويا آن را     )فاجعه( نتيجه احساسمان را تغيير مي دهند اگر ضمن تعريف واقعه اي آن را            

  )مشكل بزرگ ( احساستان در برابر آن فرق نمي آند؟ اگر مساله اي را 

اگر موضوعي را آه به آن ايمان داريد با من          قلمداد آنيد، آيا شدت احساستان نسبت به آن يكسان است؟           ) اشكال جزئي ( و يا   

دروغ مѧي   ( در ميان گذاريد و من بگويم اشتباه است چه؟ اگر بگѧويم افكارتѧان بكلѧي غلѧط اسѧت چѧه ؟ بѧدتر از آن اگѧر بگѧويم                              

  چه ؟ آيا اين طرز سخن گفتن روابط ما را تيره نمي آند؟) گوئيد 

در يѧك جلѧسه اداري، بѧا دو نفѧر از همكѧاران نشѧسته       . ردم آѧه بѧراي هميѧشه بѧر زنѧدگي مѧن اثѧر گذاشѧت         سالها پيش ، آشفي آ   

مهمتѧر آنكѧه هѧر يѧك از مѧا،      . شѧدت احѧساسات هѧر يѧك از مѧا نѧسبت بѧه آن خبѧر متفѧاوت بѧود          . بوديم آه خبѧر بѧدي بѧه مѧا رسѧيد         

( و سѧومي اظهѧار مѧي آѧرد     ) آزرده ام(  مѧي گفѧت  دومي) خشمگينم( من مي گفتم . احساسش را با آلمه متفاوتي بيان مي آرد    
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مѧن ناراحѧت    ! براي بيان چنان وضعيتي ، در نظر من بسيار احمقانه جلوه مѧي آѧرد                ) ناراحت( يادم است آه آلمه     ). ناراحتم

 اگѧر  بѧا خѧود فكѧر آѧردم    . نبودم و جالب اينكه نه چنين احساسي داشتم و نه براي بيѧان آن از چنѧان آلمѧه اي اسѧتفاده مѧي آѧردم                     

  نوع آلماتي را آه بكار مي بريم تغييردهيم، آيا در الگوي عاطفي ما نيز تغيير ايجاد مي شود؟

( از آلمѧات )پس از آن جلسه، با خودم عهد آردم آه به مدت ده روز، هѧر گѧاه از جѧا درفѧتم، بجѧاي آلمѧات خѧشم و عѧصبانيت                       

قط با تغيير آلمѧه اي آѧه عادتѧاٌ بكѧار مѧي بѧردم شѧدت احѧساس                    ف. نتيجه برايم تعجب آور بود      . استفاده آنم ) آزردگي و ناراحتي  

بѧزودي از  . به آلي الگوي قبلي مѧرا در هѧم ريخѧت   )اين موضوع مرا مي رنجاند   ( گفتن اين جمله آه     . منفي من آاهش يافت     

ني هѧستيد و    در نظر بگيريѧد آѧه از دسѧت آѧسي عѧصبا            ). داريد خلق مرا تنگ مي آنيد     ( آلمات ديگري هم استفاده آردم، مثلاٌ     

  .در حالي آه قيافه بي تفاوتي گرفته ايد به اواين جمله را مي گوئيد

يكي از آلماتي را آه به طѧور معمѧول بѧراي بيѧان احѧساسات منفѧي خѧود بكѧار مѧي بريѧد انتخѧاب آنيѧد، آنگѧاه آلمѧه ديگѧري را                         

  .دبجاي آن بگذاريد آه الگوي قبلي را در هم بريزد و يا دست آم شدت احساس را آم آن

   

مثل آنكѧه  . هنگامي آه براي بيان حالتي از آلمات تازه و غير معمول استفاده مي آنيد بر چسب تازه اي به آن حالت مي زنيد                     

آلمѧات،  . نه فقط از نظر عقلاني، بلكه از نظر عاطفي و احساسي دگرگون مي شويد      . دآمه حياتي ديگري را فشار داده باشيد      

. اگر در اين مورد شك داريد، در نظر بگيريد آه آسي به شما ناسѧزايي بگويѧد     .  مي اندازند  دستگاههايي را در بدن ما به آار      

در اينصورت نه فقط از نظر فكري، بلكѧه بѧه احتمѧال زيѧاد از نظѧر جѧسمي نيѧز تغييراتѧي درفيزيولѧوژي بѧدن شѧما ايجѧاد مѧي                                  

  .شود

) آلمѧات دگرگѧون آننѧده   (  احساسات مي شѧوند،     من آلماتي را آه بلافاصله موجب تغيير عواطف و يا آاهش و افزايش شدت             

  .مي نامم

لغѧѧاتي را آѧѧه عادتѧѧاٌ بكѧѧار مѧѧي بريѧѧد و دائمѧѧاٌ از آنهѧѧا بѧѧراي بيѧѧان عواطѧѧف و احѧѧساسات خѧѧود اسѧѧتفاده مѧѧي آنيѧѧد، تغييѧѧر دهيѧѧد تѧѧا     

ارهايي است  اين يكي از ساده ترين و در عين حال نيرومند ترين ابز           . بلافاصله نحوه تفكر، احساس، و زندگيتان عوض شود       

  . آه زندگي هر آسي رادر يك لحظه دگرگون مي آند
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 بѧراي   غالبѧاٌ . بيشتر ما آلماتي را طبق معمѧول بѧراي بيѧان تجѧارب زنѧدگي خѧود بكѧار مѧي بѧريم، نѧا آگاهانѧه انتخѧاب مѧي آنѧيم                              

بر ما يا ديگѧران داشѧته   تشريح عواطف خود از آلماتي استفاده مي آنيم، بدون آنكه فكر آنيم اين آلمات ممكن است چه اثري     

  .اين آلمات بخشي از مجموعه لغات عادتي ما هستند و عملاٌ احساسي را نسبت به زندگي خود داريم شكل مي دهند. باشند

براي بيان تقريباٌ هر نوع تجربه نا خوشѧايند اسѧتفاده           ) افسردگي( يا  ) خفت( به عنوان مثال بسياري از مردم از آلماتي نظير          

اگѧر نظرشѧان را بپرسѧيد، بѧاز هѧم خفيѧف و             . مѧي شѧوند     ) خفيѧف يѧا افѧسرده     ( چيѧزي بگوئيѧد آѧه خوشѧشان نيايѧد            اگѧر . مي آننѧد  

هѧر چيѧزي آنهѧا را خفيѧف و افѧسرده مѧي آنѧد، زيѧرا از بѧر چѧسب ايѧن آلمѧات تقريبѧاٌ بѧراي هѧر تجربѧه اي                    . افسرده مي شѧوند     

بكار مي بريد گسترده تر آنيѧد تѧا اينكѧه آلماتتѧان آن حѧالات        سعي آنيد لغاتي را آه براي بيان عواطف خود          . استفاده مي آنند    

  . عاطفي و احساسي را آه انتظار داريد، در ديگران بوجود آورد

آلمѧاتي را آѧه بѧه تجѧارب خѧود نѧسبت مѧي        . اهميت زبان در درك زندگي چه اندازه است؟ اين موضوع، مطلقѧاٌ اساسѧي اسѧت      

  .دهيم،به سادگي بصورت تجارب ما در مي آيند

هرگѧاه آلمѧه مناسѧبي را بكѧار مѧي بѧريم هѧم جѧسم و                  . آلمه مناسب عامل بسيار نيرومندي است     ( مارك تواين زماني گفته بود       

  .)هم درروح اثر مي گذارد و آدم را مثل برق از جا مي پراند

  چه آلماتي تاثير نيرومندتري بر شما دارند؟ آلمات نوازشگر؟ تحسين آميز؟ اعجاب آور؟ اغراق آميز؟ 

اگر در نظر بگيريد زبان انگليѧسي آѧه ازنظرتعѧداد لغѧت غنѧي تѧرين زبانهѧاي                . بيشتر مردم بيش از چند هزار آلمه بلد نيستند        

 هزار لغت دارد، متوجه مѧي شѧويد آѧه مѧا بطѧور معمѧول بѧيش از دو درصѧد آلمѧات زبѧان خѧود را                              ٧۵٠ تا   ۵٠٠دنياست بين   

اطѧف هميѧشگي خѧود از ده،پѧانزده و حѧداآثر بيѧست آلمѧه بيѧشتر اسѧتفاده نمѧي           بدتر آنكه خيليها بѧراي بيѧان عو     ! بكار نمي بريم  

  .آنند آه از آن ميان نيمي از آنها نيز منفي هستند

بطور معمول از چند لغت استفاده مي آنيد؟ چنѧد آلمѧه را هѧم    ) چه براي خود و چه براي ديگران( آيا براي بيان احساس خود   

  اآنون مي توانيد بروي آاغذ بياوريد؟

آيا اگѧر بخواهيѧد در برابرجمعѧي از مѧردم سѧخن بگوييѧد عѧصبي مѧي شѧويد؟آيا دل پيچѧه مѧي گيريѧد ؟ تنفѧستان تنѧد مѧي شѧود؟                   

اما آѧسان ديگѧري يѧاد    .ضربان قلبتان بالا مي رود ؟دستتان مي لرزد؟اين احساسات سالها زندگي آارلي سيمون را مختل آرد  

مثلاٌ بروس اسپرينگستين اين احساسات جسمي را هيجѧان مѧي     .د استفاده آنند  گرفته اندآه چگونه از اين احساسات به سود خو        

نامد و آنها را براي ايجاد حالت آمادگي ،طبيعي و مثبت مي شمارد اين احساسات به او يѧاد آور مѧي شѧود آѧه هѧم اآنѧون بايѧد                                

 دشѧمن انѧسان نيѧست، بلكѧه حѧѧامي     از نظѧر او بѧالا رفѧتن ضѧربان قلѧب     . برنامѧه بѧسيار جѧالبي را بѧراي هѧزاران نفѧر اجѧرا آنѧد         

  .اوست
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  .اين بار آه در مرآز توجه جمعي قرار گرفتيد و ميزان آدرنالين خونتان بالا رفت نام آن را هيجان بگذاريد نه ترس

ايѧن موضѧوع خѧصوصاٌ در مѧورد     . وقتي بѧر چѧسب خاصѧي بѧه چيѧزي زديѧم نѧسبت بѧه آن احѧساس خاصѧي هѧم پيѧدا مѧي آنѧيم                        

قيقات نѧشان داده اسѧت آѧه آلمѧات سѧرطان و سѧكته قلبѧي غالبѧاٌ بيمѧاران را وحѧشتزده مѧي آنѧد و آنهѧا                تح. بيماريها صادق است  

بѧرعكس معلѧوم شѧده اسѧت آѧه اگѧر       . چنان بيچاره و افسرده مي شوند آه عملاٌ سيستم دفѧاعي بدنѧشان دچѧار اخѧتلال مѧي گѧردد        

      ѧد و بداننѧود دور آننѧسبها را از خѧاز          بيماران، افسردگي ناشي از بعضي برچѧايي نيѧه آارهѧه چѧود بѧراي بهبѧان بѧسم آنѧه جѧد آ

  .دارد سيستم دفاعي آنان غالباٌ فعال مي شود

. آلمات مي توانند موجب بيماري يѧا مѧرگ شѧوند       (گفته است ) آلمات دگرگون آننده  (دآتر نورمان آازينز هنگام بحث درباره       

  .)لذا پزشكان عاقل در گفتگوي با بيماران بايد بسيار دقيق باشند

  .اي بيان سلامت جسماني خود آلماتي را با دقت انتخاب آنيدبر

و آѧساني آѧه ذخيѧره لغاتѧشان غنѧي اسѧت             . آساني آه از آلمات ضعيف استفاده مي آنند، زندگي عاطفيشان هم ضعيف است              

  .دجعبه رنگي در اختار دارند آه تجاربشان را نه فقط براي ديگران، بلكه براي خودشان هم رنگينتر جلوه مي ده

خود بيفزاييد؟ چѧه آلمѧات مثبѧت و روحيѧه سѧازي مѧي توانيѧد بѧه            ) جعبه رنگ عاطفي    ( امروز چگونه مي توانيد رنگهايي به       

  .اگر مرتباٌ از اين آلمات استفاده آنيد زندگي شما تا چه حد شيرينتر مي شود. آلمات عادتي اضافه آنيد 

دگي پرشوري داشته باشند؟اين اشخاص براي تجارب زندگي خѧود     آيا آساني را مي شناسيد آه بيش از حد خوشبخت بوده زن           

غالباٌ از چه آلماتي استفاده مي آنند آه بتوانيد آنها را سر مشق قرار دهيد و در نتيجه بعضي از الگوهاي عاطفي مثبت آنѧان                         

  . را تجربه آنيد

نѧده عѧادتي خѧود اسѧتفاده آنيѧد و روحيѧه           آيا زمان آن فرا نرسيده اسѧت آѧه از آلمѧات دگرگѧون آننѧده بجѧاي آلمѧات تѧضعيف آن                      

  :بهتري پيدا نماييد ؟ تمرين زير را انجام دهيد

  . سه آلمه را آه در هنگام ناراحتي معمولاٌ از آنها استفاده مي آنيد بنويسيد– ١

رهم بريѧزد و  در ذهن خود آلمات تازه اي را پيدا آنيد آه الگوي قبلي را د            .  خود را در حالتي شاد و سر حال قرار دهيد          – ٢

مانعي ندارد آه از آلمات احمقانه، غير عادي، يا نامناسب آه روحيه منفي را بر طѧرف و     . يا لااقل شدت احساس را آم آند        

خلѧق  ( يѧا  ) نѧاراحتي ( از آلمѧات   ) خѧشم ( يكѧي از دلايلѧي آѧه مѧن بجѧاي            . شادي و خنѧده را جѧايگزين آن مѧي آنѧد اسѧتفاده آنيѧد               

را بكѧار مѧي بѧرم،      ) خلѧق تنѧگ   ( هر وقت اصѧطلاح     . است آه اين آلمات به نظرم مسخره مي آيند        استفاده مي آنم، اين     ) تنگ

  . نمي توانم از خنده خودداري آنم
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بѧا  ) خѧشم (عѧلاوه بѧر جѧايگزين آѧردن آلمѧه         . شدت احساسات منفي را مي توان با افزودن آلماتي به آلمات اصѧلي آѧاهش داد               

مختѧصري احѧساس   ( يѧا  .) دارد آمѧي خلقѧم تنѧگ مѧي شѧود          :(بارات نيز استفاده آنيم   مي توانيم از اين ع    ) ناراحتي(يا  ) رنجش(

  .)گويا اوضاع اندآي نامناسب است( يا .) رنجش مي آنم

بجѧاي اينكѧه بѧه      . با فرزندان خود به چه زباني سخن مي گوييد؟ غالباٌ متوجه نيستيم آه آلمات ما چه اثري بر آنѧان مѧي گѧذارد                       

آѧه ايѧن آلمѧات باعѧث مѧي شѧود آѧه آѧودك، خѧود را بѧي ارزش                      )چѧرا سѧاآت نمѧي شѧوي؟       ( يѧا   !)تѧي دسѧت و پѧا چلف     (آنها بگوييم 

اگر به ايѧن آѧار ادامѧه دهѧي،     ( مثلاٌ مي توانيد بگوييد. بپندارد، سعي آنيد براي تغيير حالت او از لحن نيمه جدي استفاده آنيد          

ي بگوييد آه نه فقѧط توجѧه آѧودك ، بلكѧه توجѧه خودتѧان       چيز. و در موقع گفتن اين جمله لبخند بزنيد     .) آم آم ناراحت مي شوم    

عزيѧزم اگѧر ايѧن آѧار را     (سپس به دنبال آن پيѧشنهادي از ايѧن قبيѧل بدهيѧد    . را به طرز سخن گفتن و يا رفتار مناسبتر جلب آند   

  .)اينطور انجام دهي فكر مي آنم بهتر به نتيجه برسي

  . بكار ببريد، مي توانيد از اهرمهاي رواني زير استفاده آنيدبراي اينكه آلمات دگرگون آنندهرا در گفتگو هاي خود

 با سه نفѧر از دوسѧتان خѧود قѧرار بگذاريѧد آѧه بجѧاي بعѧضي از آلمѧات و عبѧارات عѧادتي از آلمѧات و عبѧارات تѧازه اي                                   – ١

  .استفاده آنيد

بلافاصѧله  . مي استفاده آمي آنيد  هر گاه متوجه شديد آه از آلمات قدي       .  روز زير نظر بگيريد      ١٠رفتار خود را به مدت      – ٢

واگѧѧر متوجѧѧه شѧѧديد آѧѧه بطѧѧور غيѧѧر ارادي از آلمѧѧات تѧѧازه اسѧѧتفاده آѧѧرده ايѧѧد،   .بѧѧا آلمѧѧات تѧѧازه الگѧѧوي خѧѧودرا در هѧѧم يريزيѧѧد  

  .بلافاصله به خود پاداش دهيد

 مي آنيد به شما تذآر  براي اصلاح رفتارتان از دوستانتان آمك بگيريد تا هر وقت متوجه شدند از آلمات قديمي استفاده                – ٣

  )مايوس شده اي يا مانوس) (مثلاٌ عصباني شده اي يا آمي آزرده.( دهند

مѧثلاٌ گѧاهي ممكѧن      . آيا هميشه بايد شدت عواطف منفي خود را آم آنيم؟ البته خير؛ همه عواطف بشري در جاي خود لازمند                    

ما سخن ما ايѧن اسѧت آѧه بѧراي انجѧام هѧر عملѧي فѧوراٌ         ا. است آسي براي ايجاد تغيير، نيازي داشته باشد آه احساس خشم آند      

هѧدف ايѧن اسѧت آѧه آگاهانѧه شѧرايطي را       . از عواطف منفي و احساسات شديد بѧصورت غيѧر لازم و نѧا مناسѧب اسѧتفاده نكنѧيم                   

  .فراهم آوريم آه آمتر احساس رنج و بيشتر احساس لذت نماييم

. ي رنج آمك مي آند، بلكѧه مѧي توانѧد ميѧزان لѧذت را نيѧز افѧزايش دهѧد        استفاده از آلمات دگرگون آننده نه تنها به رفع الگوها  

  .با اين تمرين برشدت عواطف مثبت خود بيفزايد
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آيا اين آلمات بقدر    .  سه آلمه يا عبارت را آه معمولاٌ براي بيان احساسات مثبت خود بكار مي بريد روي آاغذ بنويسيد                    – ١

  آافي نشاط آور هستند؟

  .ت تازه را آه آاملاٌ شاديبخش باشند انتخاب آنيد سه آلمه ياعبار– ٢

مايѧل هѧستي يѧا    (مѧثلاٌ  .(  از دوستان خود آمك بگيريد تѧا هميѧشه بجѧاي آلمѧات قبلѧي از آلمѧات تѧازه و قѧويتر اسѧتفاده آنيѧد                   – ٣

ي آنيѧد آѧه ايѧن     اگر در ده روز آينده از اهرم رواني استفاده آنيد، آم آم عادت مѧ              ) )راضي هستي يا مشتاق   )( بسيار علاقمند؟ 

  .آلمات را به شكل مؤثر بكار بريد

آѧه آنهѧا را بѧه عنѧوان تمثيѧل بكѧار       ( نه فقط آلمات، تاثيري نيرومند بر عواطف ما دارند بلكه مجموعѧه هѧاي خاصѧي از لغѧات                

( ا بگوييѧد   يѧ .) از دست فلاني عصباني هستم    ( مثلاٌ ممكن است بگوييد   . تاثيري خارق العاده و دگرگون آننده دارند      .) مي بريم 

آѧداميك از ايѧن دو بيѧان قѧويتر اسѧت؟ مѧسلم اسѧت آѧه احѧساس خنجѧري آѧه از پѧشت بزننѧد،                      .) فلاني از پشت به من خنجѧر زد       

  .اثري عميق دارد

معمѧولاٌ تمثيلهѧاي مѧا بѧسيار        . هنگام استفاده از تمثيل عين واقعه را شرح نمي دهيم، بلكه آن را بѧه چيѧز ديگѧر تѧشبيه مѧي آنѧيم                        

فلاني واقعاٌ چه آرده است؟ مثلاٌ ممكن اسѧت پيمѧان شѧكني آѧرده باشѧد، امѧا پيمѧان شѧكني بѧا اينكѧه از                            . عيت هستند قويتر از واق  

  .پشت به آسي خنجر بزنند تفاوت بسيار دارد

  شما براي تجارب دردناك يا ناراحت آننده از چه تمثيلهايي استفاده مي آنيد؟

بѧراي ايѧن آѧار مѧي تѧوان از      . ه ايد وچيѧزي آѧه تѧازه اسѧت رابطѧه ايجѧاد آنيѧد           يادگيري يعني اينكه بين چيزي آه قبلاٌ درك آرد        

  .تمثيل استفاده آرد

شѧيوه تعلѧيم او چѧه    . شما هر نوع عقيده اي آه داشته باشيد ممكن است قبول آنيد آه حضرت مسيح معلمي بѧزرگ بѧوده اسѧت                     

من مي خواهم آه تو مѧردم رابѧه ديѧن مѧسيح     (  نگفتهنگامي آه او به نزد ماهيگيري رفت به او. بوده است؟ استفاده از تمثيل  

چيزي آه قبلاٌ معنѧي آن را مѧي         ( با استفاده از تمثيل صيد      .) از تو مي خواهم آه صياد انسانها باشي       ( بلكه گفت .) دعوت آني 

 بلافاصѧله  تمثيѧل مѧي توانѧد   . بلافاصѧله نحѧوه آѧار رابѧه آموخѧت       ) دعѧوت بѧه ديانѧت مѧسيح       ( و ارتباط آن به مفهѧوم تѧازه         )فهميد

  .تاريكي وسوء تفاهم را بر طرف آند و مطلب را روشن و واضح سازد

  )مثل چي؟ آيا ممكن است مثالي بزني؟( اين بار آه با شنيدن مطلبي گيج شديد، بپرسيد 

. شѧيم ما براي بيان جنبه هاي گوناگون زندگي دائماٌ از تمثيل استفاده مي آنيم، هر چند آه ممكن است متوجه ايѧن موضѧوع نبا         

ممكѧن  )زندگي چيست؟آن را به چه تشبيه مѧي آنيѧد؟  ( مثلاٌ اگر از شما بپرسم. تمثيل، چهار چوب زندگي ما را تشكيل مي دهد   
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اين تمثيلها را تمثيلهاي آلѧي مѧي نѧاميم زيѧرا آѧه          . است آسي بگويد زندگي نبرد است و آس ديگر آن را بازي يا آزمون بنامد              

  . زندگي اثر مي گذارندبطور همزمان بر جنبه هاي گوناگون

بѧه زنѧدگي نگѧاه آنيѧد آن راچگونѧه خواهيѧد ديѧد؟ زنѧدگي دشѧوار اسѧت؛ ممكѧن اسѧت             ) زندگي نبرد است( اگر با اين ديدگاه آه     

اگر زندگي را بازي بѧدانيم  . شكست بخوريم يا آشته شويم؛فردي آه در خيابان به او بر مي خوريم ممكن است دشمنمان باشد      

  .اگر آن را موسيقي بدانيم چه؟ مي تواند ضرباهنگي در آن باشد. تفريح باشدچه؟ مي تواند مايه 

گاهي لازم است آه زندگي را بازي بدانيم تѧا در         . استفاده از آدام تمثيل صحيح است؟احتمالاٌ همه تمثيلها در جاي خود مفيدند           

 اينكѧه قѧدر نعمتهѧايي آѧه داريѧم مѧثلاٌ             گѧاهي لازم اسѧت آѧه زنѧدگي را سѧفري مقѧدس بѧشماريم تѧا                 . نظرمان شاديبخش جلѧوه آنѧد     

گاهي خوب است آه زندگي را بصورت آزموني در نظر آوريم و از ايѧن              . دوستان، خويشان و يا فرصتهاي زندگي را بدانيم       

هѧر يѧك از   . تمثيل خصوصاٌ درهنگامي آه با مصيبتي مواجه مي شويم و هيچ معناي مثبتي در آن پيدا نمي آنѧيم اسѧتفاده آنѧيم         

  .ثيلها را آه انتخاب آنيد بي اختيار نحوه تفكر ، احساس و واآنشتان نسبت به وقايع، تفاوت مي آنداين تم

براي تعريف زندگي از چه تمثيلهاي مثبت ديگري مي توانيѧد اسѧتفاده آنيѧد آѧه بيѧانگر معنѧاي واقعѧي آن باشѧند؟ آنهѧا را روي                          

  .آاغذ بنويسيد

  باشد يا اينكه) بالا رفتن از نردبان موفقيت( ست مقابله با مشكلات زندگي از نظر شما ممكن ا

  بجاي) پرواز آردن( مسلماٌ اگر اصطلاح .) تلاش آنيد تا سر خود را بيرون از آب نگه داريد( 

  .رفتن استفاده آنيد تصورديگري از زمان خواهيد داشت) سينه خيز(  

اين تمثيلها چه احساسي را در شما بوجود مѧي آورد؟ چѧه      براي بيان آارهاي روزمره خود از چه تمثيلهايي استفاده مي آنيد؟            

  تمثيلهاي تازه اي را مي توانيد بكار بگيريد تا زندگي شيرينتر شود؟

هميѧشه بѧه   ( موقعي آه اوضاع بر وفѧق مѧراد نيѧست، اغلѧب اشѧخاص فكѧر مѧي آننѧد              . تمثيل مي تواند در انسان ايجاد اميد آند       

زنѧدگي هѧم داراي فѧصلهايي اسѧت و مѧن      ( مѧثلاٌ  . انيѧد از تمثيѧل بهتѧري هѧم اسѧتفاده آنيѧد      اما شѧايد بتو .) همين منوال خواهد بود   

! در ضمن يادمان باشد آه در زمستان بعضيها يخ مي زنند و بعضي ديگر اسكي بѧازي مѧي آننѧد                  .) اآنون در فصل زمستانم   

د طلوع مي آند و مي تѧوان دانѧه          خورشي. همچنان آه در پي هر روزي شبي است         ! بعلاوه در پس هر زمستاني بهاري است      

  .آنگاه تابستان و سپس پائيز و فصل برداشت فرامي رسد. هاي تازه اي آاشت

گاهي آارها دقيقاٌ طبق برنامه پيش نمي رود، اما اگر يقين آنيد آه فصلها جاي خود را به يكديگر مي دهند متوجه مѧي شѧويد             

  .آه در دراز مدت نوبت برداشتن محصول هم خواهد رسيد
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راه پيѧشرفتتان را سѧد آѧرده اسѧت، ببينيѧد از چѧه       ) ديѧواري ( يѧا .) شѧما را عقѧب نگѧه مѧي دارد    (اگر احساس مي آنيد آه چيزي       

. اين تمثيلها باعث مي شود آه نتوانيد از منابع و امكانات خود براي حل مشكلات بهѧره منѧد شѧويد                    . تمثيلهايي استفاده مي آنيد   

  .امرئي آه شما را عقب نگه مي دارد دشوار استمبارزه آردن با ديوار و يا شيئي ن

( اگر حس مي آنيѧد آѧه   . از آنجا آه خود شما اين تمثيل را انتخاب آرده ايد خودتان هم مي توانيد به آساني آن را عوض آنيد 

 زيѧر آن   چرا بجاي مشت زدن ديѧوار را بѧا متѧه سѧوراخ نمѧي آنيѧد؟ يѧا از آن بѧالا نمѧي رويѧد؟يا از                        ) مشت به ديوار مي آوبيد    

نقب نمي زنيد ؟ يا در را بѧاز نمѧي آنيѧد تѧا از آن عبѧور آنيѧد ؟و يѧا آن را بѧصورت پلكѧاني سѧنگي در نظѧر نمѧي آوريѧد؟تغيير                                 

  .تمثيلها شيوه مقابله شما را با هر مشكلي تغيير مي دهد

نگ بѧه آن برزگѧي را مѧي    چگونѧه وي سѧ  . براي اينكه نيروي پشتكار را به خود يادآور شويد بѧه تمثيѧل سѧنگتراش توجѧه آنيѧد        

ضѧربه اول حتѧي خراشѧي جزئѧي هѧم بѧر سѧنگ وارد            . او هر سنگ سختي را با تيشه مي تراشѧد           . شكند و به آن شكل مي دهد      

حتѧي در مѧواقعي آѧه حرآѧات او بيهѧوده بѧه نظѧر مѧي رسѧند          . نمي آند، اما او پشت سر هم صدها و يا هزاران ضربه مي زند             

پѧس  .مي داند آه اگر آسي فوراٌ به نتيجه نرسد معني اش ايѧن نيѧست آѧه پيѧشرفت نمѧي آنѧد      دست از تلاش بر نمي دارد، زيرا        

آيا فقط ضربه آخر مѧؤثر بѧوده اسѧت؟ البتѧه     . زماني فرا مي رسد آه سنگ دو نيم مي شود           . او از زدن ضربه دست نمي آشد      

  .تلاش مستمر او نتيجه داده است. خير

  .د استفاده آنيد و بر تلاش و پشتكار خود بيفزاييدآيا مي توانيد از اين تمثيل در زندگي خو

در يكѧي از سѧمينارهاي مѧن    . تغيير هريك از تمثيلهاي آلي مي تواند بلافاصله نظر آلѧي شѧما رانѧسبت بѧه زنѧدگي عѧوض آنѧد               

 نفѧر  هواي اتاق خيلي گرم بود، بعد خيلي سرد مي شѧد، قѧد        :مثلاٌ. خانمي حضور داشت آه مرتباٌ از هرچيزي ايراد مي گرفت         

امѧا مѧن آѧه مѧي دانѧستم هѧر            . مي دانستند ) مايه دردسر ( بسياري از شرآت آنندگان او را       . جلويي خيلي بلند بود و امثال اينها      

بѧالاخره آن را آѧشف      . رفتاري نتيجه اعتقادي است، سعي آردم آن عقيده يا تمثيل را آѧه همѧه را ناراحѧت آѧرده بѧود پيѧدا آѧنم                         

اگر شما هم معتقد بوديد هر اشكال آوچكي ممكن اسѧت آѧشتي تѧان را غѧرق                  .) ق مي آنند  ترآهاي آوچك آشتي را غر    ( آردم

  آند آيا غير از اين عمل مي آرديد؟

  .تمثيل آلي تازه اي را به او ياد دادم و رفتار او عوض و آلاس آرام شد

  آيا شما هم به تمثيلي عقيده داريد آه باعث غرق آشتي تان شود؟

مѧردي را  . مناسѧب نيѧست  )مѧثلاٌ روابѧط  ( از آن استفاده مي آنيم بѧراي زمينѧه ديگѧر    ) مثلاٌ شغل(  زمينه غالباٌ تمثيلي آه در يك  

او . مي شناختم آه از نظر عاطفي بقدري سرد و منزوي بود آه خانواده اش هѧيچ نѧوع ارتبѧاطي را بѧا اواحѧساس نمѧي آردنѧد         

شѧѧغل او مѧѧامور مراقبѧѧت بѧѧرج آنتѧѧرل . مѧѧايي مѧѧي آѧѧردهرگѧѧز احѧѧساسات واقعѧѧي خѧѧودرا بѧѧروز نمѧѧي داد و هميѧѧشه آنهѧѧا را راهن 
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اين شغل مستلزم آن بود آه هميشه خونسرد و بي احساس بماند و حتѧي در موقѧع بѧروز خطѧر خونѧسردي خѧود                          ! هواپيما بود   

 شѧغل  گرچه اين طرز فكر براي اداره آن     . و عادت داشت آه مرتباٌ آنها را هدايت آند          . را حفظ آند تا خلبانان دستپاچه نشوند      

  .ضروري بود ، اما مسلماٌ در خانواده نمي توانست آاربرد داشته باشد

آيا به تمثيلهايي اعتقاد داريد آه لازم باشد در مواردي آنها را با تمثيل ديگر عوض آنيد؟ آيا با اسѧتفاده از ايѧن اطلاعѧات مѧي                            

  توانيد يكي از دوستان خود آمك آنيد؟

  .شف آنيد و بر آنها مسلط شويدبه آمك اين تمرين تمثيلهاي خود را آ

اگѧر زنѧدگي چنѧين باشѧد در برابѧر آن      ( آنهѧا را بررسѧي آنيѧد و بپرسѧيد     .  چند تمثيل را آه در مورد زندگي داريد بنويسيد        – ١

  .اين تمثيل داراي چه محاسن و معايبي است) چه احساسي خواهم داشت؟

آيѧا ايѧن تمثيلهѧا نيروبخѧشند يѧا      . داريدبنويѧسيد ) لاٌ روابѧط يѧا شѧغل    مث(  تمثيلهايي را آه در مورد يكي دو جنبه مهم زندگي         – ٢

  .تضعيف آننده ؟ آگاه شدن از اين تمثيل به تنهايي ممكن اسب باعث تغيير آنها شود

  . براي زندگي و هر يك از جنبه هاي آن آه برايتان مهم است تمثيلي تازه فكر آنيد– ٣

مѧثلاٌ مرتبѧاٌ بѧه خѧود يѧادآور شѧويد آѧه شѧغل         . سѧاس ايѧن تمثيلهѧاي تѧازه زنѧدگي آنيѧد       تصميم بگيريد آه در يك ماه آينѧده برا       – ۴

  ...يعني

  .گاهي تمثيل، بهترين راه آمك به اشخاص است

  . شش ساله بود يكي از دوستانش مرد، و او با چشمان گريان به خانه آمد ) جاشوا( موقعي آه پسر من 

بѧا ايѧن گفتѧه فكѧر او     .) اما علتش اين است آه تو هنوز يك آѧرم ابريѧشم هѧستي        . عزيزم مي دانم چه احساسي داري     ( به او گفتم  

بعد شرح دادم آه آرم ابريشم ابتدا بصورت آرم است و موقعي آه به دور خѧود پيلѧه اي مѧي تنѧد، ظѧاهراٌ مѧرده                   . منحرف شد 

  .) استبله او در حال تبديل شدن به پروانه( جاشوآگفت. اما در واقع چنين نيست. به نظر مي رسد

تѧѧو نمѧѧي تѧѧواني دوسѧѧت خѧѧود را ببينѧѧي زيѧѧرا او هѧѧم اآنѧѧون زيبѧѧاتر و      . درسѧѧت اسѧѧت و ايѧѧن آغѧѧاز زنѧѧدگي تѧѧازه اوسѧѧت   ( گفѧѧتم 

گاهي اوقات آافي است آه به خدا اعتماد آنيم، زيرا اوست آه مѧي دانѧد         . نيرومندتر از هميشه بر بالاي سر ما پرواز مي آند         

  ..).چه موقع ما بايد به پروانه مبدل شويم
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 بخش هفتم

  استفاده از نشانه هاي عمل

 

  .در هر لحظه آه بخواهيد مي توانيد آنها را ايجاد آنيد و يا تغيير دهيد. شما خود منشا همه عواطف و احساساتتان هستيد

.  باشѧيم  بودن را طبيعي مي دانيم،اما براي خوشحال بودن بايد دليلѧي داشѧته            ) بد حال (پس چرا ما چنين نمي آنيم؟بساري از ما       

مѧي توانيѧد هѧم اآنѧون تѧصميم بگيريدآѧه خوشѧحال باشѧيد،به ايѧن              .اماشما براي احساس خوشحالي به هيچ بهانه اي نيѧاز نداريѧد           

    !لزومي ندارد آه منتظر چيزي يا آسي باشيد. دليل ساده آه زنده ايد، به اين دليل آه چنين مي خواهيد

مѧѧي توانيѧѧد عواطѧѧف خѧѧود را نديѧѧده .  معمѧѧولي و بѧѧي اثѧѧر بѧѧسياراستراههѧѧاي.بهتѧѧرين راه بѧѧر خѧѧورد بѧѧا عواطѧѧف منفѧѧي چيѧѧست 

مѧي توانيѧد در آنهѧا       .مي توانيد آنهارا سرآوب آنيد، امادوبѧاره بѧه شѧكلي ظѧاهر مѧي شѧوند                . بگيريد؛ البته آنها از بين نمي روند      

ا را مايه فخر فروشي قѧرار  مي توانيد آنه. فرو برويد و براي خويشتن احساس تاسف آنيد، اما آن نيز وضع را بهتر نمي آند      

  !)خيال مي آني وضع تو بد است؟ وضع من از آن بدتر است:( دهيد

البته هوشمندانه ترين آار، اين است آه بѧا برخѧورد مѧؤثر در هروضѧعيت ، و جѧستجوي راه حѧل، ايѧن عواطѧف را دگرگѧون                          

  .انتان را غني سازيدآنيد و از آنها درس بگيريد و با استفاده از عواطف خود زندگي خويش و اطرافي

دعѧوت بѧه   (عواطفي آه زماني در نظرشѧما منفѧي جلѧوه مѧي آردنѧد چيѧزي جѧز             . بدانيد آه همه عواطف در خدمت شما هستند       

معنѧي اش آنѧست   .) و ما در اين باره به تفصيل بيѧشتر سѧخن خѧواهيم گفѧت        ( مثلاٌ اگر احساس دلسردي مي آنيد       . نيستند) عمل

اين نوع دعوت به عمل است و به شما مي گويѧد آѧه بايѧد آѧاري     . نند بهتر از اين باشند، و نيستندآه به اعتقاد شا امور مي توا   

  .اگر از اين احساس منفي به نحوه صحيح استفاده آنيد، عملاٌ موهبتي است. آنيد تا شرايط را بهتر سازيد 

تلقѧي  ) نѧشانه عمѧل  ( آنهѧا را دعѧوت بѧه عمѧل يѧا     از اين به بعد هر وقت به ياد عواطفي مي افتيد آѧه آنهѧا را منفѧي مѧي ناميديѧد،                       

  . آنيد

و ) توجѧه و ادراك   ( اگر در زندگي خود در هر وضعيتي رنج را تجربه آرده باشيد، علتش يا نحوه نگرش شما به امور است                   

  .يا در نتيجه آارهايي است آه مي آنيد، آه ما مي توانيم آن را روش بناميم
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د يا مرآز توجه خود و يا شيوه عملكرد خود راتغيير دهيد، تا بلافاصѧله تغييѧري در   پس اگر از احساسات خود ناراضي هستي      

و يѧا طѧرز فكѧر خѧودرا طѧوري          . راههاي تازه اي براي رفتار با همسر و يا گفتگو با رئيس خود پيѧدا آنيѧد                . عواطفايجاد شود   

  .عوض آنيد آه همه با نظرات شما موافق باشند

، مي توانيد پنج قدم برداريدتا بتوانيѧد بѧه سѧرعت از نѧشانه هѧاي عمѧل درس بگيريѧد و از                       هرگاه دچار عواطف دردناآي شديد    

  :آنها استفاده آنيد

  مشخص آنيد آه احساس شما دقيقاٌ چيست-١

بدانيد آه اين عواطف در مواردي حامي شما هستند و شما را به عمѧل             . عواطف خود را بپذيريد و آنها را تحسين آنيد        -٢

  . تغييري مثبت بوجود آوريددعوت مي آنند تا

پس يا بايد ادراك و يѧا روش       . توجه آنيد آه اين عاطفهپيامي براي شما دارد تا چيزي را دگرگون آنيد            ! آنجكاو باشيد   -٣

  .خود را عوض آنيد

نѧين  زيرا آه درگذشѧته نيѧز چ      . به خود اعتماد داشته باشيد و دانيد آه مي توانيد بلافاصله بر عواطف خود مسلط شويد                -٤

زماني را بخاطر آوريد آه با آمѧال موفقيѧت بѧر ايѧن احѧساس غالѧب شѧده ايѧد پѧس، از عملكѧرد خѧود در                            . آرده ايد 

  .گذشته سر مشق بگيريد تا بدانيد آه در زمان حال و يا آينده چه بايد بكنيد

  !هيجان داشته باشيد و دست به عمل بزنيد -٥

بѧراي اينكѧه   . كѧاو شѧدن دربѧاره عواطѧف و احѧساسات، آѧاري دشѧوار اسѧت                هنگامي آه ما دچار التهابي لحظه اي هѧستيم، آنج         

  .بتوانيد از نشانه هاي عمل درس بگيريدو از آنها استفاده آنيد چهار سؤال زير را از خود بپرسيد

  در اين لحظه واقعاٌ دلم مي خواهد چه احساسي داشته باشم؟-١

  چه اعتقادي سبب شده است آه دچار اين احساسات شوم؟-٢

  .براي پيدا آردن راه حل در حال حاضر چه بايد بكنم -٣

  از اين موضوع چه درسي مي گيرم؟-٤

توجѧه آنيѧد   . براي ايجاد اعتماد به نفس و برخورد با عواطف منفي زماني را به ياد آوريد آه دچار احѧساس مѧشابهي شѧده ايѧد        

ا اتفѧاق افتѧاده آѧه اسѧت آѧه زمѧاني احѧساس افѧسردگي                 آيѧ .آه در گذشته توانسته ايد با موفقيت بر احساس منفѧي خѧود غلبѧه آنيѧد                
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آرده و آن را بر طرف ساخته باشѧيد؟يا اينكѧه احѧساس ناآѧامي يѧا بيچѧارگي آѧرده و بѧه شѧكلي توجѧه خѧود را بѧه چيѧز ديگѧري                    

  معطوف آرده باشيد؟

اقع شده اسѧت؟ آيѧا توجѧه    آداميك از شيوه هاي را آه بكار برده ايد مؤثر و          . رفتارهاي گذشته خود را سرمشق خود قرار دهيد       

خود را به چيز ديگري معطوف آرده ايد؟آيا سؤال بهتري از خود پرسيده ايد؟ آيا با تغيير حالت جسمي، قدم زدن و برگشتن                      

  به حالت متعادل،الگوي منفي را بهم زده ايد؟

  .آنيداگر دوباره دچار همين احساس شديد، براي مقابله با آن از شيوه هاي موفق گذشته استفاده 

در ذهن خود موقعيتهاي دشواري را آه در آينده ممكن است باعث بروز عواطѧف منفѧي شѧود طѧوري مجѧسم آنيѧد آѧه برآنهѧا              

تا اينكه احѧساسي از اعتمѧاد بѧصورت شѧرطي      . خود را در حالت تسلط بر حوادث ببينيد، بشنويد، و احساس آنيد           . تسلط داريد 

  .د به نفس و قدرت م توانيد با هراتفاقي مقابله آنيددر شما بوجود آيد و يقين آنيد آه با اعتما

بهترين زمان براي رفع عواطف منفѧي هنگѧام بѧروز و احѧساس     .) غول را تا آودك است نابود آنيد   ( فلسفه من اين است آه        

  .هنگامي آه اين عواطف قدرت گرفتند، رفع آنها بسيار مشكلتر است. آنهاست

  ١نشانه عمل شماره 

وعي از قبيل آسالت، بي تفاوتي،ناراحتي، پريشاني خفيف و يا دستپاچگي پيام آزاردهنده اي به مѧا مѧي دهنѧد                 احساسات نامطب 

يعنѧي يѧا درك شѧما از موضѧوع ، موجѧب نѧاراحتي اسѧت و يѧا عمѧل شѧما در جهѧت هѧدفتان                             . آه در جايي اشѧكالي وجѧود دارد         

  .نيست

  راه حل

  .براي تغيير روحيه استفاده آنيداز مهارتهائي آه در بخش دوم آتاب آموخته ايد -١

  .مشخص آنيدآه چه احساسي مي خواهيد داشته باشيد و چه آاري را مي خواهيد به انجام برسانيد-٢

تغيير مختصري در رفتار خود بدهيѧد تѧا ببينيѧد آѧه آيѧا مѧي توانيѧد احѧساس                 . رفتار و اعمال خودرا اصلاح ويا عوض آنيد         -٣

 ١نشانه عمل شѧماره  . تغيير دهيد و يا تغييري در نتيجه اي آه بدست مي آوريد ايجاد آنيد   خود را نسبت به آن وضعيت فوراٌ        

 ٢نيز مانند هر احساس منفي ، اگر به سرعت رفع نشود، رشد مي آند و شѧديدتر مѧي شѧود و احتمѧالاٌ بѧه نѧشانه عمѧل شѧماره                              

  . مبدل مي شود
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  ٢نشانه عمل شماره 

.  مي شوند برخورد صحيحي نكنيم رشد مي آنند و بصورت ترس ظاهر مѧي شѧوند            اگر با وضعيتهايي آه موجب ناراحتي ما      

احساساتي از قبيل ترس، تشويش، اضطراب و نگراني به شما مي گويند آه بايد آمادگي بيشتري داشته باشيد تا بѧا اتفѧاقي آѧه                         

  .در شرف وقوع است روبرو شويد

  راه حل 

فكر آنيد و ببينيد اآنون چه بايد بكنيد تا ازنظر جسمي و فكري آمѧادگي               درباره وضعيتي آه از وقوع آن واهمه داريد          -١

  .لازم را پيدا آنيد

  .ببينيد براي مقابله با آن وضعيت به بهترين شكل ممكن ، چه قدمهايي بايد برداريد -٢

 با موفقيت با آن وضعيت      آنگاه خود را در حالتي آه     . پس از آنكه آماده شديد، تصميم بگيريد آه نگراني را آنار بگذاريد              -٣

  .روبروشده و برخويشتن مسلط هستيد مجسم آنيد

  ٣نشانه عمل شماره 

  .سرچشمه مي گيرد) غالباٌ واهي( احساس آزردگي از احساس زيان ديدگي 

ده اين نشانه عمل ما را دعوت مي آند آه در نحوه ادراك خود تجديد نظر آنيم و يا متوجه شويم آه شѧايد انتظارمѧان بجѧا نبѧو               

  .است

  راه حل

اگѧر آѧسي صѧدايش را بѧراي شѧما بلنѧد آѧرد، معنѧيش ايѧن نيѧست آѧه                     . توجه آنيدآه ممكن است عملاٌ ضرري نكرده باشѧيد         – ١

  .ديگر به شماعلاقه ندارد

درست است آه انتظارات شما بر آورده نشده است، اما شايد همين موضوع به نفعتان               .  موضوع را دوباره بررسي آنيد     – ٢

   زود ياغلط قضاوت نكرده ايد؟آيا. باشد

ميѧدانم آѧه بѧه مѧن        :( مѧثلاٌ .  با ملايمت و با مناسبترين لحني احساس خود را با آسي آه از او رنجيده ايѧد در ميѧان گذاريѧد                      – ٣

  )آيا مي توانيد اتفاقي را آه افتاد برايم توجيه آنيد؟. لطف داريد
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  ۴نشانه عمل شماره 

منشا آن همان احساس آزردگي است آѧه بѧا آن بخѧوبي             . تن، احساس نيرومندي است   احساس خشم و عصبانيت و از جا در رف        

اين نشانه عمل به ما مي گويد آه يكѧي ازاصѧول يѧا قѧوانين مهѧم مѧا توسѧط خودمѧان، يѧا فѧرد ديگѧري زيѧر پѧا                                .مقابله نشده است  

  .گذاشته شده است

  راه حل

نسبت به او خشمگين هستيد اصلاٌ متوجه نبوده اسѧت آѧه          توجه آنيد آه ممكن است سوء تفاهمي پيش آمده و شخصي آه              – ١

  .بر خلاف اصول شما عمل آرده است

  )انجاماين آار، گاهي مشكل است.(  توجه آنيد آه قوانين مورد قبول شما ممكن است صحيح نباشد– ٢

ه بѧه مѧن محبѧت    آيا درسѧت اسѧت آѧه ايѧن شѧخص، در مجموعѧ      (  خشم خود را با طرح پرسشهايي از اين قبيل آاهش دهيد         – ٣

دارد؟ از اين تجربه چه درسي مي توانم بگيرم؟ چگونه مي توانم اهميѧت اصѧول و قѧوانين مѧورد قبѧول خѧود رابѧه او گوشѧزد                            

  آنم؟

  ۵نشانه عمل شماره 

 احساس ناآامي به اين معني است آه علي رغم اينكه فعلاٌ پيشرفتي نكرده ايد، اما تا حدودي قبول داريد آه مي توانستيد بهتر                     

اين نشانه عمل به شما مي گويد آه اگر روش خود راتغيير دهيد، باز هم مѧي توانيѧد   . عمل آنيد و نتايج بهتري به دست آوريد 

  .به خواسته خود برسيد

  راه حل 

راههѧѧاي تѧѧازه اي بѧѧراي رسѧѧيدن بѧѧه نتيجѧѧه   . بدانيѧѧد آѧѧه احѧѧساس ناآѧѧامي بѧѧه منزلѧѧه دوسѧѧت شماسѧѧت   !  نѧѧرمش داشѧѧته باشѧѧيد – ١

  .بينديشيد

  . آسي را آه قبلاٌ به هدف مورد نظر شما رسيده است سر مشق خود قرار دهيد و از او چيزي بياموزيد– ٢

 با مطالبي آه فرا گرفته ايѧد، ممكѧن اسѧت طѧوري بѧر ايѧن مѧشكل فѧائق شѧويد آѧه وقѧت و انѧرژي آمѧي هѧدر رود و عمѧلاٌ                                – ٣

  .موجب شادي شود

  ۶نشانه عمل شماره 
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است و معنيش آن است آه به اعتقѧاد خودتѧان داريѧد چيѧزي را بѧراي هميѧشه از دسѧت مѧي                   ياس و نوميدي ، احساس دردناآي       

  .اين نشانه عمل شما را دعوت مي آند آه در انتظارات خود تجديد نظرآنيد. دهيد

  راه حل 

  . در نظر بگيريد آه چه درسهايي از اين وضعيت مي آموزيد، يا اينكه توقعات خود را تغيير دهيد– ١

  .ازه و جالبتر براي خود قرار دهيد، بطوري آه بتوانيد فوراٌ در آن راه پيشرفت آنيد هدفي ت– ٢

بسياري از چيزها آه موجب ياس مѧا مѧي شѧوند ،مѧشكلات زود       .  توجه آنيد آه ممكن است عجولانه قضاوت آرده باشيد         – ٣

  .گذري هستند

  .رح تازه و مؤثر تري براي رسيدن به آن بريزيدخواسته خود رادوباره بررسي آنيد و ط.  توجه و علاقه نشان دهيد– ۴

  . بدون توجه به آنچه آه در گذشته اتفاق افتاده است، نسبت به آينده ديدي مثبت و خوشبينانه داشته باشيد– ۵

  ٧نشانه عمل شماره 

ه قѧدمي در جهѧت    احساس گناه، مي گويد آه عمل شما بر خلاف يكي از بالاترين معيارهاتѧان بѧوده اسѧت و بايѧد بلافاصѧل              – ١

  .بدين ترتيب، وحدت دروني تان محفوظ مي ماند. جبران آن برداريد و ديگر آن عمل را تكرار نكنيد

  راه حل

  . قبول آنيد آه يكي از مهمترين معيارهاي مورد قبول خود را شكسته ايد– ١

 مجѧѧسم آنيѧѧد آѧѧه در آينѧѧده در بѧѧا آمѧѧك عقѧѧل و احѧѧساس.  بطѧѧور قѧѧاطع عهѧѧد آنيѧѧد آѧѧه ديگѧѧر هرگѧѧز آن عمѧѧل را تكѧѧرار نكنيѧѧد – ٢

  .معرض همان گناه قرار گرفته و اين بار براساس عاليترين معيارهاي فردي خود عمل آرده ايد

اآنون آه با استفاده از آن ، دوباره بѧه راه راسѧت هѧدايت شѧده ايѧد، ديگѧر بѧه آن                    .  زياد در بحر آن گناه، غوطه ور نشويد        – ٣

غصه خوردن و لطمه زدن به خويشتن نه آمكي به شѧما مѧي آنѧد و نѧه بѧه      ! ت انجام دهيدبعد از اين، آارهاي درس . فكر نكنيد 

  .ديگران

  ٨نشانه عمل شماره 
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احساس بي آفايتي مي گويد براي آاري آه در دست اجرا داريد، به اعتقاد خودتان داراي اطلاعات، درك، روش، سѧيايت و                  

  .دعوت مي آند آه منابع بيشتري جمع آوري آنيداين نشانه عمل شما را . اعتماد به نفس لازم، نيستند

  راه حل 

آيѧا امكѧان دارد آѧه واقعѧاٌ توانѧايي           ( از خѧود بپرسѧيد    .  شايد ضابطه شما بѧراي ارزيѧابي عملكردتѧان، منѧصفانه نبѧوده اسѧت               – ١

  )انجام اين آار را داشته باشم و فقط خيال مي آنم آه بي آفايتم؟

ي لازم براي انجام آارهستيد، دعوت اين نشانه عمѧل را بѧراي افѧزايش مهѧارت بپѧذيرد                    اگر متوجه شديد آه فاقد مهارتها      – ٢

  .و قدر اين احساس را بدانيد

الگوي خود قرار دهيد و نكات ساده اي را آѧه بلافاصѧله مѧي               .  آسي را آه در همين زمينه از خود لياقت نشان داده است            – ٣

  .تواند عملكردتان را بهتر آند ياد بگيريد

  ٩ عمل شماره نشانه

احساسات مربوط به زيادب مشغله و گرفتاري و همچنين افѧسردگي، تѧاثر و بيچѧارگي هنگѧامي ايجѧاد مѧي شѧوند آѧه فكѧر مѧي               

  . بايد مشكل رابه قطعات آوچكتر تجزيه آنيم. آنيم وقايعي آه اتفاق مي افتد بكلي از اختيارمان خارج است

  راه حل

  . دست داريد به توجه بيشتر نياز دارد ببينيد آدام يك از آارهايي آه در– ١

   براي پيشرفت در اين زمينه چه قدمهايي داراي اولويت است؟– ٢

  . بلافاصله به مهمترين آاري آه مشخص آرده ايد بپردازيد– ٣

 در ميان همه غصه هѧا و گرفتاريهѧايي آѧه شѧما را احاطѧه آѧرده اسѧت، از پѧس هѧر آѧدام آѧه مѧي توانيѧد بخѧوبي بѧر آييѧد،                            – ۴

هѧر اتفѧاقي آѧه در زنѧدگي مѧي افتѧد داراي       . بدانيد آه در پس همه اين گرفتاريها حكمتي اسѧت     . واستان را به همان جلب آنيد     ح

  .دليل و مقصودي است و سرانجام به نفع ما تمام مي شود

  ١٠نشانه عمل شماره 
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گѧران اهميѧت مѧي دهيѧد و دوسѧت داريѧد بѧا        احساس انزوا، نشانه اين است آه به ارتباط با مردم نياز داريد، واقعاٌ بѧه وجѧود دي    

  .اين نشانه عمل شما را دعوت مي آند آه از منزل خارج و با مردم مرتبط شويد. آنها باشيد

  راه حل 

  .مي توانيد از منزلخارج شويد و با آنها رابطه برقرارآنيد.  توجه آنيد آه مردم با محبت در همه جا فراوانند– ١

  دوستي پايدار؟ محبت بي دريغ؟ يا يك گوش شنوا؟: بطه اي نياز داريد مشخص آنيد آه به چه را– ٢

  . بلافاصله براي خروج از منزل و ارتباط باديگران اقدام آنيد– ٣

براي اينكه هميشه به نشانه هاي عمل وراه حل آنها توجه داشته باشيد و به آمك آنها الگوهاي نѧا مناسѧب رارفѧع آنيѧد، آنهѧارا              

     ѧيد              روي تكه آاغذ يا مقѧته باشѧود داشѧا خѧشه بѧسيد و هميѧوچكي بنويѧه         . واي آѧديد، بѧي شѧف منفѧن عواطѧي از ايѧار يكѧي دچѧوقت

يكي از اين آارتها راپشت سѧايبان اتومبيلتѧان بچѧسبانيد تѧاهر روز چѧشمتان                . معناي آن و عملي آه بايد انجام دهيد، توجه آنيد         

  !)مخصوصاٌ هنگام ازدحام ترافيك( به آن بيفتد 

  .ينده به ده احساس نيروبخش مي پدازيم آه مي توانيد آنها را جايگزين عواطف منفي سازيددر روزهاي آ

  ١احساس نيروبخش شماره 

هѧر گفتگѧو يѧا ارتبѧاط، پاسѧخي          ( اين عقيده جالب رادر آتابي خوانѧده ام آѧه           . احساس عشق و صميميت رادر خود تقويت آنيد       

ي با حالت خشم و رنجش پيش شما بيايد و شما مرتباٌ بѧا عѧشق وگرمѧي               اگر آس ). است به محبت و يا فريادي است براي آمك        

  .به او پاسخ دهيد، بالاخره حالت آن شخص دگرگون مي شود و فشار عصبي وي از ميان مي رود

  ٢احساس نيروبخش شماره

 هѧر چيѧز،   ايѧن عواطѧف از معنѧوي تѧرين احѧساسات مѧا هѧستيد و بѧيش از        . احساس قدرشناسي و سپاس رادر خود تقويت آنيѧد     

  .با احساس شكر گزاري زندگي آنيد. زندگي ما راپر بارمي سازند

  ٣احساس نيروبخش شماره 

اگر واقعѧاٌ بخواهيѧد آѧه در تمѧام مѧدت عمѧر رشѧد و پيѧشرفت آنيѧد، يѧاد بگيريدآѧه              . احساس آنجكاوي را در خود بوجود آوريد      

شѧѧوند، و در نظرآنهѧѧا زنѧѧدگي، مطالعѧѧه پايѧѧان ناپѧѧذير افѧѧراد آنجكѧѧاو هرگѧѧز آѧѧسل نمѧѧي .ماننѧѧد آودآѧѧان، فѧѧضول و آنجكѧѧاو باشѧѧيد

  .خوشيهاست
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  ۴احساس نيروبخش شماره 

احѧѧساس شѧѧور و هيجѧѧان را در خѧѧود تقويѧѧت آنيѧѧد تѧѧا هѧѧر مѧѧشكلي را بѧѧصورت فرصѧѧتي در نظѧѧر آوريѧѧد و زنѧѧدگي خѧѧود را بѧѧا      

تنѧدتر صѧحبت   : آمѧك بگيريѧد  و براي اين آار از جѧسم خѧود   . شوق را در خود شعله ور آنيد   . ضربآهنگي سريعتر پيش ببريد   

  .آنيد، تصاوير را سريعتر مجسم آنيد، و جسم خود را در جهتي آه مي خواهيد حرآت آنيد به جلو برانيد

  ۵احساس نيروبخش شماره 

آѧѧافي نيѧѧست آѧѧه بѧѧه ! اراده خѧѧود را قѧѧوي سѧѧازيد. تفѧѧاوت ميѧѧان ايѧѧستايي و پويѧѧايي بѧѧا قѧѧدرت تѧѧصميم گيѧѧري مѧѧشخص مѧѧي شѧѧود  

  .كه بايد خود را در حالتي مصمم قرار دهيدخودفشار بياوريد بل

  ۶احساس نيروبخش شماره 

تنها همين يك خصوصيت آه بتوانيد شيوه آѧار خѧود راتغييѧر دهيѧد موفقيѧت شѧما را تѧضمين مѧي           . قابليت انعطاف داشته باشيد   

ه از اختيѧار شѧما خѧارج        در زندگي مواردي هست آѧ     . در واقع پيام همه نشانه هاي عمل اين است آه نرمش داشته باشيد            . آند  

قابليت انعطاف و عدم تعصب در مورد قوانين فردي، معنايي آه به امور مي دهيد و آارهايي آѧه مѧي آنيѧد، در دراز          . است  

  .مدت موفقيت يا شكست و مسلماٌ خوشيهاي فردي شما را مشخص مي آند

  ٧احساس نيروبخش شماره 

بعلاوه بانيروي توآѧل و     .اري را با موفقيت انجام داده باشيد، باز هم مي توانيد          اگر يك با آ   . هميشه به خود اعتماد داشته باشيد     

هم اآنون خѧود را داراي عواطѧف مثبѧت      . ايمان مي توانيد از پس شرايط محيط و موقعيتهايي آه برايتان تازگي دارند بر آييد              

  . ر اتفاقي به سراغ شما بيايندو نيروبخش احساس آنيد و منتظر نشويد آه اين احساسات ، در آينده اي دور بطو

  ٨احساس نيرو بخش شماره 

نشاط و خوشدلي ، اعتماد به نفس شما را تقويت و زندگي را دلپذيرتر مي سѧازد و باعѧث مѧي شѧود آѧه اطرافيѧان شѧما شѧادي              

چѧرا  . خوشدلي به معني خوشخيالي و فرار از مشكلات نيست بلكه نشانه هѧوش و ذآѧاوت شماسѧت                   . بيشتري را احساس آنند   

آه مي دانيد اگر با لذت زندگي آنيد و انوار شادي را به اطراف خود پراآنده سازيد مي توانيد مشكلات زندگي را آسانتر بѧر        

  . طرف سازيد

  ٩احساس نيرو بخش شماره 
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. يداگر مراقب سلامت خود نباشيد، مشكل است آه بتوانيѧد از عواطѧف خѧود بهѧره منѧد شѧو                   . به شادابي جسمي خود توجه آنيد     

اعصاب انسان براي پيѧدا آѧردن انѧرژي بѧه حرآѧت        . بر عكس عقيده عموم، عدم تحرك باعث ذخيره نيروي جسمي نمي شود           

هر چه فعѧالتر باشѧيد، اآѧسيژن بيѧشتري بѧه انѧدامهاي شѧما مѧي رسѧد و بѧا بѧالا رفѧتن سѧلامت جѧسماني بѧراي رفѧع                                   . نياز دارند   

  .ري پيدا مي آنيدمشكلات و استفاده از فرصتها نشاط و شادابي بيشت

  ١٠احساس نيروبخش شماره 

احѧساس ايѧن آѧه بѧه عنѧوان يѧك انѧسان، چѧه           . در نظر من هيچ احساسي شريفتر از دلسوزي و خدمتگزاري بѧه ديگѧران نيѧست               

آѧѧسي هѧѧستيد، چگونѧѧه زنѧѧدگي آѧѧرده ايѧѧد، گفتѧѧار و اعمѧѧال شѧѧما چѧѧه بѧѧوده اسѧѧت، و چѧѧه اثѧѧرات عميѧѧق و معنѧѧي داري بѧѧر زنѧѧدگي  

  .رمز زندگي، بخشندگي است. ايد، بزرگترين موهبت زندگي استديگران گذاشته 

در . در دو روز آينده هر گاه دچار يكي از عواطف تضعيف آننѧده شѧديد يادتѧان باشѧد آѧه بѧه پيѧام ايѧن نѧشانه عمѧل توجѧه آنيѧد                                  

   .ده آنيدعين حال آه به رفع عواطف منفي مي پردازيد، از احساسات نيروبخش نيز به عنوان نوشداروي آنها استفا
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 بخش هشتم

  ده روز، روزه فكر

  روزه فكري و تسلط بر نظام ارزيابي

  

نمѧي خѧواهيم فقѧط يѧك لحظѧه      .مѧا نمѧي خѧواهيم فقѧط گѧاه بѧه گѧاه نتيجѧه بگيѧريم          . قهرمان واقعي آن است آه هميشه قهرمان باشѧد        

ه طѧور دائѧم ، احѧساساتي را تجربѧه آنѧيم آѧه زنѧدگي را                  مѧي خѧواهيم بѧ     . احساس شادماني آنيم و يا ندرتاٌ درخشاني انجام دهѧيم         

  .ارزشمند مي سازند

دانѧستن آѧافي    . اين حالت ثبات را چگونه مي توان به وجѧود آورد؟ بايѧد گفѧت آѧه ايѧن موضѧوع، بѧستگي بѧه عѧادات شѧما دارد                             

  .نيست، بايد به دانسته هاي خود عمل آنيد

تغييѧر،  .هѧستيم، مѧا را بѧه جѧائي آѧه مѧي خѧواهيم بѧرويم، نخواهѧد رسѧاند          طرز فكري آه ما را به جائي رسانده است آѧه اآنѧون     

بزرگترين يار ماست، با وجѧود ايѧن بѧسياري از اشѧخاص، سѧازمانها، و جوامѧع، در مقابѧل تغييѧر، مقاومѧت مѧي آننѧد و شѧيوه                                

اي بالاتري در زمينه هѧاي  ليكن اگر مي خواهيم به موفقيته. هاي فعلي خود را با توجه به موفقيتهاي گذشته، توجيه مي نمايند     

  .فردي ياشغلي برسيم، لازم است آه برداشتها و تلقيهاي متفاوتي داشته باشيم

آيا يك اتومبيل آخرين مدل را مي خريد تا آنرا در گاراژ منزلتان پارك آنيد؟ آيѧا پيѧشرفته تѧرين آѧامپيوتر هѧا را مѧي خريѧد تѧا                            

  آنرا در آمدي بايگاني سازيد؟

اآنون مي پرسم آه آيا ايѧن آتѧاب را خريѧده ايѧد تѧا از شѧيوه هѧاي مѧؤثري         .  به پرسشهاي بالا، منفي استمطمئنم آه پاسخ شما 

به اين جهѧت در ايѧن بخѧش از آتѧاب،طرح سѧاده اي را پيѧشنهاد مѧي         . آه در آن هست، استفاده نكنيد؟گمان نمي آنم چنين باشد         

ته را درهم بشكنيدو نشان دهيد آѧه مѧي توانيѧد روشѧهاي تѧازه         آنم تا به آمك آن بتوانيد الگوهاي فكري،عاطفي و رفتاري گذش          

من ضمانت مي آѧنم آѧه اگѧر ايѧن طѧرح را بѧا دقѧت اجѧرا آنيѧد،                     .و نيرومندي را آه قبلاٌ آموخته ايد بلافاصله به اجرا درآوريد          

  .خواهيد توانست الگوهاي رفتاري تازه را براي هميشه در خود تثبيت آنيد

امѧا مѧي تѧوانيم بادبانهѧاي     . د آه نيروي باد و باران و ساير تغييѧرات جѧوي در اختيѧار مѧا نيѧست     آري، اين موضوع حقيقت دار 

  .خود را طوري تنظيم آنيم آه با استفاده از همان تغييرات، قايق خود را به سر منزل مقصود برسانيم
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يان طوفان احساسات ، خونѧسردي  تمام افراد موفقي آه مي شناسم داراي قدرت تمرآز و روشن بيني هستندو مي توانند در م    

هرگѧز  : چگونه اين آار را مي آنند؟من دريافته ام آه بيشتر اين افراد بѧراي خѧود يѧك قѧانون اساسѧي دارنѧد      . خود را حفظ آنند  

 درصѧد از وقѧت خѧود را صѧرف يѧافتن      ٩٠ درصد از اوقات خود را صرف فكر آردن به مѧشكل نكنيѧد و هميѧشه       ١٠بيش از   

  .راه حل نماييد

 ѧويد       چگونѧسلط شѧود مѧساسات خѧار و احѧѧر افكѧد بѧي توانيѧاي        . ه مѧѧيوه هѧرين شѧؤثر تѧي از مѧѧشف يكѧه آѧواهيم بѧي خѧا مѧѧدر اينج

فكѧر مѧي   . سالها پيش ، تفكر مثبت را جزو بهتѧرين راه حلهѧا نمѧي دانѧستم            . بپردازيم آه ترآيبي از واقع بيني و خوشبيني است        

  .، دليل هوشمندي استآردم آه اگر امور را بهتر از آنچه آه هستند نبينم

همѧين طѧور توجѧه    . اگر متوجه علفهاي هرزه باغمان نباشيم بѧاغ از بѧين مѧي رود   . حقيقت آنست آه تعادل، شرط زندگي است 

  .شيوه بزرگان راه ميانه است. بيش از حد به علفهاي هرزه باعث اتلاف وقت است

  .)ستنه بدتر از آنچه آه ه.( هر واقعهاي را آنچنان آه هست ببينيد-١

  .آنرا بهتر از آنچه آه هست ببينيد-٢

  .اين طرز نگريستن را شيوه خود قرار دهيد-٣

مهمترين قدم در زمينه وجين آاري باغ ذهنѧي مѧا ايѧن اسѧت آѧه الگوهѧاي محѧدود آننѧده را بѧر طѧرف آنѧيم و بهتѧرين راه                               

اين برنامه فرصѧتي  .  خود مسلط شويمانجام اين آار، ده روز، روزه فكري است آه ضمن آن مي توانيم آگاهانه بر افكار          

  .عالي براي رفع الگوهاي منفي و نابود آننده است

ظرف ده روز آينده آه از هم اآنون آغاز مي شود، تصميم قѧاطع بگيريѧد آѧه آѧاملاٌ بѧر افكѧار                        . موضوع بسيار ساده است   

وز متوالي دچѧار افكѧار واحѧساسات    و هم اآنون تصميم بگيريد آه به هيچ وجه به مدت ده ر    .واحساسات خود مسلط باشيد   

  .منفي و بي ثمرنشويد

  ده روز، روزه فكري

  :قوانين آار به شرح زير است! براي ده روز آينده زندگي تازه اي آغاز آنيد

از فѧرو رفѧتن در مѧسائل ضѧعيف          .به مدت ده روز متوالي از باقي ماندن در افكار و احساسات بيهوده خѧودداري آنيѧد                 -١

  .دن آلمات و تمثيلهاي مخرب اجتناب آنيدآننده و بكار بر
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  .اگر افكار شما متوجه امور منفي شد، بلافاصله با آمك شيوه هايي آه آموخته ايد، جهت فكري خود را عوض آنيد-٢

  . هر روز صبح پرسشهاي نيروبخش صبحگاهي را تكرار و خود را براي موفقيت آماده آنيد -٣

وجهتѧѧان مطلقѧѧاٌ بѧѧه راه حلهѧѧا باشѧѧد، نѧѧه بѧѧه مѧѧسائل و مѧѧشكلات، هرگѧѧاه مѧѧشكلي بѧѧه بѧѧراي ده روز متѧѧوالي سѧѧعي آنيѧѧد آѧѧه ت-٤

  .نظرتان رسيد بلافاصله فكر خود را به يافتن راه حل آن متوجه آنيد

اگر متوجه شديد آه در يكي از افكار و احساسات نا مطلوب فرو رفته ايد، خود را زياد سѧرزنش نكنيѧدو بلافاصѧله بѧه       -٥

ردازيѧداما اگѧر بѧه مѧدت طѧولاني در افكѧار و احѧساسات منفѧي بѧاقي مانديѧد تѧا روز بعѧد صѧبر آنيѧد و                       تغيير روحيه خود بپ   

  . روز، روزه خود را ادامه داده باشيد هر چند آه ممكن است چندين. آنگاه ده روز ، روزه فكري را از سر بگيريد

زه فكري را آغاز نكنيد، مگѧر اينكѧه مطمѧئن باشѧيد             آيا واقعاٌ حاضريد آه برداشت تازه اي از زندگي داشته باشيد؟ ده روز رو             

اين، آار اشخاص ضعيف نيѧست،اين آѧار آѧساني اسѧت آѧه واقعѧاٌ مѧي خواهنѧد             . آه مي خواهيد آن را تا پايان مدت ادامه دهيد         

ايѧѧن شѧѧيوه .نظѧѧام عѧѧصبي خѧѧود را بѧѧراي الگوهѧѧاي عѧѧاطفي نيѧѧروبخش شѧѧرطي آننѧѧد تѧѧا بѧѧه درجѧѧات بѧѧالاتري از موفقيѧѧت برسѧѧند  

تѧѧداعي عѧѧصبي شرطي،پرسѧѧش،آلمات دگرگѧѧون   ( آѧѧساني اسѧѧت آѧѧه مѧѧي خواهنѧѧد شѧѧيوه هѧѧايي را آѧѧه آموختѧѧه ايѧѧد      مخѧѧصوص

  .بصورت بخشي از تجارب روزانه در آورند)آننده،تمثيل،تغيير مرآز توجه و حالت جسمي

چگونѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧي تѧѧѧѧѧوان از اهѧѧѧѧѧرم روانѧѧѧѧѧي بѧѧѧѧѧراي تقويѧѧѧѧѧت روحيѧѧѧѧѧه و ادامѧѧѧѧѧه روزه، ده روزه اسѧѧѧѧѧتفاده آرد؟موضѧѧѧѧѧوع را بѧѧѧѧѧه  

حتي بهتر است رفيق همراهي پيѧدا آنيѧد و همزمѧان بѧه              . تان،خويشاوندان،و همكارانتان اعلام آنيد و از آنها آمك بگيريد        دوس

  .روزه فكري مبادرت آنيد

با ثبت موفقيتهѧاي خѧود در زمينѧه رفѧع الگوهѧاي      . بسيار عالي است. اگر در اين مدت خاطرات روزانه خود را يادداشت آنيد  

 را ترسيم مي آنيد آه بسيار ارزشمند اسѧت و در آينѧده هѧر گѧاه بѧه جѧاده هѧاي انحرافѧي بѧر خورديѧد مѧي                            منفي نقشه شاهراهي  

  .توانيد به آن نقشه مراجعه آنيد

سالها پيش،عادت آردم آه روزانه حداقل به مѧدت سѧي دقيقѧه مطالعѧه آѧنم و ايѧن يكѧي از ارزشѧمندترين عادتهѧاي زنѧدگي مѧن                         

ان من گفته بود آه مطالعه چيزي آه ارزش داشته باشد، نيѧروبخش باشѧد و مهارتهѧاي تѧازه        جيم ران يكي از استاد    . بوده است 

  .مي گفت از خوردن شام صرفنظر آن اما از مطالعه چشم پوشي نكن.اي به انسان بياموزد، از غذا خوردن مهمتر است

 شѧما را افѧزون سѧازد، و شѧيوه هѧاي      پس در هنگام گرفتن ده روز، روزه فكري و پاآسازي ذهن، با مطالعه مطالبي آه بينش          

  .رهبران اهل مطالعه اند:بخاطر داشته باشيد. نوين زندگي را به شما بياموزد روح خود را تغذيه آنيد

  روزه ده روزه فكري چه فوايدي دارد؟
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  .به الگوهاي عادتي ذهني آه باعث عقب افتادن شما شده اند، آگاه مي شوند-١

  .يد براي آنها پيدا آنيدناچار مي شويد جانشينهاي مف-٢

  .هر بار براي رفع مشكلات، افكار خود راآنترل مي آنيد، اعتماد به نفستان زياد مي شود-٣

مهمتѧѧر از همѧѧه آنكѧѧه باعѧѧث مѧѧي شѧѧود عادتهѧѧاي تѧѧازه، معيارهѧѧاي نѧѧو، و انتظѧѧارات جديѧѧدي پيѧѧدا آنيѧѧد آѧѧه زنѧѧدگانيتان را   -٤

  .پربارتر سازد

.  از مراعѧѧات يѧѧك رشѧѧته اصѧѧول سѧѧاده و نظѧѧم و انѧѧضباطهاي جزئѧѧي بدسѧѧت مѧѧي آيѧѧد موفقيѧѧت، فرآينѧѧدي قѧѧدم بѧѧه قѧѧدم اسѧѧت و

همچنان آه قطار ، به تدريج سرعت مي گيرد، اين تمرين نيز باعث مي شود آه عادات قديمي را پشت سر گذداريد و با                

  . سوختي آه از عادات تازه بدست مي آوريد با سرعتي بي سابقه پيش برويد

شما هرگز نبايد به عادات منفي گذشته بر گرديد، مگر آنكه خѧود  . ن ده روزه است؟ در واقع چنين نيست آيا اين فقط يك تمري     

اگѧر پѧس از گذشѧتن ده    .شѧويد )معتѧاد (مي توانيد در تمام عمر به چيزهاي خوب و مثبت فكر آنيد و به اين آار          . چنين بخواهيد   

امѧا مѧن اطمينѧان    . ن عادتهѧا بѧر گرديѧد ، ميѧل خودتѧان اسѧت      روز و ترك الگو هاي مسموم فكري باز هم هوس آرديѧد آѧه بѧه آ             

فقѧط يادتѧان   . دارم آه پس از آشنا شدن با روشهاي تѧازه، بازگѧشت بѧه آن شѧيوه هѧاي منفѧي در نظرتѧان تهѧوع آور خواهѧد بѧود             

د را در مѧسير  باشد آه هر وقت دچار آن عواطѧف منفѧي شѧديد، مقابلѧه بѧا آنهѧا را قѧبلاٌ آموختѧه ايѧد و مѧي توانيѧد بلافاصѧله خѧو                              

  .صحيح قرار دهيد

از ميان آارهايي آه مي آنم يك جنبه رابسيار دوست مي دارم و آن فرصتي است آه يافته ام تا رمز و راز رفتار انѧساني را               

بѧراي اينكѧه آѧار تغييѧر، آسѧانتر      . بگشايم و سپس راه حلهايي را ارائه آنم آه واقعاٌ تغييري در آيفيت زندگي افراد، پديѧد آورد      

انجام شود، از سطح، به عمق فرو مѧي روم و اهرمهѧاي حѧساسي از قبيѧل باورهѧاي آلѧي و تمثيلهѧا را مѧورد توجѧه قѧرار مѧي                        

مѧѧن عѧѧادت دارم آѧѧه هѧѧر روز در نقѧѧش آارآگѧѧاه شѧѧرلوك هلمѧѧز فѧرو روم تѧѧا جزئيѧѧات دقيѧѧق تجربѧѧه هѧѧاي منحѧѧصر بѧѧه فѧѧرد  . دهѧد 

  . ف آنمديگران را پهلوي هم گذارم و معماهاي رفتاري آنان را آش

سرنخهاي رفتاري گاهي همچون دودي آه از لوله اسلحه خارج مي شوند، افشاگرند و گاه بسيار ظزيѧف و نѧامرئي هѧستند و                        

. امѧا سѧرانجام، همѧه سѧر نخهѧا بѧه عوامѧل اصѧلي خاصѧي خѧتم مѧي شѧوند                         . آشف آنها نيازمند تحقيق و تحبسس بيѧشتري اسѧت         

سي با توجه به نظام خاصي تصميم مي گيرد آه هر واقعه اي راچگونه تعبير               هر آ . تفاوت انسانها در نحوه استدلالشان است     

  .مي نامم)نظام اساسي ارزيابي (من اين نظام را.و تفسير آند و چه عملي را انجام دهد
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. فѧرض آنيѧد مѧردي در آنѧار رودخانѧه اي ايѧستاده اسѧت       . اهميت درك رفتار انساني رامي توان به آمѧك يѧك تمثيѧل، نѧشان داد             

فوراٌ بѧه آب مѧي پѧرد و او را نجѧات           . ان صداي فريادي را مي شنود و متوجه مي شود آه آسي در حال غرق شدن است                ناگه

اما هنوز نفس تازه نكرده فريادهاي ديگري را مي شنود و باز به آب مي پرد و دو نفر ديگر را نجات مي دهد، امѧا      . مي دهد 

  . را آه آمك مي خواهند، مي شنودپيش از آنكه حالش جا بيايد، صداي چهار نفر ديگر

  .او تمام روز را صرف نجات افرادي مي آند آه در چنگال امواج خروشان گرفتار شده اند

آاش اين مرد خير خواه ، چند قدمي به طرف بالاي رودخانه مѧي رفѧت تѧا متوجѧه شѧود آѧه ديوانѧه اي مѧردم را يكѧي يكѧي بѧه                         

  !رودخانه مي اندازد

  علول، به مبارزه با علت مي پرداختيد چقدر در مصرف انرژي صرفه جويي مي آرديد؟ خود شما اگر بجاي رفع م

نحوه ارزيابي  . ارزيابي رادرك آنيد، خود رامجهز آرده ايد تاثير رفتار خودوديگران تاثير مثبتي بگذاريد            )نظام اساسي ( اگر

ي و قѧضاوت، نѧه فقѧط علѧت رفتارهѧاي         بادانѧستن عوامѧل نظѧام تѧصميم گيѧر         .مشكلات و فرصتهاي زندگي، علمي آشكار اسѧت       

خود را درك مي آنيد، بلكه مي توانيد پيش بيني آنيد آه چه چيزهايي در شما حالت دافعه و چه چيز هايي حالت جاذبه ايجاد                         

چنانكه خواهيم ديد تصميم و ارزيابي بر پايه پنج جزء اساسي است، خواه اين تصميم مربوط بѧه شѧام خѧوردن باشѧد                      . مي آنند 

  .اه مربوط به ازدواجو خو

  .هر يك از ما داراي ترآيب خاصي از اين پنج جزء هستيم و همين امر باعث مي شود آه زندگي ما، منحصر به فرد باشد

آيا بهتر نيست علت رفتار طرف مقابل را درك آنيѧد تѧا بتوانيѧد رشѧته قطѧع شѧده                . هنگامي آه روابطتان با آسي تيره مي شود       

 خصوصاٌ در ازدواج بايد هر روز مراقب فشارهاي رواني آوچكي آه پيش مي آيѧد باشѧيد تѧا بتوانيѧد                      را بلافاصله گره بزنيد؟   

اگر همسر شما در اثر فشار آار، سخنان دلسرد آننده اي مѧي             . رشته اي آه شما را در ابتدا بهم پيوند داده است محكمتر آنيد            

اسѧѧت آѧѧه همѧѧسر مѧѧورد علاقѧѧه شѧѧما بѧѧه محبѧѧت و حمايѧѧت معنѧѧي اش آن . گويѧѧد معنѧѧي اش آن نيѧѧست آѧѧه بѧѧه آخѧѧر خѧѧط رسѧѧيده ايѧѧد

اگر قيمت سѧهام آارخانѧه اي يѧك روز اتفاقѧاٌ در بѧازار بѧورس تنѧزل آѧرد نمѧي تѧوان آن را مѧلاك قѧضاوت                  . بيشتري نياز دارد  

بهمين ترتيب نمي توان درباره شخѧصيت يѧك فѧرد براسѧاس يѧك رفتѧار اتفѧاقي بѧه داوري                     . درباره عملكرد آن شرآت قرار داد     

  .براي شناخت افراد بايد انگيزه هاي آنان را شناخت. رفتار، هميشه معرف شخصيت فرد نيست. شستن

اگر از مطالعه طرز فكر و نحوه عمل بزرگان و رهبران، يك نكته را ياد گرفتѧه باشѧم آن نكتѧه ايѧن اسѧت آѧه زنѧدگاني برتѧر،                

، راههѧاي بهتѧري بѧراي ارزيѧابي فرصѧتها، احتمѧال           مثلاٌ آѧساني آѧه از نظѧر مѧالي موفѧق مѧي شѧوند               .نتيجه قضاوت برتر است   

هر چند هر آѧسي مѧي توانѧد در زمينѧه هѧاي گونѧاگون، اطلاعѧات فراوانѧي را بدسѧت آورد، امѧا                     . خطر، و منفعت سراغ دارند    

آѧѧساني آѧѧه در زنѧѧدگي زناشѧѧوئي خѧѧود . نظѧѧام تѧѧصميم گيѧѧري و قѧѧضاوت غولهѧѧاي نѧѧشان دهنѧѧده،برتري آنѧѧان را سѧѧبب مѧѧي شѧѧود 
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ري را ايجاد مي آنند نيز از قدرت ارزيابي فوق العاده اي برخوردارندو مي توانند در هنگاميكѧه اوضѧاع متѧشنج                     روابط پايدا 

خبѧر  . مي دانند ) مشكلات( افراد خوشبخت نيز راههاي مؤثرتري را براي ارزيابي         . مي شود، واآنشهاي مناسبي نشان دهند     

نѧج بكѧشيد بلكѧه مѧي توانيѧد شѧيوه هѧاي افѧراد موفѧق را در هѧر زمينѧه                        خوشي آه برايتان دارم اين است آه لازم نيست سѧالها ر           

  .الگو برداري آنيد

بايد شيوه هاي قضاوت خود را بشناسيد و بر آنها مسلط باشيد و گرنه اين شيوه ها شما را به مسيري مѧي راننѧد آѧه سѧرانجام                             

بيѧشتر مѧردم در   .و ضربه ضعيفي مي زنيѧد  فرض آنيد مشغول تنيس بازي هستيد       .نسبت به تواناييهاي خود مشكوك مي شويد      

امѧروز اصѧلاٌ   (و بعѧد  !)عجѧب ضѧربه افتѧضاحي   :(چنين مواردي موضѧوع را بѧه شѧكل بѧدي تعمѧيم مѧي دهنѧدو ابتѧدا مѧي گوينѧد                

  !هرگز سعي نكنيد با چنين افكار و قضاوتي خود راشكست دهيد.) نتوانستم خوب بازي آنم

آيѧا ايѧن واقعѧه در زمينѧه روابطتѧان           . منفي بزرگ جلوه داده ايѧد بخѧاط آوريѧد         هم اآنون دست آم دو واقعه آه آنها را بصورت           

بوده است؟در زمينه عملكرد شغلي ؟يا توانايي جسمي؟ اآنون تѧصميم بگيريѧد آѧه ايѧن الگѧو را دور اندازيد،دفعѧه بعѧد آѧه ايѧن           

بѧه  . خѧود رامتوجѧه هѧدف سѧازيد       بѧا آن طѧرز فكѧر وداع آنيѧد و فكѧر              . حالت شروع شѧد بلافاصѧله آن را از ذهѧن خودپѧاك آنيѧد              

  .تغييري آه بلافاصله در حاصل عملكردتان پيدا مي شود، دقت آنيد

واين گرتسكي قهرمان بزرگ هѧاآي نيѧز از   . آنچه در ميان همه افراد موفق مشترك است، قضاوت و ارزيابي عالي آنهاست            

  .يكن تيم است؟ خود او چنين ادعايي نداردآيا او بزرگترين، نيرومندترين و سريعتري باز. اين قاعده مستثني نيست

وقتي از او علت موفقيتش را پرسيدم ، گفت موقعي آه ساير بازيكنان به دنبѧال تѧوپ حرآѧت مѧي آننѧد، مѧن بѧه طѧرف محلѧي                                

قѧدرت پѧيش بينѧي و سѧنجش سѧرعت و مѧسير تѧوپ و نحѧوه عملكѧرد و انگيѧزه سѧاير                          . مي روم آه توپ به آنجѧا خواهѧد رسѧيد            

  . شده است آه او خود را در موقعيتي بالاتر از ديگران قرار دهدبازيكنان باعث

  اگر هم اآنون قدرت پيش بيني بيشتري داشتيد چه تفاوتهاي بزرگي در شرايط زندگيتان پديد مي آمد؟

يگري شѧما  شايد برايتان اتفاق افتاده باشد آه زماني از شنيدن مطلبي به گريه افتاده باشيد، در حاليكه همان سخن در شرايط د               

شѧѧرايط فكѧري و عѧاطفي اولѧѧين   . علѧت، بѧѧه احتمѧال زيѧاد مربѧѧوط بѧه تغييѧر شѧѧرايط روحѧي شماسѧت       . را بѧه خنѧده انداختѧѧه اسѧت   

  .است) نظام اساسي ارزيابي(عنصر 

. در حالت اعتماد به نفس و خوشبيني تصميمهايي مي گيريد و در هنگامي آه وحشتزده و آسيب پذير هستيد تصميماتي ديگر              

هنگѧام تѧصميم گيѧري وتعبيѧر وقѧايع و اقѧدام بѧه عمѧل         . طي احتياط شرط عقل است و در شرايطي ديگر مانع پيشرفت        در شراي 

  .بايد روحيه اي نيرومند داشته باشيد نه اينكه براي بقاي خود بطور غريزي واآنش نشان دهيد
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معنѧي ايѧن آѧار چيѧست، و         (و بپرسيد پيش از انجام هر آاري بايد قضاوت آنيد         . دومين سنگ بناي نظام اساسي، پرسش است      

  )چه بايد بكنم تا رنجها را دفع و خوشيها را فراهم سازم؟

هنگامي آه با آѧسي وعѧده ملاقѧات داريѧد آيѧا طبѧق               . پرسشهاي خاصي آه از خود مي آنيد اثري نيرومند بر اعمال شما دارند            

اگѧر چنѧين باشѧد خѧود رادر معѧرض قѧضاوتهايي       ) اگر اين شخص پيشنهاد مرا رد آند يѧا مѧرا برنجانѧد چѧه؟            ( عادت مي گويي  

بهتѧر نيѧست اول دربѧاره شخѧصيت ايѧن           ( امѧا اگѧر از خѧود بپرسѧيد        . قرار مي دهيد آه ممكن است باعث از دادن فرصت شѧود           

اين پرسشها باعث مي شود آه از موقعيѧت، بهتѧر       ) شخص تحقيق آنم؟ دوستي با اين شخص چقدر برايم جالب و مفيد است ؟             

  .استفاده آنيد

در . امѧا هѧر يѧك از مѧا راه متفѧاوتي بѧراي رسѧيدن بѧه ايѧن هѧدفها آموختѧه ايѧم            . همه ما دوستدار رنج آمتر و لذت بيѧشتر هѧستيم   

مѧثلاٌ بعѧضي هѧا نهايѧت خوشѧي را در      . نتيجه هر يك از ما ياد گرفته ايم آه بѧه بعѧضي از عواطѧف خѧود بهѧاي بيѧشتري بѧدهيم            

سومين عنصر نظام اساسي سلسله مراتب ارزشهاسѧت        . دار ماجراجويي هستند  آرامش و امنيت مي دانند و بعضي ديگر طرف        

حѧالات روحѧي و همچنѧين رنѧج آورتѧرين آنهѧا بѧه ترتيѧب         ) لѧذتبخش تѧرين   ( و آن عبارت از فهرستي است آه در آن مهمترين           

سѧته از ميѧل بѧه    هѧر تѧصميمي آѧه مѧي گيѧريم و هѧر قѧضاوتي آѧه مѧي آنѧيم بطѧور نѧا خودآگѧاه بѧر خا                             . اولويت نوشته شѧده باشѧد     

مثلاٌ اگر به عشق بهاي زيادي بدهيد ودر عين حال هيچ نوع تѧضاد              . ارزشهاي لذتبخش و اجتناب از ارزشهاي رنج آوراست       

  عقيده برايتان قابل تحمل نباشد آيا فكر نمي آنيد آه اين طرز فكر بر صداقت شما در روابط شخصي اثر بگذارد؟

اعتقѧادات آلѧي، تعيѧين آننѧده انتظѧاراتي اسѧت آѧه از خѧود، از ديگѧران، و                     . ماسѧت چهارمين عنصر نظام اساسي، اعتقѧادات ش      

دسѧته خاصѧي ازاعتقѧادات بѧصورت        . اين اعتقادات غالباٌ بѧر نحѧوه ارزيѧابي شѧما اثѧر مѧي گذارنѧد                . بطور آلي از زندگي داريد    

اي مورد نظرتان تѧامين مѧي       قوانين فردي تظاهر مي آنند و به شما مي گويند آه در چه صورت و تحت چه شرايطي ارزشه                  

اگر مرا دوست داشتي هرگز صѧدايت را بѧراي مѧن بلنѧد نمѧي      ( به عنوان مثال اعتقاد بعضي از اشخاص اين است آه   . شوند  

اين اشخاص باري خود قانوني دارند آه مي گويد اوج گѧرفتن صѧدا نѧشانه بѧي مهѧري اسѧت، هѧر چنѧد آѧه ايѧن عقيѧده                                .) آردي

  .اشته باشدممكن است پايه و اساسي ند

  آياشما هم در زمينه روابط براي خود اعتقادات و قوانيني داريد؟ آيا اين عقايد مفيد واقع شده اند يا خير؟

مرجѧع عبѧارت از مخلѧوط درهمѧي از تجѧارب و             . اعتقادات چگونه پيѧدا مѧي شѧوند؟ پنجمѧين عنѧصرنظام اساسѧي مرجѧع اسѧت                 

مرجعها مواد خام و سازنده اعتقاداتي هستند آه منجѧر   . اري مي شوند  اطلاعات است آه در بايگاني عظيمي به نام مغز نگهد         

هر آسي تجارب يا مرجعهاي بيشماري در ذهن خود داردآه مѧي توانѧد از آنهѧا اسѧتفاده آنѧد؛                     . به قضاوت وتصميم مي شوند      

 بѧه تجربѧه مѧي دهيѧد،     مرجعهايي آه انتخاب مي آنيد و از بايگاني مغز خود خارج مي سѧازيد، تعيѧين آننѧده معنѧايي اسѧت آѧه                      

  .احساسي آه در قبال آن داريد، و عملي آه مي خواهيد انجام دهيد
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به عنوان مثال خيلي فرق مي آند اگر احساس آنيد، هميشه از وجود شما سوء استفاده شده است، يا اينكه احساس آنيѧد آѧه بѧا     

آيا ايѧن تجѧارب بѧر    . بالي بوده ايد، يا تابع انضباط يا اينكه در زندگي آزاد و لاا. عشق و محبت بي قيد و شرط بزرگ شده ايد         

  نحوه ارزيابي شما از مردم ، زندگي، و فرصتها چه اثري دارند؟

  ارزنده ترين خاطره شما آدام است؟: براي اينكه طرز آار نظام اساسي را دريابيد از شما سؤالي مي آنم

آنگѧاه  .  ايѧن بѧوده اسѧت آѧه پرسѧش را نѧزد خѧود تكѧرار آنيѧد                   براي يافتن پاسѧخ چѧه مѧسيري راطѧي آرديѧد؟ احتمѧالاٌ اولѧين قѧدم                 

  .احتمالاٌ مرجعهاي ذهن خود را زير و رو آرده ايد تا از ميان انبوهي از تجارب زندگي يكي را انتخاب آنيد

در ضمن ممكن است از انتخاب يك خاطره اجتناب آرده باشيد زيرا اعتقادتان اينѧست آѧه همѧه تجѧارب زنѧدگي ارزشѧمندند و                          

ممكن اسѧت نتوانѧسته باشѧيد بѧه خѧاطرات خѧود، چѧه ارزشѧمند و چѧه بѧي            . انتخاب يكي از آنها به معني پست شمردن بقيه است         

  .با ارزشهاي شما سازگار نيست) زندگي آردن در گذشته( ارزش مراجعه آنيد زيرا

هѧد بلكѧه حتѧي بѧر انتخѧاب امѧور       ملاحظه مي آنيد آه نظام اساسي نه فقط نحوه ارزيابي و قضاوت را تحѧت تѧاثير قѧرار مѧي د                   

  .مورد ارزيابي نيز اثر مي گذارد

( چه عѧاملي باعѧث ايجѧاد مهѧارت مѧي شود؟اشѧخاص مѧاهر و توانمنѧد بѧدون ترديѧد آѧساني هѧستند آѧه بѧيش از ديگѧران تجربѧه                                  

رصѧت  هѧر روزي آѧه مѧي گѧذرد ف      .دارند و مي دانند آه در هر زمينه چه عواملي موجب موفقيت يا ناآѧامي مѧي شѧود                  ) مرجع

ديگري است آه مѧي تѧوانيم بѧه مرجعهѧاي خѧود بيفѧزاييم و اعتقѧادات خѧود را محكمتѧر سازيم،ارزشѧهاي خѧود را مѧشخص تѧر                 

  .آنيم، سؤالات تازه اي بپرسم، و به حالات و روحياتي دست پيدا آنيم آه ما رابه مسيرهاي دلخواه هدايت آنند

وريѧد آѧه بطѧور همزمѧان بѧر افكѧار، احѧساسات و اعمѧال شѧما در جنبѧه                       شماهم اآنون قادريد آه تغييراتي فوري و آلي پديد آ           

  .اين آار با تغيير هر يك از پنج عنصر نظام اساسي امكان پذير است. هاي گوناگون زندگي اثر بگذارند

آلѧي  به عنوان مثال بجاي اينكه خود راشرطي آنيد تا در مقابѧل جѧواب رد، احѧساس متفѧاوتي داشѧته باشѧيد، مѧي توانيѧد عقيѧده                      

هيچ آس و هيچ چيز بجѧز خѧودم نمѧي توانѧد احѧساس مѧرا عѧوض               . من منشا همه عواطف خود هستم     ( مثلاٌ.تازه اي را بپذيريد   

اگѧر  ) هرگاه متوجه شوم آه در مقابѧل چيѧزي واآѧنش غيѧر ارادي نѧشان مѧي دهѧم، قѧادرم در يѧك لحظѧه آن را تغييѧر دهѧم                                 . آند

د ديد آه نه فقط ترس شما از پاسѧخ منفѧي و جѧواب رد بѧر طѧرف مѧي شѧود بلكѧه           عميقاٌ به اين مطلب اعتقاد داشته باشيد خواهي       

  . مي توانيد احساس خشم، ناآامي، يا بي آفايتي رانيز از بين ببريد و ناگهان در مي يابيد آه بر سرنوشت خود حاآم شده ايد

اتѧب ارزشѧها تغييѧري ايجѧاد آنѧيم و           يكي ديگر از راههاي غلبه بر احساس طرد شدگي يابي آفايتي اين است آه در سلسله مر                

آنگѧѧاه اگѧѧر آѧѧسي بѧѧه شѧѧما پاسѧѧخ رد داد اهميتѧѧي  . مѧѧثلاٌ احѧѧساس خѧѧدمتگزاري يѧѧا شѧѧكر گѧѧزاري رادر اولويѧѧت بѧѧالاتر قѧѧرار دهѧѧيم 
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نخواهد داشت و بجاي آنكه به معايب خود فكر آنيد توجه خود را به اين مطلب جلب مي آنيد آه چگونه مي توان بѧاز هѧم بѧه             

يѧا ممكѧن اسѧت نѧسبت بѧه زنѧدگي چنѧان احѧساس شѧكر گѧزاري           . آرد و يا وضѧعيت را بѧه شѧكلي بهبѧود بخѧشيد            آن شخص آمك    

داشته باشيد آه هيچ پاسخ منفي نتواند بر شما اثر بگذارد و يا حتي پاسѧخ منفѧي را در ذهѧن خѧود بѧه عنѧوان طѧرد شѧدن معنѧي                     

  .و ارتباط با ديگران در شما نفوذ آنداين عواطف باعث مي شود آه احساس بي سابقه اي از شادماني . نكنيد

مѧѧي توانيѧѧد بѧѧه آسѧѧاني و فوريѧѧت هѧѧر يѧѧك از جنبѧѧه هѧѧاي زنѧѧدگي خѧѧود       ) نظѧѧام اساسѧѧي ارزيѧѧابي ( بѧѧاتغيير هѧѧر يѧѧك از عناصѧѧر   

  .رادگرگون آنيد

    ѧه  آيا تا آنون براي گرفتن تصميمي ساده مثلاٌ شروع به ورزش، دچار مشكل شده ايد؟ به احتمال زياد علتش اين بوده اسѧت آ

( مѧثلاٌ بѧا خѧود فكѧر آѧرده ايѧد           .موضوع رابيش ازحد پيچيده آرده، توجه خود به دهها آار مقدماتي آوچك معطوف سѧاخته ايѧد                

معѧذالك  ) اين آار دردسرهاي زيѧادي دارد، بايѧد بѧا اتѧومبيلي بѧه باشѧگاه بѧروم، پѧارك آѧنم، ورزش آѧنم، دوش بگيѧرم و غيѧره                               

مثلاٌ اگر مѧي خواهيѧد در   . آنها را در مجموع بصورت يك آار آوچك مجسم سازيد  وقتي به آارهاي ساده تري فكر مي آنيد،         

  !رستوراني غذا بخوريد يا مثلاٌ به آنار دريا برويد آافي است سوار اتومبيل شويد و به محل مورد نظر برويد

زنѧدگي، نحѧوه ارزيѧابي را    بѧراي تغييѧر در نحѧوه    . تفاوت در اعمالي آه بايدانجام شود نيѧست بلكѧه در نحѧوه ارزيѧابي آنهاسѧت       

   .عوض آنيد
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 بخش نهم

  قطب نماي فردي

  ارزشها و قوانين

  

ابتدا ببينيم چه چيزي را بيش از همه مѧي  : اگر بخواهيم در زندگي خود به آمال رضايت برسيم، اين آار يك راه بيشتر ندارد             

ميم قطعي بگيѧريم آѧه براسѧاس معيارهѧاي مѧورد قبѧول خѧود                و آنگاه تص  ) يعني عاليترين ارزشها در نظر ما چيست      ( خواهيم  

  .زندگي آنيم

در جامعѧѧه بѧѧشري، چѧѧه افѧѧرادي مѧѧورد سѧѧتايش و احتѧѧرام جهانيѧѧان قѧѧرار مѧѧي گيرنѧѧد؟آيا آنѧѧان همѧѧان آѧѧساني نيѧѧستند آѧѧه قويѧѧاٌ بѧѧه     

ي مي نماينѧد ؟ همѧه مѧا بѧه     ارزشهاي مورد قبول خود پابندند و نه فقط آنها را اظهار مي آنند، بلكه بر اساس آن ارزشها زندگ                  

مردان و زناني آه موضع مشخѧصي بѧر اسѧاس اعتقѧادات خѧود دارنѧد احتѧرام مѧي گѧذاريم، حتѧي اگѧر بѧا نظѧرات آنѧان دربѧاره                          

آساني آه فلسفه زندگي، و اعمالشان بر هم منطبق است و بر پايѧه باورهѧاي خѧود زنѧدگي مѧي                      . اعمال نيك و بد موافق نباشيم     

آيѧا در حѧال حاضѧر آارهѧايي انجѧام      : هماهنگ شدن با اصول اعتقادي راهدف خود قرار دهيد   . ير دارند آنند،قدرتي انكار ناپذ  

لحظѧѧه اي . مѧي دهيѧد آѧه بѧه اصѧوا اعتقاديتѧان مطѧابق نباشѧند؟اگر چنѧѧين اسѧت، بلافاصѧله در جهѧت اصѧلاح خѧود قѧدم برداريѧد               

 آنرا مراعات آرده باشيد؟ چѧه تѧاثيرمثبتي بѧر زنѧدگيتان     آيا به ارزش يا اصلي اعتقاد داريد آه در زندگي خود مطلقاٌ : بينديشيد

  داشته است؟

يكي از فيلمهايي آه ديدهام مربوط بѧه معلمѧي بѧه نѧام جѧيم اسѧكالانته اسѧت آѧه بѧه خѧوبي نѧشان مѧي دهѧد اگѧر آѧساني مهمتѧرين                      

عѧشق خѧود را بѧه يѧادگيري،     او . ارزش مورد قبول خود را بشناسند و در راه آن تلاش آنند ، به چه قدرتهايي دست مي يابنѧد               

از دسѧت  ( وي بѧه نѧسلي آѧه    . نه فقط با تعليم، بلكه با نمايش زنده آارهايي آه امكان پذير است به شاگردان خود منتقل مي آند                  

  تلقي مي شود ياد مي دهدآه نه فقط دشوارترين آزمون رياضي رابگذرانند ) رفته

آمѧوزد آѧه چگونѧه يكѧديگر را ارزيѧابي آننѧد و آيفيѧت زنѧدگي خѧود را                     بلكѧه مѧي     ) آاري آه فكر مي آردند قابل انجام نيست       ( 

  .تصميم قاطع او به بالا بردن معيارهاي حيات، زندگي اين افراد جوان را دگرگون مي سازد. براي هميشه بالا ببرند

   اگر شما همت خود را صرف بالاترين ارزشهاي زندگي خود آنيد، به انجام چه آارهايي قادر خواهيد بود؟



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ٨٠

اگر عشق، موفقيت يا درستي در نظر شما داراي اهميت باشند، در ايѧن صѧورت بخѧشي از نظѧام ارزشѧي شѧمابه حѧساب مѧي                             

و ) به علت لذتي آه به اعتقاد شما در بر خواهد داشѧت ( ارزش، حالتي عاطفي است آه در نظر شما يا تجربه آردن آن           . آيند

  .داراي اهميت است)  همراه داشته باشدبه علت رنجي آه مي تواند به( يا اجتناب از آن 

چگونه عمل معيني ما را بسوي ارزشي لذتبخش مѧي آѧشاند؟ و آيѧا ايѧن عمѧل       : همه تصميمهاي ما ناشي از اين دواعتقاد است       

  ما را از ارزشي رنج آفرين دور مي آند؟

            ѧر قيمتѧه بهѧساسي آѧاآترين احѧت ودردنѧمند اسѧدام    مهمترين احساس لذتبخشي آه در نظرتان ارزشѧد آѧي آنيѧي از آن دوري م

  است؟

اين ارزشها شامل عواطفي از قبيل عشق، خوشي، آزادي، امنيت، شѧور، و             . ارزشهاي لذتبخش را ارزشهاي جذبي مي ناميم      

  .آرامش فكري مي باشند

تѧه را   وقتѧي تѧصميمي مѧي گيѧريم ايѧن نك          . به ارزشهاي دفعѧي معروفنѧد     ) مثلاٌ انزوا، افسردگي و طرد شدن     ( ارزشهاي دردناك 

در روزهѧاي آينѧده نѧه فقѧط حѧالات روحѧي را آѧه        . در نظر داريم آه آيا اعمال ما سرانجام به رنج منتهي مي شوند يѧا بѧه لѧذت                 

مѧثلاٌ ممكѧن اسѧت      . باعث همه تصميمها مي شوند روشن خواهيم آرد بلكه آنها رابه ترتيب اهميت نيѧز مرتѧب خѧواهيم سѧاخت                    

اگѧر مѧشخص شѧود آѧه آѧداميك در نظѧر شѧما اهميѧت بيѧشتري                   . اراي اهميѧت باشѧد    در نظر شما هم امنيت و هѧم مѧاجراجويي د          

  .دارند آمي توانيد تصميمهايي بگيرير آه شادمانيهاي دراز مدتي را به دنبال داشته باشند

  .ارزشهاي هدف و ارزشهاي وسيله: علاوه بر ارزشهاي دفعي و جذبي دو دسته ارزش ديگر نيز وجود دارند

بѧر عكѧس ارزشѧهاي    . ن است اتوموبيلتان داراي ارزش باشد، اما آن در واقع فقط يك وسيله است نه هدف      به عنوان مثال ممك   

مثلاٌ ممكن است اتومبيل پونتياك به شما هيجان، اتومبيل بنزبه شما           . آه به دنبال آن هستند حالاتي عاطفي هستند       ) هدف(غائي

  .و امنيت بدهداعتبار و حيثيت، و اتومبيل ولوو به شما احساس اطمينان 

متاسفانه بيشتر مѧردم  . مي باشد) ارزش هدف(بخاطر داشته باشيد آه در پشت هر تصميمي نيروي محرآه اي است آه همان        

) انگيѧزه هѧاي عѧاطفي   ( در تصميم گيريهاي خود به دنبال وسيله مѧي رونѧد و از آنچѧه بѧسيار مهمتѧر اسѧت يعنѧي هѧدف نهѧايي               

  .غافل مي مانند

بعѧد از مѧدتي دريافتѧه ايѧد آѧه علاقѧه اي بѧه ادامѧه         .  افتاده باشد آه به ارتباط دوستانه باآسي علاقمند شده ايد       شايد برايتان اتفاق  

آنچѧѧه واقعѧѧاٌ مѧѧي خواسѧѧته ايѧѧد از آن . دلѧѧيلش آنѧѧست آѧѧه آن ارتبѧѧاط دوسѧѧتانه فقѧѧط وسѧѧيله بѧѧوده اسѧѧت نѧѧه هѧѧدف . آن ارتبѧѧاط نداريѧѧد
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هر نوع ارتباطي منتهѧي بѧه ارزشѧهاي مهѧم           . الفت، يا صميميت بوده است     ارتباط بدست بياوريد، ارزشهاي غائي مانند عشق،      

  .بايد بدانيد آه اينها هدفهاي واقعي هستند و بايد هميشه آنها را مد نظر داشته باشيد. نمي شود

ود ايѧن  را داشѧته باشѧيد و بѧا وجѧ    ) پول، مقام ، فرزند، رابطه( يادتان باشد آه ممكن است در زندگي همه ارزشهاي وسيله اي        

مادام آه براساس عميقترين ارزشهاي غائي خود زندگي نكنيد، هر چند به وسايل گوناگون            . احساس نارضايي و بدبختي آنيد    

  .دست يابيد اما رضايت آاملي را آه شايسته شماست بدست نمي آوريد

ي ازآنهѧا بѧيش از بقيѧه در    هر چند آه بسياري از حالات عاطفي را بѧه عنѧوان ارزشѧهاي فѧردي در نظѧر مѧي گيѧريم امѧا بعѧض                  

ايѧن ارزشѧها آѧه در جهѧت تامينѧشان آوشѧش بѧسيار مѧي آنѧيم ارزشѧهاي جѧذبي ناميѧده مѧي شѧوند ماننѧد                              . نظرمان عزيز هѧستند   

  .عشق، موفقيت، آزادي، صميميت، امنيت، ماجراجويي، قدرت، شور و شعف ، راحتي، و سلامت جسمي

از ميان ارزشهايي آه ذآѧر  . راتب مناسبي براي آنها در نظر بگيريد  پس از آنكه ارزشهاي خود را مشخص آرديد، سلسله م         

  آرديم آداميك درنظر شما مهمترند؟

  . بترتيب اهميت درجه بندي آنيد١٠ تا ١اآنون آمي وقت صرف آنيد و آنها را با شماره هاي 

   

 ارزش درجه اهميت    ارزش درجه اهميت

 عشق      ماجراجويي  

 يتموفق      قدرت  

 آزادي      شور و شعف  

 صميميت      راحتي  

 امنيت      سلامت جسمي  

   

پاسѧخ  ( معمѧولترين ارزشѧهاي دفعѧي عبارتنѧد از طѧرد شѧدن      . ارزشهاي دفعي نيز مانند ارزشهاي جذبي داراي سلѧسله مراتبنѧد        

  .، خشم، ناآامي،انزوا، افسردگي، شكست، خواري، و گناه)منفي

 ارزشѧي باشѧد آѧه بѧراي اجتنѧاب از آن تѧلاش بيѧشتري        ١ مرتѧب آنيѧد و شѧماره    ٨ تا ١ز به ترتيب از شماره اين ارزشها را ني   

  .مي آنيد
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 ارزش درجه اهميت     ارزش درجه اهميت 

 طرد و جواب رد شنيدن       افسردگي  

 خشم       شكست  

 ناآامي       خفت و خواري  

 انزوا       احساس گناه  

 ѧѧا حاضѧѧب           آيѧѧسله مراتѧѧا، سلѧѧي از آنهѧѧه يكѧѧستگي دارد آѧѧدي بѧѧل چنѧѧه عوامѧѧما بѧѧخ شѧѧد؟ پاسѧѧه آنيѧѧكي را تجربѧѧا اسѧѧرش بѧѧريد پ

يعنѧي بѧه هѧيچ      ( به عنوان مثال اگر مهمترين ارزش جذبي شѧما امنيѧت و بѧالاترين ارزش دفعѧي شѧما تѧرس باشѧد                      . ارزشهاست

  !سئوال ، منفي استاحتمالاٌ پاسخ شما به اين ) وجه دلتان نخواهد آه دچار ترس شويد

اما اگر بزرگترين ارزش دفعي شما طرد شدن باشد و فكر آنيد آه اگر نپريد، دوستانتان از شما رو گردان مي شوند چه؟ از                    

آنجا آه مردم براي فرار از رنج تلاش بيشتر مي آنند تا براي آسب لذت، لذا نياز شما به اجتناب از طرد شѧدن، بѧر نيѧاز بѧه                              

  . مي آنداحساس امنيت غلبه

  آيا اتفاق افتاده است آه يكي از ارزشها شما را به سويي جلب آند و ارزشي ديگر شما را از ان منع نمايد؟

  .تصميم گيري چيزي بجز روشن آردن ارزشها نيست

  يكي از مهمترين فوايد سلسله مراتب ارزشها اين است آه تضادهاي ارزشي را روشن مي 

بزرگتѧرين ارزش دفعѧي شѧما باشѧد ملاحظѧه          ) جѧواب رد شѧنيدن    ( رين ارزش جذبي و طرد شدن       مثلاٌ اگر موفقيت، بالات   . آند 

مي آنيد آه اين دو ارزش چگونه با يكديگر ناسѧازگارند ؟ سѧعي در آѧسب لѧذت موفقيѧت، بѧدون تحمѧل رنѧج پاسѧخهاي منفѧي،                        

رويѧد، خودتѧان را ه خودتѧان را سѧد           در واقع ممكن است پيش از آنكه در جѧاده موفقيѧت زيѧاد جلѧو ب                . هرگز به نتيجه نمي رسد    

  .آنيد، زيرا ترس از طرد شدن توسط ديگران، شهامتي را آه براي آسب هرگونه موفقيت لازم است، از شما مي گيرد

يكي آگѧاهي از ارزشѧها و       : راه حل اين آار را آه در پنج صفحه آينده آتاب بيان شده است مي توان در دو آلمه خلاصه آرد                    

  . ي آگاهانهديگري تصميم گير

   الف– قدم اول –آگاهي از ارزشها 
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هنگѧامي آѧه    ) در زندگي براي من چه چيزي از همه مهمتѧر اسѧت؟           :( براي آشف ارزشهاي جذبي آافي است از خود بپرسيد        

در ذهن خود به دنبال پاسخ مي گرديد،توجه داشته باشيد آه منظور شما آشف ارزشهايي است آѧه جنبѧه هѧدف داشѧته باشѧند،                   

  .عواطفي آه بيش از همه مايليد آنها را احساس آنيديعني 

 بدهيѧد و ارزشѧي      ١يعني بѧه دلخѧواه تѧرين ارزش، شѧماره           . پس از تهيه فهرست ارزشها، آنها را به ترتيب اهميت مرتب آنيد           

   مشخص آنيد، الي آخر ٢را آه پس از آن ازهمه مهمتر است با شماره 

   ب– قدم اول –آگاهي از ارزشها 

آدام يك از عواطف هست آه اجتناب از آن برايم بيشترين اهميت را دارد؟              ( رزشهاي دفعي تان از خود بپرسيد       راي آشف ا  

  .وبراي يافتن پاسخ، آاملاٌ فكر آنيد) چه احساسي است آه به هيچ قيمتي نمي خواهم دچار آن شوم؟

 بدهيد آه بѧيش از بقيѧه مايليѧد از آن دوري            رابه ارزشي  ١پس از تهيه فهرست، آنها را بر حسب اهميت مرتب آنيد و شماره              

  .آنيد

   تصميم گيري آگاهانه–قدم دوم 

پس از استخراج ارزشهاي فعلي خود، در مي يابيد آه تѧاآنون در درجѧه اول ، نѧسبت بѧه چѧه ارزشѧهايي شѧرطي شѧده ايѧد، و                          

زي زندگاني خود نقش فعѧال داشѧته   اما اگر مي خواهيد در طرحري.آدام نظام رنج و لذت محرك اعمال و رفتارتان بوده است    

  .باشيد، بايد همين امروز تصميمهاي تازه اي بگيريد

  :اين سئوالات را از خود بكنيد

براي اينكه سرنوشت نهايي خود را بدست گيѧرم و بѧراي اينكѧه بهتѧرين شخѧصي باشѧم آѧه مѧي تѧوانم باشѧم، ارزشѧهاي                                              -

  ترين اثر را بر تمام زندگي من بگذارد؟مورد قبول من چه بايبد باشد تا بزرگ

  چه ارزشهاي ديگري را لازم است آه به اين فهرست اضافه آنم؟ -٢

فهرست جديد ارزشها در نظر شما چگونه است؟ آيا فقط مشتي آلمات نيست آه بѧر روي صѧفحه آاغѧذي نوشѧته شѧده باشѧد؟                         

در ايѧن صѧورت   . را قطب نماي زندگي تازه خود قѧرار دهيѧد  البته چنين است مگر آنكه خود نسبت به آنها شرطي آنيد و آنها             

  .است آه ارزشها به شما آمك مي آنند تا راه خود را از ميان درياهاي آرام و امواج طوفاني به سوي مقصد بگشاييد
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 را بѧه    اگѧر مѧي خواهيѧد از اهѧرم روانѧي اسѧتفاده آنيѧد، نѧسخه اي از آنهѧا                    . اين ارزشها را هر روز در پيش چѧشم داشѧته باشѧيد            

مزايايي را آه زندگي بر اساس اين ارزشها دارد، تجسم، تفكر و احѧساس آنيѧد تѧا آنكѧه انتظѧار پاداشѧهاي                      . دوستان خود بدهيد  

  . عاطفي در شما شرطي شود و آنها را بخشي از تجارب روزانه خود قرار دهيد

ي شما رادر آغوش بگيرد و بگويد آه تا چѧه انѧدازه             را احساس آنيد چه اتفاقي بايد بيفتد؟ آيا بايد آس         ) حال خوب ( براي اينكه   

قابل احترام هستيد؟ آيѧا بايѧد يѧك ميليѧون دلار پѧول بدسѧت آوريѧد؟ بѧه ورزش خاصѧي بپردازيѧد ؟ رئيѧستان از شѧما تقѧدير آنѧد؟                      

  ب باشيد؟اتومبيل معيني را سوار شويد؟ به مهمانيهاي معيني برويد؟ به حد اعلاي روشنفكري برسيد؟يافقط ناظر غروب آفتا

مѧي توانيѧد هѧم اآنѧون اگѧر بخواهيѧد احѧساس خوشѧي                . حقيقت آنست آه براي احساس خوشي به هيچ عامل خارجي نياز نيست           

  !تازه اگر همه آن اتفاقات بيفتد چه آسي بايد خوشحالتان آند؟ خودتان! آنيد

   

 اين مسئله است آه بѧراي احѧساس شѧادي    پس چرا منتظريد؟ تنها چيزي آه مانع خوشحالي شماست، قوانين فردي يا اعتقاد به 

  .اين قوانين خود ساخته را دور بريزيد و شادماني را آه شايسته شماست احساس آنيد. چنان اتفاقاتي بايد حتماٌ بيفتد

بѧراي احѧساس خوشѧي بѧه هѧيچ واقعѧه       :( اگر مي خواهيѧد بѧراي خوشѧبختي قѧانوني داشѧته باشѧيد بگذاريѧد قѧانون شѧما ايѧن باشѧد                   

). زندگي مѧوهبتي اسѧت و مѧن بѧه لѧذت بѧردن از آن مѧشغولم          ! من احساس خوشي مي آنم زيرا آه زنده ام        ! ز ندارم بيروني نيا 

  آبراهام لينكن، زماني گفته بود

داستان زندگي همين شѧخص و داسѧتانهاي ديگرانѧي آѧه علѧي              ). بيشتر مردم همان اندازه خوشبختند آه خودشان مي خواهند        ( 

  . پيروزي رسيده اند، يادآور اين نكته مهم است آه ما بر خويشتن مسلط هستيمرغم وقايع ناگوار زندگي به

پس اين قانون را بپذيريد و تصميم بگيريد آه معيارهاي خود رابه خѧاطر چيѧزي آѧه آѧاملاٌ در اختيارتѧان اسѧت، يعنѧي وجѧود                             

يري و خلاقيѧت داشѧته باشѧيد و دائمѧاٌ     معني اين سخن آن است آه خود را مقيد آنيد آه هѧوش، انعطѧاف پѧذ        . خودتان، بالا ببريد  

  . از زاويه اي به زندگي نگاه آنيدآه تجارب حيات، پربارتر و ثمر بخش تر شود

از آجا مي توانيم بفهميم آه بѧر اسѧاس ارزشѧهاي خѧويش زنѧدگي مѧي آنѧيم؟ ايѧن موضѧوع آѧاملاٌ بѧه قѧوانين فѧردي مѧا مربѧوط                               

  .د تا احساس موفقيت، خوشبختي يا سلامت جسمي آنيميعني عقايدي آه به ما مي گويند چه بايد بشو: است

قوانين فردي ما به منزله حكم نهايي اين دادگاه است، و نѧشان مѧي دهѧد                 . گويي دادگاه آوچكي هميشه در درون ما وجود دارد        

يѧا بѧد و بايѧد لѧذت         اه آيا اعمال ما با مقررات لازم براي تامين ارزشها مطابق بوده است يا خير، و آيا حال ما بايد خوب باشѧد                        

  .ببريم يا رنج بكشيم
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آيا اين رنج، نتيجه شرايط موجود است يا مربوط به قوانين       (هنگام احساس رنج ، خوب است آه به يك سئوال مهم پاسخ دهيم            

فردي من آه مي گويد در چه شرايطي بايد چه احساسي داشته باشم ؟ آيا رنجي آه مي آشم به بهبود شѧرايط آمѧك مѧي آنѧد ؟                      

  )چنين شرايطي قوانين يا باورهاي من چگونه بايد باشد تا احساس بد حالي آنم؟در 

قѧانون بعѧضيها بѧراي احѧساس حѧال          . بسيار مهم است آه قوانين خود را بررسي آنيم تا ببينيم آيѧا هوشѧمندانه و مناسѧب هѧستند                   

 خѧود از نظѧر ميѧزان فѧروش نفѧر اول      خوب اين است آه مѧثلاٌ فرزندانѧشان در مدرسѧه بايѧد نمѧره بيѧست بگيرنѧد، بايѧد در آѧار           

بѧه نظѧر شѧما آѧسي آѧه چنѧين قѧوانيني              ! باشند، ميزان چربي بدنشان آمتر از ده درصد باشѧد و دائمѧاٌ آرام و بѧي دغدغѧه باشѧند                    

  دارد تاچه حد حال خوب را احساس خواهد آرد؟

  ! قوانين خود را بررسي آنيد تا مطمئن شويد آه در خدمت شما هستند

، و در )قѧوانين رنѧج آور  ( ت آه بسياري از مردم راههاي بي شماري براي احساس حال بد اختراع آرده انѧد  شگفت انگيز اس  

  ).قوانين لذتبخش( مقابل تنها راه هاي انگشت شماري را براي احساس حال خوب باقي گذاشته اند

.  از پѧيش مѧورد محبѧت احѧساس آنيѧد     هم اآنون تصميم بگيريد و قانوني عالي را وضع آنيد تابه شما اجازه دهد خѧود را بѧيش                 

مѧرا بѧه سѧفر هѧاي     ... بѧراي مѧن هѧداياي گرانقيمѧت بخѧرد     ... اگر فلاني هميشه بگويد آه مرا دوست دارد( بجاي اين قوانين آه   

آѧه مѧسلماٌ احѧساس    ) و هميѧشه بѧراي رضѧايت مѧن ديگѧران را برنجانѧد            ... هميشه با من در تماس باشد     ... خارج از آشور ببرد   

هر وقت آѧه بѧه فكѧر محبѧت مѧي      ( ودن را در شما محدود مي آند، شايد بتوانيد اين قانون ساده را بر گزينيد آه مورد محبت ب  

  .)افتم و يا عشق و صميميت خود را به آسي اظهار مي آنم، احساس مي آنم آه مورد محبت هستم

د؟ آيѧا قѧوانيني داريѧد آѧه در گذشѧته      آيا قوانيني آه زندگي امروزي شما را مي چرخانند مناسب شخصيت امѧروزي شѧما هѧستن           

مفيد بوده اند و امروزه مايه عذاب شما هستند؟ مثلاٌ ممكن اسѧت زمѧاني در زنѧدگي خѧود بѧا ديگѧران بѧصورت خѧشك و خѧشن                   

امѧا هرچنѧد آѧه ممكѧن اسѧت ايѧن نѧوع رفتѧار بѧراي اداره بعѧضي           . رفتار مي آرده و احساسات خѧود را ظѧاهر نمѧي سѧاخته ايѧد       

  . مسلماٌ در زمينه روابط و زندگي با دوام زناشويي آاربردي نداردمشاغل مفيد باشد،

همچنين اگر شغل شما وآالت يا قضاوت است مراقب باشيد آه برداشتهاي شغلي خود را به محيط خانه نياوريد در غيѧر ايѧن                        

  .صورت ممكن است هر شب همسر خود را مورد بازجويي قرار دهيد

  يد امروزه به دور افكنيد؟آداميك از قوانين گذشته خود رابا

و نفر آه قوانين آاملاٌ متفاوتي درباره موفقيت داشѧتند در يكѧي از سѧمينارهاي مѧن حاضѧر                . از آجا مي فهميد آه موفق هستيد      

ازدواج رضѧايتبخش ،  :يكي از آنها جزو مديران تراز اول بѧود و همѧه عوامѧل ظѧاهري خوشѧبختي رادر اختيѧار داشѧت             . بودند
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بѧا وجѧود ايѧن خѧود را موفѧق نمѧي             . درآمدي هفѧت رقمѧي، و جѧسمي آѧه در اثѧردو مѧاراتون ورزيѧده شѧده بѧود                    پنج فرزند زيبا،    

  .دانست زيرا قوانيني غير منطقي براي خود داشت

هنگѧامي آѧه   . نقطه مقابل او مردي بود آه هيچيك از آن امتيازات را نداشت، و در عين حال خود را واقعاٌ موفѧق مѧي دانѧست               

آافي است صبح از جا بر خيزم، به پايين نگѧاه آѧنم و            (  چه اتفاقي بايد بيفتد تا احساس موفقيت آند، پاسخ داد          از او پرسيدم آه   

  !) زيرا هر روزي را آه بر روي اين زمين زندگي آنم روزي بزرگ است. ببينم آه بر روي زمين ايستاده ام 

  در نظر شما آداميك از اين دو نفر موفقترند؟

امѧا در عѧين حѧال    . يم از هدفهاي خود نيرو بگيريم، آينده اي مطمئن داشته باشيم و خѧود را بѧه پѧيش بѧرانيم                 مسلماٌ ما مي خواه   

بايد يقين آنيم آه در پشت همه اين خواسته ها قوانيني داريم آه بر اساس آنها مي تѧوانيم هѧر وقѧت دلمѧان خواسѧت خوشѧبختي         

  .را احساس آنيم

  بت آنيد چه اتفاقي بايد بيفتد؟براي اينكه احساس موفقيت، امنيت و مح

  :از آجا مي فهميد آه قانون شما تضعيف آننده است و بايد عوض شود؟ قانون شما تضعيف آننده است اگر

  ).ضوابط به قدري پيچيده يا متعدد يا خشك باشند آه هرگز نتوانيد در زندگي برنده شويد( اجراي آن غير ممكن است  -١

مѧثلاٌ قѧرار باشѧد ديگѧران رفتѧار معينѧي نѧسبت بѧه شѧما                 ( ر اختيار شما نيست بѧستگي داشѧته باشѧد         اين قانون به عواملي آه د     -٢

  ).داشته باشندتا احساس رضايت آنيد

مѧثلاٌ يѧك سلѧسله      ( راههاي معدودي براي احساس خوشحالي و راههاي بسياري براي احساس بد حѧالي وضѧع آѧرده باشѧيد                   -٣

  ).اق بيفتد تا احساس خوشحالي آنيد، و هر اتفاق ديگري باعث بد حالي استاز وقايع بايد دقيقاٌ به ترتيب خاصي اتف

  .از هم اآنون سعي آنيد آه بر قوانين خود مسلط شويد

  .به سئوالات زير حتي المقدور بطور آامل پاسخ دهيد

  .در چه صورتي احساس موفقيت مي آنيد-١

  . آس ديگري آه برايتان اهميت دارد مي دانيددر چه صورتي خود را مورد محبت فرزندان و همسر خود و يا -٢

  .در چه صورت احساس اعتماد به نفس مي آنيد-٣
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  .در چه صورت در هر يك از زمينه هاي زندگي، خود را عالي و درخشان احساس مي آنيد-٤

راحتي شما بѧه علѧت   در واقع نا.  هر رنجشي آه در زندگي خود از آسي پيداآرده ايد، ناشي از قوانين فردي بوده است                   

آن شخص نيست، بلكه از اين جهت ناراحتيد آه او يكي از قوانين شما يѧا معيارهѧا و اعتقاداتتѧان را دربѧاره اينكѧه هѧر چيѧزي                              

خѧود شѧما نيѧز ممكѧن اسѧت يكѧي از قѧوانين خѧود را در مѧورد شѧيوه رفتѧار، تفكѧر، يѧا                         . چگونه بايد باشد زيѧر پѧا گذاشѧته اسѧت            

  .احساس نقض آرده باشيد

اين بار آه از آسي ناراحتي پيدا آرديد بخاطر داشѧته باشѧيد آѧه نѧاراحتي شѧما مربѧوط بѧه ان شѧخص نيѧست بلكѧه واآنѧشي در              

قѧوانين فѧردي مѧن و يѧا روابѧط مѧن بѧا             : آداميك مهمتر است  ( از خود بپرسيد  . مقابل قوانين خودتان نسبت به آن وضعيت است       

  )ابن شخص؟

  .گوهاي آزارنده استفاده آنيد تا دريابيد آه مي توان به سرعت تضادها را بر طرف آرداز اين الگو براي احتراز از بگو م

نبايѧد انتظѧار   . اگر قوانين خود را بطور واضح اظهار نكنيد، نبايد انتظار داشته باشيد آه آه ديگѧران بѧرآن اسѧاس رفتѧار آننѧد                   

د آѧه خѧود را سѧازگار آنيѧد و دسѧت آѧم بعѧضي از             داشته باشѧيد آѧه ديگѧران قѧوانين شѧما را محتѧرم بѧشمارند اگرحاضѧر نباشѧي                   

  .قوانين ديگران را بپذيريد

در ضمن بخاطر داشته باشيد آه حتي اگر قوانين خود را پيشاپيش روشن سازيد باز هم ممكѧن اسѧت سѧوء تفاهمهѧايي در ايѧن                          

قوانين خود را روشن و مسلم فѧرض        هرگز  . به اين دليل است آه ارتباط با ديگران تا اين اندازه اهميت دارد            . زمينه پيدا شود  

  .آنها را اظهار آنيد. نكنيد

آيا در زمينه سلامت جѧسماني قѧانوني داريѧد آѧه مطلقѧاٌ آن را مراعѧات آنيѧد؟        . بعضي قوانين در نظر ما اهميت بيشتري دارند   

از ).  مخѧدر مѧصرف آѧنم   مѧن هرگѧز نبايѧد مѧواد      ( اين قانون بي چون و چرا را با چه آلماتي بيان مي آنيد؟ خيليها مѧي گوينѧد                   

بلѧه  ( مѧثلاٌ بعѧضي هѧا مѧي گوينѧد     . طرف ديگر ممكن است قوانيني باشد آه گاهي آنها را زيѧر پѧا گذاشѧته سѧپس پѧشيمان شѧويد                

  ).بعضي از غذاها براي سلامتي من خوب نيست

  من قوانين دهها هزار نفر را مطالعه آرده و به اين نتيجه رسيده ام آه قوانيني آه با عبارت

مشخص مي گردند به ندرت شكسته مي       ) هرگزنبايد( بيان مي شوند، شكستني هستند و قوانيني آه با عبارت         ) خوب نيست (  

  .مي ناميم) آستانه اي ( قوانين اخير را قوانين . شوند

  .هره مند شويدآيا مي توانيد بعضي از قوانين خود را به قوانين آستانه اي مبدل آنيد تا از نتايج ناشي از تغييرات رفتاري ب
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يادم مي آيد آه در يك برنامه تلويزيوني از بيست خѧانواده پѧنج نفѧره دعѧوت                  . قوانين متعدد، زندگي را تحمل ناپذير مي سازند       

و بѧسياري از آنهѧا پاسѧخ        ) چه عاملي بѧراي حفѧظ سѧلامت خѧانواده از همѧه مهمتѧر اسѧت ؟                 ( از هر خانواده پرسيدند     . شده بود   

چرا؟ در خانه اي آѧه اينهمѧه افѧراد و شخѧصيتها درآن رفѧت و آمѧد مѧي آننѧد اگѧر قѧوانين           ).  نداشته باشيدقوانين فراوان ( دادند  

فراواني حاآم باشد، طبق قانون احتمالات هر ساعت ممكن است آѧسي يكѧي از قѧوانين را زيرپѧا بگѧذارد و اعѧصاب ديگѧران                           

  .را متشنج آند

مراعات آنيم؟ من مي توانم به شما اطمينان دهѧم آѧه در روابѧط متقابѧل هѧر           آيا بهتر نيست آه قوانين معدود ولي پراهميتي را          

  .چه تعداد قوانين آمتر باشد خوشبختي بيشتر است

از وضѧع قѧوانين غيѧر عѧادي نترسѧيد و قѧوانين              ! هنگام وضع قѧوانين تѧازه زنѧدگي لبخنѧد بزنيѧد           : من هم قانوني براي شما دارم     

تا آنون از قوانين فردي بѧراي محѧدود آѧردن           . ز قوانين شما ديوانه وار به نظر آيند       بگذاريد بعضي ا  . قديمي را در هم بشكنيد    

چѧرا بѧراي خنѧده چنѧد قѧانون مѧضحك را چاشѧني آنهѧا نكنيѧد؟ شѧما بѧراي            . خويشتن و يا عقب نگه داشتن خود استفاده آѧرده ايѧد      

امѧا  . لبته اين آار، غيѧر عѧادي اسѧت        اينكه خود را مورد محبت حس آنيد، آافي است آه انگشت آوچك خود را حرآت دهيد ا                

  من آه باشم آه بگويم شما از چه آاري لذت ببريد؟
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 بخش دهم

  آليد هاي توسعه

  هويت و مرجع

  

هرعملѧي  . فرق شما با ساير مردم جهان چيست؟ يكي از عوامل مهم آه شما را از ديگران متمايز مѧي آنѧد، تجѧارب شماسѧت                     

هر چه آه تاآنون ديده، شѧنيده، لمѧس         . د، نه تنها در حافظه آگاه، بلكه در نظام عصبيتان ثبت شده است            آه زماني انجام داده اي    

  .آرده، چشيده و يا بوئيده ايد، در بايگاني عظيمي آه مغز ناميده مي شود انباشته شده است

 عقيѧده اي بѧه ايѧن تجѧارب تكيѧه مѧي       براي اطمينѧان از درسѧتي يѧا نادرسѧتي هѧر       . اين خاطرات آگاه يا ناآگاه را مرجع مي ناميم        

  ).مثلاٌ اعتقاد به اينكه چه آسي هستيم و چه آارهايي از ما ساخته است( آنيم، حتي اگر آن عقيده بسيار مهم باشد

چه تجاربي در شكل دادن به زندگي شما مؤثر تر بوده است؟ در يكي از سمينارهاي من، پѧيش از ورود بѧه جلسه،پرسѧشنامه              

در اين پرسشنامه از شرآت آننѧدگان خواسѧته شѧده اسѧت آѧه پѧنج تجربѧه را آѧه بѧه عقيѧده           .دگان داده مي شود اي به شرآت آنن   

) يا مرجعهѧاي  ( جالب اينجاست آه بسياري از اشخاص تجارب        . خوشان بيشترين اثر را بر زندگيشان گذاشته است ذآر آنند         

  .ي با ديگري متفاوت استهمانندي دارند، اما نحوه تعبير و تفسيرشان از آن واقعه به آل

يكѧي شѧان بѧر اثѧراين واقعѧه از ايجѧاد هرگونѧه رابطѧه صѧميمانه بѧا ديگѧران            . دو نفر در جواني پدرشѧان را از دسѧت مѧي دهنѧد        

  .خودداري مي آند، در حالي آه ديگري فردي بسيار اجتماعي و خونگرم مي شود

  .تعبير و تفسيري است آه از آنها مي آنيمپس آنچه آه زندگي ما را شكل مي دهد نه فقط خود مرجعها، بلكه 

تجѧارب خѧود را ماننѧد    . بزرگترين طراح زندگي شما، خودتان هستيد، خواه به اين موضوع، توجه آرده و خواه نكѧرده باشѧيد          

پارچه بزرگي در نظر آوريد آه مي توانيد آن را مطابق هر الگويي آه دوسѧت داريѧد ، ببريѧد و بدوزيѧد، و هѧر روز آѧه مѧي                   

  ...د، نخي به تارو پود اين پارچه افزوده مي شودگذر
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آيا اين پارچه را به صورت پرده اي در مي آوريد تا در پشت آن پنهان شويد، يا اينكه از آن قاليچه اي جادويي مي سѧازيد تѧا           

مرآѧز ايѧن   با آن به اوج ملكѧوت پѧرواز آنيѧد؟ آيѧا ايѧن پارچѧه را چنѧان طѧرح مѧي آنيѧد آѧه خѧاطرات مثبѧت و نيروبخѧشتان در                        

  شاهكار، واقع شود؟

نه فقط  . اآنون،مدتي وقت صرف آنيد و پنج خاطره را آه بيش از بقيه در شكل دادن به شخصيتتان اثر داشته است، بنويسيد                    

اگѧر آن خѧاطره طѧوري اسѧت آѧه اثѧر منفѧي        . واقعه را تشريح آنيد، بلكه نحѧوه اثѧري را هѧم آѧه بѧر شѧما داشѧته اسѧت بنويѧسيد                  

ايѧن آѧار ممكѧن اسѧت تاحѧدودي      . فاصله آن را طوري ديگر تعبير آنيد؛ هر تعبيري آѧه بѧه نظرتѧان مѧي رسѧد        داشته است، بلا  

فقѧط بѧه خѧاطر داشѧته        . ممكن است به نگرشي نياز داشته باشد آه تاآنون نسبت به آن بѧي توجѧه بѧوده ايѧد                   . نيازمند ايمان باشد    

  .باشيد آه در هر يك از تجارب انساني، ارزشي نهفته است

  سر چشمه اين احساس نيرومند. را انجام هر آاري، به احساس اطمينان نياز داريمب

بѧراي انجѧام آѧاري نداشѧته باشѧيم، چگونѧه مѧي تѧوانيم بѧا          ) يѧا مرجعѧي  (اما اگѧر هѧيچ تجربѧه      . مرجعهاي ماست )اعتماد به نفس  ( 

يم، بلكѧه قѧدرت تخيѧل مѧا، منبعѧي پايѧان       اطمينان به انجام آن بپردازيم؟ بايد دانست آѧه مѧا محѧدود بѧه تجѧارب واقعѧي خѧود نيѧست           

  .ناپذير براي آمك به ماست

را بدست آورد آن بود آه قѧبلاٌ بارهѧا   ) يك مايل در چهار دقيقه    ( به ياد داشته باشيد، علت اينكه راجر بانيستر توانست رآورد         

خيѧѧال خѧѧود مجѧѧسم آѧѧرده بѧѧود آѧѧه او آنقѧѧدر شكѧѧستن رآѧѧورد را در . آن را در عѧѧالم خيѧѧال تجربѧѧه آѧѧرده و بѧѧا چѧѧشم دل، ديѧѧده بѧѧود

  .مرجعهايي در ذهن او ايجاد شده و سپس ايماني در او به وجود آمده بود آه توانائيهاي جسمي بالقوه اش را فعال آرده بود

  اگر اين نيرو را آزاد سازيد، . قدرت تخيل، ده بار نيرومند تر از نيروي اراده است

  .ايجاد مي شود آه همه محدوديتهاي گذشته رادر مي نورديدچنان حس اعتماد به نفس و تجسم قوي در شما 

آندره آغاسي اخيراٌ به من مي گفت آه وي در سن ده سالگي، هزاران بار در تورنمنت تنيس ويمبلدون شرآت آرده و برنѧده    

م در تابѧѧستان تجѧѧسم واضѧѧح و مѧѧداوم پيѧѧروزي، اعتمѧѧاد بѧѧه نفѧѧس او را زيѧѧاد آѧѧرد، تѧѧا سѧѧرانجا. البتѧѧه در عѧѧالم خيѧѧال...شѧѧده اسѧѧت

  . توانست به روياي خود جامه عمل بپوشاند١٩٩٢

  با استفاده مداوم از قدرت تخيل، چه روياهايي را مي توانيد عملي آنيد؟ 

يكي از راههاي آسان افزايش تجارب مرجع، استفاده از گنجينه هاي ادبي، داسѧتانها، افѧسانه هѧا، اشѧعار و موسѧيقي اسѧت آѧه                           

 با مطالعه آتاب، تماشѧاي فيلمهѧا و نوارهѧاي ويѧديويي ارزشمند،حѧضوردر مѧسابقات، شѧرآت در                    .همه جا در اختيار شماست    
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همѧه مرجعهѧا توانѧايي شѧما را افѧزون مѧي سѧازند و                . سمينارها و صѧحبت بѧا بيگانگѧان تجѧارب مرجѧع خѧود را افѧزايش دهيѧد                    

  .هرگز نخواهيد دانست آه آدام يك ممكن است زندگي شما را به آلي دگرگون سازد

درآن لحظѧات جѧادويي آѧه در اعمѧاق جنگلهѧاي آردن             . مطالعه آتاب شما را قادر مي سѧازد تابتوانيѧد ماننѧد نويѧسنده فكѧر آنيѧد                 

در آن هنگѧѧام آѧѧه در جزيѧѧره گѧѧنج دچѧѧار آѧѧشتي شكѧѧستگي مѧѧي شѧѧويد رابѧѧرت لѧѧوئيز       . فѧѧرو مѧѧي رويѧѧد ويليѧѧام شكѧѧسپير هѧѧستيد   

ماننѧد آنѧان   . آم آم مانند آنان فكر مѧي آنيѧد   . نري ديويد تورو هستيد  استيونسون و وقتي در والدن با طبيعت سخن مي گوييد ه          

مرجعهاي آنان مال شما مي شѧوند و تѧا مѧدتها پѧس از     . احساس مي آنيد، و از قدرت خيال خود مانند آنان بهره مند مي شويد           

  .مطالعه آتاب در ذهن شما باقي مي مانند 

 گѧوش آѧردن بѧه يѧك قطعѧه موسѧيقي چѧه ماجراهѧاي جالѧب، تفريحѧي و پѧر              مطالعه يك آتاب ارزشمند ، تماشѧاي يѧك نمѧايش يѧا            

  باري را مي تواند برايتان به ارمغان آورد؟

آيا باور مѧي آنيѧد آѧه هѧيچ يѧك از تجѧارب مѧا بѧد نيѧستند؟ در هѧر آѧاري آѧه مѧي آنيѧد، چѧه مѧشكل باشѧد و چѧه آسѧان، چѧه رنѧج                                       

  .كته ارزشمندي پيدا آنيدآورباشد و چه لذتبخش و خلاصه در هر تجربهاي مي توانيد ن

تجѧارب  ) بѧدترين ( بѧه يكѧي از    . نيرويي آه زندگي شѧما را شѧكل مѧي دهѧد ناشѧي از معنѧايي اسѧت آѧه بѧه هѧر تجربѧه مѧي دهيѧد                              

آيا راهѧي بѧه نظرتѧان مѧي رسѧد آѧه آن تجربѧه را داراي اثѧر مثبتѧي در نظѧر آوريѧد؟ ممكѧن اسѧت دچѧار                             . زندگي خود فكر آنيد   

ي شده باشيد و يا جيبتان را خالي آرده باشند اما بر اسѧاس همѧين تجѧارب سѧرانجام بѧه تѧصميمي       سوختگي و يا حوادث رانندگ   

نو يا آگاهي تازه و يا حساسيت جديدي نسبت به ديگران دست پيدا آرده ايد آه باعث شده است به عنوان يك انسان رشد آنيد                         

  . و توانايي خود را براي آمك به ديگران افزايش دهيد

اگѧر جويѧاي رشѧد و زنѧدگي پѧر بѧاري هѧستيد بايѧدبا تغييѧر نظѧرات و                . ، زندگي محدودي را به وجѧود مѧي آورد         تجارب محدود 

بѧه نѧدرت يѧك فكѧر     . تجاربي آه اگر آگاهانه به دنبال آنها نرويد جزو زندگي شما نمѧي شѧوند،مرجعهاي خѧود را افѧزايش دهيѧد                

  . در جستجوي آن باشيدبايد فعالانه. بكر ممكن است خود به خود به ذهنتان خطور آند

آيا آاري بوده است آه هرگز فكر انجام آن را نمѧي آѧرده ايѧد و پѧس از انجѧام آن ، درهѧاي دنيѧاي تѧازه اي بѧه رويتѧان گѧشوده                  

  شده باشد؟

 زيѧѧر آب بپردازيѧѧد و ببينيѧѧد آѧѧه زنѧѧدگي در  بѧѧه غواصѧѧي و آѧѧشف دنيѧѧاي:بѧѧه دنبѧѧال آارهѧѧاي برويدآѧѧه تѧѧاآنون هرگѧѧز نكѧѧرده ايѧѧد

هر آدام آه طبق عادت از رفѧتن        ( يك شب براي شنيدن سمفوني و يا آنسرت موسيقي تند         ...  تازه چگونه است     محيطي آاملاٌ 

در فرهنگѧي متفѧاوت خѧود را غѧرق     ...به بيمارستان اطفال برويد واز بيمѧاران عيѧادت آنيѧد          ...برويد)به آن خودداري مي آنيد    

  .آنيد و جهان را از ديدگاه ديگران ببينيد
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مرجعهاي . شته باشيد هر محدوديتي آه در زندگي خود داريد احتمالاٌ فقط ناشي از محدوديت تجارب مرجع است                به خاطر دا  

    .خود راتوسعه دهيد تا زندگيتان به سرعت توسعه پيدا آند

ن بѧه چيѧز   بѧراي رسѧيد  ( سؤال شايسته اي آه مي توانيد از خѧود بكنيѧد ايѧن اسѧت       . تجارب تازه اي را آه بايد پيدا آنيد، آدامند        

  )هايي آه واقعاٌ مي خواهم، چه مرجعهايي مورد نياز است؟

به چه چيز هايي فكر آنيد آهبѧراي سѧرگرمي و احѧساس حѧال خѧوش مايѧل بѧه انجѧام                       . چه تفريحاتي را مي خواهيد تجربه آنيد      

  .آنها هستيد

تصميم بگيريد آه در چѧه زمѧاني       . يدپس از آنكه فهرستي از مرجعهاي تازه تهيه آرديد، براي هر يك، مهلتي زماني قائل شو               

  .مي خواهيد هر يك از آن آارها را انجام دهيد

آي مي خواهيد سخن گفتن به زان اسپانيايي، يوناني يا ژاپني را بياموزيد؟ چه موقع مي خواهيد به بѧالوني آѧه بѧا هѧواي گѧرم                

وقѧع مѧي خواهيѧد بѧه آѧاري تѧازه و غيѧر عѧادي                 آار مي آند سوار شويد؟ آي مي خواهيد از خانه سالمندان بازديد آنيѧد؟ چѧه م                

  .دست بزنيد

يكي از قويترين تجارب مرجع من، مربوط به زماني است آه در روز عيد شكر گزاري بѧه همѧراه پѧسرم بѧراي توزيѧع بѧسته                          

رد من پѧسرم را آѧه در آن زمѧان چهѧار سѧاله بѧود، تѧشويق آѧردم آѧه يѧك سѧبد غѧذا رابѧه مѧ                               . هاي غذا بين مستمندان رفته بوديم     

با تعجب، پسرم جيرك را ديدم آه دستي به شانه آن مѧرد زد  . ولگردي آه در درگاه يك دستشويي عمومي خوابيده بود ، بدهد          

ناگهان مѧرد ولگѧرد از جѧا پريѧد، قѧد خѧود را راسѧت آѧرد و بѧه طѧرف او                        !). روز شكر گزاري مبارك   ( و با صداي بلند گفت      

انده بود آه به طرف او خيѧز بѧردارم آѧه ديѧدم مѧرد، دسѧت پѧسرم را بѧه نرمѧي              قلب من از جا آنده شود چيزي نم       . يورش برد   

گمان نمي آنم آه در روز عيد شكر گزاري ، بتѧوان هديѧه اي بهتѧر از ايѧن                    ...)از لطفتان ممنونم  ( گرفت، آن را بوسيد و گفت     

  .به آودآي چهار ساله داد

  .نيدچه تجارب ثمر بخشي را مي توانيد با همراهي عزيزانتان آسب آ

مي توانيد در همان جامعѧه اي آѧه هѧستيد،           . براي آسب تجربه و افزايش مرجعها، لازم نيست به سفرهاي دور و دراز برويد             

فقط با اضافه شدن يѧك مرجع،دريچѧه جهانهѧاي تѧازه اي بѧه روي شѧما گѧشوده مѧي         . در سر يك چهار راه ، به فردي آمك آنيد    

 اي باشد آه مي بينيد يا مي شنويد، يك گفتگو، يك فيلم و يا يѧك سѧمينار، يѧا نكتѧه                       اين مرجع آارساز، مي تواند چيز تازه      . شود

هرگز نخواهيد دانست آه چه موقѧع برايتѧان پѧيش مѧي     . اي آه در صفحه بعد همين آتاب يا آتاب ديگري به آن بر مي خوريد            

  .آيد
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 آنچѧه آѧه قابѧل آѧشف و تجربѧه اسѧت پѧرواز               بگذاريѧد تخيѧل شѧما همѧراه بѧا امكѧان           ! از جابرخيزيد و وارد معرآه زندگي شѧويد       

    .و اين آار راهم اآنون آغاز آنيد.آند

امروز به دنبال آدام تجربه مي توانيد برويد آه زندگيتان را گسترده تر سازد؟بر اثر اين تجربه به چѧه انѧساني مبѧدل خواهيѧد                         

  شد؟

 آنѧد چѧه آارهѧايي از نظѧر شѧما ممكѧن، يѧا غيѧر                 اين نيѧرو اسѧت آѧه تعيѧين مѧي          . نيرويي است آه زندگي شما را شكل مي دهد          

ايѧѧن نيѧѧرو، عقيѧѧده اي اسѧѧت آѧѧه . ممكѧѧن اسѧѧت، از چѧѧه چيزهѧѧايي اجتنѧѧاب آنيѧѧد، چگونѧѧه فكѧѧر آنيѧѧد و چѧѧه واآنѧѧشهايي نѧѧشان دهيѧѧد

  .درباره هويت خود داريد

                            ѧه هѧه جنبѧر همѧه بѧت آѧف اسѧن تعريѧم، و ايѧويش داريѧشتن خѧي از خويѧي   همه ما، ولو بطور نيمه آگاه، تعريفѧدگي اثرمѧاي زن

مثلاٌ اگر خود را فردي محافظه آار ببينيد، حرآات و حتѧي سѧخنانتان يѧك نѧوع اسѧت و اگѧر خѧود را فѧردي بѧي بѧاك و                               . گذارد

هѧر تغييѧري آѧه در ايѧن تعريѧف بدهيد،بلافاصѧله در اسѧتعداد هѧايي آѧه بكѧار مѧي گيريѧد،             . متجاوز در نظر آوريѧد، نѧوع ديگѧر     

همѧه تجѧارب زنѧدگي خѧود را بѧا آمѧك       . وهايي آه در سر مي پروريد تغييѧري ايجѧاد مѧي آنѧد        رفتاري آه نشان مي دهيد و آرز      

  .اين اعتقاد ، تفسير مي آنيد و همه تصميمهاي شما از اين صافي مي گذرد

اگر چنين عبارتي را گفتѧه باشѧيد، بѧه مѧرز تعريفѧي      !) من چنين آدمي نيستم! اين آار از من ساخته نيست    ( آيا هرگز گفته ايد     

ايѧن  ( از خѧود بپرسѧيد  . آه در گذشته از خود داشته ايد، و آيفيت زندگي امروزيتان تا حدي ناشي از آن اسѧت نزديѧك شѧده ايѧد                       

شѧايد تѧاآنون زمѧان آن       ) عقيده را آه من چگونه شخصي هستم از آجا آورده ام و چه مѧدت اسѧت آѧه در مѧن پيѧدا شѧده اسѧت؟                           

 آيا اين عقيده را آگاهانه انتخاب آرده ايد و يا بر آينѧدي از مجموعѧه نظѧرات    .رسيده باشد آه هويت خود را به روز در آوريد         

  ديگران و وقايع مهم زندگاني و عوامل ديگري است آه ناخواسته و ناآگاهانه وارد ذهنتان شده است؟

يد، به دست دهѧد،  اگر مي خواستيد خود را به گونه اي ديگر معرفي آنيد تا تصويري نيرومند تر و دقيق از آنچه امروز هست        

  .چگونه بيان مي آرديد آه چه آسي شده ايد

بايد اطمينان حاصѧل آنѧيم بѧر چѧسبهايي آѧه بѧه              . همه ما بايد ديدگاه خود رانسبت به هويت و قابليتهايي آه داريم، وسيعتر آنيم             

مѧي افزاينѧد امѧا      .  داريѧم  خود مي زنيم، ما را محدود نمي آنند،بلكه به ما وسعت مѧي بخѧشند و بѧه نيكيهѧايي آѧه در درون خѧود                         

در حѧالي  ) من آدم تنبلي هستم(مثلاٌ بعضيها مي گويند.چنان هم خواهيد شد...)من چنين هستم( اگر مرتباٌ بگوييد: مراقب باشيد 

  .آه اين افراد تنبل نيستند، بلكه هدفهاي انگيزنده اي ندارند

        ѧد؟ آيѧان        آيا خود را به گونه اي تعريف مي آنيد آه توليد محدوديت آنѧرد و قابليتتѧي عملكѧيش بينѧه پѧدوديت، در زمينѧن محѧا اي

  .است؟ اگر چنين است، آن را عوض آنيد
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هنگѧامي آѧѧه تغييѧري در زنѧѧدگي خѧود ايجѧѧاد مѧي آنѧѧيم، آѧساني آѧѧه در محѧيط اطرافمѧѧان هѧستند،گاه بѧѧه آمكمѧان مѧѧي آينѧد و گѧѧاه          

) بѧاور   (  چشم گذشته به ما نگاه آنند، چون اطمينѧان         اين اشخاص، اگر به همان    . موانعي بر سر راه پيشرفتمان ايجاد مي آنند       

دارندآه، چه آسي هستيم، لذاعملاٌ در حكم لنگر يا عاملي منفي هستند و گѧاهي مѧا را بѧه سѧوي عواطѧف و عقايѧد گذشѧته، آѧه                               

  . زماني بخشي از هويتمان بوده اند، بر مي گردانند

دسѧت  . گذشته ما، مشخص آننده حال يا آينده ما نيست.  خود ماستبايد بدانيم آه قدرت نهايي براي تعريف هويت، در اختيار    

  .به عمل بزنيد و هويت تازه و نيرومند خود را از همين امروز بپذيريد

اگر در زندگي خود بارها سعي آرده ايد آه تغييري مثبت بѧه وجѧود آوريѧد، امѧا موفѧق نѧشده ايѧد، بѧه احتمѧال زيѧاد علѧتش ايѧن                 

 آه اعمال و رفتار تازه اي پيش بگيريد آه با عقايدي آه درباره هويت خѧود داشѧته ايѧد، سѧازگار                     بوده است آه سعي آرده ايد     

براي اينكѧه بهبѧود سѧريع و پايѧداري در آيفيѧت زنѧدگيتان ايجѧاد شѧود، بايѧد هويѧت خѧود را عѧوض آنيѧد، يѧا آن را                                  . نبوده است 

  .تغيير دهيد و يا گسترده تر سازيد

آنيѧد، خѧود را بѧه چѧشم فѧرد سѧالم و شѧادابي        ) مѧثلاٌ صѧرف مѧشروب الكلѧي     ( ك عѧادت مѧضري  مثلاٌ به جاي اينكه سعي در تѧر     

حاصل طبيعي چنان تصميمي آن است آѧه بѧه عنѧوان يѧك فѧرد سѧالم، هرگѧز         . ببينيد آه براي بهبود عملكرد خود تلاش مي آند        

  .حتي به فكر نوشيدن مشروب نيفتيد

تدآه بخواهيم بѧر خѧلاف عقيѧده اي آѧه دربѧاره هويѧت خѧود داريѧم، عمѧل                     بحران هويت چيست؟ اين حالت هنگامي اتفاق مي اف        

اما آيا هيچيك از ما هست آه واقعاٌ خود را بѧشناسد و بدانѧد آѧه    . نتيجه اين مي شود آه در درستي همه چيز ، ترديد آنيم    . آنيم

  .چه شخصي است؟ من گمان نمي آنم

. ، بطѧور قطѧع موجѧب دردسѧرو بحرانهѧاي آتѧي خواهѧد شѧد                خصوصاٌ هويتي آه بѧه سѧن يѧا ظѧاهر شѧخص بѧستگي داشѧته باشѧد                  

اما اگر در مورد شخصيت خود، ديدي وسيعتر داشته باشيم و يا حتѧي تعريفѧي را آѧه از                    . بعلاوه اين امور، دستخوش تغييرند    

  .خود داريم، به امور معنوي مرتبط سازيم، هرگز هويتمان مورد تهديد قرار نمي گيرد

 آѧه شѧما را منحѧصر بѧه فѧرد آѧرده        پѧس ببينيѧد چѧه عѧاملي اسѧت     .يش از جسم ظاهري خود هѧستيم   آنچه مسلم است، ما چيزي ب     

  .است

آنجكѧاو و  ) مѧن آѧي هѧستم؟   ( هنگام پاسخ دادن به اين پرسش آѧه  . اآنون زماني وقت صرف آنيد و به معرفي خود بپردازيد    

  .سر زنده باشيد
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عѧلاٌ مѧي آنيѧد، يѧا در آينѧده خواهيѧدآرد؟ يѧا باتوجѧه بѧه شѧغل؟ در آمѧد؟                  آيا خود را با توجه به آارهايي آه در گذشته آرده، يѧا ف             

  نقشي آه در زندگي داريد؟ اعتقادات معنوي؟ خصوصيات جسماني؟ يا چيزي آه بالاتر از همه اينها باشد تعريف مي آنيد؟

 چѧه تعريفѧي را ذآѧر آننѧد؟     اگر نام شما را در فرهنگ لغات يا دايرةالمعارف مي نوشتند، دلتان مي خواست در برابر اسمتان     

  آيا فقط چند آلمه آافي است يا اينكه شرح و تعريف هويت شما ، صفحات متعدد و يا حتي يك جلد آامل رادر بر مي گيرد؟

  .هم اآنون، تعريفي را آه ممكن است در فرهنگ لغات، در برابر نام شما بنويسند، روي آاغذ بياوريد

سنامه اي براي خود تهيه آنيد آه نشان دهد واقعاٌ چه آѧسي هѧستيد، بѧر روي آن چѧه مѧي      اگر قرار بود آارت شناسايي، يا شنا   

نوشتند؟ آيا عكس و مشخصات جسمي خود را به آن مي افزوديد؟ يا اينكه به ايѧن مشخѧصات اهميѧت نمѧي داديѧد؟ آيѧا اعѧداد و                           

    ѧѧتيد؟ موفقيѧѧي نوشѧѧري در آن مѧѧاي ديگѧѧز هѧѧه چيѧѧد؟ چѧѧي آرديѧѧر مѧѧم را در آن ذآѧѧام مهѧѧد؟  ارقѧѧف؟ عقايѧѧها؟ عواطѧѧا؟ ارزشѧѧت ه

  آرزوها؟ شعارها؟

  .هم اآنون دقايقي از وقت خود را صرف آنيد و آارت شناسايي خود را آه معرف هويت واقعيتتان باشد بنويسيد

اگر بعضي از جنبه هاي هويت شما برايتان دردناك است، چѧرا آن را تغييѧر نمѧي دهيѧد؟ اينهѧا چيѧز هѧايي هѧستند آѧه خودتѧان                                

حالتي شبيه آودآان را در خود به وجود آوريد آه با تخيلات شگفت انگيѧز             . رفته و تاآنون به هويت خود افزوده ايد       تصميم گ 

يك روز در نقش زورو قهرمان نيكوآار فرو مي روند، و روز ديگѧر در قالѧب هѧر آѧول ،     . قلب و روح خود را پر مي آنند      

.  بزرگ را بازي مي آنند آѧه سѧرانجام نقѧش واقعѧي خودشѧان اسѧت       نيرومندترين مرد جهان مي روند، و روز سوم نقش پدر      

در لحظѧه اي، مѧي      . ايجاد تغيير در هويت، مي تواند از شادترين، جادويي ترين، و رهѧايي بخѧش تѧرين تجѧارب زنѧدگي باشѧد                      

خѧشد و از هويѧت   توانيم تعريفي به آلي متفاوت، از خويشتن بدست دهѧيم و يѧا آگاهانѧه اجѧازه دهѧيم آѧه خويѧشتن واقعيمѧان بدر          

  .عظيم ما پرده برداشته شود آه فراتر از رفتارمان، گذشته مان، و همه بر چسبهايي است آه تاآنون به خود زده ايم

همѧين  . اگر بتوانيد همان آسي باشيد آѧه خودتѧان مѧي خواهيѧد، در آن صѧورت هويѧت شѧما شѧامل چѧه مشخѧصاتي خواهѧد بѧود                         

          ѧل مѧه عوامѧسيد   امروز، فهرستي تهيه آنيد و همѧر را در آن بنويѧته        . ورد نظѧما را داشѧواه شѧصات دلخѧستكه مشخѧسي هѧا آѧآي

مجسم آنيد آѧه  .باشد؟ آيا مي توانيد اين اشخاص را الگوي خود قرار دهيد؟ در عالم خيال، در قالب شخصيت تازه فرو برويد                   

  گونه احساس مي آنيد؟چگونه نفس مي آشيد؟ چگونه راه مي رويد؟ چگونه سخن مي گوييد؟ چگونه فكر مي آنيد؟ چ

  .از قدرتي آه براي تغيير هر جزء از هويت خود فقط با آمك يك تصميم داريد، احساس شادماني آنيد

اگر حقيقتاٌ مي خواهيد هويت خود، و در نتيجه زندگي خود را توسعه دهيد، آگاهانه تصميم بگيريد آه چѧه آѧسي مѧي خواهيѧد               

  .ور و شعف آييد و دقيقاٌ مشخص آنيد آه امروز، چه آسي مي خواهيد باشيدبار ديگر مانندآودآان شويد، به ش. باشيد
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هم اآنون فهرست آاملي از خصوصياتي را آه مي خواهيد داشته باشيد به روي آاغذ بياوريد، و هيچ محدوديتي بѧراي خѧود                

  .قائل نشويد

هنگامي آه براي تقويت هويت     . تمان دارند اشخاصي آه وقت خود را با ما مي گذرانند، تاثير نيرومندي بر تصور ما از هوي               

  .تازه، اعمال و رفتارتان را برنامه ريزي مي آنيد، توجه خاصي به اشخاصي آه در اطرافتان هستند، داشته باشيد

  آيا دوستان ، خويشان، و همكارانتان هويت تازه اي را آه براي خود ساخته ايد، تقويت مي آنند يا تضعيف؟

اما از همه مهمتر آن است آѧه ايѧن هويѧت            . د ايجاد آرده ايدپابند باشيد و آن را به اطرافيان، اعلام آنيد           به هويتي آه براي خو    

هر روز، با بر چسب تازه اي آه به خود زده ايد، خصوصيات خود را براي خود بازگو آنيدتا در                    . را به خودتان اعلام آنيد    

  .شما بصورت شرطي در آيند

  :از خودبپرسيد. يد براساس هويت تازه خود زندگي آنيددرست در همين لحظه مي توان

  )ديگر چه مي توانم باشم؟ ديگر چه بايد باشم؟ اآنون دارم به چه شخصي مبدل مي شوم؟(  

ماننѧد چنѧين شخѧصي      . عهد آنيد آه علي رغم شرايط، هميشه به عنوان آسي آه قبلاٌ به هدفهاي خѧود رسѧيده اسѧت عمѧل آنيѧد                       

با مردم با همان شخصيت، احتѧرام، دلѧسوزي،   . اآنشهاي شما در قبال ديگران، مانند اين شخص باشد   حرآات و و  . تنفس آنيد 

  .و محبتي رفتار آنيد آه آن شخص ممكن است رفتار آند

  اگر تصميم بگيريد آه مانند شخص دلخواه خود فكر، احساس، و عمل آنيد آيا مي توانيد بصورت آن شخص درآييد؟ 

بѧه ايѧن آѧه چѧه آѧسي بѧوده ايѧد فكѧر         . اآنѧون چѧه آѧسي هѧستيد    . گذشته رافرامѧوش آنيѧد  . قرار گرفته ايداآنون بر سر دو راهي     

  اآنون تصميم داريد چه آسي بشويد؟. نكنيد

  آنگاه بر اساس آن عمل آنيد. با قدرت تصميم بگيريد. با دقت تصميم بگيريد . اين تصميم را آگاهانه بگيريد
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 بخش يازدهم

  بندي جمع

  ت، وضع مالي، روابط و قانون هدايتسلام

  

اآنѧѧون مѧѧي خѧѧواهيم از همѧѧه اينهѧѧا نتيجѧѧه . تѧѧاآنون شѧѧيوه هѧѧا ، ابزارهѧѧا و درسѧѧهايي را در زمينѧѧه تѧѧسلط بѧѧرنفس ارائѧѧه آѧѧرده ايѧѧم 

هر يك از صفحات اين بخش را آه مطالعه مي آنيѧد، در همѧان حѧال بѧه جنبѧه هѧاي گونѧاگون         . بگيريم و حاصلي بدست آوريم    

ي، و ارتباطي زندگي توجه ، و روشي را ابداع آنيد تابتوانيد هر روز بر اساس بالاترين معيارهاي خѧود زنѧدگي               جسمي، مال 

  .آنيد

اآنѧون مѧي خѧواهيم    . قبلاٌ ياد گرفته ايد آه چگونه نظام عصبي خود را شرطي آنيد تا با تغيير رفتار، بѧه نتѧايج دلخѧواه برسѧيد              

 بѧѧه ايѧѧن دارد آѧѧه چگونѧѧه سѧѧوخت و سѧѧاز و عѧѧضلات خѧѧود را شѧѧرطي آنيѧѧد تѧѧا  بگѧѧوييم آѧѧه سرنوشѧѧت جѧѧسماني شѧѧما نيزبѧѧستگي

  .انرژي لازم و تناسب اندام دلخواه در شما ايجاد شود

  آارهايي آه براي مراقبت از جسم و تامين سلامت خود به طور منظم انجام مي دهيد آدام است؟

 پيروزي باور نكردنѧي سѧتو ميتѧل مѧن اهميѧت بعѧضي       چه عاملي سبب مي شود آه جسم انسان، با حداآثر توان خود آار آند؟        

 ١٩ روز و ١١ آيلѧومتر را در  ١۶٠٩ميتѧل مѧن، رآѧورد دو اسѧتقامت را شكѧست و مѧسافت       . از اصول پايه را نشان مي دهد 

شگفت انگيز تر آنكه بѧه شѧهادت نѧاظران عينѧي ،             !  آيلومتر را طي آرد    ١٣۵ساعت دويد و به طور متوسط روزانه بيش از          

  .ن مسابقه، سر حال تر از اول به نظر مي رسيد و آمترين آسيبي از نظر جسمي نديده بوددر پايا

چه عاملي باعث شد آه او بتواند از همه تواناييهاي جسمي خود استفاده آند و حتي تواناييهاي خود را افѧزون سѧازد بѧي آنكѧه                           

ي آرده بود و ثابت آرد آѧه اگѧر مѧا بطѧور مѧداوم و               آوچكترين صدمه اي به جسم او واردآيد؟ اول اينكه او سالها تمرين جسم            

  .روز افزون انتظارات صحيحي از خود داشته باشيم مي توانيم خود را با هر شرايطي سازگار آنيم

او دانѧسته بѧود آѧه       . دومين امتيازي آه باعث شد ستو ميتل من رآورد تازه اي در زمينه دو اسѧتقامت بѧر جѧا بگѧذارد چѧه بѧود                         

  .ادگي جسماني دو موضوع جداگانه اندسلامت جسمي و آم
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امѧا سѧلامت جѧسمي تعريѧف        ). آمادگي جسماني عبارت از توان انجام فعاليتهاي ورزشѧي اسѧت          ( طبق گفته دآتر فيليپ مفتون      

خيليهѧا فكѧر مѧي آننѧد آѧه          ).عبѧارت از حѧالتي اسѧت آѧه همѧه دسѧتگاههاي بѧدن بѧصورت بهينѧه آѧار آننѧد                      ( گسترده تري داردو    

اگر آمادگي جسماني به قيمѧت  . شامل سلامت جسمي نيز مي شود، اما اين دو لزوماٌ با يكديگر همراه نيستند        آمادگي جسماني   

  .از دست رفتن تندرستي به دست آيد عمر ما چندان طولاني نخواهد شد آه از اندام متناسب خود لذت ببريم

  ي بر قرار آرده ايد؟در نظر شما آداميك مهمتر است؟ آيا تعادلي بين سلامت و آمادگي جسمان

چگونه بر سلامت جسمي خود بيفزاييد؟بهترين راه آن است آه تفاوت بين ورزشѧهاي قنѧد سѧوز و چربѧي سѧوز و تفѧاوت بѧين                           

ورزشѧѧهاي چربѧѧي سѧѧوز اآѧѧسيژن زيѧѧادي را بѧѧه مѧѧصرف مѧѧي رسѧѧانند و شѧѧامل تمرينهѧѧاي  . بنيѧѧه و نيѧѧروي جѧѧسمي رادرك آنѧѧيم

اين تمرينها آه باعث تقويت بنيه مي شوند براي تامين انѧرژي            . دت طولاني انجام داد   معمولي هستند آه مي توان آنها را به م        

بѧر عكѧس ورزشѧهاي قنѧد سѧوز مѧستلزم افѧزايش مѧصرف اآѧسيژن نيѧستند و                     . در درجه اول از چربيهاي بدن استفاده مي آنند        

  . ذخيره شدن چربي دربدن مي شونداين تمرينها در درجه اول باعث سوختن گليكوژن و. فقط به مدت آوتاهي قابل انجامند 

  آيا خود را سالم مي دانيد ؟يا داراي آمادگي جسمي ؟ يا هيچكدام؟ 

چرا اغلب آمريكائيان از خستگي رنѧج مѧي برنѧد؟ بѧسياري از مѧردم از آنجѧا آѧه مѧي خواهنѧد در آوتѧاهترين مѧدت بزرگتѧرين                           

              ѧتن وقѧصبي و نداشѧد       نتيجه را بدست آورند لذا با توجه به فشارهاي عѧي آورنѧوز رومѧد سѧهاي قنѧه ورزشѧافي بѧام   . ت آѧا انجѧب

آѧه  ( ورزشهاي قند سوز ذخيره گليكوژن آنها بѧه زودي تمѧام مѧي شѧود و نظѧام سѧوخت و سѧاز بدنѧشان بѧه مѧصرف قنѧد خѧون                                

  . مي پردازد و همين امر باعث سر درد، خستگي و مشكلات ديگر مي شود) دومين منبع سوخت است

طبق نظر دآتѧر  . سوز را به چرب سوز مبدل آرد؟ ساده ترين راه آن آند آردن حرآات است       چگونه مي توان ورزشهاي قند    

. مفتون ورزشهايي نظيرپياده روي،شنا، دوچرخه سواري، دو آهسته مي توانند بصورت قند سوز يا چربي سوز انجام شѧوند                  

  . قند سوز به شمار مي آينددر هنگام انجام، اگر ضربان قلب آند باشد اين ورزشها چربي سوز و اگر تند باشد

  آيا لازم است سرعت خود را آاهش دهيد؟ در هنگام ورزش؟ يا بطور آلي در نوع زندگي؟

براي اينكه بدن خود را بѧه ماشѧيني چربѧي سѧوز مبѧدل آنيѧد بايѧد نظѧام سѧوخت و سѧاز بѧدن خѧود را آموختѧه آنيѧد تѧا بѧصورت                  

هه را براي پرداختن انحصاري به ورزشهاي چربѧي سѧوز پيѧشنهاد    دآتر مفتون يك دوره دو تا هشت ما     . چربي سوز آار آند   

براي اينكه تعادلي ميان تندرستي و آمادگي جسماني برقرار شود بايد پس از اين مدت، هفته اي يك تا سه بار بطѧور                       . مي آند 

  .منظم به ورزشهاي قند سوز بپردازيد

  تاب يا منابع ديگر رجوع مي آنيد؟براي حفظ تندرستي خود آيا به مشاور نياز داريد ؟ آيا به آ
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  لودويگ ويت گن اشتاين فيلسوف انگليسي گفته است 

  ).جسم انسان بهترين تصوير روح است( 

  آيا جسم شما درباره شخصيت درونيتان چه مي گويد؟

  .بدون اآسيژن، ياخته ها ضعيف مي شوند و مي ميرند. احتمالاٌ مهمترين عامل ايجاد تندرستي اآسيژن است 

راي اينكه در هنگام ورزش، اآسيژن اندامها تمام نشود بايد بدانيد آه آيا حرآات شما بصورت چربѧي سѧوز بѧوده اسѧت و يѧا       ب

  .به سئوالات زير پاسخ دهيد. از آن حد تجاوز آده و به مرحله قند سوزي رسيده است

  ؟)قند سوز( يديا از نفس افتاده ا) چربي سوز( آيادر هنگام ورزش قادر به سخن گفتن هستيد -١

  ؟)قند سوز( يا نفس نفس مي زنيد) چربي سوز( آيا تنفس شما منظم و قابل شنيدن است -٢

  ؟)قند سوز( يا با اآراه ورزش مي آنيد) چربي سوز( آيا در عين خستگي از حرآات ورزش لذت مي بريد -٣

 بيان آنيم چه نمѧراه اي بѧه خѧود مѧي      ١٠ اگر حداقل فشاري آه به عضلات وارد مي شود باعدد صفر و حداآثر آن با عدد               -٤

  . ارزيابي آنيد عالي است چنانچه نمره شما بيشتر از هفت باشد وارد مرحله قند سوز شده ايد٧ تا ۶دهيد؟ اگر خود را بين 

  .براي اينكه تمرينهاي ورزشي فرحبخشي را جزو برنامه منظم زندگي خود قرار دهيد به نكات زير توجه آنيد

ي مرتب شما بصورت قند سوز و يا چربي سوز انجام مي شوند؟ آيا بѧا احѧساس خѧستگي از خѧواب بيѧدار مѧي                           آيا ورزشها -١

شويد؟ آيا بعد از ورزش احساس گرسنگي شديد، سرگيجه، و يا آوفتگي عضلات مي آنيد؟ آيا علي رغم تلاشهاي خود لايѧه               

              ѧد                چربي بدنتان فرقي نكرده است؟ اگر پاسخ شما به همه يا بعضي از ايѧصورت قنѧاد بѧال زيѧه احتمѧت بѧت اسѧئوالات مثبѧن س

  .سوز ورزش مي آنيد

يك دستگاه آوچك تعيين ضربان قلب بخريد، تا در هنگام ورزش نگذاريد ضѧربان قلѧب شѧما از حѧد معѧين بѧالاتر رود، از                   -٢

  .خريد اين دستگاه پشيمان نخواهيدشد

يد تѧا ضѧمن سѧوختن چربيهѧاي بѧدن انѧرژي لازم در شѧما        بريا شرطي آردن نظام سوخت و ساز بدن خود برنامه ريزي آن   -٣

  . روز اجرا آنيد١٠ايجاد شود، اين برنامه را حداقل به مدت 
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هѧيچ مѧوفقيتي انѧسان را ارضѧاء نمѧي آنѧد مگѧر        . آمتر چيزي است آه در زندگي انسان به اندازه روابط او اهميت داشته باشد   

 اصѧل  ۶در روزهѧاي آينѧده   . ترين احѧساس انѧسان احѧساس همبѧستگي اسѧت        در واقѧع عѧالي    .اينكه آن را با آسي در ميان بگѧذارد        

  .اساسي را براي موفقيت در زمينه روابط، خصوصاٌ روابط زناشويي بيان خواهيم آرد

هѧر قѧدر يكѧديگر را دوسѧتع بداريѧد و هѧر قѧدر            . قبل از هѧر چيѧز بايѧد ارزشѧها و قѧوانين مѧورد قبѧول طѧرف مقابѧل را بѧشناسيد                       

  .باشد اگر مرتباٌ قوانين يكديگر را ناديده بگيريرد خواه نا خواه بر خوردهايي بين شما ايجاد خواهد شدروابطتان صميمانه 

اگѧر مدتهاسѧت آѧه در ايѧن بѧاره بѧا همѧسر        . اگر قوانين همسر خود را نمي دانيد و يا آنها را فراموش آرده ايد، آنها را دريابيد                

  .ا را از يكديگر بپرسيدخود گفتگو نكرده ايد خوب است براي اطمينان آنه

عشق و زناشويي محلي براي بخѧشيدن و خوشѧبخت آѧردن طѧرف مقابѧل اسѧت، نѧه جѧايي بѧراي بدسѧت آوردن چيѧز هѧايي آѧه                            

  .نداريم

  در روابط خود با ارزشترين چيزي آه بخشيده ايد چيست؟

ره جѧويي فѧوري مѧي توانيѧد پѧيش           با تشخيص به موقѧع و چѧا       . براي تحكيم مناسبات زناشويي مراقب علائم هشدار دهنده باشيد        

  .از آنكه آدورتهاي جزئي به اختلافات بزرگي مبدل شوند، آنها را از بين ببريد

غѧول را در آѧودآي   ( آيا در روابط شما علائم هѧشدار دهنѧده اي وجѧود دارد آѧه لازم باشѧد بѧه آنهѧا توجѧه آنيѧد؟ بѧراي اينكѧه؟                 

  .اختلافاتتان دامنه پيدا نكندامروز چه آارهايي را بايد انجام دهيد تا ) بكشيد

بѧراي موفقيѧت در زمينѧه روابѧط مهمتѧرين و      . شوند بي آنكѧه حتѧي طѧرفين، علѧت آن رابداننѧد               بسياري از روابط گسيخته مي      

اطمينان حاصل آنيد آه قѧوانين يكѧديگر را مѧي دانيѧد             . بهترين راه ان است آه مطالب خود را به روشني و رو در رو بگوييد              

براي اينكه جلو بگو مگو هايي را آه هيچ علѧت معقѧولي ندارنѧد و صѧرفاٌ بѧراي غلبѧه بѧر طѧرف                          . ترام مي گذاريد  و به آنها اح   

  .مقابل ادامه مي يابند بگيريد شيوه اي ابداع آنيد

مѧن نمѧي تѧوانم آن رفتѧارت را      ( مѧثلاٌ بجѧاي اينكѧه بگوييѧد       . از آلمات دگرگون آننده بѧراي جلѧوگيري از مѧشاجره اسѧتفاده آنيѧد              

  ). من ترجيح مي دهم اين رفتار را داشته باشي( بگوييد) حمل آنمت

آيا روابط عاشقانه شما جѧزو مهمتѧرين اولويتهѧاي زنѧدگي اسѧت؟ اگѧر چنѧين نباشѧد مѧسائل فѧوري آѧه هѧر روز اتفѧاق مѧي افتѧد                                   

  .نسبت به آن اولويت پيدا مي آنند و در نتيجه ميل شما به يكديگر روز به روز آاهش مي يابد
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شѧور و هيجѧان داشѧته باشѧيد و از اينكѧه فѧرد بѧي همتѧايي را در                     . د روابط صميمانه شما بصورت رابطه عѧادتي در آيѧد          نگذاري

  .زندگي خود داريد سپاسگزار باشيد

اگر فلان آار را بكنѧي، مѧي گѧذارم    ( تنها گفتن جمله . براي اينكه روابط شما با دوام باشد، هر گز قطع رابطه را عنوان نكنيد 

تمѧام  . بجاي آن هر روز راهيبراي بهتر شدن روابط خѧود بينديѧشيد     . آافي است آه امكان جدايي را بوجود بياورد       ) و مي روم  

زوجهاي موفقي آه مي شناسم و روابط آنها رضايتبخش بوده و به مدت طولاني ادامه داشته است براي خود قانوني دارند و                       

 طرف مقابل آزرده خاطر باشند، بѧدون چѧون و چѧرا خѧود را بѧه حفѧظ       آن اين است آه هر قدر خشمگين شوند و هر اندازه از  

  .روابط پابند مي دانند

. يكي از بهترين آارهايي آه هر روز مي توانيد انجام دهيد ايѧن اسѧت آѧه محاسѧن طѧرف مقابѧل را در ذهѧن خѧود مѧرور آنيѧد                        

) ب من شѧد آѧه تѧو وارد زنѧدگي مѧن شѧدي؟              چگونه اين خوشبختي نصي   ( احساس همبستگي فرد را تقويت آنيد و مثلاٌ با گفتن           

بطور مداوم در جѧستجوي راههѧايي باشѧيد آѧه طѧرف مقابѧل را شѧگفت        . احساس عشق و صميميت را در خود تازه نگه داريد      

طرف مقابل را ملѧك طلѧق خѧود فرضѧش نكنيѧد و لحظѧات زيبѧايي          . زده آنيد و مراتب قدرداني خود را به يكديگر ابراز نماييد          

   را بصورت افسانه در آورد؟ ينيد آه روابطتاندر زندگي بيافر

  .امروز چه خدمتي مي توانيد به فرد محبوب خود بكنيد

  آيا مي خواهيد آه روابطي رويايي با همسر خود داشته باشيد؟

  .به اين چند اصل اساسي توجه آنيد

بѧѧالاترين . سѧѧت آѧѧشف نماييѧѧداوقѧѧات خѧѧود را صѧѧرف وجѧѧود ارزشѧѧمند يكѧѧديگر آنيѧѧد و آنچѧѧه را آѧѧه از نظرهمѧѧسرتان مهѧѧم ا  -١

  .ارزشهاي شما در زمينه روابط آدام است و چه اتفاقي بايد بيفتد تا احساس آنيد آه آن ارزش تامين شده است

اگѧر متوجѧه شѧديد آѧه داريѧد در مѧورد اينكѧه حѧق بѧه جانѧب                     . بپذيريد آه عاشق بودن مهѧم تѧر از حѧق بѧه جانѧب بѧودن اسѧت                  -٢

اگر لازم مي دانيد سكوت آنيد و به مشاجره خاتمه دهيتد   .  الگوي خود را درهم بشكنيد     شماست بيش از حد اصرار مي آنيد،      

  .تا به حال عادي بر گرديد و راهي براي حل اختلاف پيدا آنيد

. الگويي ابداع آنيد و با يكديگر قرار بگذاريد آه در هنگام بروز خѧشم و مѧشاجره، بѧراي تغييѧر حالѧت از آن اسѧتفاده آنيѧد                   -٣

جيب يا مضحك طرح آنيد و آن را بصورت شوخي بين خود قرار بگذاريد به طوري آه يادآوري آن طرف مقابѧل        الگويي ع 

  .را به خنده بيندازيد



  آنتوني رابينز                                                                                         راز موفقيت 

TorbatJam.com ١٠٢

مѧي دانѧم آѧه اشѧكال از آѧج فهمѧي مѧن        ( مѧثلاٌ . با بروز اندك آدورتي موضوع را با ملايمترين لحن بѧا او در ميѧان بگذاريѧد         -٤

  ).س مي آنم آه عقيده ام نسبت به تو آمي سست شده استاست اما وقتي فلان آار را مي آني ح

بѧراي  . برنامه منظمي داشته باشيد تا هفته اي يك بار و يا دست آم ماهي دوبار با همسر خود شبهاي عاشقانه داشѧته باشѧيد   -٥

  .اين منظور از پيش برنامه اي تفريحي و رويايي فكر آنيد

  !روزي يك بار حتماٌ همسر خود را ببوسيد-٦

در حѧالي آѧه پѧول،       . يليها به اشتباه تصور مي آنند آه اگر بقدر آافي پول داشته باشند، تمام مشكلاتشان بر طرف مѧي شѧود                    خ

امѧا ايѧن هѧم بѧه همѧان انѧدازه اشѧتباه اسѧت آѧه فكѧر آنѧيم وسѧيعتر شѧدن                          . به خودي خود به ندرت موجب رهايي شان مѧي گѧردد           

 در افزايش امكان رشد و مشارآت و ايجاد ارزشهايي براي ما و ديگѧران    امكانات مالي و مهارت در مسائل اقتصادي، نقشي       

  .ندارد

با وجود اين، بيشتر افراد به اين آار موفق نمي شوند، زيѧرا در شѧالوده مѧالي آنѧان، رخنѧه                   . تحصيل ثروت، آاري آسان است    

 آѧه باعѧث آمѧي شѧود افѧراد، از            بزرگتѧرين عѧاملي   . ها و خلل هايي وجود دارد آه همان تضاد هاي ارزشѧي و اعتقѧادي اسѧت                

ايѧن افѧراد در عѧين حѧال آѧه بѧه مزايѧاي رفѧاه            .موفقيتهاي مالي اجتناب آنند آن اسѧت آѧه دربѧاره ثѧروت، عقايѧد مختلطѧي دارنѧد                  

مѧѧادي واقفنѧѧد، ممكѧѧن اسѧѧت عقيѧѧده داشѧѧته باشѧѧندآه جمѧѧع آوري ثѧѧروت محتѧѧاج تѧѧلاش و آوشѧѧش طاقѧѧت فرسѧѧا، يѧѧا انحѧѧراف از         

  .ا اينكه افراد ثروتمند از وجود ديگران سوء استفاده مي آنندمعيارهاي اخلاقي است و ي

هѧѧر چنѧѧد آѧѧه اسѧѧتفاده از . علѧѧت ديگѧѧر آن اسѧѧت آѧѧه تѧѧصور مѧѧي آننѧѧد تحѧѧصيل ثѧѧروت، آѧѧاري پيچيѧѧده، و محتѧѧاج تخѧѧصص اسѧѧت 

 نظرات متخصصان امور مالي، آاري صحيح است، اما بايد ياد بگيريم آѧه مѧسئوليت تѧصميمهاي خѧود را بپѧذيريم و عواقѧب                        

  .آنها را درك آنيم

آليѧد  . پس از پنج سال مطالعه مستمر در علѧت موفقيѧت افѧراد، دريافتѧه ام آѧه بѧراي بهبѧود وضѧع مѧالي، پѧنج آليѧد وجѧود دارد                         

اگر بتوانيد راهѧي پيѧدا آنيѧد آѧه ارزش آѧار خѧود را افѧزايش دهيѧد و بѧه ده الѧي پѧانزده برابѧر                            . اول، توانايي ايجاد ثروت است    

  .، در آن صورت درآمدتان به آساني افزايش خواهد يافتزمان حاضر برسانيد

چگونه مي توانم ارزش آار خود را در اين سازمان افزايش دهم؟ چگونه مѧي تѧوانم آѧاري آѧنم آѧه شѧرآت،                   ( از خود بپرسيد  

                  ѧال،  در مدت آمتري به هدفهاي بيشتري دست يابد؟ چگونه مي توانم آيفيت آالا و سود آوري آن را بالاتر ببرم و در عѧين ح

هزينѧѧه هѧѧا را آѧѧاهش دهѧѧم؟ چѧѧه نظامهѧѧاي تѧѧازه اي را مѧѧي تѧѧوانم پيѧѧاده آѧѧنم؟از چѧѧه تكنولوژيهѧѧايي مѧѧي تѧѧوانم اسѧѧتفاده آѧѧنم تѧѧا ايѧѧن  

  )شرآت، از رقيبان خود جلو بيفتد؟
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مايه تنها راه اين آار، آن است آه آمتر از درآمد خѧود خѧرج آنيѧد، و درآمѧد باقيمانѧده را سѧر            .آليد دوم، نگهداري ثروت است    

  .گذاري نماييد

سѧومين آليѧد مهارتهѧاي مѧالي،     . پس انداز آردن پول، هدفي ارزشمند است، اما به خودي خود باعث افزايش ثروت نمي شود        

راه ايѧѧن آѧѧار، آن اسѧѧت آѧѧه آمتѧѧر از درآمѧѧد خѧѧود خѧѧرج آنيѧѧد، مѧѧابقي را سѧѧرمايه گѧѧذاري آنيѧѧد، و درآمѧѧد . افѧѧزايش ثѧѧروت اسѧѧت

اين آار باعث مي شود آه سѧرمايه بجѧاي شѧما آѧار آنѧد و رشѧد، آن حالѧت                      . يه گذاري نمائيد  حاصل از آن را هم دوباره سرما      

  .هر چه درآمدهاي خود را آمتر خرج و بيشتر سرمايه گذاري آنيد، زودتر به استقلال مالي مي رسيد. تصاعدي داشته باشد

. يد مهارتهѧاي مѧالي، نگهѧداري ثѧروت اسѧت     چهارمين آل. هيچكس نمي خواهد لقمه چربي براي سوء استفاده اي ديگران باشد  

دليلش آن است آه    . در جو فعلي آمريكا، بسياري از ثروتمندان بيش از زماني آه ثروتمند نبودند احساس عدم امنيت مي آنند                 

بتѧه  ال. مي دانند در هر لحظه، به دلايلي آه گاه به آلي واهي اسѧت، امكѧان دارد آѧه عليѧه آنهѧا اعѧلام جѧرم و اقامѧه دعѧوا شѧود           

  .بايد گفت آه براي حفظ اموال نيز راههاي قانوني خوبي پيدا شده است

آيا حفاظت از داراييهاي خود را لازم مي دانيد؟ حتي اگر هنوز به مرحله اي آه نگران اموال خود باشيد نرسѧيده ايѧد، خѧوب                          

زنѧدگي، از راههѧايي آѧه ديگѧران       است با فرد متخصصي در اين مورد مشورت آنيد و در اين مورد نيز، مانند سѧاير مѧوارد                    

  .رفته اند، سر مشق بگيريد

پنجمѧѧين آليѧѧد مهارتهѧѧاي مѧѧالي آن اسѧѧت آѧѧه از   . بѧѧراي اينكѧѧه از رفѧѧاه اقتѧѧصادي بѧѧر خѧѧوردار شѧѧويد، مѧѧدت زيѧѧادي صѧѧبر نكنيѧѧد   

 ثѧروت، لѧذتها و   اما اگѧر جمѧع آوري  . بيشتر افراد، منتظرند تا دارايي آنها به حد معيني برسد  . داراييهاي خود بهره مند شويد      

پѧس، گاهگѧاهي پѧاداش      . دلخوشيهايي را همراه نداشته باشد، به زودي از اين آار خسته مي شوند و دست از تلاش مѧي آѧشند                    

  ).پاداش اتفاقي( خويشتن را فراموش نكنيد

 نيѧاز  بخشيدن مال، ايѧن احѧساس را در شѧما بѧه وجѧود مѧي آورد آѧه بѧيش از حѧد                    . در ضمن صدقه و بخشش را فراموش نكنيد       

پѧول هѧيچ ارزشѧي نѧدارد، مگѧر      . احساس رفѧاه و فراوانѧي مطلѧق   : ثروت واقعي، فقط نوعي احساس است . خود ، درآمد داريد   

اينكه به آمك آن تاثير مثبتي در زندگي افراد مورد علاقه خود بگذاريم، و اگر ياد بگيريم آه چگونه با درآمد خود خدمتي به                      

   .يهاي زندگي دست مي يابيمديگران بكنيم، به بزرگترين شادمان

  :اآنون براي بهبود وضع مالي خود اقدام آنيد

از مراحѧل   . عقايد منفيѧرا زيѧر سѧئوال ببريѧد و عقايѧد مثبѧت را تقويѧت آنيѧد                  . عقايدي را آه درباره پول داريد، بررسي آنيد       -١

  .ششگانه تداعي عصبي شرطي استفاده آنيد
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تѧصميم  .رمѧاي خѧود مفيѧدتر باشѧيد، ولѧو آنكѧه بابѧت آن دسѧتمزد اضѧافي نگيريѧد                 ارزش شغل خود را بالا ببريد و براي آارف        -٢

  .بگيريد آه دست آم، ده برابر به ارزش آار خود بيفزاييد

  .دست آم ده درصد از درآمد خود را پس انداز و سپس سرمايه گذاري آنيد-٣

  .آنيداز راهنمايي متخصصان، در تصميم گيريهاي مالي و حفظ دارايي خود استفاده -٤

در حق چه آسي مي توانيѧد خѧدمت خاصѧي انجѧام دهيѧد؟               .پاداشهايي به خود بدهيد تا تلاشهاي مالي شما با لذت همراه باشد           -٥

  براي اينكه امروز آار را شروع آنيد، چگونه به تقويت روحيه خود مي پردازيد؟

امѧا اگѧر وسѧيله سنجѧشي در اختيارتѧان      . بسيار خوب اسѧت آѧه بѧراي ارزشѧهاي مѧورد قبѧول خѧود سلѧسله مراتبѧي داشѧته باشѧيد             

نباشد، از آجا مي فهميد آه روز به روز و لحظه به لحظه بѧر اسѧاس ارزشѧها و فѧضايل مѧورد قبѧول خѧود زنѧدگي آѧرده ايѧد؟                       

امѧا چگونѧه دائمѧاٌ بѧه ديگѧران خѧدمت مѧي آنيѧد؟ عѧشق، شѧايد در               . خدمت به همنوع، شايد جزو والاترين ارزشѧهاي شѧما باشѧد           

  .ترين مقام را آورده باشد، اما مي دانيد آه در بسياري از لحظات زندگي خود عاشق نبوده ايدفهرست شما بالا

چگѧѧونگي آن را در صѧѧفحات بعѧѧد شѧѧرح . راه حѧѧل چيѧѧست؟ دسѧѧتورالعمل يѧѧا قѧѧانوني بѧѧراي هѧѧدايت و آنتѧѧرل خѧѧود داشѧѧته باشѧѧيد  

  .خواهيم داد

هѧر چѧه مѧي خواهѧد        (  طور مطلѧق بدانيѧد آѧه چѧه بايѧد بكنيѧد               آيا تا به حال موردي برايتان پيش آمده است آه صد در صد و به              

؟ بيشتر ما هرگز به اين مرحله از يقѧين نمѧي رسѧيم، مگѧر آنكѧه پيѧشا پѧيش خѧصوصياتي را بѧراي خѧود در نظѧر                         )بشود، بشود 

 آѧه    مѧي آيѧد   دستورالعملي بѧه وجѧود      . اگر اين موارد را روي آاغذ بياوريم      . گرفته باشيم آه هميشه بر اساس آنها زندگي آنيم        

  .مي نامم و در سفر زندگي، به منزله نقشه راههاست) قانون هدايت( من آن را 

بѧѧѧراي اينكѧѧѧه براسѧѧѧاس عѧѧѧاليترين اصѧѧѧول و ارزشѧѧѧهاي خѧѧѧود زنѧѧѧدگي آنيѧѧѧد، بايѧѧѧد دائمѧѧѧاٌ داراي چѧѧѧه روحيѧѧѧات و عѧѧѧواطفي     -١

آمال و تنوع دلخѧواه را داشѧته باشѧد، و    اين فهرست بايد آنقدر مفصل باشد آه . باشيد؟فهرستي از اين حالات روحي تهيه آنيد    

  .آنقدر مختصر باشد آه واقعاٌ هر روز بتوان همه آن حالات را تجربه آرد

هنگѧامي شѧاد و سѧر حѧال         ( مѧثلاٌ   . در برابر هر يكاز آن حالات و خصوصيات، قانوني بѧراي نحѧوه احѧساس آن ذآѧر آنيѧد                    -٢

  ). آه يادم باشد چه چيزهاي خوبي در زندگي خود دارمهنگامي شكر گزارم( يا ) هستم آه به مردم لبخند بزنم

خѧود را  )قѧانون هѧدايت  ( مѧي توانيѧد   .خود را مقيد آنيد آه دست آم روزي يك بѧار، هѧر يѧك از آن حѧالات را احѧساس آنيѧد               -٣

ود قرار  روي آاغذي بنويسيد و هميشه با خود داشته باشيد، و يا نسخه هايي از آن را روي ميز آار و يا آنار تختخواب خ                       
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آيѧا امѧروز، آѧداميك از ايѧن حѧالات در مѧن بѧوده        ( گاهگѧاهي بѧه ايѧن دسѧتورالعمل نگѧاه آنيѧد و از خѧود بپرسѧيد             . قرار دهيѧد  

  است؟آداميك نبوده است و چگونه مي توانم تا پايان امروز، آن را در خود به وجود آورم؟

   

  پايان

 

  


