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  نبرد  جانباز :ويرايش و گردآورنده تهيه،
 

 گي بهترچگونه بدست مي آيد؟ وزند موفقيت
 

 
  

 تصميم گيری و هدف گذاری
آنيم آه دارای موهبت خاصی همه ما در اعماق روح خود می خواهيم باور ... همه ما رويا ها و آرزوها يی داريم 

هستيم، می توانيم تغيير و تفاوتی ايجاد آنيم، می توانيم به طريق خاصی در ديگران نفوذ آنيم و می توانيم جهان فعلی 
  .را به صورت دنيای بهتری در آوريم

اگر آرزوی . آرزوی شما چيست ؟ شايد رويايی است آه آن را فراموش آرده ايد و يا درشرف زوال و نابودی است 
  شما عملی می شد ، وضع امروزی شماچگونه بود؟

اآنون چند لحظه وقت صرف آنيد و در رويا و آرزوی خود فرو برويد و ببينيد خواسته واقعی شما در زندگی چيست 
پدر همه . ؟ آارهايی آه گاه به گاه انجام می دهيم، ملاك نيستند، بلكه اعمال دائمی ما هستند آه نقش تعيين آننده دارند

ين پرسش در آلمه ، تعيين آننده شخصيت و راه زندگانی ماست ؟ پاسخ ا ما آدام است ؟ چه عملی در نهايتاعمال
من بيش ازهر چيز ، اعتقاد دارم . در لحظات تصميمگيری است آه سرنوشت ما رقم زده می شود . تصميم نهفته است

چه آسی باور می آردآه  .  نيست ، بلكه تصميمهای ماست، شرايط زندگيمان آنچه سرنوشت ما را تعيين می آندآه
چنان قدرتی داشته باشد آه امپراطوری  )حقوقدانی آه به اصل مسالمت معتقدبود ( ايمان مردی آرام و بی ادعا 

وسيعی را واژگون آند ؟ مع ذالك تصميم مهاتماگاندی و اعتقاد او به اينكه بدون توسل به خشونت می توان به مردم 
  .د آمك آرد تا دوباره زمام آشور خود رابدست گيرند،يك رشته وقايع زنجيره ای غير منتظره را سبب شد هن

هنگامی آه خيليها اين آار را . ببينيد يك تصميم ، آه به موقع و با ايمان آامل به آن عمل می شود ، چه نيرويی دارد
 به تصميمی آه گرفته بود ، آن رويا را به واقعيتی رويايی غير ممكن تصور می آردند ، استقامت و پابندی گاندی

اگر شما همين  .نكته آن است آه خود متعهد آنيم بطوری آه نتوانيم از تصميم خود بر گرديم .غيرقابل انكار مبدل آرد
ه چه اندازه شور و شوق، ايمان و عمل در خود سراغ داشتيد آه بتوانيد حرآتی توقفنا پذير را به وجود آوريد، دست ب

  اقداماتی می زديد؟
در درون هر يك از ما منابع نيروی عظيمی به وديعه نهاده شده است آه می تواند ما رابه آليه آرزوهای خود و حتی 

يك تصميم ، می تواند دريچه های بسياری را به روی ما باز آند و شادمانی يا غم ، . به چيزی بيش از آن برساند
از شمامی خواهم آه  .دن يا انزوا ، عمر طولانی و يا مرگ زود رس را به ارمغان آوردسعادت يا بی نوايی، با هم بو

آاری را آه به تعويق .همين امروز ، تصميمی بگيريد آه بلافاصله موجب دگرگونی يا بهبود آيفيت زندگيتان شود
و ...  نسبت به ديگران رفتار آنيد با دلسوزی و احترام بيشتری...مهارت تازه ای فرا بگيريد ...انداخته ايد انجام دهيد

. فقط بدانيد آه همه تصميمها دارای پی آمد هايی هستند. ، تلفن آنيدند سال است با او صحبت نكرده ايديا به آسی آه چ
در گذشته، چه تصميمهايی گرفته، يا نگرفته ايد آه بر  .حتی اگر هيچ تصميمی نگيريد، اين خود نوعی تصميم است

 خانم روزاپارآس تصميم گرفت آه از يك قانون غير ١٩٥٥شما تاثير شديدی داشته است ؟ در سال زندگی امروزی 
واگذارد امتناع ، جای خود را به سفيد پوستی وی از اينكه در اتوبوس. پيچی آندعادلانه و مبتنی بر تبعيض نژادی سر

آيا قصد او اين بود آه ساختار . می آرد، نتايجی به بار آورد آه در آن لحظه به ذهنش خطور نآرد و اين عمل او
  او را به انجام اين عمل ،اجتماع را دگرگون سازد ؟ قصد او هر چه بود، پا بندی وی به معيارهای عاليتر زندگی
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اگر معيارهايی را آه داريد ، بالا ببريد و تصميم واقعی بگيريد آه براساس آن معيارها زندگی آنيد چه  .واداشت 
  ی ايجاد خواهد شد؟ تغييرات شگرف

، داستان زندگی افرادی را شنيده ايم آه علی رغم محدوديتهای شرايط، دست به آاری شگرف زده و به همه ما
  .صورت نمونه هايی از نيروی بی آران روح انسان در آمده اند

نكه شهامت داشته باشيم من و شما نيز می توانيم زندگانی خود رابه صورت يكی ازاين افسانه ها در آوريم ، به شرط اي
و اگر هم نتوانيم هميشه اتفاقاتی راآه در . و بدانيم آه قادريم اختيار اتفاقاتی راآه در زندگيمان می افتد به دستگيريم

زندگيمان می افتد آنترل آنيم ، دست آم می توانيم بر واآنشهای خود نسبت به آن وقايع ، و بر اعمالی آه در مقابل 
  .هيم مسلط باشيمآنها انجام می د

هم اآنون ) مثلاٌ در زمينه روابط، سلامت جسمی ويا کار( اگر در زندگی شما چيزی هست آه از آن ناراضی هستيد، 
  . تصميم بگيريد آه بلافاصله تغييری در آن به وجود آوريد

ثر ورزش همچنان آه عضلات بدن در ا.هر چه بيشتر تصميم بگيريد ،قدرت تصميم گيری شما بيشتر می شود 
  .نيرومندتر می شوند ، قدرت تصميم نيز با تمرين افزايش می يابد

يك تصميم آه گرفتن آن آسان و يك تصميم آه : همين امروز، در مورد دو آار آه به تاخير انداخته ايد تصميم بگيريد
 با قدم ديگری آه فردا بلافاصله در جهت عملی آردن هر يك از آنها قدمی برداريد و اين آار را. آمی دشوارتر باشد

، عضلات تصميمگيری شما نيرومند می شوند و می توانيد بزودی تغييراتی با اين عمل. می داريد ادامه دهيدبر 
  . بزرگ ، در تمامی جهات زندگی خود به وجود آوريد

اگر از .  ملامت آنيم بايد خود را مقيد آنيم آه از اشتباههای خود پند بگيريم، نه اينكه به خود بپيچيم و خويشتن را
اگر موقتاٌ آشتی تان به گِل نشست، بخاطر . خطاهای خود درس نگيريم ، ممكن است در آينده نيز آنهارا تكرار آنيم 

: اين ضرب المثل را در نظر داشته باشيد . آوريد آه در زندگی انسان شكست معنی ندارد، بلكه فقط نتيجه وجود دارد 
  !ه غالباٌ نتيجه قضاوت غلط است ناشی از تجربهاست ،و تجرب

موفقيت  در گذشته خود ، مرتكب چه اشتباهی شده ايدآه بتوانيد از آن برای بهبود زندگی امروزی خود استفاده آنيد؟ 
مثلاٌ زدن يك تلفن ، رفتن يك آيلومتر ( شكست نتيجه خودداری از انجام عملی .و شكست، معمولاٌ منشا واحدی ندارند

همان طور آه شكست ، ناشی از يك رشته تصميمات جزئی است، موفقيت نيز .است) شق و محبتراه يا اظهار ع
امروز چه عمل آوچكی می  .ناشی از آغازگری و ابتكار ، پشتكار و بيان واضح عشق و محبت عميق قلبی است

ان ، پيوسته نشان داده تحقيقات پژوهشگر توانيد انجام دهيد آه حرآتی را در جهت موفقيتهای زندگی به وجود آورد؟ 
است آه افرادموفق معمولاٌ به سرعت تصميم می گيرند و وقتی انجام آاری را درست بدانند به آسانی از تصميم خود 

بر عكس ، اشخاص شكست خورده معمولاٌ دير تصميم می گيرند و تصميم خود را به آسانی عوض می . بر نمی گردند
  .آنند 

  . تيد ، آنرا رها نكنيدهر گاه تصميم شايسته ای گرف
با وجود اينهمه مشكلات . او تقريباٌ نيمی از عمرش رادر يك ريه آهنی و نيم ديگر را در صندلی چرخدار گذرانده است

آيا نظر شما غير از اين است . فردی ، او لابد در شرايطی نيست آه بتواند آيفيت زندگی ديگران را بهتر سازد
وی نخستين فرد معلولی است آه بدون داشتن . همتای تصميم و اراده انسانی است ؟ادرابرتس ، مجسمه لحظات بی 

دست و پا ، از دانشگاه آاليفرنيا و برآلی فارغ التحصيل شده و به رياست اداره توانبخشی ايالت آاليفرنيا رسيده 
آليه حقوق انسانی معلولين وی آه مدافع خستگی ناپذير افراد معلول است ، توانسته است قوانينی رابرای حفظ .است 

هم . شما هيچ بهانه قابل قبولی نداريد  .به تصويب برساند و برای اجرای آن قوانين نيز ابتكارات بسياری رانشان دهد
اآنون سه تصميم بگيريد آه وضع سلامت، کار، روابط زندگيتان را بهتر سازد و آنگاه براساس آن تصميمها عمل 

  . آنيد
يزی نامرئی را قابل ديدن آنيد؟ اولين قدم آن است آه رويا و آرزوی خود را با دقت و روشنی چگونه می توانيد چ

، همين است آه بتوانيد با دقت ، خواسته خود د توانائيهای شما را مشخص می آندتنها چيزی آه ح. تعريف آنيد
ف چند روز آينده برنامه ای بريزيم اآنون می خواهيم آرزوها و روياهای شما را متبلور سازيم و ظر. راتعريف آنيد 

  . آه مطمئناٌ شما را به هدف برساند
مع .اين هدفها، هر چه باشند، بر زندگی ما تاثير اساسی دارند. همه ما، چه بدانيم و چه ندانيم ، دارای هدفهايی هستيم

 هيچ شور و هيجانی در )من بايد قبضها و صورتحسابهای خود راپرداخت آنم ( ذالك بعضی از هدفها، نظير اينكه 
رمز آزاد آردن نيروهای واقعی آن است آه هدفهای هيجان آوری برای خود قرار دهيد آه . انسان ايجاد نمی آند

  .حقيقتاٌ نيروی خلاقه را در شما زنده آند و محرك شور و شوق باشد
  . هم اآنون آگاهانه هدفهای خود را انتخاب آنيد

. آنگاه يك هدف را آه مهيج تر باشد بر گزينيد . تعقيب آردن دارند در نظر آوريدهدفهايی را آه به نظرتان ارزش 
برای رسيدن به آن هدفِ، . چيزی باشد آه بخاطر آن ، صبحها زودتر از خواب بر خيزيد و شبها ديرتر به بستر برويد

آيا اين هدف، .يخ به هدف برسيدتاريخ معينی را در نظر بگيريد و در چند سطر بنويسيد آه چرا حتماٌ بايد تا آن تار
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آنقدر بزرگ هست آه برايتان شور آفرين باشد؟ يا باعث شود آه از چهار چوب محدوديتهای خود فراتر برويد؟ يا 
  ظرفيتهای نهفته خود را آشكار آنيد؟ 

ه جا مشاهده می اگر تاآنون اتومبيل يا وسيله تازه ای خريده باشيد، متوجه شده ايد آه پس از خريد، مشابه آن در هم
. موضوع ساده است  .البته آن اشيا ، قبل از آن هم در اطراف شما وجود داشته اند ، اما متوجه آنها نمی شده ايد . آنيد

بخشی از مغزمسئوول است تا آليه اطلاعات را غربال آند و فقط آنچه را آه برای بقا و يا موفقيت ، ضروری است 
ها در اطرافتان وجود دارند آه به آار موفقيت وعملی شدن رويا های شما می آيند، بسياری از چيز. وارد ذهن نمايد

زيرا هدفهای خود را به روشنی تعريف نكرده ايد و به عبارت ديگربه مغز خود . اما متوجه وجود آنها نمی شويد 
  .نياموخته ايد آه آن چيز ها دارای اهميت هستند 

) سيستم فعال آننده شبكه ذهنی( ذهن خود ياد آور شديد، نوعی غربال ذهنی به نام پس از آنكه هدفها يا امور مهم را به
اين بخش از ذهن مانند آهن ربا عمل می آند و آليه اطلاعات و فرصتهايی را آه ممكن است موجب . به آار می افتد 

 عصبی ، می تواند ظرف بكار انداختن اين آليد نيرومند. موفقيت سريع و رسيدن شما به هدف شود جذب می نمايد
برنامه ريزی سيستم فعال آننده ( راهنمای هدفگذاری  . چند روز يا چند هفته ، شكل زندگی شما را واقعاٌ دگرگون آند

RAS(   
هدفهای : توجه (  . از امروز به مدت چهار روز و هر روز به مدت ده دقيقه وقت خود را صرف هدفگذاری آنيد– ١

  )داشت آنيدخود رادر دفترچه ای ياد
اگر مطمئن بودم آه به هر خواسته ای خواهم رسيد و در هيچ (  در هنگام انجام اين تمرين مرتباٌ از خود بپرسيد، – ٢

  )زمينه ای شكست نخواهم خورد، در آن صورت چه چيزی را می خواستم و چه می آردم ؟
يا عمو ( اب بازی ، روی زانوی بابانوئل در يك فروشگاه بزرگ اسب.  خوش باشيد و به عوالم آودآی بر گرديد– ٣

بهای هيچ چيزی آنقدرها . در آن حالت هيجان و انتظار ، هيچ خواهشی آنقدرها بزرگ نيست . نشسته ايد ) نوروز 
  ... همه چيز در دسترس است. گزاف نيست

به هر نوع موفقيت احساس رفاه و دارندگی ، پايه ای است برای رسيدن  هدفهای مربوط به رشد فردی: روز اول 
  ديگر در زندگی 

دلتان می خواهد چه مطالبی را بياموزيد؟ چه مهارتهايی را :  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات را در نظر بگيريد– ١
می خواهيد فرا بگيريد؟ چه خصلتهايی رامی خواهيد در خود به وجود آوريد؟ دوستان شما چه آسانی بايد باشند ؟ خود 

   می خواهيد باشيد؟شما چه آسی
  ).نج سال، ده سال، يا بيست سالمثلا شش ماه، يك سال ، پ(  برای رسيدن به هر هدف مهلت معينی قائل شويد – ٢
  .بزرگترين هدفی را آه می خواهيد تا يك سال ديگر به آن دست يابيد مشخص آنيد –٣
تما و به طور قطع ظرف يك سال آينده به  ظرف دو دقيقه شرح مختصری بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد ح– ٤

  . آن هدف برسيد
  هدفهای شغلی واقتصادی: روز دوم 

خواه آرزوی شما اين باشد آه در رشته حرفه ای خود سر آمد و پيشتاز باشيد و ميليونها بر ثروت خود بيفزاييد و خواه 
يندوزيد، اآنون فرصت داريد آه نسبت به علاقمند باشيد آه به عنوان دانشجوی رشته تخصصی ، سرمايه ای از علم ب

  .هدفهای خود اطمينان يابيد
چه مبلغ پول می خواهيد بيندوزيد؟ از شغل خود ويا شرآتی .  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات را درنظر بگيريد– ١

ميمهايی در زمينه آه در آن آار می آنيد چه انتظاراتی داريد؟ درآمد سالانه مورد انتظار شما چقدر است ؟ چه تص
  مالی بايد بگيريد؟

مثلا شش ماه، يك سال، پنج سال، ده سال،يا بيست (  برای رسيدن به هريك از هدفهای خود مهلتی قائل شويد– ٢
  ).سال
  . بزرگترين هدفی را آه می خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد– ٣
  . توضيح دهيد آه چرا بايد حتماٌ ظرف يك سال آينده به آن هدف برسيد ظرف دو دقيقه شرح مختصری بنويسيد و – ٤

اگر از نظر مالی هيچ محدوديتی نداشتيد، دلتان می خواست چه آنيد و يا  هدفهای تفريحی و ماجراجويانه: روز سوم 
ه آرزوهاتان چه چيزهايی را داشته باشيد؟ اگر هم اآنون يك غول جادويی در مقابل شما حاضرمی شد تا شما را ب

  برساند چه آرزويی می آرديد؟
دلتان می خواهد چه چيزهايی را بسازيد يا بخريد؟ دلتان می .  پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات رادر نظر بگيريد– ١

  خواهد در چه اتفاقاتی حضور داشته باشيد؟ به چه ماجراهايی علاقمند هستيد؟
مثلا شش ماه، يك سال، پنج سال، ده سال،يا ( مهلت معينی قائل شويد برای رسيدن به هر يك از هدفهای خود – ٢

  ).بيست سال
  . بزرگترين هدفی را آه می خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد– ٣
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 ظرف دو دقيقه، شرح مختصری بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد بطور قطع ظرف يك سال آينده به آن هدف – ٤
  .برسيد

  هدفهای معنوی و اجتماعی: روز چهارم 
ميراثی به وجود آوريد آه تغييری واقعی در زندگی ديگران پديد . اآنون فرصت داريد آه اثری از خود باقی بگذاريد

  .آورد
چه خدمتی از شما ساخته است ؟ در چه اموری و به چه . پنج دقيقه فكر آنيد و همه امكانات رادر نظر بگيريد– ١

  وانيد آمك آنيد ؟ چه چيزهايی را می توانيد ايجاد آنيد؟آسانی می ت
مثلا شش ماه، يك سال، پنج سال، ده سال،يا (  برای رسيدن به هر يك از هدفهای خود مهلت معينی قائل شويد– ٢

  ).بيست سال
  . بزرگترين هدفی را آه می خواهيد ظرف يك سال آينده به آن دست يابيد مشخص آنيد– ٣
قه، شرح مختصری بنويسيد و توضيح دهيد آه چرا بايد بطور قطع ظرف يك سال آينده به آن هدف  ظرف دو دقي– ٤

هم اآنون لحظه ای . هرگز هيچ هدفی را رها مكنيد، مگر اينكه ابتدا قدم مثبتی درجهت تحقق آن برداشته باشيد . برسيد
برای اينكه پيشرفت آنيد ، چه . خص سازيدفكر آنتيد و اولين قدمی را آه بايد در جهت رسيدن به هدف برداريد مش

شما را )مثلا زدن يك تلفن ، يك قول، و يا يك برنامه ريزی مقدماتی ( قدمی را بايد امروز برداريد؟حتی يك قدم آوچك 
آنگاه آارهای ساده ای را آه بايد از امروز تا ده روز ديگر انجام دهيد، به صورت برنامه . به هدف نزديكتر می آند 

اين برنامه ده روزه، يك رشته عادتها رادر ما ايجاد می آند و نيروی محرآه توقف . ی به روی آاغذ بياوريدريز
اگر يك سال  ! از هم اآنون شروع آنيد. ناپذيری را به وجود می آورد آه موفقيت دراز مدت شما را تضمين می آند

ه نظری نسبت به خودتان پيدا خواهيد آرد ؟ زندگی ديگر ، به همه هدفهای خود برسيد چه احساسی خواهيد داشت ؟ چ
اگر بدانيد آه . را چگونه خواهيد ديد؟ پاسخ با اين سئولات باعث می شود تا دلايل قاطعی برای رسيدن به هدفپيدا آنيد

 يك از فرصت استفاده آنيد و چهار هدف .چرا بايد آاری را انجام دهيد، چگونگی انجام آن به آسانی معلوم خواهد شد
زير هريك از هدفها ، در يك پاراگراف شرح دهيد آه چرا مطلقاٌ خود را مقيد می دانيد . ساله خود رامشخص سازيد

دست آم روزی دوبار ، . رمز رسيدن به هدفها، شرطی آردن ذهن است  . آه ظرف يك سال به آن هدفها نايل شويد
مثلاٌ در : قرار دهيد آه هر روزچشمتان به آنها بيفتد آنها را در جايی . هدفهايی را آه نوشته ايد بررسی آنيد

دفتريادداشتهای روزانه ، روی ميز آار ، در آيف پول يا روی آينه دستشويی آه در هنگام اصلاح صورت آنها را 
ی به خاطر داشته باشيد آه اگر دائماٌ راجع به چيزی فكرآنيد و افكار خود راروی آن متمرآز سازيد ، به سو. ببينيد 

 ) RAS(اين، راهی ساده و بسيار پر اهميت برای برنامه ريزی نظام فعال آننده شبكه ذهنی . آن حرآت می آنيد 
اگر تلاشتان برای رسيدن به هدف ، عبث به نظر رسيد، آيا بايد هدف خود را تغيير دهيد؟ پاسخ مطلقاٌ منفی  . است
به هر حال .ی است و حتی از استعداد نيز مهمتر استپشتكار، ارزشمندترين عامل شكل دهنده آيفيت زندگ !است

آيا ممكن . انسان بايد خود رامتعهد و پابند آند . هيچكس تاآنون صرفاٌ به علت داشتن علاقه به هدفی نرسيده است 
 است آه در اثر يك شكست موقتی، بينش و توانائيهای پيدا آنيم آه در آينده حتی به موفقيتهای بزرگتری دست يابيم؟

گذشته خود بنگريد و ببينيد از آنها چه آموخته ايد؟چگونه می توانيد ) بی ثمر( اآنون به تلاشهای ظاهراٌ  ! مسلم است 
  با استفاده از اين بينشها ، چه در زمان حال و چه در آينده موفقيتهای بزرگی آسب آنيد؟ 

شما هم برای . دن به هدفهای خود استفاده می آنند همه افراد موفق ، آگاهانه يا ناآگاهانه از فرمول مشابهی برای رسي
  :رسيدن به خواسته های خود اين چهار دستور ساده را بكار بنديد

  فرمول موفقيت نهايی
  ).روشنی بيان نوعی قدرت است! دقيق باشيد.(  ابتدا خواسته خود را مشخص آنيد – ١
  ).زيرا داشتن آرزو آافی نيست.(  دست به عمل بزنيد– ٢
برای يك فرضيه بی ارزش ، نيرو خود .( ببينيدنحوه عملكرد شما برای رسيدن به هدف، مفيد و موثر است يانه  – ٣

  ).را بيهوده هدر ندهيد
قابليت انعطاف، باعث می شود آه نظرات .(  فرضيات و شيوه آار خود را آنقدر عوض آنيد تا به هدف برسيد– ٤

  . برسيدتازه ای پيدا آنيد و به نتايج تازه تری 
آيا زنبور عسل عمداٌ می خواهد گلها را بارور . هنگام تعقيب هدفها ، غالباٌ به نتايجی غير منتظره دست می يابيم 

سازد؟ خير، بلكه زنبور در پی جمع آوری شهد، پاهايش به گرده گلها آغشته می شود و هنگامی آه روی گل ديگر 
يره ای را باعث می شود و در نتيجه ، دامنه آوهسار، هرروزی به می نشيند ، ندانسته يك رشته عكس العملهای زنج

  .رنگی دلپذير در می آيد
، شما نيز هنگامی آه به دنبال هدفهای ارزشمند خود می رويد، ممكن است منابع پيش بينی نشده ای هم به همين ترتيب

تلفن آنيد، ممكن است پی آمدهای حتی تصميم ساده ای ، نظير اينكه به فلان دوست قديمی . نصيب ديگران سازيد
  .مثبتی داشته باشيد آه اصلاٌ فكرش را نمی آرديد

  تلاشهای فعلی شما چه منابعی برای ديگران دارد؟ 
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مقصود واقعی از داشتن هدف آن است آه ضمن تعقيب هدف، شخصيت شما به عنوان يك فرد انسانی نيز ساخته 
  .وان يك انسان ، پيدا می آنيدپاداش واقعی شما شخصيتی است آه به عن. شود 

اآنون دقايقی وقت صرف آنيد و به طور خلاصه بنويسيد آه برای رسيدن به هدفهای خود بايد چه خصلتها، 
  . خصوصيات، مهارتها، توانائيها، طرز فكرها و عقايدی را در خود ايجاد آنيد

به اين معنی است آه وقتی به هدف بزرگی در نظر بسياری از اشخاص ، هدفگذاری . لذت و شادی را فراموش مكنيد 
ما می خواهيم با شادمانی به هدف برسيم ، نه اينكه ابتدا به هدف . رسيدند،آنگاه می توانند از زندگی خود لذت ببرند

شهدی را آه در هر . سعی آنيد از هر روز عمر خود به آاملترين صورت ، استفاده نمائيد. برسيم و آنگاه شادی آنيم 
ارزش زندگانی را با ملاك پيشرفتهای خود اندازه نگيريد ، بلكه بخاطر . لحظات حيات ، موجود است بچشيديك از 

جهت حرآت شما رو به آدام جانب است ؟  .داشته باشيد آه جهت حرآت شما ، مهمتر از نيل به هدفهای موقت است
زم است در شيوه های خود تجديد نظر آنيد؟ آيا از آيا از هدفهای خود دور می شويد ، يابه آنها نزديك می گرديد؟ آيا لا

 . زندگی خود بطور آامل لذت می بريد؟ اگر پاسختان منفی است ، هم اآنون تغييری دريكی از زمينه ها ايجاد آنيد
 فضانوردان آپولو آه تقريباٌ) آيا سهم من از زندگی همين است؟( 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 تاريخی آه قدم به ماه گذاشتند احساس 
آيا هدفی باقی مانده بود . اما پس از آنكه به زمين برگشتند بعضی هاشان دچار افسردگی شديد شدند. غرور می آردند

ر به آره ماه ، و آشف فضای خارج از زمين وجود داشت ؟ بلی ، آه انتظارش را بكشند؟ آيا هدفی بزرگتر از سف
  .شايد فقط يك هدف وجود داشته باشد و آن آشف فضای روح و دل انسانی است 

وقتی . اين غذايی است آه روح ما به آن محتاج است . همه ما نياز داريم آه دائماٌ احساس رشد عاطفی و معنوی آنيم 
ار داده ايد نزديك می شويد، فراموش نكنيد آه بايد بلافاصله هدفی تازه برای خود انتخاب به هدفهايی آه برای خود قر

  . آنيد و برای آينده ای آه حتماٌ خواهد آمد، برنامه داشته باشيد
آنانكه ( پيدا آردن راهی برای آمك به ديگران . هدف نهايی چيست ؟ شايد اين باشد آه آار ارزشمندی انجام دهيم

برای آسانی آه بخواهند، وقت، . ، احساس سعادت آنيم باعث می شود آه در همه عمر) اريموستشان می دصميمانه د
امروز، .انرژی، سرمايه و نيرو های خلاقه خود را در راه خير صرف آنند ، هميشه در اين جهان جايی وجود دارد

ن تصميم بگيريد ، به عمل بزنيد و چه عمل محبت آميزی می توانيد نسبت به فرد ديگری انجام دهيد؟ هم اآنو
  . ازاحساسی آه پيدا خواهيد آرد، لذت ببريد

تمام فلسفه زندگی او دراين آلمات خلاصه . جورج برنز آمدين محبوب ، اهميت انتظار را بخوبی درك آرده است 
ال خواب، نمی توان در ح. بايد در زندگيتان چيزی وجود داشته باشد آه به خاطرآن از بستر خارج شويد: ( می شود

مهمترين اصل اين است آه در زندگی خود ، نقطه روشن و جهت مشخصی داشته باشيد آه رو به آن . آاری انجام داد 
او . وی اآنون بيش از نودسال سن دارد و هنوز در فيلمهای سينمايی و تلويزيونی بازی می آند .) سو حرآت آنيد

 ميلادی ، از هم اآنون رزرو آرده است آه در آن هنگام ٢٠٠٠امه ای در سال سالن پالاديوم لندن را برای اجرای برن
بيشتر مردم تصور می آنند آه در  اين گونه آينده سازيها را چگونه می بينيد؟!  سال سن خواهد داشت ١٠٤، وی 

می توانند به پايان ، آارهايی را آه در مدت ده سال  توان انجام داد، اما در عين حالظرف يك سال آارهای زيادی می
  .رسانند دست آم می گيرند

به چيزی فكر آنيد آه امروزه آن را در اختيار داريد، اما زمانی در  شما ده سال ديگر چه وضعی خواهيد داشت؟ 
شايد برای رسيدن به آن هدف، موانعی هم درسر راهتان بوده است و . نظرتان هدفی رويايی جلوه می آرده است

وقتی به دنبال هدف تازه ای می رويد و با مانعی مواجه می شويد ، به ياد . ن جزئی از زندگی شماستباوجود اين اآنو
روح انسانی ، واقعاٌ  !آوريد آه از اين موانع ، قبلاٌ هم در زندگيتان بوده است و بر آنها غلبه آرده و موفق شده ايد

 سامان دادن به زندگی و تسلط بر آن ، تنها هنگامی در     قدرت اراده و ميل به پيروزی ، موفقيت،. تسخير ناپذير است
د جلو شما را شما بيدار می شود آه بدانيد چه می خواهيد و باور داشته باشيد آه هيچ مشكل و مساله و مانعی نمی توان

  . آنيد، تنهابه اين معنی است آه بايد عزم خود را برای رسيدن به هدفهای ارزشمند، جزمتروجود موانع. بگيرد 
 

 چگونه به خواسته های واقعی خود برسيم
برای اينكه به خواسته های خود برسيد ، بايد ابتدا ببينيد چه عواملی شما را از تلاش و آوشش در جهت رسيدن به 

). مثلاٌ پرداخت ماليات.( آارهايی هست آه تا آخرين لحظه از انجام آنها خودداری می آنيم. هدف، باز می دارند
 آوريل ١٤اما همين آه  . است آه پرداخت ماليات، ممكن است بعداٌ حتی ما را دچار عواقب دردناآتری سازدعلتش آن

فرا می رسد تمام ترديدها و تعللها از ميان می رود ، زيرا نظر ما درباره آنچه آه مايه رنج يا لذت است عوض می 
برای ايجاد تغيير در زندگی ،  .ز انجام دادن آن استشود و متوجه می شويم آه انجام ندادن عمل بمراتب دردناآتر ا

چگونه می توان از انجام اين آار دردناك ( در آينده بجای اينكه از خود بپرسيد . می توان از همين نكته استفاده آرد
رنج، می نيروی  )اگر اآنون اين آار را نكنم ، در آينده به چه قيمتی برايم تمام خواهد شد؟( بپرسيد)خودداری آرد؟ 

آياما نيز صرفاٌ نوعی حيوان هستيم و . تواند در خدمت شما باشد، به شرط اينكه از آن به صورت صحيح استفاده آنيد
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يكی از امتيازات . همچون سگ معروف پاولف، در مقابل تنبيه يا پاداش، عكس العمل نشان می دهيم؟ البته چنين نيست
به عنوان مثال، . خودمان تعيين آنيم آه از چه چيزی رنج يا لذت ببريمبزرگ انسان بودن ، اين است آه می توانيم 

آسی آه دست به اعتصاب غذا می زند، رنجی جسمانی را تحمل می آند و حتی ممكن است از آار خود لذت ببرد، 
دارای اين همه ما . زيرا اعتقاد دارد آه با جلب توجه جهانيان به هدف ارزشمند خود، نتايج مثبتی به دست می آورد

آيا در .رمز موفقيت اين است آه ياد بگيريم تا از نيروهای رنج و لذت به نفع خود استفاده آنيم. حق انتخاب هستيم
زندگی شما چيزی وجود دارد آه نسبت به آن رنجی غير ضروری احساس آنيد؟ آيا در مقابل آن ، صرفاٌ واآنش 

آنيد؟ آيا می توانيد مرآز توجه خود را تغيير دهيد و واقعه ظاهراٌ نشان می دهيد، يا از حق انتخاب خود استفاده می 
  . دردناآی را به فرصتی لذتبخش برای يادگيری، رشد، يا آمك به ديگران مبدل آنيد

برای خلاصی از رنج و . چيزهايی آه آنها را باعث رنج و يا مايه لذت می دانيد، سرنوشت شما را شكل می دهند
، مواد مخدر، و بعضی ها به الكل. استفاده می آندی رفتاری خاصی را فرا گرفته و از آن آسب لذت، هرآسی الگو

، گفتگو، آمك بعضی ديگر از ورزش، يادگيری. رندپر خوری پناه می برند و يا با دشنام و اهانت ديگران را می آزا
  .به ديگران و يا ايجاد دگرگونيها آسب لذت می آنند

  ار از رنج و آسب لذت چيست؟الگوی رفتاری شما برای فر
. اين الگوها تاآنون چه تاثيری بر نحوه زندگی شما گذاشته است؟ فهرستی از شيوه های مور استفاده خود تهيه آنيد 

هنگامی آه می خواهيد از اوقات خود لذت بيشتری ببريد به تماشای تلويزيون می نشينيد؟ سيگاری روشن می آنيد؟ 
  بت تری برای فرار از رنج و آسب لذت سراغ داريد؟می خوابيد؟ آيا راههای مث

اغلب افراد برای حفظ چيزهايی آه دارند، بيشتر . در بيشتر مردم، ترس از زيان، قويتر از ميل به جلب منفعت است
  .حاضر به تلاش هستند تا برای تحقق آرزوها و روياهای خود 

ته يكصد هزار دلار اندوخته ايد و می خواهيد آنرا از  در پنج سال گذش–حالت اول : دو حالت را در نظر بگيريد 
، ظرف پنج سال آينده يكصد  رو داريد آه اگر آنرا اجرا آنيد طرحی در پيش–حالت دوم . دستبرد و آفت حفظ آنيد

  برای آداميك از اين دو هدف ، حاضريد بيشتر تلاش آنيد؟. هزار دلار بدست می آوريد
ده می آنيم، غالباٌ تصور می آنيم آه آنها اصولاٌ خوشبخت هستند و استعداد يا وقتی در ديگران عظمتی را مشاه

حقيقت، آن است آه اين افراد، از نيروها ومنابع انسانی خود بهتر استفاده آرده . موهبت خاصی به آنها عطا شده است 
 نمی گرفتند ، دچار رنجی اند، زيرا اگر تمام جوهر وجودی خود را ظاهر نمی آردند و همه توان خود را به آار

به عنوان مثال ، زندگانی ايثارگرانه مادرتراز ناشی از اين است آه وی رنجهای ديگران را رنجهای . عظيم می شدند
بزرگترين لذت او در اين است آه آلام . خود می داند و لذا به آمك هرآس آه در گوشه ای از دنيا رنج ببرد می شتابد

شما بيش ازهمه از چه چيزی رنج يا لذت می بريد و اين موضوع ، چه نقشی در  . دهدو دردهای بشری را تخفيف
ناشی از عواطف مختلط هستند و اين عواطف ، مسلماٌ )خود اخلالی ( اغلب الگوهای  زندگی امروزيتان داشته است

اين افراد .  بيشتر هستندمثلاٌ خيلی از مردم می گويند آه خواهان وپول .مانع لذت و موفقيت ما در زندگی می شوند
آنچه مانع . مسلماٌ دارای هوش و استعداد آافی هستند و می توانن راهی برای افزودن بر دارائيهای خود پيدا آنند 

اين اشخاص ممكن است قبول داشته باشند آه . های مختلط است) شرطی شدن( اينافراد ميشود، عواطف مختلط ، يا 
ليكن در عين حال، فكر می آنند . منيت بيشتر وقدرت آمك به افراد مورد علاقه استپول فراوان، به معنی آزادی وا

اگر روزی متوجه شديد آه داريد دو قدم رو به جلو بر می  .موجب اسراف، ابتذال و تجاوز می شود) زيادی(آه پول 
دن به هدف را هم باعث ، شرطی شده ايد؛ يعنی رسي ، يقين بدانيد آه به صورت مختلطداريد و يك قدم رو به عقب
  .رنج می دانيد و هم مايه لذت

  آيا دچار عواطف مختلطی هستيد آه بر زندگيتان اثر گذاشته باشد؟ 
ولی به ) مثل وضعيت مالی يا روابط با ديگران( آيا در زندگی شما چيزی وجود دارد آه بخواهيد آنرا بهتر بسازيد 

   مانع اقدام می شود؟نظر برسد آه عاملی شما را به عقب می آشاند و
در ستون سمت . گاه خطی عمودی در وسط آن صفحه رسم آنيد»پاسخ خود را روی يك صفحه آاغذ بنويسيد و 

  .راست، عواطف منفی و در ستون سمت چپ عواطف مثبتی را آه نسبت به آن داريد بنويسيد
 به تنهايی هم وزن تمام عواطف ، به سمت چپ می چربد؟ آيا يك احساس منفی وجود دارد آهآيا آفه سمت راست

  ، چه نقشی در موفقيتهای قبلی شما داشته است؟بت باشد؟ اين تعادل يا عدم تعادلمث
  . آگاهی ، اولين قدم است. در زير نور درخشان آگاهانه ، غالباٌ عواطف منفی قدرت خود را از دست می دهند

به عنوان مثال ، بعضيها در .  رنج منتهی می شود گاهی انسان بر سر دو راهيهايی قرار می گيرد آه هر دو به
اما اگر از هم جدا شوند، تنها می شوند و بيشتر احساس بدبختی . ناشويی خود احساس بدبختی می آنندزندگی ز

  !و همچنان احساس بدبختی ميكنند...در نتيجه هيچ آاری نمی آنند .خواهند آرد
ببينيد در گذشته و حال، .  سعی آنيد از نيروی رنج به سود خود استفاده آنيد بجای اينكه احساس آنيد در دام افتاده ايد ،

رنج را با چنان شدتی احساس آنيد آه شما را واداربه عمل سازد و سرانجام ناچار شويدآه فكری برای ! چه آشيده ايد
ی داشته باشيد و صبر آنيد تا به جای اينكه انفعال. می گوئيم ) آستانه احساس( ما به اين حالت، . وضعيت خود بكنيد
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اين حالت عاطفی اجتناب ناپذير به سراغتان بيايد،چرا آگاهانه و فعالانه آنرا در خود ايجاد نمی آنيد تا انگيزه ای قوی 
استفاده از نيروی اراده هرگز آاری  در شما بوجود آيد وسعی آنی از همين امروز زندگی خود را بهتر سازيد؟ 

 مثلاٌ در زمينه وضع –آيا تاآنون ، در زمينه ای .  لااقل در دراز مدت شيوه ای غير موثر است صورت نمی دهد و يا
 به آستانه احساس رسيده ايد؟ در چه مرحله ای دچار آن احساس شده ايد ؟ شايد با استفاده از قدرت –جسمانی خود 

لبته هر نتيجه ای آه گرفته ايد جنبه موقت داشته اراده و گرفتن رژيم غذايی، باخويشتن به مبارزه پرداخته باشيد، اما ا
است ،زيرا محروم آردن خويشتن از غذا ، هميشه دردناك است و مغز شما هرگز اجازه نمی دهد در شرايطی آه راه 

پس چه بايد آرد؟راه حل آن است آه بجای مبارزه با غرايز  . باشد ، دائماٌ رنج را تحمل آنيدديگری وجود داشته
حالت شرطی خود را نسبت به غذا عوض آنيد، تا اينكه ميل به غذا در شما آم شودوخوردن غذا ديگر طبيعی ، 

پر خوری را رنج آور، و . لذتبخش نباشد، دائماٌ دردسرهايی را آه در اثر پرخوری آشيده ايد به خود يادآوری آنيد
يكی از تعريفهای موفقيت از نظر من  . تيدورزش را امری لذتبخش تلقی آنيد تا به طور خودآار، در مسير صحيح بيف

طوری زندگی آنيد آه دائماٌ احساس لذت فراوان آنيد و آمتر دچار رنج شويد، و با توجه به شرايط : اين است
برای انجام اين آار . زندگيتان، آاری آنيد آه اطرافيانتان نيز طعم خوشی و لذت را بيشتر بچشند تا مزه رنج و سختی 

با توجه به اين تعريف ، تاچه حد موفق  . فكری برخوردار باشيد و شوق آمك و خدمت در سر داشته باشيدبايد از رشد
هستيد؟ برای اينكه امروز ، از زندگی خود لذت بيشتری ببريد و يا باعث شويد آه نزديكانتان بيش از پيش از زندگانی 

. تن آارها، يكی از شايع ترين راههای فرار از رنج استتعلل و عقب انداخ خود بهره مند شوند، چه می توانيد بكنيد؟ 
چه  .اما اگر آاری را به تاخير بيندازيد، معمولاٌ نتيجه اش اين است آه بعداٌ به رنج و دردسر بزرگتری دچار می شويد

يه آنيد و آنگاه به آارهايی را قبلاٌبه تعويق انداخته ايد آه امروز بايد به آنها رسيدگی آنيد؟ صورتی از اين آارها را ته
  .پرسشهای زير، پاسخ دهيد

   چرا تاآنون اين آار را انجام نداده ام ؟ قبلاٌ چه رنجهايی را به انجام اين آار ، نسبت داده ام ؟– ١
   اين الگوی منفی ، تاآنون چه سودی برايم داشته است ؟– ٢
  يم تمام خواهد شد و چه احساسی خواهم داشت؟ اگر اآنون اين رفتار را تغيير ندهم در آينده به چه قيمتی برا– ٣
   اگر هر يك از اين آارها را اآنون انجام دهم ، چه فوايد و لذتهايی برايم در پی خواهد داشت؟ – ٤

چطور چنين اشتباه احمقانه ای را ( شايد تاآنون برايتان اتفاق افتاده باشد آه پس از انجام آاری، با خود گفته ايد 
چگونه به انجام چنين آاری ! عجيب است( يا برعكس ، آاری را انجام داده و سپس فكر آرده ايد و !) مرتكب شدم؟
چه عاملی سبب می شود آه عملكردمان بد، و يا برعكس عالی باشد؟ اين موضوع، ارتباط چندانی با  )موفق شدم؟

می شود افكار، اعمال، احساسات و توانائيمان ندارد، بلكه اين حالت روحی و يا جسمی ما درهر لحظه است آه باعث 
اگر راز دستيابی به حالات روحی و عاطفی نيرومند را دريابيد، واقعاٌ می توانيد دست . يا عملكردهايی از ما سر بزند
اگر در حالت صحيح روحی باشيد،بدون اينكه ظاهراٌ آوششی به عمل آوريد، افكار و . به آارهای شگفت آوری بزنيد

  . ذهنتان جريان می يابدنظرات تازه ای در
  اگر همه روزه در شرايط بالای روحی و فكری بوديد، چه آارهايی را می توانستيد انجام دهيد؟ 

به ما آموخته اند آه روزی ، پس از آنكه . فرهنگ جامعه ، صورتی از چيزهای مطلوب را به همه ما فروخته است 
هنگامی آه همسر شايسته خود را . وشبخت خواهيم شدهمه وقايع به شكل صحيحی اتفاق افتادند، سرانجام خ

هنگامی آه ... هنگامی آه از نظرجسمی در سلامت آامل بوديم... هنگامی آه بقدر آافی پول بدست آورديم...يافتيم 
  .هنگامی آه بالاخره بازنشسته شديم...فرزندانی داشتيم

ا در ما به وجود نمی آورند،مگر آنكه ياد حقيقت آن است آه آنچه بدست می آوريم، احساس خوشی و رضايت ر
از اين گذشته ، شما اين چيزها را برای چه می خواهيد ؟ آيا غير .بگيريم آه حالت ذهنی خود را بسرعت عوض آنيم 

ازاين است آه به اعتقاد شما همسر دلخواه ،فرزند،پول و غيره سبب می شود آه احساس بهتری پيدا آنيد ؟ اما 
 آنكه به چيزهايی آه می خواهيد ،رسيديد، چه آسی احساستان را بهتر می سازد؟ البته خودتان چنين سرانجام ، پس از

  .می آنيد
  !پس چرامنتظريد ؟هم اآنون اين آار را انجام دهيد

آيا می دانيد چگونه بايد حال خود را بهتر سازيد ؟ آيا امكان دارد آاری آنيد آه هم اآنون احساس خوشبختی آامل، 
  .آافی است آه مرآزتوجه خود را تغيير دهيد!  و شوروشوق آنيد؟ مسلم استهيجان

آيا بخاطر می آوريد آه زمانی ، آار بزرگی انجام داده و خود را سرفراز و موفق احساس می آرده ايد ؟ آن حالت را 
ضربان ... خاطر آوريدصداهايی را آه شنيده ايد به ... بطور روشن و زنده و با تمام جزئيات ، در نظر مجسم آنيد 

مانند همان زمان نفس بكشيد ، همانطور قيافه بگيريد، و بدن خود را مانند آن موقع به ! قلب خود را احساس آنيد
آيا، هيچ هيجانی در خود احساس نمی آنيد؟ آيا ممكن است هروقت آه دلتان بخواهد همين احساس . حرآت در آوريد 

  رادر خود ايجاد آنيد؟ 
روح ما، مانند گيرنده ای است آه می تواند .  برای درك و تجربه هر چيزی راههای گوناگونی هست در زندگی ،

. در هر لحظه، می توانيم دچار هر نوع احساسی آه مايليم ، بشويم. برنامه های شاد ياغم انگيز مختلفی را پخش آند 
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ت ؟ برای تغيير فوری روحيه ، دو راه وجود اين آار چگونه امكان پذير اس. آافی است آه آانال صحيح را بگيريم 
  .راه اول آن است آه ذهن خود را به چيزديگری متوجه آنيم. دارد

با بخاطر آوردن آن چه احساسی پيدا می آنيد؟ذهن خود را . به يكی از درخشانترين لحظه های ز ندگی خود فكر آنيد
برای تغيير فوری حالت  يند و حالی خوب پيدا آنيد؟می توانيد متوجه چه چيز هايی ديگری بكنيد تا احساسی خوشا

  . روحی ، راه دومی هم هست آه فردا به آن می پردازيم
راه سريعتر و مؤثرتری هم هست و آن استفاده از شيوه . تغيير مرآز توجه ، فقط يكی از راههای تغيير روحيه است 

 هنگامی آه از روحيه خود ناراضی هستند و می بيشتر مردم،. های جسمانی و يا به اصطلاح ، فيزيولوژيكی است
بعضی ها هم راههای .خواهند حال بهتری پيدا آنند ، به الكفل، غذا، سيگار، خواب، يا مواد مخدر متوسل می شوند

  .مثبت تر نظير رقص، آواز، ورزش و يا عشقبازی را انتخاب می آنند
افراد افسرده چه قيافه ای دارند؟ شانه هاشان فرو . استهر يك از حالات روحی، با تغييرات جسمانی مشخصی همراه 

. عضلات چهره شان شل و قيافه شان بی تفاوت است . بطور آم عمق نفس می آشند . افتاده وسرشان پائين است
ی سرمان را بالا نگه م. برعكس در مواقعی آه شاد و سر حال هستيم ، شانه هامان بالا است و حالت طبيعی دارد 

می توانيم آگاهانه اين تغييرات رادر جسم خود به وجود آوريم و بلافاصله حالت .  بطور آامل نفس می آشيمداريم و
  . روحی دلخواه را در خود ايجاد آنيم

اگر می خواهيد حالت سرگرم آننده ای در . بعضی ازآارهای بسيار ساده، ممكن است نتايج بسيار بزرگی داشته باشد
  :ج دور از انتظاری هم داشته باشد تمرين زير را انجام دهيدخود ايجاد آنيد آه نتاي

خود را مقيد آنيد آه در هفت روز آينده روزی پنج بار و هر بار روزی يك دقيقه در مقابل آينه قرار بگيريد و فقط 
ا وقتی اين آار، ممكن است در ابتدا آمی احمقانه به نظر برسد، ام. نيش خود را گوش تا گوش به لبخند باز آنيد

روزی چند نوبت اين عمل را تكرارآنيد، سلسله اعصابتان به طورمداوم تحريك می شود تا احساسی از شادمانی، بی 
داشتن شرطی می آنيد و )حال خوب( مهمترآنكه خود را نسبت به . خيالی، شوخی و سادگی را در شما ايجاد آند

آنون يك دقيقه وقت صرف آنيد و اين آار را محض پس هم ا. عادت شادمانی جسمی را در خود بوجود می آوريد
  !تفريح انجام دهيد

خيليها . سن شخص، چندان به گذشت زمان بستگی ندارد، بلكه بيشتر به طرز فكر و وضع جسمی او مربوط است
و هستند آه سالهای زيادی را پشت سر گذاشته اند ، اما هنوز شلنگ انداز راه می روند و افكارشان هم هنوز خشك 

  .غير قابل انعطاف نشده است
به عنوان مثال، در روزهای بارانی وقتی اشخاص مسن به گودال پر از آبی می رسند، نه فقط آن را دور می زنند، 

) وآنان آه هنوز دلشان جوان است ( برعكس، آودآان  !بلكه در تمام آن مدت شكوه وشكايت می آنند و غر می زنند
های زندگی را وسيله شادمانی قرار )گودال( . به اطراف می پاشند و خوش می گذرانند به ميان آب می پرند ، آب را

به خوشرويی، شيطنت و سر زندگی . هنگام راه رفتن ، پاهاتان حالت فنری داشته باشد و لبخندرا فراموش نكنيد . دهيد
  !شما انسان زنده ای هستيد. اهميت بدهيد

  !دليلی نياز نيستبرای احساس خوب داشتن، به هيچ علت و 
برای اينكه زندگی پر مايه تری داشته باشيم ، بهترين راه، اين است آه دامنه عواطف و احساسات خود را وسعت 

اآنون  .در هفته ای آه گذشت ، دچار چند نوع عواطف و احساسات گوناگون شده ايد؟ آنها را يادداشت آنيد. دهيم
.  آمتر است، چند احساس دلپذير را به آنها بيفزاييد١٢گر تعداد آنها از ا. عواطفی را آه نوشته ايد ، بررسی آنيد

توجه داشته باشيد آه  !بعضيها از ميان هزاران احساسی آه می توانندداشته باشند، فقط چند مورد را تجربه آرده اند
يكی از عواطف .  تر آنيدفقط با تغيير مرآز توجه و يا تغيير حالت جسمانی، می توانيد قلمرو عواطف خود را گسترده

، حرآت آنيد، قيافه بگيريد و سخن بگوئيد آه گويی دچار طوری بايستيد. لخواه انتخاب آنيدمثبت ودلپذير را بطور د
شايد برايتان اتفاق افتاده  ! از تغييری آه بلافاصله در روحيه واحساستان پيدا می شود لذت ببريد. آن احساس هستيد 

 ، ديوانه شده و يا احساس درماندگی و گرفتاری آرده باشيد و اآنون آه به گذشته خود می باشد آه زمانی از خشم
همه ما اين جمله قديمی را از ديگران شنيده ايم .نگريد، از اينكه بخاطرچه چيزهايی از جا در رفته ايد خنده تان بگيرد

ی از استادان من به نام ريچارد بندلر يك يك). يك روز، به ياد رفتار امروزت می افتی و خنده ات می گيرد ( آه 
به چيزی بخنديد . اين آار را همين امروز امتحان آنيد  )چرا صبر آنيم؟ چرا همين حالا خنده مان نگيرد؟( بارگفت 

 آيا احساس نمی آنيد آه اوضاع برايتان قابل تحملتر شده است ؟ . مل ناپذير و عذاب آور می دانستيدآه قبلاٌ آنرا تح
چه فكری می آنيد؟ نتيجه می گيريد آه به .  شما قرار است تاآنون به منزل برگشته باشد؛ اما دير آرده است همسر

وقت شناسی اهميت نمی دهد ؟ نگران می شويد و فكر می آنيد آه در بين راه، تصادف آرده است ؟ يا تصور می 
ات ما بستگی به اين دارد آه فكرمان رامتوجه چه احساس آنيد آه بين راه توقف آرده است تا برايتان هديه ای بخرد؟

بجای اينكه فوراٌ نتيجه گيری . و نوع احساسمان به شدت بر عملها و عكس العملهای ما اثر می گذارد . چيزی بكنيم 
  آنيد، 

ا و آنگاه توجهتان رابه حالتی جلب آنيد آه شم. همه اطراف و جوانب را بسنجيد و حالات ممكن را در نظر بگيريد 
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برای درك نيروی تمرآز و توجه ، بهترين مثالی آه می توان ذآر آرد ، مسابقات  . اطرافيانتان را نيرومندتر سازد
وقتی اتومبيل شما منحرف می شود و به سوی ديواره می رود، عكس العمل طبيعی معمولاٌ . اتومبيلرانی سرعت است 

اما اگر توجهمان را به چيزی جلب آنيم آه از . باآن برخورد نكنيد اين است آه خواستان را به ديواره جمع می آنيد تا 
مسابقه دهندگان حرفه ای می دانند آه .آن وحشت داريم ، بطور قطع همان بلائی از آن می ترسيم ، به سرمان می آيد 

ندگان آه به اين جهت اين ران. به هر طرف توجه آنند ، اتومبيل بطور نا خواسته به همان طرف منحرف می شود
دائماٌ جانشان در خطر است سعی می آنند به محض مواجه شدن با اين خطر،بجای نگاه آردن به ديواره ، به جاده 

  .اصلی توجه آنند 
اگر با . در زندگی نيز بيشترمردم بجای چاره انديشی ، به بلاهايی فكر می آنند آه نمی خواهند به سرشان بيايد

ان و توآل داشته باشيد و نيروی تمرآز خود راتحت انضباط در آوريد، اعمالتان بطور ترسهای خود مبارزه آنيد ، ايم
اآنون ترس را رها آنيد و به چيزهايی توجه نمائيد آه واقعاٌ طالب . طبيعی شما رابه مسير صحيح هدايت خواهد آرد

آه به پياده روی يا دوآهسته اگر يك روز دلتان نخواست . حرآت ، شور می آفريند . آن هستيد ولياقت آنرا داريد
بپردازيد، چه مانعی دارد آه برای نرمش صبحگاهی و جست وخيز، از منزل خارج شويد ؟ اين حرآات ، اثر 

  :نيرومندی بر تغيير روحيه دارد، زيرا
  . نرمش و جست وخيز ، ورزشی عالی است– ١
  . دويدن بر بدن وارد می شود فشاری آه بر بدن وارد می آند ، آمتراز فشاری است آه در هنگام– ٢
  . در هنگام جست وخيز، نمی توانيد از لبخند خودداری آنيد– ٣
  .  رانندگان اتومبيلها نيز با ديدن شما لبخند می زنند و سرگرم می شوند– ٤

می هر سؤالی آه از خود بكنيد، مغز پاسخی برای آن پيدا . مؤثرترين اه آنترل نيروی تمرآز، استفاده از پرسش است
بی اختيار ذهنتان متوجه مواردی می شود )چرا فلانی از من سوء استفاده می آند؟( به عنوان مثال، اگر بپرسيد . آند

اما اگر بپرسيد . آه آن شخص ، سرتان را آلاه گذاشته است، خواه اصلاٌ اين موضوع حقيقت داشته يا نداشته باشد
 ترديد به پاسخهايی می رسيد آه نتيجه اش برداشتن قدمهای مثبت بدون( چگونه می توانم اين مشكل را رفع آنم ؟ ( 

اين . پرسش صحيح ، داری نيرويی است آه نمونه آن را می توان در شرح حال يك آودك آتك خورده يافت  . است
د و آودك آه در يك نزاع دبستانی ، از آودك بزرگتر از خود آتك خورده بود ، به منظور انتقام، تفنگی به چنگ آور

اما درست در لحظه ای آه ميخواست ماشه را بكشد به خودآمد و از خود پرسيد  .به تعقيب آن آودك قلدر پرداخت 
ناگهان تصويری از زندان و بلاهايی آه ممكن است بر سرش بياورند در ) اگر ماشه را بكشم چه اتفاق می افتد؟( 

يك انحراف . اين پسر بوجكسون بود  .ن شليك آردلوله تفنگ رابه طرف درختی گرفت و به آ. نظرش مجسم شد 
، به يكی از بزرگترين عث شد پسری با آينده ای نا معلوم، باجيده و ناشی از مقايسه رنج و لذتتوجه، يك تصميم سن

  .قهرمانان ورزشی مبدل شود
  امروز، چه پرسشهای زندگی سازی می توانيد از خود بكنيد؟ 

از شنيدن اين گفته چه احساسی پيدا آرديد؟ اگر می گفتيد ) آينده تان درخشان است؟( كه آيا آسی تاآنون به شما گفته ات
طرح ما فرياد ( و يا ) نظرات شما به گوش خوش می آيد( آه آينده تان تاريك است چطور؟ممكن است به شما بگويند 

رفتارش واقعاٌ ( و يا .) م می شوداز ديدنش چندش( ممكن است درباره آسی گفته باشيد). می زند آه بايد اصلاح شود 
آسانی آه معمولاٌ از آينده روشن يا تاريك ، . هر دسته از اين آلمات، تاثيری متفاوت بر روی افراد دارد . )سرد است

به گوش خوش می ( بعضی ها به علائم شنيداری حساسترند،. سخن می گويند، از تعبيرات بصری استفاده می آنند
چندشم ( و بعضی هم برای بيان مقصود از آلماتی استفاده می آنند آه به حس لامسه مربوط است) فرياد می زند. آيد

بعضيها برای بهبود حالت  توجه شما معمولاٌ به آداميك از اين سه حس ، بيشتر است؟  .)واقعاٌ سرد است. می شود
آيا . اههای منفی ديگر پناه می برند روحی خود به سيگار، الكل، پرخوری، سوء استفاده از آارتهای اعتباری و يا ر
  .راههای سالمتری هم برای ايجاد روحيه وجود دارد؟ چند دقيقه در اين باره فكر آنيد

 برای اينكه رنجها را از خود دور آنيد و احساسات لذتبخشی را جايگزين آنها سازيد چه شيوه های مثبتی را می – ١
  .دانيد؟ آنها را روی آاغذ بياوريد

 ١٥دست آم . ههای تازهای راآه قبلاٌ از آنها استفاده نكرده ای و به نظرتان مؤثر می آيند به آنها اضافه آنيد را– ٢
اين تمرينی است آه می .  و يابيشتر برسانيد ٢٥شيوه را برای رفع دلتنگی ذآر آنيد و چه بهتر آه تعداد آنها را به 

  . اه سالم برای تغيير روحيه آشف نمائيدتوانيد آنرا بارها تكرار آنيد تا سرانجام صدها ر
، به مقصد شادی و لذت سفر می آنيد، به آشف راههای گوناگون و مثبتی گامی آه در بزرگراه رنج و دلتنگیهن

  :بعضی از اين راهها را آزمايش آنيد. بپردازيد آه مناظر اطراف را دلپذير سازد
به تماشای ... لعه چيزی بپردازيد آه مطالبش را بتوانيد بكار بنديدبه مطا... آهنگهای مورد علاقه خود را زمزمه آنيد 

از صرف غذا با افراد ... چند طول استخر را شنا آنيد ... يك فيلم آمدی و يا برنامه شاد تلويزيونی بپردازيد و بخنديد
... ند نظريه تازه بپردازيدبه خلق چ... مدتی در وان آب گرم، استراحت آنيد... خانواده، يا يكی از دوستان لذت ببريد
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لطيفه های بی مزه ای برای دوستان خود تعريف آنيد و بدانيد آه باز هم شما را دوست ... با فرد تازه ای آشنا شويد
  .با همسر خود ، گرم و صميمانه گفتگو آنيد ... خواهند داشت

  !هم اآنون يكی از راههای بالا را انتخاب و امتحان آنيد
 

  تن وتوانستن خواس ،توانمندي
چه عاملی سبب می شود آه در زندگی خود، راهها و هدفهای معينی را انتخاب آنيم؟ اين عامل، اعتقادات ماست؛ 

در فرهنگ مردم هائيتی ، پزشك . عقيده به اينكه تواناييهای ما چقدر است و چه آارهايی ممكن ، يا غير ممكن است
اما در واقع، آنچه موجب .  ميتواند با يك اشاره فردی را هلاك آندجادوگر قبيله داری چنان قدرت مرموزی است آه

آيا در زندگی خود  .مرگ آن فرد می شود قدرت جادويی پزشك نيست، بلكه اعتقاد افراد به قدرت فوق تصور اوست
 بر زندگی فعلی تاآنون انتظار واقعه ناگواری را آشيده ايد؟ اثر آن انتظار بر زندگيتان چه بوده است؟ چه عقايد مثبتی

مردم جهان به مدت  شما اثر گذاشته است؟ چه انتظارات مثبت تازه ای می توانيد در خود يا ديگران ايجاد آنيد؟
هزاران سال بر اين عقيده بودند آه انسان با توجه به ساختار جسمی خود، قادر نيست مسافت يك مايل را درچهار 

ربانيستراين مسافت را در آمتر از چهار دقيقه دويد و اين باور را در هم با وجود اين فردی به نام راج. دقيقه بدود
وی چگونه به اين آار توفيق يافت؟ آنقدر موفقيت خود را به چشم دل ديدو چنان تصوير زنده ای از موفقيت . شكست 

ه ای جسمی در ذهن خود تشكيل داد آه سرانجام فرمانی بی چون و چرا به سيستم عصبی خود صادر آرد و نتيج
پس از آن ، آسان ديگر نيز از بانيستر پيروی و باور آردند آه آنان . بدست آوردآه با آن تصوير ذهنی هماهنگ بود 

درمقابل شما چه سدی  .نيز قادر به چنين آاری هستند لذا ظرف يك سال، افراد بسياری موفقيت او را تكرار آردند
و ( ار در نظرتان غير ممكن جلوه می آند آه اگر آن را ممكن می دانستيداست آه بايد آن را در هم بشكنيد ؟ آدام آ

بسياری از مردم ، گناه نارسائيهای زندگی خود را به  زندگی خودتان و اطرافيانتان دگرگون می شد؟) انجام می داديد
ايع نيست، بلكه معنايی در حالی آه آنچه زندگانی ما را شكل می دهد، خود آن وق. گردن وقايع و اتفاقات می اندازند
در جنگ ويتنام ، دو نفر تير می خورند، هر دو اسير می شوند و بارها تحت  .است آه به آن رويدادها می دهيم

يكی شان دست به خودآشی می زند، وديگری روز به روز ايمانش نسبت به انسانيت و خالق . شكنجه قرار می گيرند
ی اين مرد آه جرالد آافی نام دارد ، يادآور نيروی عظيم روح انسانی است امروز، شرح زندگ. متعال، قويتر می شود

آيا در گذشته شما و يا آشنايانتان واقعه ای هست آه  .آه می تواند بر هرگونه درد و رنج و مانع و مشكلی غلبه آند
ی معنا آنيد؟ آيا اين مانع احساس شادی و خوشبختی امروزتان باشد؟ آيا می توانيد اين اتفاقات را به صورت ديگر

وقايع شما را پخته تر و نيرومند تر آرده اند ؟ آيا می توانيد براساس اين تجارب تلخ، ديگران را آه با همين مشكل 
علت آارهايی آه مردم می آنند چيست ؟تنها علت رفتارهای ما ، اعتقاد و باور  روبرو هستند، راهنمايی آنيد؟

ردم باور آنند آه برای رفع بيماری بايد جمجمه خود را با مته سوراخ آنند،چنين گرچه عجيب است، ولی اگر م.است 
خواه اين عقيده پايه و اساس درستی داشته باشد خواه نداشته باشد، و اگر هم معتقد !)و نتيجه هم می گيرند(می آنند 

عتقاد ماست آه باعث می شود ا .آمك به ديگران است، بر همان اساس عمل می آنند  شوند آه خوشبختی آنان در گرو
عقيده سبب می شود آه يك نفر اينشتين . يك عمر احساس بدبختی آنيم و يا برعكس زندگانی خود را با خوشی بگذرانيم

 .شود و يك نفر بتهوون، يا يك نفر به صورت قهرمان در آيد و نفر ديگر نداند آه اصلاٌ چرا به اين دنيا آمده است
ا انجام می دهند ، براساس چه اعتقاداتی است؟ شما با همكارانتان در چه مواردی اشتراك اعمالی آه اطرافيان شم

هرگاه  عقيده داريد؟ با فرزندان يا والدينتان در چه مواردی هم عقيده ايد؟در چه زمينه هايی اختلاف عقيده داريد؟ 
ينكه آيا اين اتفاق به معنی رنج است يا به اول ا: اتفاقی برايتان بيفتد، مغزتان بلافاصله دو سؤال را مطرح می سازد

معنی لذت؟ دوم اينكه برای دوری ازرنج و آسب لذت چه بايد بكنم؟ پاسخ اين پرسشها بسته به اين است آه درباره 
اين عقايد آلی به منزله راههای ميانبری است آه باعث می شودبسياری . موجبات رنج ولذت چه عقايدی داشته باشيد

به . مره را به انجام رسانيم، و در عين حال همين عقايد می تواند زندگی ما را به آلی محدود سازداز امور روز
عنوان مثال، آسی آه بطور اتفاقی در آاری شكست خورده است، ممكن است نتيجه بگيردآه بی لياقت است و 

به يكی از عقايد محدود آننده  .بين باشيممتاسفانه همين تعميم دادنهاست آه باعث می شود نسبت به آينده ، خوشبين يا بد
آيا برای درستی اين عقيده دليل آافی داريد؟ آيا موارد استثنايی هم .ای آه درباره خود يا فرد ديگری داريد فكر آنيد

هيچ چيزی درزندگی به خودی . ممكن است وجود داشته باشد؟ آيا ممكن است اين عقيده آلی شما بيش از حد آلی باشد
يكی از شگفتی های وجود انسان اين است آه می تواند  . اين شماييد آه به آن معنا می د هيد. رای معنا نيست خود دا

بعضی از مردم، تنها يكی از وقايع تلخ  .برای هر واقعه چنان اهميتی قائل شود آه نيروبخش و يا نابودآننده باشد 
و بعضی .) به، ديگر احساس عشق يا آمال نخواهم آردبه علت اين تجر( گذشته را در نظر می گيرندو می گويند 

ديگر عين همان واقعه طوری تعبير می آنند آه نيرو بخش است از آنجا آه نسبت به من بی عدالتی شده است، نسبت 
تلاش می آنم تا امنيت بيشتری را در جهان . از آنجا آه فرزند خود را از دست داده ام ( يا)به نيازهای ديگران حساسم

يكی از تجارب . همه ما قادريم هر واقعه ای را طوری معنی آنيم آه اميدوار آننده و نيروبخش باشد .)برقرار آنم
اعتقادات،  .گذشته خود رادر نظر آوريد و با معنا ی تازه ای آه به آن می دهيد، انقلابی در زندگی خود بوجود آوريد
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ثير عجيبی بر زندگی ما دارند، لازم است آه اين سه مساله را درك از آنجاآه اعتقادات تا. قدرتی نابود آننده دارند
  :آنيم
  . اغلب ما، عقايد خودرا آگاهانه انتخاب نمی آنيم– ١
  . عقايدما،غالباٌ بر پايه تفسير غلط وقايع گذشته است– ٢
عقيده فقط يك نقطه نظر  پس از آنكه عقيده ای را پذيرفتيم، آنرا وحی منزل می پنداريم و فراموش می آنيم آه آن – ٣

آيا عقايدی داريد آه به درستی آنها يقين داشته باشيد؟آيا نظرات ديگری هم هست آه با عقيده شما مخالف و  . است
  احتمالاٌ درست باشند؟ اگر شما صاحب اين عقيده بوديد، چه تغييری در زندگيتان ايجاد می شد؟

مثلاٌ اگربه هوشمندی خود اعتقاد داشته باشيد، اين .ی چيزی استاعتقاد، عبارت از احساس اطمينان نسبت به درست
اين احساس اطمينان از آجا . اعتقاد، صرفاٌ يك نظريه نيست ، بلكه احساس اطمينان می آنيد آه فرد باهوشی هستيد

كی اگر ميز، پايه نداشته باشد به چيزی مت. هر فرض يا نظر را بصورت رويه ميزی در نظر بگيريد آمده است؟
اين پايه ها آه موجب اطمينان می . نظريه هم در صورتی به صورت عقيده در می آيد آه پايه هايی داشته باشد. نيست

مثلاٌ اگر معتقد باشيد آه فرد باهوشی هستيد، احتمالاٌ تجارب قبلی . شوند عمدتاٌ ناشی از تجارب مرجع هستند
البته ما برای احساس اطمينان ،  . ايجاد اين عقيده شده استباعث) نمرات زمان تحصيل و يا اظهارنظر ديگران( شما

ما نيزمانند راجربانيستر می توانيم از قدرت تصور خود به عنوان تجارب  .محدود به تجارب گذشته خويش نيستيم
می  .مرجع استفاده آنيم و نسبت به آارهايی آه هنوز انجام نداده ايم، در خويشتن احساس اطمينان به وجود آوريم

. به شرط اينكه به قدرآافی تجارب مرجع برای تاييد آن نظريه داشته باشيم. توانيم هر نظريه ای را به عقيده مبدل آنيم
  آداميك از دو جمله زير، صحيح است؟

  . مردم ذاتاٌ خوب و درستكارند– ١
  . مردم نادرست هستند و فقط به منافع خود فكر می آنند– ٢

ب گذشته خود آاوش آنيد، تجارب مرجع آافی برای اثبات نادرستی و فساد مردم پيدا نمی آيا اگر در خاطرات و تجار
 آنيد؟ اگر فكر خود را متوجه خاطرات ديگر سازيد، آيا تجارب مرجع آافی برای درستكاری مردم سراغ نداريد؟

 .ظ خودتان صحيح خواهد بودآداميك از اين دو عقيده صحيح است؟ هر نوع عقيده ای آه برای خود ايجاد آنيد، از لحا
اگر احساس اطمينانی آه نسبت به چيزی داريم، محكم و خلل ناپذير باشد، ممكن است ما را ياری دهد آه به هدفهای 

حقايقی آه شايد اثری هميشگی بر  بسيار بزرگ، دست يابيم، و ممكن است ما را آور آند و نتوانيم حقايق راببينيم؛
  .زندگی ما داشته باشند

اگر با  ا تاآنون با آسی برخورد آرده ايد آه بخاطر حفظ آن احساس اطمينان ، حاضر نباشد نظر تازه ای را بشنود؟آي
  چشم فرد ديگری به عقايد خودتان نگاه می آرديد ، چه می ديديد؟

د و بعضی بعضی از اعتقادات ، فقط بر يكی از جنبه های زندگی ما اثر می گذارن.اعتقاد، منشاهمه رفتارهای ماست
به عنوان مثال، اعتقاد به نادرستی ك فرد بخصوص ، فقط بر . ديگر به جنبه های گوناگون زندگی نفوذ می آنند 

ممكن است بر بسياری از روابط ، با ) همه مردم، نادرستند( روابط، با همان شخص مؤثر است، اما عقيده به اينكه
ين عقيده، مبتنی بر تعميم هايی هستند آه در زمانهای دور و تحت نظير ا) جهانی ( عقايد آلی  .ديگران، مؤثر باشد

ممكن است آنها را به آلی فراموش آرده باشيم، اما امروزه به طور ناخودآگاه ، بر . شرايط فوق العاده پيدا شده اند
ست، اما لازم عقايد آلی اثری بر زندگی ما دارند آه حدی بر آن متصور ني .اساس همان تعميم ها تصميم می گيريم

يكی از عقايد آلی خود را عوض آنيد تا آنرا بر همه جنبه های زندگی خود مشاهده . نيست آه اين اثر حتماٌمنفی باشد
نظر، اعتقاد، : احساس اطمينان در واقع دارای سه درجه است. بعضی از باورها از بعضی ديگر نيرومندتر ند . آنيد
اعتقادات بسيار قويتر و .  زيرا مبنای آنها ادراآات و تصورات موقتی استنظرات به آسانی قابل تغييرند،. يقين

. محكمترند، زيرا اساس آنها را تجارب فراوانی تشكيل می دهد آه گاه با احساسات و عواطف نيرومندی همراه است
طف شديدی همراه است يقين معمولاٌ با چنان عوا. با وجود اين، می توان با طرح سؤالاتی آنها را تا حدی متزلزل آرد

بلكه نسبت به آن تعصب می ورزد و حاضر نيست هيچ . آه نه فقط انسان به درستی آن مطلب اطمينان آامل دارد
يقين می تواند اثری سازنده و نيروبخش و يا نابود آننده داشته  .گونه بحث منطقی را آه مخالفت عقيده اش باشد بشنود

نظر دارد؟نسبت به درستی آداميك اطمينان بيشتری داريد؟ آداميك از آنها به سطح آداميك از باورهای شما جنبه .باشد
فايده اعتقاد چيست؟ اعتقاد باعث می شود آه ملاآی در دست داشته باشيم تا بتوانيم بسرعت راهی  يقين نزديك است؟

يگر لزومی ندارد و در هر مورد برای فراراز رنجها و آسب لذتها پيدا آنيم وقتی به درستی چيزی عقيده پيدا آرديم، د
اوج ترس، رنج و يا فشارهای گاهی در لحظات . آار را ازابتدا شروع آنيم و درستی يا نادرستی چيزی را محك بزنيم

 مثلاٌ آسی آه در عشق شكست خورده . ، برای تسكين ناراحتيهای خود به نوعی اعتقاد، متوسل می شويمعاطفی
  .ر جهان ، عشق وجود ندارد، ممكن است معتقد شود آه داست

بعضی از مردم آه به درستی چيزی ايمان و يقين دارند، در برابر هر عقيده مخالفی مقاومت می آنند و گاهی رنجهای 
شما به چه  .فرساينده، درد انزوا، افسردگی و حتی مرگ را تحمل می آنند، اما دست از باورهای خود بر نمی دارند

از آنجا آه ايمان،  ميك از باورهای شما نيروبخش و سازنده و آداميك تضعيف آننده است؟ چيزهايی ايمان داريد؟ آدا
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آسی آه به حقوق حيوانات، بسيار اهميت . در انسان شور و شوق می آفريند، لذا موجب حرآت و فعاليت می شود 
ه سخنرانی و آموزش مردم می ب اما آن آه در اوقات فراغت خود با شور و شوق بسيار، . دارای اعتقاد است. می دهد

پردازد و با استنادبه تحقيقات و تجارب آزمايشگاهی عواقب رژيم گوشتخواری را خاطرنشان می آند دارای ايمان 
  .است

آيا در زندگی شما مواردی بوده است آه با استفاده از نيروی ايمان، قدرتی تازه برای رسيدن به هدف پيدا آرده و همه 
سته باشيد؟ مثلاٌ اگر يقين داشته باشيد آه نبايد اضافه وزن پيدا آنيد، شيوه دائمی و سالمی برای موانع را در هم شك

) من در هر شرايطی، راهی برای رفع گرفتاريها پيدا می آنم( اگر ايمان داشته باشيد آه . زندگی خود اختيار می آنيد
اگر نسبت به عقايد سازنده خود ، احساس  .آنيدخواهيد ديد آه در سخت ترين حوادث نيز به شكل مناسبی عمل می 

  .اطمينان قويتری داشتيد، چه تغييرات ريشه داری درزندگيتان بوجود می آمد؟ در اين باره بينديشيد
  :برای اينكه بتوانيد عقايد صحيح خود را تقويت آنيد تمرين زير را انجام دهيد

  .مان در آوريد عقيده ای را انتخاب و سعی آنيد آنرا به صورت اي– ١
به عنوان مثال اگر تصميم داريد . مرجعهای تازه و قويتری را نسبت به آن عقيده در خود به وجود آوريد– ٢

  .گوشتخواری را ترك آنيد، با افراد گياهخوار صحبت آنيد تا اثرات رژيم گياهخواری را در يابيد
مثلاٌ اگر می خواهيد .  به آن عقيده در شما ايجاد آند وقايعی را پيدا يا ايجاد آنيد آه احساسات شديدی را نسبت– ٣

آشيدن سيگار را ترك آنيد ، سری به بيمارستانها بزنيد و از بيمارانی آه به علت آشيدن سيگار دچار عوارض 
  .شديدی شده اند عيادت آنيد

  . براساس اعتقاد خود عمل آنيد و قدمهايی آوچك يا بزرگ بر داريد– ٤
اين افراد، به علت عقيده محكمی آه . ص چند شخصيتی ، اثرات نيروی عقيده رانشان می دهدمطالعه زندگی اشخا

دارند و قوياٌ فكر می آنند آه شخص ديگری هستند، تغييرات جسمانی نيز در آنها بوجود می آيد آه آاملاٌ محسوس و 
دار يا ناپديد می شود و حتی رنگ چشم آنان عوض می شود، بعضی علائم جسمانی در چهره شان پدي. چشمگير است 

همه اين آثار بستگی به اين دارد آه بيمار در . بطور موقت دچار بيماريهايی از قبيل مرض قند و فشار خون می شوند 
  .قالب آدام شخصيت فرو رفته باشد

 تصور می آنيم آه راز موفقيت چيست؟ ما غالباٌ آيا در زندگی شما نيز دگرگونيهايی بر اثر تغيير عقيده پيدا شده است؟
با وجود اين، من عقيده دارم آه نبوغ واقعی اين است آه با تقويت ايمان و . موفقيت بسته به استعداد و نبوغ است

موفقيت بيل گيتز ميلياردر معروف، از زمانی آه در  .اعتقادات سازنده ، نيروهای عظيم درونی خود را فعال آنيم
برای ) آه هنوز نساخته بود( وی تعهد آرد آه نرم افزاری را آه .  گذاری شد دانشگاه هاروارد تحصيل می آرد پايه

آه پايه درستی هم ( به علت اعتماد به نفس زياد! آامپيوتری آه هرگز نديده بود بسازد و در مواقع معينی تحويل دهد
ر مزبور را باآمال موفقيت توانست همه منابع و نيروهای خود را بكار گيرد و با همكاری ديگران، نرم افزا) نداشت

  .طراحی آند و ثروتمند شود
اگر ما خود را مقيد آنيم آه حتماٌ به هدف برسيم و در عين حال مطلقاٌ ايمان داشته باشيم آه به انجام اين آار توانا 

  .هستيم، روشن است آه احتمال موفقيتمان در هر زمينه بيشتر خواهد شد
بارها ثابت شده است آه مغز ما نمی تواند .) تصور، نيرومندتر از علم است( شد آه شايد گفته اينشتين از همه بهتر با

اگر اين نكته را  .ميان آنچه آه به روشنی به تصور در می آوريم، و آنچه آه عملاٌ اتفاق می افتد تفاوتی قائل شود
  .بخوبی درك آنيد زندگيتان دگرگون خواهد شد

. ند دست به آار تازه ای بزنند، زيرا آه قبلاٌ هرگز آن آار را انجام نداده اندبه عنوان مثال خيلی از مردم می ترس
امايكی از مهمترين پايه های موفقيت پيشگامان جامعه اين است آه علی رغم تجارب نا موفق قبلی ، مرتباٌ در ذهن 

می آورند آه سبب می بدين ترتيب احساس اطمينانی در خود بوجود . خود آسب نتايج دلخواه را مجسم می سازند
  .شودنيرو های خود را فعال آند و توانائيهای واقعی خود را بكار گيرند

آيا هدفی داريد آه شما را به هيجان آورد، اما لازمه اش اين باشد آه آاريرا آه قبلاٌ نكرده ايد، انجام دهيد؟ آی خيال 
  د؟داريد خود را در حاليكه به موفقيت رسيده ايد در نظر مجسم سازي

اين افراد،غا لباٌ در گذشته ناآاميهايی داشته اندآه . معمولاٌ افراد ترسويی هستند) واقع بين باشيد( آسانی آه می گويند 
عقايد محدود آننده . در نظر خودشان شكست به حساب می آيد و به همين علت می ترسند آه دوباره شكست بخورند

ته اند، موجب ترديد، نداشتن شهامت و توآل، و بكار نگرفتن همه ای آه اين افراد برای محافظت از خويشتن ساخ
واقع ( رهبران بزرگ ، غالباٌ با معيارهای ديگران  .توانائيها می شود، و در نتيجه دستاوردهای آنان نيز محدود است 

ميز و بدون اعمال مهاتما گاندی معتقد بود آه می تواند با شيوه های مسالمت آ. اما دقيق و هوشمندند. نيستند) بين
آاری آه قبلاٌ هرگز نظيرش انجام .خشونت در برابر امپراطوری انگلستان ايستادگی آند و هند را به استقلال برساند 

ای هست آه ) واقع بينانه( آيا عقايد به اصطلاح .او ظاهراٌ واقع بين نبود، اما نشان داد آه فردی دقيق است . نشده بود 
ا انتظارات تازه، هيجان آور، غير واقع بينانه، اما آاملاٌ امكان پذيری وجود دارد آه از آنها از آنها دوری آنيد؟ آي

، بيش از حد بها ن اين باشد آه به قابليت های خوداگر قرار باشد آه اشتباهی بكنيد، بهتر است اشتباهتا استقبال آنيد؟
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اوتهای افراد خوشبين و افراد بدبين اين است آه دهيد، زيرا ممكن است همين امر موجب موفقيتتان شود يكی از تف
اما افراد خوشبين، رفتارهای خود را مؤثرتر . افراد بدبين، توانائيها و مهارتهای خود را با دقت اندازه گيری می آنند

ی برای در نتيجه، افراد بدبين به آوشش بيهوده دست نمی زنند و همين آه دليل منطق .از آنچه واقعاٌ هست، می پندارند
با وجود اين، تصورات مثبت افراد خوشبين روحيه لازم را در . ادامه آار ، وجود نداشته باشد، آارها را رها می آنند

يعنی ظاهراٌ ارزيابيهای غيرواقع . آنها بوجود می آورند و در اثر پشتكار ، سرانجام مهارت لازم را پيدا می آنند
 داشته باشيدآه گذشته، مساوی آينده نيست اگر بخواهيد در جهت هدفی آه به ياد .بينانه، موجب آسب مهارت می شود

شكل زندگی ما بيش از هر چيز، بسته به اين  زمانی به نظرتان غير ممكن می آمد، قدمی برداريد، آن قدم، آدام است؟
ی بينند، در حاليكه افراد موفق، معمولاٌ مشكلات را امری گذرا م. است آه چگونه با بدبختيهای خود آنار بيائيم 

اگر چنين فكر آنيم، اولين قدم را . اشخاص شكست خورده، معمولاٌ آوچكترين مشكل را، امری هميشگی می پندارند
می نامند بيفتيم سه پندار است آه اين ناتوانی را ايجاد می ) ناتوانی آموخته( برداشته ايم تا در دامی آه روانشناسان

  : آند
  )گذرا نيست( دارد  مشكل، جنبه دائمی – ١
  ).به يك زمينه معين محدود نيست(  مشكل، فرا گير است– ٢
نمی توان از آن به عنوان فرصتی برای يادگيری استفاده . (  مشكل، ذاتی است و در وجود ما عيبی وجود دارد– ٣

 برای مقابله با اولين فعلاٌ. در چند روز آينده راههای چاره اين باورهای تضعيف آننده را بررسی خواهيم آرد.) آرد
ما قادريم  .اگر پشتكار داشته باشيد، هميشه راهی پيدا خواهيد آرد) اين نيز بگذرد( پندار، بخاطر داشته باشيد آه 

مشكل ( اما افراد موفق، با استفاده از همين توانايی، از دام. مشكلات را درنظر خود بزرگ، يا آوچك جلوه گر سازيم
می ) پرخوری، همه اندامهای بدن مرا از آار انداخته است( نها مثلاٌ به جای اينكه بگويند آ. می گريزند) فراگير
اما آسانی آه فكر می آنند مشكل آنان فراگيراست، گمان می ) . در زمينه عادات غذايی، مشكل آوچكی دارم( گويند

در اثر اين تعميم ، به . رده ای هستندآنند آه چون در زمينه معينی به موفقيت نرسيده اند، پس اصولاٌ فرد شكست خو
برای غلبه بر اين عقيده غلط آه يك مشكل بر همه جهات و جوانب زندگی اثر می  .آلی احساس ناتوانی می آنند

هم اآنون اين آار را . گذارد، بايد بلافاصله به حل بخشی از مشكل بپردازيد، حتی اگر آن بخش بسيار ناچيز باشد
افراد بدبين، . شبين، از شكست های خود درس می گيرند و طرز فكر خود را صلاح می آنندافراد خو .شروع آنيد

از آنجا آه . شكست ها را به خويشتن نسبت می دهند و تصور می آنند آه شكست، جزو خصوصيات ذاتی آنهاست 
شخاص ، می توانند تمام آيا اين ا. اين افراد، هويت خود را به مشكلات زندگی پيوند می دهند لذا گرفتار می شوند

مشكلات را وسيله ای برای آسب . هرگز مشكلات را به شخص نسبت ندهيد زندگی خود را به سرعت دگرگون آنند؟ 
تجربه در نظر بگيريدو با استفاده از اين تجارب، راه خود را به سوی هدف ، باز آنيد و بخاطر وجود مشكلات، 

با عقايد . ر موفقيت فردی،ابتدا بايد تغييری در باورهای خود ايجاد آردبرای رسيدن به ه .ممنون و شكرگزارباشيد
محدود آننده چه بايد آرد؟ بهترين راه آن است آه با طرح پرسشهايی آنها را سست آنيدو در احساس اطمينان خود 

ايج منفی آه آن پس به نت. مغز شما هميشه می خواهد آه شما را از رنجها برآنار نگه دارد. تزلزل به وجود آوريد
  :اعتقاد، برايتان به بار آورده است فكر آنيد و از خود بپرسيد

   اآنون آه درباره اين عقيده فكر می آنم ، چه جنبه های مضحك، مسخره و احمقانه ای را می توانم در آن پيداآنم؟ – ١
  شته برايم ايجاد آرده است؟ اين عقيده تا آنون به چه قيمتی برايم تمام شده است؟ چه محدوديتهايی در گذ– ٢
   اگر در عقيده خود تجديد نظر نكنم و آنرا تغيير ندهم، در آينده چه زيانهايی را متحمل خواهم شد؟– ٣

پاسخ به اين نوع سؤالات باعث می شود آه احساسات عذاب آوری را با عقيده قديم خود پيوند دهيد و زمينه را فراهم 
  .گزين آن عقيده نامطلوب سازيدآنيد تا عقيده سازنده ای را جاي

و برای موفق شدن در دنيای بازرگانی . آدمی برای خوشبخت بودن، بايداحساس آند آه دائماٌ در حال رشد است
روشن است آه ما بايد پيشرفت مداوم رااصل زندگی خود قرار دهيم ، . امروز، شرآتها بايدبطور مداوم پيشرفت آنند

  . باشيمنه اينكه به فكر هدفهای گذرا
. اين مفهوم را در ژاپن با آلمه آايزن بيان می آنند آه به معنی تمرآز و توجه دائم به بهبود آيفيت آالا و خدمات است

اگر ما بطور معمول  .مقيد باشيم) آن آی( من پيشنهاد می آنم آه ما آمريكائيان نيز به پيشرفت دائم و پايان ناپذير 
عطوف آنيم آه در حال حاضر هم ممكن است عالی باشند، ببينيد اين روحيه چه توجه خود را به بهبود چيزهايی م

  تغييراتی در خانواده ها، شرآتها، و جوامع به وجود می آورد
  را بسرعت عملی آرد؟) آن آی ( به نظر شما چگونه می توان فلسفه 

وزی آه می گذرد، به نوعی تنها چيزی آه درزندگی باعث خاطر جمعی واقعی می شود اين است آه بدانيم هر ر
من نگران اين نيستم آه آيفيت زندگی خود را بتوانم در همين سطحی آه هست نگه دارم، چرا آه . پيشرفت می آنيم

  .هر روز سعی می آنم تا آنرا بهتر از روز پيش سازم
وی در سال . ی استاعتقاد به پيشرفت مداوم و تدريج) مربی بسكتبال( يكی از رموز موفقيت افسانه ای پت ريلی 

تيم او معتقد بود آه نهايت تلاش خود رابه عمل آورده است، اما با اينهمه در سال :  با مشكل بزرگی روبرو شد١٩٨٦



 
http://www.afghan-german.de 
http://www.afghan-german.com 
___________________________________________________________________________ 
 

___________________________________________________________________________ 
14

برای بهبود وضع تيم، وی بازيكنان را مجاب آرد آه اگر هر . پيش در زمينه قهرمانی موفقيتی بدست نياورده بودند
 فقط يك در صد پيشرفت آند، تيم به قهرمانی خواهد رسيد، زيرا تيم دوازده فرد، در هر يك از پنج مهارت اصلی

  . درصد بهتر خواهد شد ٦٠نفره، در آن صورت مجموعاٌ 
هر آسی يقين داشت آه می تواند حداقل به ميزان يك در صد، مهارت خود .رمز موفقيت اين طرح، در سادگی آن بود

 ر مداوم پيشرفتهای آوچكی بكنيد، سرانجام به چه هدفی می توانيد برسيد؟اگر شما بطو !را در هر زمينه افزايش دهد
افكار، اعمال و تصميمات روزمره شماتابع چه عقايدی است؟ اين تمرين را انجام دهيد تا به تاثير نيروی عقيده بر 

  .خود پی ببريد
عقايد ضعيف ( فحه ديگر بنويسيدو بر بالای ص) عقايد سازنده و نيروبخش(  در بالای يك صفحه آاغذ بنويسيد– ١

  )آننده و محدود آننده
  . ظرف ده دقيقه در روی اين دو صفحه عقايد خود را پياده آنيد و هر چه به نظرتان می رسد بنويسيد– ٢
) اگر( خصوصاٌ به عقايدی آه با . توجه داشته باشيد) جهانی (  هنگام تفكر، هم عقايد خاص و هم به عقايد آلی – ٣

يكی از مؤثرترين  .)اگر دائماٌ از همه امكانات خود استفاده آنم موفق خواهم شد( مثلاٌ .  شوند توجه آنيدآغاز می
راههای بهبود زندگی آن است آه عقايد مثبت و سازنده خود را بشناسيم، آنها را تقويت آنيم، و از آنها در جهت عملی 

  .ساختن روياهای خود استفاده نمائيم
سه فقره از . تهيه آردهايد، بررسی آنيد)  همين آتاب٨٧شماره (  از عقايد سازنده و محدود آننده  فهرستی را آه– ١

  .مهمترين عقايد نيروبخش را مشخص سازيد
 دقيقاٌ مشخص آنيد آه چرا و چگونه اين عقايد شما را نيرومند می سازد؟ به چه طرقی اين عقايد موجب تقويت – ٢

فيت زندگيتان می سوند؟ اگر اين عقايد رامحكمتر آنيد چه اثرات بزرگتر و مثبت روحيه و شخصيت و بالابردن آي
  تری خواهند داشت؟

چنان اطمينان خدشه ناپذيری .  بعضی از اين عقايد نيروبخش ، و ياهمه آنها را به صورت يقين و ايمان در آوريد– ٣
اآنون براساس .  جهت مقصودی آه داريد، هدايت آندبه آنهاپيداآنيد آه رفتارتان را تحت تاثير قرار دهد و شما را در

  !اآنون هنگام آن است آه از شر عقايدی آه ديگر به دردتان نمی خورد خلاص شويد !ايمان خود عمل آنيد
  . دو فقره از محدود آننده ترين عقايد را مشخص آنيد– ١
آيا آسی  ده چقدرمسخره و بی معنی است؟ اين عقي: با طرح پرسش هايی ، پايه های اين عقايد را متزلزل سازيد– ٢

آه اين سخن را به من گفته است سر مشق خوبی است؟ اگر اين عقيده راحفظ آنم چه زيانهای عاطفی متوجه من 
خواهد شد؟ از نظر جسمی، مالی و رابط با ديگران به چه قيمتی برايم تمام خواهد شد؟اين عقيده چه ضررهايی برای 

   علاقه من خواهد داشت؟خانواده، و افرادمورد
يك بار و برای هميشه تصميم بگيريد آه ديگر بهای سنگين .  آثار و عواقب منفی اين عقايد را در نظر مجسم آنيد– ٣

  .اين عقايد را نپردازيد
  . دو عقيده تازه را آه می خواهيد جايگزين عقايد قبلی آنيد، بنويسيد– ٤
منافع بيشماری را آه از داشتن اين عقايد نصيبتان خواهد شد در نظر .  عقايد تازه و نيروبخش را تقويت آنيد– ٥

برای . اثر نيروی انتظار در بهبود عملكرد، امروزه به ثبوت رسيده وبه اثر پيگماليون معروف است  .مجسم سازيد
ا دارای استعداد تحقق اين موضوع، بعضی از دانش آموزان يك آلاس را انتخاب آردند و به معلمان آنها گفتند آه آنه

پس از چندی ، اين دانش آموزان جزو . فوق العاده ای هستند و بايد بيشتر مراقبشان باشند تا استعدادشان شكوفا شود
اما آسی نمی دانست اين دانش آموزان آه به عنوان نابغه معرفی شده بودند در واقع . بهترين شاگردان آلاس شدند

چه عاملی باعث شد آه اين دانش . از آنها جزو شاگردان ضعيف به شمار می آمدندفرقی با بقيه نداشتند و حتی بعضی 
و آن نيز ( آموزان به صورت افراد متفاوتی در آيند ؟ اعتماد به نفس و اطمينان تازه ای آه به برتری خود پيدا آردند 

عتقاداتی آه درباره خود يا ديگران آيا به اهميت ا )!در اثر عقايد اشتباه معلمان آم آم در فكر آنان تزريق شده بود
اگر در اثر ايمان قوی می توانستيد استعدادهای وسيع خود را بكار گيريد، قادر به انجام چه آارهايی می  داريد واقفيد؟

  شديد؟
 

 ، تعقل وخردمنديآگاهي
دن هرگونه مانع و از اين نيرو برای بر طرف آر. در ميان آگاهيهای انسانی، نيروی پرسش به منزل اشعه ليزر است

افراد موفق سؤالات : نخستين فرق ميان افراد موفق و ناموفق چيست؟ موضوع بسيار ساده است .مشكل استفاده آنيد
هنگامی آه اتومبيل متولد شد ، صدها نفر . بهتری از خود پرسيده اند ، و در نتيجه پاسخهای بهتری نيز گرفته اند

چگونه می توانم اين ماشين را به ( د با ديگران فر ق داشت و از خود پرسيداما هنری فور. دست به ساختن آن زدند
در اروپای شرقی، ميليونها نفر در زير يوغ آهنين آمونيزم، رنج آشيدند،اما يك نفر به نام لخ ) توليد انبوه برسانم؟

  ) رگر را بالاتر ببرم؟چگونه می توانم معيارهای زندگی مردان و زنان آا( والسا شهامت داشت آه از خود بپرسد
  اگر به توسن خيال خود ميدان دهيد، چه پرسشهايی در ذهنتان مطرح می شود؟
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برای اينكه در . آيا با اين اظهار نظر موافقيد يا مخالف؟ تفكر چيزی غير از پرسيدن و پاسخ دادن به پرسشها نيست
و يا )آيا اين موضوع درست است يا نه؟( ه ايدمورد همين سؤال ، نظر موافق يا مخالف بدهيد، حتماٌ از خود پرسيد

خواه در ) فلان چيز چطور است؟( بيشتر تفكرات ما، خواه در زمينه ارزيابی باشند )آيا من با اين گفته موافقت دارم؟( 
پس  .متضمن نوعی پرسش و پاسخ است)چه بايد بكنيم؟( و يا تصميم گيری )چه چيزی امكان پذير است؟(زمينه تصور

 خواهيم آيفيت زندگانی خود را تغيير دهيم، بايد تغييری را در سؤالاتی آه از خود يا ديگران می پرسيم به اگر می
اگر از سادگی و آنجكاوی آودآانی آه به گرفتن پاسخ . آودآان، قهرمانان هميشگی طرح پرسش اند .وجود آوريم

يی آه تاآنون در زندگی خود آرده ام، همه ناشی از آارها اصرار دارند تقليد آنيد چه چيزهايی را به دست می آوريد؟
علت آارهايی آه مردم می آنند چيست؟ چرا بعضيها علی رغم نداشتن :مطالبی بوده است آه از خود پرسيده ام

امكانات، در زندگی خود موفق می شوند و بعضی ديگر با وجود اختيار داشتن منابع بيشتر، ناموفق می مانند؟چگونه 
از افراد موفق سر مشق بگيريم؟چگونه می توانيم راحتتر و سريعتر از گذشته، تغييراتی را در خود به می توانيم 

  وجود آوريم ؟ چگونه می توانيم آيفيت زندگی همه افراد را بهتر سازيم؟
  پرسشهای اساسی آه زندگی آنونی شما را شكل داده است آدام است؟

شرآتهای بازرگانی هنگامی در آار خود موفق می شوند آه . رد، زندگی خوب را به وجود می آوپرسشهای خوب
روابط . تصميم گيرندگانشان پرسشهای صحيحی در زمينه خطوط توليد، بازار، يا برنامه ريزيهای هدفمند مطرح آنند

شخصی افراد، هنگامی شكوفا می شود آه پرسشهای صحيحی درباره علت بروز اختلاف ونحوه حمايت از 
جوامع نيز هنگامی به رفاه می رسند آه . نند نه اينكه راههايی برای آزردن يكديگر بينديشنديكديگرمطرح آ

رهبرانشان درباره مهمترين مسائل و نحوه همكاری افراد جامعه برای رسيدن به هدفهای مشترك، سؤالات صحيحی 
  .طرح نمايند 

انيد سؤالاتی را مطرح آنيدو پاسخها يا راه حلهايی برای اينكه هر يك از جنبه های زندگی خود را بهبود بخشيد، می تو
آيا لازم می دانيد سؤالاتی را در . را بينديشيد آه شما و عزيزانتان را به سطحی بالاتر، از نظر موفقيت و لذت برساند

  زمينه آيفيت زندگی، اراده و تعهد، و خدمت به ديگران مطرح آنيد؟
. اگرناتوانيهاو محدوديتهای خود را مورد سؤال قرار دهيم. دتصورماست، خارج ازحاثرات جنبی و زنجيره ای پرسش

بسياری از ديوارها فرو می ريزندو موانعی آه بر سر راه موفقيتهای بازرگانی، روابط شخصی ، و حتی روابط بين 
  .پيشرفتهای بشر، آلاٌ براثرطرح پرسشهای تازه بوده است .آشورها وجود دارد از بين می روند

  توانيد پرسشهای تازه ای از خودبكنيد آه زندگی امروزيتان را بهبود بخشد؟آيا مي
در واقع اگر بخواهيم آامپيوتری بسازيم آه ظرفيت نگهداری . بحثی نيست آه ظرفيت مغز ماشگفت انگيز است

 جهانی به فضا اطلاعات آن به اندازه مغز انسان باشد، چنين آامپيوتری به اندازه دو برابر ساختمان مرآز بازرگانی
با وجود اين، اگر ندانيم چگونه به منابع ذهنی خود دسترسی پيدا آنيم و از ذخاير عظيم . احتياج خواهد داشت

آليد دستيابی به اين بانك اطلاعاتی . اطلاعاتی خود بهره مند شويم ، آن همه ظرفيت مغزی، بی فايده خواهد بود
ه نمی توانيم از تجارب خود استفاده آنيم، غالباٌ ضعف حافظه علت اينك. چيست؟ نيروی بی چون و چرای پرسش

آامپيوتر مغز،هميشه  .نيست، بلكه علتش آن است آه سؤالات صحيحی از خود نمی آنيم تا نيروهای ما رافعال سازد
 ياوه اگر سؤال شما.مطمئناً پاسخی برايش خواهد يافت آماده خدمتگزاری به شماست،و هر سؤالی را آه به آن بدهيد،

از سوی ديگر،اگر سؤال بسيار خوب .طبعاً جوابی ياوه هم خواهيد گرفت)مثلاً چرا من هميشه بدبخت و گرفتارم؟(باشد
خود به خود به راه حلهای مناسب هدايت خواهيد )مثلاً چگونه می توانم از اين موقعيت استفاده آنم؟(وثمربخشی بكنيد

  .شد
هم اآنون چه سئوال نيروبخشی به نظرتان می رسد آه از خود،يا از .زندپاسخهای تازه،از پرسشهای تازه برمی خي

وی در يك حادثه فجيع،تمام بدنش فلج . دابليوميچل از نظر طرح سؤالات درخشان،نمونه است عزيزانتان بپرسيد؟ 
) ست ؟چه چيز های هنوز برايم باقی مانده ا( اما غصه و تاسف رابه خود راه نداد و درعوض از خود پرسيد.شد

اآنون چه آارهايی از من ساخته است آه حتی در گذشته نمی توانستم انجام دهم؟به علت وقوع اين حادثه، چه ( انديشيد
  )خدمتهايی می توانم به ديگران بكنم؟

بدن ميچل چنان سوخته بود آه شناخته نمی . در بيمارستان ، باپرستاری به نام آنی آشنا و بلافاصله به او علاقمند شد 
چگونه می توانم دل او را ( شد و بعلاوه از آمر به پائين بكلی فلج شده بود،اما چنان جسارتی داشت آه از خود پرسيد

اگر از شكست و يا جواب منفی نمی ترسيديد، هم . و چندی نگذشت آه با يكديگر ازدواج آردند ) به دست آورم؟
  اآنون چه پرسشهايی از خود می آرديد؟ 

می آنند آه آنان را مردد   مربوط به عشق و زناشويی، پا پيش نمی گذارند، زيرا از خود سؤالاتیبعضيها در مسائل
و بدين ) اگر خواستگاری بهتر از من داشت چه ؟ اگر خود را گرفتار آردم و جواب رد شنيدم چه ؟ ( مثلاٌ . می سازد

  .ترتيب نمی توانند از امكاناتی آه در اختيار دارند استفاده آنند
  )چه بخت بلندی داشتم آه تو وارد زندگی من شدی ؟( ر روابط زناشويی می توان پرسيدد
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  )پيوند با تو، چقدر زندگی ، ما را غنی تر آرده است؟) ( از آدام خصوصيت تو بيش از همه خوشم می آيد؟( 
  عالم بدانيد؟از خود و همسرتان، چه سؤالاتی می توانيد بكنيد آه باعث شود خود را خوشبخت ترين افراد 

هر قدر آه در زندگی خود به موفقيتهايی رسيده باشيم، بالاخره زمانی فرا می رسد آه در مسير پيشرفت فردی و 
بروز مشكلات ، به خودی خود چندان مهم نيست ، بلكه واآنش شما در هنگام . شغلی خود به موانعی بر می خوريم

  :ل ، به نكات زير توجه آنيدبرای يافتن راه ح. بروز مشكل دارای اهميت است 
  پرسشهای مربوط به يافتن راه حل

   در اين مشكل، چه جنبه خوب و مثبتی می توان يافت؟– ١
   چه چيزی هنوز آامل نيست؟ – ٢
   برای اينكه وضعيت را به صورت دلخواه در آورم چه بايد بكنم؟– ٣
  را نبايد انجام دهم؟ برای اينكه وضعيت را به صورت دلخواه در آورم چه آارهايی - ٤
   ضمن انجام آارهايی آه برای بهبود شرايط لازم است، چگونه می توانم از تلاش خود لذت ببرم؟– ٥

چه عاملی سبب شد آه دانلد ترامپ از راه معاملات املاك، ثروت بی حسابی بدست آورد؟ مسلماٌ يكی از رموز 
 هر ملكی آه از نظر او می توانست منافع اقتصادی قابل او در ارزيابی. موفقيت او، شيوه ارزيابی وی بوده است

بدترين حالت ممكن آدام است؟و اگر آن بدترين حالت اتفاق بيفتد آيا ( ملاحظه ای در بر داشته باشد، از خود می پرسيد
ا انجام و وقتی می ديدآه می تواند بدترين حالت ممكن را تحمل آند آن معامله ر) من قادر به تحمل خسارت آن هستم؟

پس از آنكه ترامپ رو به ورشكستگی . می داد ، زيرا اگر آن حالت اتفاق نمی افتاد ، طبعاٌ سود سرشاری می برد
رفت، ناظران اقتصادی متوجه شدند آه وی دچار غرور شده و خود را شكست ناپذير می دانسته است و بعلاوه به 

بخاطر داشته باشيد آه نه تنها سؤالاتی آه از خود  . استديگر توجه نمی آرده )بدترين حالت ممكن چيست ( سؤال 
پرسشهايی آه دائماٌ از خود می آنيم،  .می پرسيد، بلكه حتی سؤالاتی هم آه مطرح نمی آنيد، در سرنوشتتان مؤثرند

پرسشهايی از خود بكنيد آه . موجب رخوت يا نشاط، آج خلقی يا خوشرويی و بدبختی يا خوشبختی ما می شوند
اگر تاآنون بارها سعی آرده ايدآه وزن  .ه شما را تقويت آنند و شما رادر جاده بهروزی انسان، به پيش برانندروحي

چه ( مثلاٌ . خود را آم آنيد و موفق نشده ايد،ممكن است به اين علت باشد آه سؤالات نادرستی از خود پرسيده ايد
بجای سؤالات بالا، چه  ) غذايی آه ميتوانم بخورم چيست؟شيرينترين و مقوی ترين( يا) بخورم آه آاملاٌ سير شوم؟

آدام غذای سبك و خوشمزه را می ( يا ) چه غذايی نيازهای بدن مرا واقعاٌ تامين می آند؟( می شداگر می پرسيديد 
اگر ( و هنگامی آه به پرخوری و سورچرانی وسوسه می شديد می گفتيد) توانم بخورم آه به من انرژی آافی بدهد؟

اگر اآنون خود (آنون اين غذا را بخورم، بعداٌ از خوردن چه غذاهايی بايد خودداری آنم تا بازهم به هدف خود برسم؟ا
اگر در سؤالات عادتی آه هميشه از خود می آنيد،تغيير  ) را آنترل نكنم بعداٌ به چه قيمتی برايم تمام خواهد شد؟
پرسشها بلافاصله باعث انحراف فكر در نتيجه  . خواهد آمدآوچكی بدهيد، تغييری اساسی در زندگيتان به وجود

موجب تغيير احساسات ما می شوند در زندگی هر آسی، لحظات و خاطرات زيبايی وجود دارد آه يادآوری آنها 
 مثلاٌ اولين روزی آه به تنهايی از منزل خارج شديد، يا تولد اولين فرزندتان، يا. احساسی دلپذير ب به وجود می آرود

به خاطر چه ( پرسشهايی از اين قبيل آه . صحبت با دوستی آه باعث تقويت اعتماد به نفس در شما شده است
باعث می شود آه اين ) در حال حاضر چه چيزهای عالی در زندگی خود دارم؟( و يا ) چيزهايی بايد شكر گذار باشم؟

 پيدا آنيم، بلكه به عزيزان و اطرافيان خود نيز لحظات را بخاطر آوريم و نه فقط احساسی خوب نسبت به زندگی خود
ممكن است به عنوان تاآيد و تلقين . ميان پرسش و استفاده از عبارات تاآيدی، تفاوت بزرگی است .بيشتر خدمت نمائيم

 و اما اثر اين تلقين در ايجاد ايمان). من خوشبختم، من خوشبختم، من خوشبختم( به نفس، يك روز تمام با خود بگوييد
اآنون به چه دليل خوشبختم؟ اگر بخواهم احساس رضايت آنم، از چه (يقين، غير از اين است آه از خود بپرسيد

پرسش، تنها تكرار مكررات يك جمله نيست، بلكه باعث تغيير مرآز توجه می شود ) چيزهای می توانم راضی باشم؟
بدين ترتيب، بجای تكرار صرف عبارات تاآيدی، . و دلايلی واقعی و قاطع برای تغيير احساس به وجود می آورد

چگونه می توان بهبودی فوری در زندگی  .تغييری آه واقعی و پايدار است. عملاٌ تغييری در احساس به وجود می آيد
اگر آسی را . ايجاد آرد؟ راهش آشف و الگو برداری از پرسشهای عادتی افرادی است آه مورد احترامتان هستند

اين شخص، دائماٌ به چيزهايی : نهايت خوشحال و راضی است، يقين داشته باشيد آه دليلش يك چيز استيافتيد آه بی 
. توجه می آند آه موجب رضايت و شادی اند، و دائماٌ چيزهايی از خود می پرسدآه شادمانی او را افزون می سازند

 سرمايه گذاری سؤالات متفاوتی را مطرح آسانی هم آه به موفقيتهای بزرگ مالی دست می يابند، عموماٌ در زمينه
  . می آنند

برای اينكه به سطحی تازه از موفقيت در هريك از جنبه های زندگی دست يابيد، در جستجوی آسانی باشيد آه قبلاٌ به 
  .آنگاه سؤالاتی را آه آنان می آنند، الگو برداری آنيد. هدفهای دلخواه شما رسيده اند
را ) سرزمين عجايب( والت ديسنی در زمانی آه فيلم . ت، آمادگی برای گرفتن پاسخ استيكی از عوامل اصلی موفقي

وی سرتا سر يك ديوار را به معرفی مراحل گوناگون . می ساخت، راه منحصر به فردی رابرای پرسش يافته بود
بدين ترتيب وی به  )چه پيشنهاد اصلاحی به نظرتان می رسد؟(طرح، اختصاص داده و از آليه آارآنان پرسيده بود
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لازم نيست آه  .الات خوب، به نتايج خوبی رسيد قدرت خلاقه يك گروه عظيم دسترسی پيدا آردو در پاسخ به آن سؤ
آيا می توانيد راههای ديگری برای استفاده . حتماٌ در راس يك سازمان بزرگ باشيد تا بتوانيد از اين شيوه استفاده آنيد

يان افرادی آه هر روز با آنها سر و آار داريد، چه آسانی می توانند گنجينه منابع از اين روش پيدا آنيد؟ از م
پاسخهايی آه می گيريم به سؤالاتی آه می  ؟ )البته اگر بخواهيد و بپرسيد( اطلاعاتی خود را در اختيارتان بگذارند

به عنوان . وحيه شما را نيرومند سازدنكته آن است آه بايد سؤال خاصی را پيدا آنيد آه ر. خواهيم بپرسيم بستگی دارد
چگونه می توانم از وضعی آه پيش ( مثال اگر آموزش و پيشرفت، در نظرتان دارای اهميت است، سؤالی از اين قبيل

  .برای بهبود روحيه واز ميان بردن عواطف منفی آاملاٌ مفيد و مؤثر است)آمده استفاده و در آينده، بهتر عمل آنم؟
  ) آيا ده سال ديگر هم اين موضوع اهميت خواهد داشت؟( وار زندگی، از خود بپرسيددر موقعيتهای دش

چه عامل ديگری ممكن است باعث ناراحتی اين ( هنگام برخوردهای شخصی و بگو مگو با اشخاص، از خود بپرسيد 
 به سرعت حل و اين پرسش باعث می شود آه اختلافات،) شخص شده باشد و من چگونه می توانم به او آمك آنم؟

  .شود و بتوانيد محبت خود را ابراز آنيد
در هر لحظه معين امور بی شماری هست آه می تواند مورد . نوع بشر قدرت چشم پوشی و فراموشی عجيبی دارد

  .توجه ما قرار گيرد، اما فقط می توانيم به چند مورد بطور آگاهانه منمرآز شويم
مثلاٌ اگر از .  بپرسيد يا از ديگری، بلافاصله مرآز توجه شما تغيير می آندبا طرح يك سؤال، خواه آن را از خودتان

) می دانی آاری آه می آنيم چه اثری در جامعه باقی می گذارد؟( همكار يا يكی از اعضای گروه خود بپرسيد
  .بلافاصله همه جزئيات پر دردسر طرح را فراموش می آند و متوجه منافع دراز مدت آن می شود

  ی توانيد از اين شيوه برای آمك به فردی آه می شناسيد استفاده آنيد؟آيا م
در . برای اينكه اين موضوع ثابت شود تمرينی را انجام دهيد. در جستجوی هر چيزی آه باشيم، همان را خواهيم يافت

هايی به رنگ قهوه چه چيز( جايی آه اآنون نشسته ايد به مدت يك دقيقه به اطراف توجه آنيد، آنگاه از خود بپرسيد
  .نام اشياء قهوه ای را روی آاغذ بنويسيد) ای در اينجا وجود دارد؟

اگر قبلاٌ به موقعيت محل آشنايی داشته . سپس چشمان خود را ببنديد و سعی آنيد اشياء سبز رنگ را بخاطر آوريد
بخاطر ! ار دشوار خواهد بودباشيد اين آار آمی دشوار است، اما اگر در محل نا آشنايی باشيد به طور قطع بسي

برای اينكه به نتيجه برسيد چشمان  .آوردن اشياء قهوه ای آسان است اما اشياء سبز را نمی توان به آسانی بخاطر آورد
بخاطر داشته ! اين بار بيشتر اشياء سبز را خواهيد ديد. خود را باز آنيد و بار ديگر اشياء اطراف را از نظر بگذرانيد

اين آه چه آاری را  .متوجه باشيد آه در جستجوی چه چيزی هستيد.)  را بجوييد همان را می يابيدهرچه( باشيد،
آلمات خاص و ترتيبی آه از آنها . ممكن و چه آاری را غير ممكن بدانيم بسته به سؤالاتی است آه از خود می آنيم

. بعضی از امكانات را آاملاٌ مسلم بپنداريماستفاده می شود باعث می شود آه بعضی امكانات را در نظر نگيريم و يا 
مثلاٌ وقتی می پرسيد چرا من هميشه آارها را خراب می آنم؟ بطور ناخواسته فرضيه ای را قبول آرده ايد و آن اين 

سعی آنيد فرضيات را بنفع خود بنا  .است آه واقعاٌ آار را خراب می آنيد، در حالی آه ممكن است واقعاٌ چنين نباشد
اين تجربه چگونه ( از خود بپرسيد.  برای تقويت باورهای تازه از خاطرات و اطلاعات خود آمك بگيريد.آنيد

  .)صحبتهايی آه با هم آرديم چگونه روابط ما را قويتر و محكمتر می سازد(  يا) مهارتهای مرا آامل می آند؟
 اوايل آارم يكی از همكاران من مبالغ در. پرسش باعث می شود پاسخهايی آه ظاهراٌ اصلاٌ وجود ندارد پيدا شود

اما من از خود . مشاورانم بارها به من گفتند آه اعلام ور شكستگی آنم . هنگفتی از پولهای شرآت را اختلاس آرد
چگونه می توانم اين آار راسروسامان دهم؟ چگونه می توانم آاری آنم آه شرآت من حتی مؤثرتر از گذشته ( پرسيدم

اين پرسشها باعث شد بتوانم يك برنامه )می توانم حتی هنگامی آه خواب هستم به مردم آمك آنم؟عمل آند؟ چگونه 
اگر پاسخی را آه انتظار  .تلويزيونی بسيار موفق را طراحی آنم آه تاآنون به زندگی ميليونها نفر آمك آرده است

يك  امه می دهيد تا به پاسخ مورد نياز برسيد؟داريد، دريافت نكنيد آيا دلسرد می شويد؟ يا اينكه همچنان به پرسيدن اد
سعی آنيد هر روز دو يا سه پاسخ به هر يك از . برنامه روزانه شبيه مراسم دعا يا عبادت برای خود در نظر بگيريد

اگر پاسخ دادن به اين سؤالات برايتان . پرسشهای زير بدهيد و از نوری آه در وجودتان ايجاد می شود لذت ببريد
در حال حاضرچه چيزی بيش از همه موجب ( مثلاٌ به جای .ست تغيير آوچكی در جمله بندی آنها بدهيددشوار ا

اگر بخواهم از چيزی در زندگی خود راضی باشم، آن چيز آدام ( می توانيد بپرسيد) رضايت وخوشبختی من است؟
  پرسشهای نيرو بخش صبحگاهی   )است؟

اعث خوشحالی است؟ چه چيزی مرا راضی می آند؟ نسبت به آن چه  در حال حاضر در زندگی من چه چيزی ب– ١
  احساسی دارم؟

آدام جنبه آن مرا به هيجان می آورد؟ نسبت .  در حال حاضر چه چيزی در زندگی من مايه شور و هيجان است– ٢
  به آن چه احساسی دارم؟ 

  پرسشهای نيروبخش صبحگاهی
تخار می آنم؟ چه جنبه ای از آن مايه افتخار است؟ نسبت به آن چه  در حال حاضر در زندگی خود به چه چيزی اف- ٣

  احساسی دارم؟
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   در حال حاضر در زندگی خود نسبت به چه چيزی شكر گزارم؟- ٤
   در حال حاضر در زندگی خود از چه چيزی لذت می برم؟ آدام جنبه آن لذتبخش است؟ - ٥

  نسبت به آن چه احساسی دارم؟
دگی خود به چه چيزی پابندم؟ آدام جنبه آن مرا متعهد می سازد؟ نسبت به آن چه احساسی  در حال حاضر در زن– ٦

  دارم؟
  چه آسی را دوست دارم؟ چه آسی مرادوست دارد؟چه چيزی عشق آفرين است؟ نسبت به آن چه احساسی دارم؟– ٧

  .دهيدبعد ها ياد خواهيد گرفت آه چگونه دعای موفقيت روزانه را به شكل مؤثرتری انجام 
برای تكميل پرسشهای نيروبخش صبحگاهی، سه پرسش نيروبخش شامگاهی را نيز پيشنهاد می آنيم،تا بتوانيم وقايع 

شما آه در طول روز پرسشهای ثمربخشی از خود آرده ايد خوب . روز گذشته را به آمك آنها مجسم و ارزيابی آنيد
  .بستر برويداست باطرح پرسشهای شامگاهی روحيه بگيريد و آنگاه به 

  پرسشهای نيروبخش شامگاهی 
  . امروز چه چيزهايی را بخشيده ام؟ چه آمكهايی به ديگران آرده ام– ١
   امروز چه چيزهايی ياد گرفته ام؟ چه مهارتهاو امتيازات تازه ای آسب آرده ام؟– ٢
  ز را سرمايه فردای خودسازم؟ امروز تا چه حد آيفيت زندگی خود را بالا برده ام؟ چگونه می توانم ذخيره امرو– ٣
  ) اگر دلتان می خواهد پرسشهای نيروبخش صبحگاهی را تكرار آنيد؟ ( – ٤

يكی از اعتقادات . تنها چيزی آه نيروی پرسش را محدود می سازد عقايد ما درباره امور ممكن و غير ممكن است
 پرسيدن ادامه دهم مسلماٌ پاسخ لازم را اساسی آه تاثير مثبتی بر سرنوشت من داشته است اين است آه اگر من به

سؤالات مناسبی آه می توانيد مرتباٌ  .آافی است سؤال صحيحی را مطرح آنيم. پاسخ هميشه آافی هست. خواهم گرفت
چه : ( از خود بپرسيد آدام است؟ در زندگی من در سؤال ساده و نيرومند برای غلبه بر مشكلات نقش داشته است

پرسش اول افكار منفی ما را از بين ) چگونه می توانم از اين موقعيت استفاده آنم؟( و )ود دارد؟حسنی در اين آار وج
به ) چرا( پرسش دوم توجه ما را از .می برد و باعث می شود آه معنای دلخواه رابه وقايع زندگی خود بدهيم

حيه و دستيابی به نيروی درونی دو پرسش را آه موجب تغيير رو .و پيدا آردن راه حلها معطوف می آند) چگونه(
اين پرسشها را به پرسشهای نيروبخش صبحگاهی بيفزاييد تا جزء لاينفك دعاهای روزانه شما . می شود طرح آنيد
اين . لئوبو سكاليا پرسش ساده ای را مطرح آرده است آه می تواند تغييری بزرگ پديد آورد  . برای مو فقيت باشند

امروز چه ( پدر بوسكاليا هر شب از او می پرسيد. ی خدمات بزرگی را انجام داده استشخص در زمينه روابط انسان
و آودك آه می دانستا بايد پاسخی را برای اين اين سؤال آماده داشته باشد، اگر اتفاقاٌ در ) چيزی را ياد گرفته ای ؟

چندين دهه بعد باز هم بوسكا . می رفتآنروز چيز جالبی رادر مدرسه ياد نگرفته بود فوراٌ به سراغ دائرة المعارف 
  .ليا بهبستر نمی رفت مگر اينكه چيزی تازه و ارزشمند ياد گرفته باشد

اگر اين پرسش يا پرسشی نظير آنرا جزو برنامه روزانه خود قرار دهيد چه تاثيری در زندگی شماو يافرزندانتان 
  وراك اهميت دهيد؟ خواهد داشت؟ آيا می توانيد به اين آار به اندازه خواب و خ

هدف واقعی از (زمانی فرا ميرسد آه بايد از پرسش دست برداريد و عمل را آغاز آنيد پرسشهايی از اين قبيل آه 
سؤالات بسيار خوبی ) علت وضعيت فعلی من چيست؟( و) به چه چيزی بيش از همه پا بندم؟) ( زندگی چيست ؟

حد پاسخ به هريك از اين سؤالات آن . نيد نتيجه چندانی نخواهيد گرفتهستند اما اگر خود را برای يافتن پاسخ معذب آ
) دست آم در حال حاضر ( پس برای گرفتن نتيجه ابتدا ببينيد چه چيزی . است آه موجب اطمينان و اقدام به عمل شود

ت زندگی خود را تغيير برايتان بييشترين اهميت را دارد و با استفاده از نيروی فردی به دنبال آن برويد و آم آم آيفي
  .دهيد

 

 رمز و راز موفقيت
اما يك روز از خواب . من هميشه از اينكه می توانم تغييرات پايداری را در افراد به وجود آورم به خود مغرور بودم 

تو (مردی آه زمانی به آمك من سيگار را ترك آرده بود،نزدم آمد،سيگاری روشن آرد، و گفت . غفلت بيدار شدم 
پس از جلسه ای آه با هم داشتيم، به مدت ( گفت ) منظورت چيست؟( من آه آنجكاو شده بودم پرسيدم  )نشدیموفق 

اما يك بار در اثر فشار روحی،سيگاری روشن آردم و از آن موقع تا آنون دوباره به . دو سال ونيم سيگار نكشيدم
گرچه صحبتهای  !)ل برنامه ريزی نكرده بودی تو ذهن مرا به طور آام!همه اش تقصير تو بود. سيگار پناه آوردم

من دريافتم آه ما بايد شخصاٌ مسؤليت تغييرات خود .اين مرد، خالی از خشونت نبود، اما نكته مهمی را به من آموخت
  .اين شما هستيد آه بايد خود را شرطی آنيد. آند) برنامه ريزی ( هيچكس نمی تواند ذهن شما را . را به عهده بگيريم

و تنها خود ، نه آسی يا چيزی ديگر ( تغييری آه در خود ايجاد آنيم ، فقط جنبه موقت دارد، مگر اينكه خود راهر 
  :خصوصاٌ بايد به اين سه اصل، معتقد شويم. مسؤول ايجاد آن تغيير بدانيم) را
  )نه اينكه خوب است تغيير آنم(  تغيير، بايد ايجاد شود– ١
  )ديگران ممكن است راهنمايی آنند، اما مسئوليت با من است( اد آنم من بايد اين تغيير را ايج– ٢
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 ).عادتها راخودم ايجاد آرده ام، پس خودم هم می توانم آنهارا تغيير دهم(  من می توانم تغيير را به وجود آورم– ٣
تجربه معين داريم، عامل واقعی ايجاد تغيير، چيست؟ تغيير، هنگامی ايجاد می شود آه ما احساسی را آه نسبت به يك 

تغيير پايدار، هنگامی ايجاد می . تا زمانی آه از آشيدن سيگار، لذت می بريد، قادر به ترك آن نيستيد .عوض آنيم
  .شودآه سيگار را چيزی تهوع آور و مايه مرگ بدانيد

نه محاسبه گرچه پذيرفتن اين حقيقت دشوار است، اما عكس العملهای رفتاری ما ناشی از عواطف قلبی است و 
چرا؟ زيرا . ممكن است بدانيد آه خوردن شكلات، برای سلامتتان مضر است، و معذالك آن را بخوريد. هوشمندانه 

محرك اعمال ما، لذت و رنجی است آه ياد گرفته ايم تا به بعضی از امور نسبت دهيم، نه چيزهايی آه عقلاٌ صحيحی 
 برقرار آرده ايم و اين تداعيهای عصبی است آه باعث رفتارهای ما ما، در مغز و ذهن خود تداعيهايی را. می دانيم
چرا بيشتر آوششهايی آه برای تغيير عادت می آنيم، مؤثر واقع نمی شود؟ علتش آن است آه به عوارض  .می شود

شيوه  .مشكلات، يعنی به معلول توجه می آنيم، در حالی آه اگر علت را بر طرف نكنيم، مشكل دوباره تظاهرمی آند
شامل شش مرحله ساده، اما مؤثر است آه تغييرات پايداری را ) تداعی عصبی شرطی ( ای آه من ابداع آرده ام 

  :ايجاد می آند
  ).بيشتر مردم به چيزهايی آه نمی خواهند ، توجه می آنند.(  آنچه را آه واقعاٌ می خواهيد، روشن سازيد– ١
  .)يد آه ايجاد تغيير ، امری اجتناب نا پذير شودآاری آن.(  از اهرم روانی استفاده آنيد– ٢
  ).عادتهايی را آه به آن چسبيده ايد، ترك آنيد.(  الگو های محدود آننده را در هم بشكنيد– ٣
مبارزه با عواطف و رفتارها آافی نيست بايد آنها را با عادات بهتری . (  برای عادتهای قبلی، جانشينی پيدا آنيد– ٤

  ).جايگزين آرد
  ).تا اينكه به صورت عادت تازه در آيد(  رفتار تازه را شرطی آنيد– ٥
  ).تا از درستی عملكرد آن مطمئن شويد(  آنرا آزمايش آنيد– ٦

بعضيها . چه عاملی مانع ايجاد تغيير می شود؟ بعضی از عقايد فردی و يا فرهنگی می توانند از ايجاد ممانعت آنند
يا ممكن است تصور آنند .  ايجاد تغيير هستند، زيرا قبلاٌ سعی آرده و موفق نشده اندنمی توانند باور آنند آه قادر به

اگر چنين نبود، تاآنون تغييرات لازم را ايجاد ( می گويند. آه ايجاد تغيير، مستلزم مقدمات طولانی و خسته آننده است
رف چند دقيقه حل آنند، در آن صورت بايد علاوه بر اين اگر مشكلی را آه سالها در گير آن بوده اند ظ.) آرده بودم 

اگر آار به اين آسانی بود، پس چرا اينهمه ما را ( ممكن است بپرسند. جواب دوستان و خويشاوندان خود را بدهند
اين محرآهای منفی باعث می شود آه ما در ايجاد تغيير آو تاهی آنيم تا مورد تحسين ديگران ) نگران خود آردی؟

.  را از شر اين عقايد فرهنگی خلاص آنيد و بدانيد آه هر عمل تازه نتايج تازه در پی خواهد داشتخود .قرار گيريم
برعكس افراديكه با ثبات باشند، قابل اعتماد، محكم و درستكار به شمار می . اآار و يا بی ثبات به حساب می آييم

ه شخصيت قبلی خود را حفظ آنيم و دقيقاٌ مطابق اين برداشتها فشارهای بيرونی زيادی را بر ما وارد می آند آ. روند
به همان سرعت هم می .فقط بدانيد به همان سرعتكه می توانيد مشكلی رابه وجود آوريد .انتظارات جامعه رفتار نماييم

عمل وقتی می بينيد آه ديگران بسيار دير تغيير می آنند با خود بينديشيد آه آيا ! توانيد راه حلی برای مشكلات بيابيد
 .تغيير واقعاٌ اينهمه طولانی است، يا اينكه اين افراد آنقدر تغيير را به تاخير می اندازند تا آنكه ناچار، به آن تن دردهند

برای اينكه تغييراتی را به سرعت ايجاد آنيد اولين اعتقادی را آه بايد در خود بوجود آوريد اينست آه می توانيد واقعاٌ 
نه اعصابتان در هم شكسته است و نه نيازی به . در شما هيچ اشكال و ايرادی نيست .ير دهيدهر چيزی راهم اآنون تغي

اگر دائماٌ از جوابهای منفی اجتناب و از طرد شدن می هراسيد علتش اينست آه مغزتان راهی مؤثر را . اصلاح داريد
برای ايجاد ! زيم نيز رنج آوراستاما اينكه بطور آلی از جنس مخالف بپرهي. برای فرار از رنج، دنبال می آند

عوامل لازم برای ايجاد هر نوع تغيير در . رفتارهای تازه بايد تغييری در روابط عصبی و ذهنی خود ايجاد آنيد
اگر می خواهيد در بعضی از جنبه های زندگی خود  .آافی است آنها را فعال آنيد. زندگی هم اآنون در شما هست

هم اآنون آن را ) ين بهبود در زمينه رفتار باشد، خواه در زمينه عواطف و احساساتخواه ا( بهبودی پديد آوريد
  .مشخص آنيد و با استفاده از مابقی مطالب اين بخش به خواسته خود برسيد

  .تصميم بگيريد آه چه می خواهيد و مشخص آنيد آه چه عاملی مانع رسيدن به آن خواسته است
پس به چيزهائيكه آنها را نمی . ا به هر چه متوجه آنيم همان را به دست می آوريمبخاطر داشته باشيد آه حواس خود ر

به عنوان مثال هدف خود را . فكر نكنيد، بلكه افكار خود را به چيزهايی آه نمی خواهيد ، متوجه سازيد . خواهيد 
هر چه در اين زمينه . ته باشيداز گذش) سالمتر، شادتر و زنده تر( قرار ندهيد، بلكه تصميم بگيريدآه ) ترك سيگار(

  .دقيقتر باشيد نيروی بيشتری برای ايجاد تغييرات سريع پيدا می آنيد
مثلاٌ رنج و ناراحتی ناشی از . پساز اينكه خواسته خود را مشخص آرديد، موانع و مشكلات را نيز مشخص سازيد

  .ايجاد تغيير را قابل پيش بينی است در نظرآوريد
  .چه موانعی برای رسيدن به آن وجود داردخواسته شما چيست ؟ 

هر چند . حتماٌ تا آنون توجه آرده ايد آه بعضيها وقتی دچار بيماری ساده ای می شوند، بسيار دير بهبود پيدا می آنند 
 آه اين اشخاص واقعاٌ می خواهند آه بهبود يابند، اما از توجه و محبتی آه ديگران به آنها می آنند و اجازه استراحتی
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گاهی اوقات . آه به آنها می دهند لذت می برند، و همين امر بطور نا خود آگاه معالجه آنان را به تعويق می اندازد
نياز . می ناميم) فوايد جنبی( رفتارها و يا عواطف عذاب آور و دردناك، برای شخص دارای منافعی است آه آنها را 

  .د تغييرات پايداراستبه اين فوايد جنبی ، غالباٌ بزرگترين مانع ايجا
آيا شما رفتارهايی داريد آه نياز به تغيير داشته باشند، و در عين حال از آنها استفاده های جنبی ببريد؟ اين فوايد جنبی 

از  .  را با رنجی آه به خاطراين رفتارها، در گذشته، حال و آينده متحمل شده، می شويد و يا خواهيد شد مقايسه آنيد
  :از خود بپرسيد. رنج فراوان را به عدم تغيير و لذت زياد را به تغييرفوری نسبت دهيد: تفاده آنيداهرم روانی اس

  
  را تغيير ندهم چه زيانهايی را متحمل خواهم شد؟) يا احساس(  اگر اين رفتار– ١
   اگر اين تغيير را ايجاد نكنم، در زندگی خود چه چيزهايی را از دست خواهم داد؟– ٢
  بلی در گذشته چه خسارتهای فكری، عاطفی، جسمی، مالی و معنوی به من زده است؟ رفتار ق– ٣
   تاثير آن بر موفقيت شغلی و اطرافيان من چه بوده است؟– ٤

  .با طرح اين پرسشها اثرات لذتبخش تغيير را در نظر مجسم آنيد
   در صورت تغيير چه احساسی نسبت به خود خواهم داشت؟– ١
  يير نيروی فعال من چه افزايشی خواهد يافت؟ با انجام اين تغ– ٢
   خانواده و دوستان من چه احساسی خواهند داشت؟– ٣
   چه احساسی از رضايت و شادمانی خواهم داشت؟– ٤
   آيا من شايسته همه اين محاسن نيستم؟– ٥
  

 ساله او وارد اتاق او ٦ تا اينكه دختر. همه راهها را امتحان آردهو هيچيك مؤثر واقع نشده بود او برای ترك سگر ت
هيچ ليل !)من ميخواهم آه تو در مراسم عروسی من شرآت آنی! پدر، خواهش می آنم خودت را نكش( شد و گفت

  .قانع آننده تری ممكن نبود او را مجاب آند آه آشيدن سيگار موجب مرگ است
گاهی اوقات ميزان رنج شما برای . سگرتيها را همان روز از پنجره بيرون انداخت و پس از آن ديگر سگرت نكشيد 

اگر برای  .ايجاد تغيير آافی نيست ، اما رنجی آه عزيزانتان می آشند می تواند اهرم روانی نيرومندی بشمار آيد
شما ممكن است ايجاد تغييری . ايجاد تغييری آوششها آرده و به نتيجه نرسيده ايد، شايد علتش نبودن اهرم روانی است

اما اگر . خير بيندازيد تا آنكه خود را در موقعيتی قرار دهيد آه ايجاد تغيير امری اجتناب ناپذير باشدرا مرتباٌ به تا
آيامی خواهيد راه مطمئنی  .داشته باشيد، ناچار می شويد آه دست به عمل بزنيد) و اهرم مناسب(دلايل قوی و آافی 

  برای آاهش وزن به شماپيشنهاد آنم؟
 آنيد و بهاو وجمعی ديگر از دوستان خود قول دهيد آه به آمك غذاهای سالم و ورزشهای دوست خوش اندامی راپيدا

سپس به آنها بگوييد آه اگر پيمان خود را شكستيد يك ظرف غذای مخصوص . شاديبخش وزن خود راآم خواهيد آرد
غذای سگ را در خانمی آه از اين روش استفاده آرده بود می گفت آه او و دوستش قوطی  .سگ خواهيد خورد 

هر وقت آه اين دو نفر احساس گرسنگی می آردند و يا . معرض ديد خود گذاشته بودند تا قولشان را فراموش نكنند
آه مثلاٌ نوشته بود ( دلشان می خواست آه از ورزش طفره بروند آن قوطی را بر مداشتند و نوشته های روی آن را 

الگوهای محدود . ن موضوع باعث می شد آه بر سر خود بايستندمی خواندند و همي) محتوی ضايعات گوشت اسب
  .آننده را درهم بريزيد

آيا تاآنون پرنده ای را آه در اتاق به دام افتاده باشد، ديده ايد؟ پرنده با تلاشی بی ثمر به جستجوی راه خروج بر می 
ديده ايد آه رفتارش شبيه آن پرنده باشد؟ اين آيا تاآنون آسی را. آيد و خود را بارها به نزديكترين شيشه پنجره می زند

افراد ممكن است خيلی دلشان بخواهد آهبه نتيجه برسند، اما اگر مرتباٌ آاری را تكرار آنند آه نتيجه بخش نيست، 
مانند همسر يا پدر و يا مادری آه دائماٌ نق می زند اما نتيجه نمی گيرد و يا حتی نتيجه . هرگزبه هدف نخواهند رسيد

مثلاٌ در . با انجام آارهای غير منتظره ، الگوهای محدود آننده و بی نتيجه رادرهم بشكنيد .عكوس بدست می آوردم
به طرف آن شخص برويد،او را در آغوش ! هنگام غر زدن جمله خود را قطع آنيد، به زانو بيفتيد و لبخند بزنيد

  .بگيريد و بگوييد آه چقدراو را دوست داريد
  .دن الگوهای محدود آننده چه راههای زيبا و فرحبخشی به نظرتان می رسدبرای برطرف آر

. برای اينكه يك الگوی تازه فكری، احساسی يا رفتاری را ايجاد آنيد، بايد در وهله اول الگوی قبلی را از بين ببريد
معينی را پخش می آه هر وقت آن را می گذاريد آهنگ . برای روشن شدن مطلب صفحه گرامافونی را به نظر آوريد

  .علتش آنست آه الگويی از شيارهای نامرئی بر روی آن حك شده است.آند 
مسلماٌ نمی توانيد هنگامی آه صفحه ای در حال پخش است، صفحه ديگری روی آن بگذاريد و بطور همزمان به دو 

همان زمينه ايجاد آنيد وقت پس اگر بخواهيد رفتارهای گذشته را حفظ و رفتارهای تازه ای رادر . آهنگ گوش آنيد 
برای اين آار به محض اينكه رفتار نا مطلوب گذشته از شما سر زد آن را با حرآتی غير عادی . خود را تلف آرده ايد
اين آار مانند اين است آه صفحه آهنگی را آه نمی خواهيد بشنويد از دستگاه خارج آنيد و با . يا خنده دار قطع آنيد
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 .ط خطی نماييد، تا اينكه مطمئن شويد من بعد هرگز آن آهنگ نامطلوب را از آن نخواهيد شنيدآمال خشونت آن را خ
شده ) برنامه ريزی (  دليلش آن است آه ذهن ما، بر آن اساس . تغيير الگوهای رفتاری و عاطفی غالباٌ دشوار است

به جلو و عقب حرآت داد و با آمك يكی از پژوهشگران برای اثبات اين موضوع ، انگشت ميمونی را مرتباٌ . است
تصوير تلويزيونی نشان داد آه همزمان با اين حرآت، ارتباطی بين سلولهای مشخصی از مغز ايجاد می شود و هر 

وی صدها بار انگشت حيوان را حرآت داد تا ارتباط . چه آن حرآت بيشتر تكرار شود، آن ارتباط، قويتر می گردد
اآنون مغز ميمون برنامه ريزی شده بودو حتی پس از برداشتن عامل . مغز ايجاد شودوسيعی سلولهای آن منطقه از 

... بسياری از ما، بر اثر تكرار، خود را آموزش داده ايم آه از جا در برويم .شرطی نيز آن حرآت را تكرار می آرد
  .ناه ببريمو يا به الكل پ... خود را بی پناه حس آنيم... دراثر اضطراب و نگرانی بيمار شويم

  چه واآنشهای مثبتی رامی توانيد در اثر تكرار در خود به وجود آوريد؟
آيا الگوهايی هستند آه به طور ناخودآگاه، بر زندگی ما اثربگذارند؟به عنوان مثال، بسياری از مردم برای رسيدن به 

عبور می آنند و از همان چهار هر روز از همان خيابان . محل آار خود هر روز، اعمال معينی را تكرار می آنند 
ما مغز و جسم خود را آموزش می دهيم آه از الگوی خاصی تبعيت آند تا اينكه آن الگو به صورت . راه می پيچند 
 .حتی اگر قرار باشد روزی از راه ديگری برويم، باز هم طبق عادت همان مسير قبلی را پيش می گيريم.عادت در آيد

گی ، الگو های رفتاری و عاطفی خاصی داريم آه ملكه ما شده اند و جزو ذاتمان به نظر در هر يك از جنبه های زند
آيا آسانی را می شناسيد آه عادت به خشم، ياس و فشار عصبی داشته باشند؟شايد زمان آن فرا رسيده باشد . می رسند

آار، مشكل است؟ به سادگی آيا اين . و خود را برای احساس شادی و خوشبختی، هيجان و شكرگزاری آموزش دهيد
هر چيزی را آه از آن  .می توانيد الگوهای عاطفی قبلی را در هم شكنيد و آنها را با الگوهايی لذتبخش عوض آنيد

يكی از راههای ساده رفع الگوهای محدود آننده آن است آه از دچار شدن به . استفاده نكنيم، آم آم از ميان می رود
اما توجه داشته . ز مسيرها ياتداعی های عصبی استفاده نكنيم، آم آم ب طرف می شونداگر ا. آنها خودداری آنيم

اگر از شجاعت خود استفاده نكنيم ، شهامتمان . باشيد آه اينموضوع در مورد خصوصيات مثبت نيز صدق می آند
 اظهار نكنيم، آنها نيز از اگر قدرت اراده و پشتكارمان را عاطل بگذاريم و اگر شور و اشتياقمان را. آاهش می يابد 
هم اآنون تصميم به آاری بگيريد آه باعث شود از نيرومندترين عواطف و احساسات خود استفاده  .ميان می روند

عواطف ما نيز به تمرين و .به خاطر داشته باشيد هر چيزی را آه ازآن بيشتر استفاده آنيد، نيرومندتر می شود. آنيد
جايگزين نيروبخشی برای  .ها ما را به نتايج دلخواه برسانند، بلكه سالم و آماده نگاه دارندورزش نياز دارند، تا نه تن

در مورد مراآز باز پروری معتادان تحقيقاتی به عمل آمده و معلوم شده است احتمال بازگشت . الگوهای قديم پيدا آنيد
د خود را ترك آرده اند، پس از آزادی بلافاصله آسانی آه اجباراٌ اعتيا. به اعتياد در مورد همه افراد، يكسان نيست

آسانی آه انگيزه درونی برای ترك اعتيادداشته اندبه طور متوسط تا دو سال به سوی . اعتياد خود را از سر می گيرند
 برای اعتياد خود) مثلاٌ توجه به مذهب يا آسب مهارتهای تازه ( اما آسانی آه جايگزين مناسبی. مواد مخدر نمی روند

  .داشته اند به مدت هشت سال يا بيشتر، از اعتياد مجدد خودداری آرده و اغلب آنها برای هميشه ترك اعتياد آرده اند
در بيشتر افراد، تغيير عادات جنبه موقت دارد، زيرا جايگزين مناسبی برای رهايی از رنج، يا آسب لذت پيدا نمی 

  .  آنيم، بلكه بايد جايگزينی برای آنها پيدا نمائيمآافی نيست آه الگوهای نامناسب را بر طرف. آنند 
  .الگوی تازه را شرطی آنيد تا پايدار بماند

او برای آوك آردن پيانو، آمده . يكی از درسهای واقعی در زمينه شرطی آردن را از يك تعمير آار پيانو ياد گرفتم
او ) مگر آار را انجام نداده ای ؟( گفتم ) باشد برای دفعه بعد ( بود و وقتی از او صورتحساب را خواستم، گفت

توضيح داد آه سيمهای پيانو محكم هستند و برای اينكه فار آنها ثابت بماند بايد در فاصله های زمانی معينی دوباره 
بايد نظام عصبی خود را . اين دقيقاٌ همان آاری است آه در مورد هر نوع تغييری بايد انجام دهيم .تنظيم و آوك شوند

نمی توانيد برای تمرين به .اين آار، شبيه ورزش است. رای موفقيت تنظيم آنيم، آنهم نه يك بار، بلكه به طور مداومب
قبلاٌ گفتيم آه با حرآت  !)آه، من برای تمام عمر سالم شدم( يك باشگاه ورزشی برويد و پس از خارج شدن بگوئيد

جاد شد آه باعصث شد متوالياٌ همان انگشت را حرآت دادن انگشت يك ميمون ،ارتباطات عصبی خاصی در وی اي
محققان ثابت آرده اند آه اگر در ضمن آزمايش، حيوان را هيجان زده آنند، ارتباطات عصبی قويتر می شود و .دهد

آنرا مرتباٌ با عواطف ) ويا تجسم آن عادت(اگر در هنگام تكرار يك عادت تازه . نياز چندانی به تكرار حرآت نيست 
اين نوع شرطی . همراه سازيم، مسير عصبی نيرومندی به سوی لذت احداث خواهد شد ) مثلاٌ شور و هيجان( دشدي

فراموش نكنيد آه  .آشيده شويم) الگوی رفتاری يا عاطفی( آردن باعث می شود آه به طور غير ارادی به مسير تازه 
. در نظربگيريد)يا آسی آه به او آمك می آنيد( ی خودبرای تقويت الگوهای تازه، با هر بار تكرار رفتار، پاداشی برا

  .هر نوع الگوی فكری ، عاطفی يا رفتاری آه به طور دائمی تقويت شود به صورت عادت در می آيد
برای تبليغ تلويزيونی نوعی نوشابه غير الكلی ، از يكی از . شرطی آردن نيرويی غير قابل مقاومت ايجاد می آند

وی پس از نه بار پرتاب موفق، توانست . استند توپ راعمداٌ طوری پرتاب آند آه داخل تور نيفتدقهرمانان بسكتبال خو
وی طوری در مورد پرتاب موفقيت توپ شرطی شده بود آه به طور غير ارادی همه ! يك پرتاب نا موفق انجام دهد

مسلماٌ در مغز اين . ا انجام دهد حرآات را به طور صحيح انجام می داد و پس از نهبار تمرين توانست يك حرآت خط
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ورزشكار آه نامش لاری بيرد است ارتباطات عصبی نيرومندی ايجاد شده است آه بطور غير ارادی حرآات معينی 
  .را متوالياٌ انجام می دهد تا توپ وارد سبد شود

 .ت شرطی در می آيدمطمئن باشيد آه هر رفتاری اگر بقدر آافی تكرار شودو با شدت عواطف همراه باشد، به صور
يكی از قواعد اساسی شرطی آردن آن است آه هر الگويی آه مرتباٌ تقويت شود، به صورت خودآار وانعكاس 

برای اينكه عادتهای مثبت و دلخواه رادر  .شرطی در می آيد، و هر چيزی را آه تقويت نكنيم، آم آم از بين می رود
آيا می توان جوجه ای را به  ، يا عاطفی می توانيد به خود بدهيد؟خود به وجود آوريد، چه پاداشهای فكری، جسمی

قابل ) و همين طور انسان( زيرا رفتارهای همه حيوانات . رقص واداشت؟ عجيب اين است آه اين آار، ممكن است
عی همين آه جوجه به طور طبي. شيوه آار مربی اين است آه حرآات جوجه را به دقت زير نظر می گيرد .تغيير است

در ابتدا، . حرآتی را مطابق دلخواه مربی انجام داد،به او پاداشی به صورت غذا می دهندتا آن رفتار، تقويت شود
ولی هر بار آه حرآت معينی را انجام می دهد، به او پاداش می . جوجه نمی داند آه به چه مناسبت به او غذا داده اند 
ه ياد می گيرد آه چرخشهايی را مطابق ميل مربی انجام دهد و هند و آن حرآت تقويت می شود تا سرانجام، جوج

اما همه . بديهی است آه انسانها پيچيده تر ازجوجه اند  .تكرار و توالی اين چرخشها، مانند رقص به نظر می رسد
اصل چگونه می توانيد از اين . ما،آموخته ايم آه در هنگام آار و يا در مدرسه رفتارهای معينی را انجام دهيم

 برای اينكه شرطی آردن  آموزشی برای ايجاد عادات خود در خودتان ، فرزندانتان و يا آارآنانتان استفاده آنيد؟ 
تقويت رفتار بايد درست در زمانی . مؤثر واقع شود، فاصله زمانی ميان رفتار و پاداش دارای اهميت اساسی است

ين تقويت بعد از مدت طولانی انجام شود در سلسله اعصاب، اگر ا. انجام شود آه رفتار دلخواه از او سر می زند
به عنوان مثال، آسانی آه اتومبيل خود را در جای ممنوعه  .عقلی ايجادمی شود، اما ارتباط عاطفی به وجود نمی آيد 

 رفتار اما چون قبض جريمه را معمولا بعد از چند هفته می پردازند لذا. پارك می آنند، توسط پليس جريمه می شوند
يقين داشته باشيد اگر اين اشخاص، هر بار آه در جای ممنوعه پارك می . نامناسب، با رنج آافی همراه نمی گردد

آردند، بلا فاصله اتومبيلشان پنچر می شد، نه فقط آن رفتار ترك می آردند، بلكه رفتار مناسبی را هم جايگزين آن می 
آنگاه عمداٌ . به خودتان بدهيد)آارهای صحيح(نيد آه در صورت انجام فهرستی از پاداشهای لذتبخش تهيه آ !ساختند

  .موقعيتی پيش آوريد آه با استفاده از آن پاداشها، رفتار معينی را تقويت آنيد
مثلا (هر بار رفتار دلخواهی را انجام داديد . هنگامی آه رفتاری شرطی می شود، بايد تا مدتی آنرا مرتباٌ تقويت آرد

بلافاصله به خود پاداش ) ز سير شدن از پشت ميز غذا بلند شويد، و يا تعارف سيگار آسی را رد آنيد اينكه پيش ا
رام آنندگان حيوانات می دانند آه مثلا اگر هر بار آه دلفين پرشی را انجام می دهد به او پاداش دهند،بزودی تا  . دهيد

من و شما  .سير شد ديگر نسبت به پاداش بی علاقه می شودبدتر اينكه وقتی .پاداش را نگيرد پرشی را انجام نمی دهد
اگر هر .و نيز فرزندان، همكاران،و آسان ديگری آه با آنها سر و آار داريم،همگی دارای همين خصوصيت هستيم

 پس از آنكه.بار آه آسی رفتار مناسبی انجام داد به اوپاداش دهيد،آم آم دادن پاداش امری عادی و آسل آننده می شود
پس از يك ماه آه عادتی را .يك الگوی رفتاری تثبيت شد،بايد از پاداشهای متغير استفاده آرد تا آن عادت، پايداتربماند

  مرتبا تقويت آرديم بايد دادن پاداش مرتب را قطع آنيم و به خود يا ديگران به طور غير منتظره پاداش دهيم
به عنوان مثال آسانی را آه به طمع پول به . ن در جهان استپاداش متغير، يكی از نيرومندترين وسايل شرطی آرد

اگر قرار باشد آه هميشه ببرند، هر چند آه ممكن است اوايل . می روند در نظر بگيريد) جك پات(پای ماشينهای قمار 
می يعنی هر روز می روند اهرمی را (برايشان جالب باشد، اما پس از مدتی اين تفريح به صورت آار در می آيد 

اما اگر ندانند آه پاداش می گيرند يا خير، هيجان بيشتری در سلسله !) آشند و بابت آن پولی از دستگاه می گيرند 
همين . اعصابشان ايجاد می شود و در هنگام بردن پول، لذت خيلی بيشتری می برند و بدين ترتيب شرطی می شوند

فقط يك (ر اگر پس از ترك سيگار، به خود پاداش دهيد آه همين طو. لذت است آه افراد را به قمار معتاد می آند
سعی آنيد به هيچ قيمتی اين . بكشيد، از نيروی پاداش متغير استفاده آرده و بر شدت اعتياد خود افزوده ايد)سيگار 

  .اشتباه را مرتكب نشويد
  : برای ايجاد تغييرات پايدار، مخلوطی از اين دو شيوه را بكار بريد

مثلا ).اين شيوه را برنامه تقويت ثابت می نامند . (رهای معين، در فواصل مشخصی به خود پاداش دهيد برای آا– ١
  .اگر دلفينها ده پرش صحيح را انجام دهند، در پرش دهم هميشه پاداش می گيرند

جداگانه ای  برای اينكه گرفتن پاداش در نظر دلفين عادی نشود، برای پرشهای خوب، بطور اتفاقی به او پاداش – ٢
پس برای اينكه رفتار . بدين ترتيب، دلفين هر بار سعی می آند بلندتر بپرد تا از هيجان آن پاداش، لذت ببرد. می دهند

بخاطر آوريد آخرين  .خود يا ديگران را تقويت آنيد، پاداشهای ويژه ای برای تلاشهای فوق العاده در نظر بگيريد
يكی از  .اش گرفته ايد و يا در مدرسه تشويق شده ايد چقدر لذت برده ايدباری آه بخاطر فعاليت شغلی خود پاد

) جك پات (ارزشمندترين وسايل تربيتی آه هم در مورد دلفين و هم در مورد انسان قابل استفاده است، شيوه موسوم به 
ن آار، ظاهراٌ هيچ گرچه اي. مربيان گاهی به طور اتفاقی برای پرشهای ضعيف نيز به دلفين پاداش می دهند. است

اين بار آه خود يا آس  .دليل منطقی ندارد، ولی غالباٌ باعث می شود آه دلفين بعد از آن پرشهای بهتری انجام دهد
هر چند آه شخص ممكن .استفاده آنيد و به او هديه ای بدهيد) جك پات(ديگر را غمگين و ناراحت يافتيد، از شيوه 
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ن پاداش غير منتظره باعث می شود آه روحيه بهتری پيدا آند و تلاش تازه ای است آار چشمگيری نكرده باشد، ليك
همين طور اگر شخص رفتار صحيحی را انجام داده باشد، اما پاداشی آه به او می دهند بيش از حد . را آغاز آند

يد آه استحقاق آيا آسی را می شناس . انتظار او باشد، در اين صورت هم به تلاشهای فوق العاده ترغيب می شود
  را همين امروز داشته باشد؟  ) جك پات (دريافت پاداش 

  :برای اينكه مطمئن شويد آه پنج قدم قبلی را به طور صحيح برداشته ايد به اين نكته توجه آنيد
   هنگامی آه به ياد الگوی رفتاری قبلی می افتيد، بايد آنرا همراه با رنج بدانيد– ١
  . يتان همراه با لذت باشد رفتار تازه، بايد برا– ٢
آيا اين الگو با هدفها، اعتقادات .  الگوی رفتاری تازه بايد با نوع زندگيی آه می خواهيد داشته باشيد هماهنگ باشد– ٣

  و فلسفه زندگيتان منطبق است؟
ا آاهش فشار مثلا اگر آشيدن سيگار موجب آرامش و ي.  منافعی آه از رفتار قديم می برده ايد بايد محفوظ باشد– ٤

آيا از الگوی رفتاری "عصبی می شده است، آيا جايگزين مناسبی برای آن پيدا آرده ايد آه به همان اندازه مؤثر باشد؟
  تازه همان قدر لذت می بريد؟

فرض آنيد عاملی شما را به ياد رفتار قبلی می .  خود را مجسم آنيد آه در آينده، رفتار تازه را پيشه خود آرده ايد– ٥
  در اين صورت آيا بدون تامل رفتار جديد را به رفتار قديم ترجيح می دهيد؟. اندازد

  
 کلمات ، تحسين کننده ، تشويق وهدفمندي 

آيا تاآنون عميقا تحت تاثير سخنان آسی قرار گرفته ايد ؟آيا هنوز آلمات جان، اف آندی ،وينسون چرچيل، يا مارتين 
شخاص با آلام نافذ خود نه فقط من و شما، بلكه ملتی را تحت تاثير قرار دادند، لوترآينگ را به خاطر می آوريد؟اين ا

اما آيا هرگز به اين فكر افتاده ايد آه آلماتی آه  .و حتی بعد از مرگشان هم هنوز سخنانشان ديگران را تكان می دهد
ثبت و يا ايجاد غم و افسردگی بطور عادتی از آنها استفاده می آنيد دارای چه قدرت جادويی برای ايجاد روحيه م

هستند؟ آيا آلماتی آه بكار می بريد، سازنده اند يا نابود آننده؟ آيا در شما اميد ايجادمی آنند يا نوميدی؟ برای اينكه 
تاثير شگفت انگيز آلمات را در تغيير روحيه دريابيد اين بار آه خواستيد به بيان احساسات خود بپردازند، آگاهانه در 

آلمات چنان قدرتی دارند آه می توانند آتش جنگی را بيفروزند و يا صلحی را بر قرار  .  آلمات، دقت آنيدانتخاب
سازند مرابطه ای را به نابودی آشانند و يا آنرا محكمتر آنند برداشت و احساس ما نسبت به هر چيز بسته به معنايی 

انه برای بيان يك وضعيت انتخاب می آنيم بلافاصله معنای آن است آه به آن چيز می دهيم آلماتی آه آگاهانه يا نا آگاه
را در نظرمان دگرگون می آنند و در نتيجه احساسمان را تغيير می دهند اگر ضمن تعريف واقعه ای آن 

بخوانيد احساستان در برابر آن فرق نمی آند؟ اگر مساله ای را ) آمی مايوس آننده (بناميد ويا آن را )فاجعه( را
قلمداد آنيد، آيا شدت احساستان نسبت به آن يكسان است؟ اگر موضوعی را آه ) اشكال جزئی( و يا  )ل بزرگ مشك( 

به آن ايمان داريد با من در ميان گذاريد و من بگويم اشتباه است چه؟ اگر بگويم افكارتان بكلی غلط است چه ؟ بدتر از 
  ن گفتن روابط ما را تيره نمی آند؟چه ؟ آيا اين طرز سخ) دروغ می گوئيد ( آن اگر بگويم

در يك جلسه اداری، با دو نفر از همكاران نشسته . سالها پيش ، آشفی آردم آه برای هميشه بر زندگی من اثر گذاشت 
مهمتر آنكه هر يك از ما، . شدت احساسات هر يك از ما نسبت به آن خبر متفاوت بود. بوديم آه خبر بدی به ما رسيد

و سومی اظهار می ) آزرده ام( دومی می گفت) خشمگينم( من می گفتم . لمه متفاوتی بيان می آرداحساسش را با آ
! جلوه می آرد برای بيان چنان وضعيتی ، در نظر من بسيار احمقانه ) ناراحت( يادم است آه آلمه ). ناراحتم( آرد 

با خود . من ناراحت نبودم و جالب اينكه نه چنين احساسی داشتم و نه برای بيان آن از چنان آلمه ای استفاده می آردم
  فكر آردم اگر نوع آلماتی را آه بكار می بريم تغييردهيم، آيا در الگوی عاطفی ما نيز تغيير ايجاد می شود؟

از ) به مدت ده روز، هر گاه از جا درفتم، بجای آلمات خشم و عصبانيتپس از آن جلسه، با خودم عهد آردم آه
فقط با تغيير آلمه ای آه عادتاٌ بكار می بردم . نتيجه برايم تعجب آور بود . استفاده آنم) آزردگی و ناراحتی( آلمات

گوی قبلی مرا در هم به آلی ال)اين موضوع مرا می رنجاند ( گفتن اين جمله آه . شدت احساس منفی من آاهش يافت 
در نظر بگيريد آه از دست ). داريد خلق مرا تنگ می آنيد( بزودی از آلمات ديگری هم استفاده آردم، مثلاٌ. ريخت

يكی از آلماتی را آه به  .آسی عصبانی هستيد و در حالی آه قيافه بی تفاوتی گرفته ايد به اواين جمله را می گوئيد
منفی خود بكار می بريد انتخاب آنيد، آنگاه آلمه ديگری را بجای آن بگذاريد آه طور معمول برای بيان احساسات 

هنگامی آه برای بيان حالتی از آلمات تازه و غير  .الگوی قبلی را در هم بريزد و يا دست آم شدت احساس را آم آند
نه . ديگری را فشار داده باشيدمثل آنكه دآمه حياتی . معمول استفاده می آنيد بر چسب تازه ای به آن حالت می زنيد

آلمات، دستگاههايی را در بدن ما به آار می . فقط از نظر عقلانی، بلكه از نظر عاطفی و احساسی دگرگون می شويد
در اينصورت نه فقط از نظر . اگر در اين مورد شك داريد، در نظر بگيريد آه آسی به شما ناسزايی بگويد. اندازند

  .زياد از نظر جسمی نيز تغييراتی درفيزيولوژی بدن شما ايجاد می شودفكری، بلكه به احتمال 
آلمات دگرگون ( من آلماتی را آه بلافاصله موجب تغيير عواطف و يا آاهش و افزايش شدت احساسات می شوند، 

استفاده می آنيد، لغاتی را آه عادتاٌ بكار می بريد و دائماٌ از آنها برای بيان عواطف و احساسات خود  .می نامم) آننده
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اين يكی از ساده ترين و در عين حال نيرومند . تغيير دهيد تا بلافاصله نحوه تفكر، احساس، و زندگيتان عوض شود
  . ترين ابزارهايی است آه زندگی هر آسی رادر يك لحظه دگرگون می آند

غالباٌ برای . آگاهانه انتخاب می آنيمبيشتر ما آلماتی را طبق معمول برای بيان تجارب زندگی خود بكار می بريم، نا 
تشريح عواطف خود از آلماتی استفاده می آنيم، بدون آنكه فكر آنيم اين آلمات ممكن است چه اثری بر ما يا ديگران 

اين آلمات بخشی از مجموعه لغات عادتی ما هستند و عملاٌ احساسی را نسبت به زندگی خود داريم شكل . داشته باشند
برای بيان تقريباٌ هر نوع تجربه نا ) افسردگی( يا ) خفت(  عنوان مثال بسياری از مردم از آلماتی نظير به .می دهند

اگر نظرشان را بپرسيد، . می شوند ) خفيف يا افسرده(اگر چيزی بگوئيد آه خوششان نيايد . خوشايند استفاده می آنند
 افسرده می آند، زيرا از بر چسب اين آلمات تقريباٌ هر چيزی آنها را خفيف و. باز هم خفيف و افسرده می شوند 

سعی آنيد لغاتی را آه برای بيان عواطف خود بكار می بريد گسترده تر آنيد تا . برای هر تجربه ای استفاده می آنند 
  . اينكه آلماتتان آن حالات عاطفی و احساسی را آه انتظار داريد، در ديگران بوجود آورد

آلماتی را آه به تجارب خود نسبت . زندگی چه اندازه است؟ اين موضوع، مطلقاٌ اساسی استاهميت زبان در درك 
آلمه مناسب عامل بسيار نيرومندی ( مارك تواين زمانی گفته بود  .می دهيم،به سادگی بصورت تجارب ما در می آيند

 .)آدم را مثل برق از جا می پراندهرگاه آلمه مناسبی را بكار می بريم هم جسم و هم درروح اثر می گذارد و . است
بيشتر مردم  چه آلماتی تاثير نيرومندتری بر شما دارند؟ آلمات نوازشگر؟ تحسين آميز؟ اعجاب آور؟ اغراق آميز؟ 

اگر در نظر بگيريد زبان انگليسی آه ازنظرتعداد لغت غنی ترين زبانهای دنياست . بيش از چند هزار آلمه بلد نيستند
هزار لغت دارد، متوجه می شويد آه ما بطور معمول بيش از دو درصد آلمات زبان خود را بكار  ٧٥٠ تا ٥٠٠بين 

بدتر آنكه خيليها برای بيان عواطف هميشگی خود از ده،پانزده و حداآثر بيست آلمه بيشتر استفاده نمی ! نمی بريم
) چه برای خود و چه برای ديگران( خودآيا برای بيان احساس  .آنند آه از آن ميان نيمی از آنها نيز منفی هستند

آيا اگر بخواهيد در  بطور معمول از چند لغت استفاده می آنيد؟ چند آلمه را هم اآنون می توانيد بروی آاغذ بياوريد؟
برابرجمعی از مردم سخن بگوييد عصبی می شويد؟آيا دل پيچه می گيريد ؟ تنفستان تند می شود؟ ضربان قلبتان بالا 

اما آسان ديگری ياد گرفته اندآه .تتان می لرزد؟اين احساسات سالها زندگی آارلی سيمون را مختل آردمی رود ؟دس
مثلاٌ بروس اسپرينگستين اين احساسات جسمی را هيجان می نامد و .چگونه از اين احساسات به سود خود استفاده آنند

ساسات به او ياد آور می شود آه هم اآنون بايد آنها را برای ايجاد حالت آمادگی ،طبيعی و مثبت می شمارد اين اح
از نظر او بالا رفتن ضربان قلب دشمن انسان نيست، بلكه حامی . برنامه بسيار جالبی را برای هزاران نفر اجرا آند 

 اين بار آه در مرآز توجه جمعی قرار گرفتيد و ميزان آدرنالين خونتان بالا رفت نام آن را هيجان بگذاريد نه .اوست
اين موضوع خصوصاٌ در . وقتی بر چسب خاصی به چيزی زديم نسبت به آن احساس خاصی هم پيدا می آنيم .ترس

تحقيقات نشان داده است آه آلمات سرطان و سكته قلبی غالباٌ بيماران را وحشتزده می آند . مورد بيماريها صادق است
برعكس معلوم شده است . ی بدنشان دچار اختلال می گرددو آنها چنان بيچاره و افسرده می شوند آه عملاٌ سيستم دفاع

آه اگر بيماران، افسردگی ناشی از بعضی برچسبها را از خود دور آنند و بدانند آه جسم آنان برای بهبود به چه 
  .آارهايی نياز دارد سيستم دفاعی آنان غالباٌ فعال می شود

آلمات می توانند موجب بيماری يا مرگ (گفته است)  آنندهآلمات دگرگون(دآتر نورمان آازينز هنگام بحث درباره 
  .)لذا پزشكان عاقل در گفتگوی با بيماران بايد بسيار دقيق باشند. شوند

  .برای بيان سلامت جسمانی خود آلماتی را با دقت انتخاب آنيد
خيره لغاتشان غنی و آسانی آه ذ. آسانی آه از آلمات ضعيف استفاده می آنند، زندگی عاطفيشان هم ضعيف است

 .است جعبه رنگی در اختار دارند آه تجاربشان را نه فقط برای ديگران، بلكه برای خودشان هم رنگينتر جلوه می دهد
خود بيفزاييد؟ چه آلمات مثبت و روحيه سازی می توانيد ) جعبه رنگ عاطفی ( امروز چگونه می توانيد رنگهايی به 

آيا آسانی  . مرتباٌ از اين آلمات استفاده آنيد زندگی شما تا چه حد شيرينتر می شوداگر. به آلمات عادتی اضافه آنيد 
را می شناسيد آه بيش از حد خوشبخت بوده زندگی پرشوری داشته باشند؟اين اشخاص برای تجارب زندگی خود 

بعضی از الگوهای عاطفی غالباٌ از چه آلماتی استفاده می آنند آه بتوانيد آنها را سر مشق قرار دهيد و در نتيجه 
  .مثبت آنان را تجربه آنيد

آيا زمان آن فرا نرسيده است آه از آلمات دگرگون آننده بجای آلمات تضعيف آننده عادتی خود استفاده آنيد و روحيه 
  :بهتری پيدا نماييد ؟ تمرين زير را انجام دهيد

  . می آنيد بنويسيد سه آلمه را آه در هنگام ناراحتی معمولاٌ از آنها استفاده– ١
در ذهن خود آلمات تازه ای را پيدا آنيد آه الگوی قبلی را درهم .  خود را در حالتی شاد و سر حال قرار دهيد– ٢

مانعی ندارد آه از آلمات احمقانه، غير عادی، يا نامناسب آه روحيه منفی . بريزد و يا لااقل شدت احساس را آم آند 
از آلمات ) خشم( يكی از دلايلی آه من بجای . جايگزين آن می آند استفاده آنيدرا بر طرف و شادی و خنده را 

هر وقت اصطلاح . استفاده می آنم، اين است آه اين آلمات به نظرم مسخره می آيند) خلق تنگ( يا ) ناراحتی( 
  .را بكار می برم، نمی توانم از خنده خودداری آنم) خلق تنگ( 
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) خشم(علاوه بر جايگزين آردن آلمه . ن با افزودن آلماتی به آلمات اصلی آاهش دادشدت احساسات منفی را می توا
مختصری ( يا .) دارد آمی خلقم تنگ می شود. می توانيم از اين عبارات نيز استفاده آنيم) ناراحتی(يا ) رنجش(با 

  .)گويا اوضاع اندآی نامناسب است( يا .) احساس رنجش می آنم
بجای اينكه .  زبانی سخن می گوييد؟ غالباٌ متوجه نيستيم آه آلمات ما چه اثری بر آنان می گذاردبا فرزندان خود به چه

آه اين آلمات باعث می شود آه آودك، خود را بی )چرا ساآت نمی شوی؟( يا !)دست و پا چلفتی(به آنها بگوييم
اگر به اين آار ( مثلاٌ می توانيد بگوييد. يد ارزش بپندارد، سعی آنيد برای تغيير حالت او از لحن نيمه جدی استفاده آن

چيزی بگوييد آه نه فقط توجه آودك ، . و در موقع گفتن اين جمله لبخند بزنيد.) ادامه دهی، آم آم ناراحت می شوم
سپس به دنبال آن پيشنهادی از اين قبيل . بلكه توجه خودتان را به طرز سخن گفتن و يا رفتار مناسبتر جلب آند

برای اينكه آلمات دگرگون  .)زيزم اگر اين آار را اينطور انجام دهی فكر می آنم بهتر به نتيجه برسیع(بدهيد
  .آنندهرا در گفتگو های خود بكار ببريد، می توانيد از اهرمهای روانی زير استفاده آنيد

آلمات و عبارات تازه ای  با سه نفر از دوستان خود قرار بگذاريد آه بجای بعضی از آلمات و عبارات عادتی از – ١
  .استفاده آنيد

. هر گاه متوجه شديد آه از آلمات قديمی استفاده آمی آنيد .  روز زير نظر بگيريد ١٠رفتار خود را به مدت – ٢
واگر متوجه شديد آه بطور غير ارادی از آلمات تازه استفاده .بلافاصله با آلمات تازه الگوی خودرا در هم يريزيد 

  .فاصله به خود پاداش دهيدآرده ايد، بلا
 برای اصلاح رفتارتان از دوستانتان آمك بگيريد تا هر وقت متوجه شدند از آلمات قديمی استفاده می آنيد به شما – ٣

  )مايوس شده ای يا مانوس) (مثلاٌ عصبانی شده ای يا آمی آزرده.( تذآر دهند
مثلاٌ گاهی . ير؛ همه عواطف بشری در جای خود لازمند آيا هميشه بايد شدت عواطف منفی خود را آم آنيم؟ البته خ

اما سخن ما اين است آه برای انجام هر . ممكن است آسی برای ايجاد تغيير، نيازی داشته باشد آه احساس خشم آند
هدف اين است آه آگاهانه . عملی فوراٌ از عواطف منفی و احساسات شديد بصورت غير لازم و نا مناسب استفاده نكنيم

استفاده از آلمات دگرگون آننده نه تنها به  .شرايطی را فراهم آوريم آه آمتر احساس رنج و بيشتر احساس لذت نماييم
با اين تمرين برشدت عواطف مثبت . رفع الگوهای رنج آمك می آند، بلكه می تواند ميزان لذت را نيز افزايش دهد

  .خود بيفزايد
آيا اين . برای بيان احساسات مثبت خود بكار می بريد روی آاغذ بنويسيد  سه آلمه يا عبارت را آه معمولاٌ – ١

  آلمات بقدر آافی نشاط آور هستند؟
  . سه آلمه ياعبارت تازه را آه آاملاٌ شاديبخش باشند انتخاب آنيد– ٢
مايل هستی يا (ثلاٌ م.(  از دوستان خود آمك بگيريد تا هميشه بجای آلمات قبلی از آلمات تازه و قويتر استفاده آنيد– ٣

اگر در ده روز آينده از اهرم روانی استفاده آنيد، آم آم عادت می آنيد آه ) )راضی هستی يا مشتاق)( بسيار علاقمند؟
نه فقط آلمات، تاثيری نيرومند بر عواطف ما دارند بلكه مجموعه های خاصی  .اين آلمات را به شكل مؤثر بكار بريد

مثلاٌ ممكن است . تاثيری خارق العاده و دگرگون آننده دارند.) وان تمثيل بكار می بريمآه آنها را به عن( از لغات
آداميك از اين دو بيان قويتر .) فلانی از پشت به من خنجر زد( يا بگوييد .) از دست فلانی عصبانی هستم( بگوييد

فاده از تمثيل عين واقعه را شرح هنگام است .است؟ مسلم است آه احساس خنجری آه از پشت بزنند، اثری عميق دارد
فلانی واقعاٌ چه . معمولاٌ تمثيلهای ما بسيار قويتر از واقعيت هستند. نمی دهيم، بلكه آن را به چيز ديگر تشبيه می آنيم

آرده است؟ مثلاٌ ممكن است پيمان شكنی آرده باشد، اما پيمان شكنی با اينكه از پشت به آسی خنجر بزنند تفاوت 
يادگيری يعنی اينكه بين  شما برای تجارب دردناك يا ناراحت آننده از چه تمثيلهايی استفاده می آنيد؟ .بسيار دارد

شما  .برای اين آار می توان از تمثيل استفاده آرد. چيزی آه قبلاٌ درك آرده ايد وچيزی آه تازه است رابطه ايجاد آنيد
شيوه تعليم او چه . آه حضرت مسيح معلمی بزرگ بوده استهر نوع عقيده ای آه داشته باشيد ممكن است قبول آنيد 

من می خواهم آه تو مردم رابه دين ( هنگامی آه او به نزد ماهيگيری رفت به او نگفت. بوده است؟ استفاده از تمثيل
لاٌ چيزی آه قب( با استفاده از تمثيل صيد .) از تو می خواهم آه صياد انسانها باشی( بلكه گفت.) مسيح دعوت آنی

تمثيل . بلافاصله نحوه آار رابه آموخت ) دعوت به ديانت مسيح( و ارتباط آن به مفهوم تازه )معنی آن را می فهميد
  .می تواند بلافاصله تاريكی وسوء تفاهم را بر طرف آند و مطلب را روشن و واضح سازد

  )لی بزنی؟مثل چی؟ آيا ممكن است مثا( اين بار آه با شنيدن مطلبی گيج شديد، بپرسيد 
ما برای بيان جنبه های گوناگون زندگی دائماٌ از تمثيل استفاده می آنيم، هر چند آه ممكن است متوجه اين موضوع 

زندگی چيست؟آن را به چه تشبيه می ( مثلاٌ اگر از شما بپرسم. تمثيل، چهار چوب زندگی ما را تشكيل می دهد. نباشيم
اين تمثيلها را تمثيلهای آلی . است و آس ديگر آن را بازی يا آزمون بنامدممكن است آسی بگويد زندگی نبرد )آنيد؟

زندگی نبرد ( اگر با اين ديدگاه آه  .می ناميم زيرا آه بطور همزمان بر جنبه های گوناگون زندگی اثر می گذارند
م يا آشته به زندگی نگاه آنيد آن راچگونه خواهيد ديد؟ زندگی دشوار است؛ ممكن است شكست بخوري) است

اگر زندگی را بازی بدانيم چه؟ می تواند . شويم؛فردی آه در خيابان به او بر می خوريم ممكن است دشمنمان باشد
استفاده از آدام تمثيل صحيح  .اگر آن را موسيقی بدانيم چه؟ می تواند ضرباهنگی در آن باشد. مايه تفريح باشد
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گاهی لازم است آه زندگی را بازی بدانيم تا در نظرمان شاديبخش جلوه . است؟احتمالاٌ همه تمثيلها در جای خود مفيدند
گاهی لازم است آه زندگی را سفری مقدس بشماريم تا اينكه قدر نعمتهايی آه داريم مثلاٌ دوستان، خويشان و يا . آند

 تمثيل خصوصاٌ گاهی خوب است آه زندگی را بصورت آزمونی در نظر آوريم و از اين. فرصتهای زندگی را بدانيم
هر يك از اين تمثيلها . درهنگامی آه با مصيبتی مواجه می شويم و هيچ معنای مثبتی در آن پيدا نمی آنيم استفاده آنيم
برای تعريف زندگی از  .را آه انتخاب آنيد بی اختيار نحوه تفكر ، احساس و واآنشتان نسبت به وقايع، تفاوت می آند

  .وانيد استفاده آنيد آه بيانگر معنای واقعی آن باشند؟ آنها را روی آاغذ بنويسيدچه تمثيلهای مثبت ديگری می ت
  باشد يا اينكه) بالا رفتن از نردبان موفقيت( مقابله با مشكلات زندگی از نظر شما ممكن است 

  بجای) پرواز آردن( مسلماٌ اگر اصطلاح .) تلاش آنيد تا سر خود را بيرون از آب نگه داريد( 
  .رفتن استفاده آنيد تصورديگری از زمان خواهيد داشت)  خيزسينه( 

برای بيان آارهای روزمره خود از چه تمثيلهايی استفاده می آنيد؟ اين تمثيلها چه احساسی را در شما بوجود می 
  آورد؟ چه تمثيلهای تازه ای را می توانيد بكار بگيريد تا زندگی شيرينتر شود؟

هميشه ( موقعی آه اوضاع بر وفق مراد نيست، اغلب اشخاص فكر می آنند . جاد اميد آندتمثيل می تواند در انسان اي
زندگی هم دارای فصلهايی است و ( مثلاٌ . اما شايد بتوانيد از تمثيل بهتری هم استفاده آنيد.) به همين منوال خواهد بود

خ می زنند و بعضی ديگر اسكی بازی در ضمن يادمان باشد آه در زمستان بعضيها ي.) من اآنون در فصل زمستانم
خورشيد طلوع می آند . همچنان آه در پی هر روزی شبی است ! بعلاوه در پس هر زمستانی بهاری است! می آنند 

گاهی آارها دقيقاٌ طبق  .آنگاه تابستان و سپس پائيز و فصل برداشت فرامی رسد. و می توان دانه های تازه ای آاشت
ما اگر يقين آنيد آه فصلها جای خود را به يكديگر می دهند متوجه می شويد آه در دراز مدت برنامه پيش نمی رود، ا

) ديواری( يا.) شما را عقب نگه می دارد(اگر احساس می آنيد آه چيزی  .نوبت برداشتن محصول هم خواهد رسيد
تمثيلها باعث می شود آه نتوانيد از منابع اين . راه پيشرفتتان را سد آرده است، ببينيد از چه تمثيلهايی استفاده می آنيد

مبارزه آردن با ديوار و يا شيئی نامرئی آه شما را عقب نگه می . و امكانات خود برای حل مشكلات بهره مند شويد
از آنجا آه خود شما اين تمثيل را انتخاب آرده ايد خودتان هم می توانيد به آسانی آن را عوض  .دارد دشوار است

چرا بجای مشت زدن ديوار را با مته سوراخ نمی آنيد؟ يا از ) مشت به ديوار می آوبيد( حس می آنيد آه اگر . آنيد
آن بالا نمی رويد؟يا از زير آن نقب نمی زنيد ؟ يا در را باز نمی آنيد تا از آن عبور آنيد ؟و يا آن را بصورت پلكانی 

برای اينكه نيروی پشتكار را  . را با هر مشكلی تغيير می دهدسنگی در نظر نمی آوريد؟تغيير تمثيلها شيوه مقابله شما
چگونه وی سنگ به آن برزگی را می شكند و به آن شكل می . به خود يادآور شويد به تمثيل سنگتراش توجه آنيد 

ضربه اول حتی خراشی جزئی هم بر سنگ وارد نمی آند، اما او . او هر سنگ سختی را با تيشه می تراشد . دهد
حتی در مواقعی آه حرآات او بيهوده به نظر می رسند دست از .  سر هم صدها و يا هزاران ضربه می زندپشت

پس او از .تلاش بر نمی دارد، زيرا می داند آه اگر آسی فوراٌ به نتيجه نرسد معنی اش اين نيست آه پيشرفت نمی آند
آيا فقط ضربه آخر مؤثر بوده است؟ البته . د زمانی فرا می رسد آه سنگ دو نيم می شو. زدن ضربه دست نمی آشد

آيا می توانيد از اين تمثيل در زندگی خود استفاده آنيد و بر تلاش و پشتكار  .تلاش مستمر او نتيجه داده است. خير
در يكی از . تغيير هريك از تمثيلهای آلی می تواند بلافاصله نظر آلی شما رانسبت به زندگی عوض آند .خود بيفزاييد

هوای اتاق خيلی گرم بود، بعد خيلی :مثلاٌ. مينارهای من خانمی حضور داشت آه مرتباٌ از هرچيزی ايراد می گرفتس
. می دانستند) مايه دردسر( بسياری از شرآت آنندگان او را . سرد می شد، قد نفر جلويی خيلی بلند بود و امثال اينها
ت، سعی آردم آن عقيده يا تمثيل را آه همه را ناراحت آرده بود اما من آه می دانستم هر رفتاری نتيجه اعتقادی اس

اگر شما هم معتقد بوديد هر اشكال .) ترآهای آوچك آشتی را غرق می آنند( بالاخره آن را آشف آردم. پيدا آنم
  آوچكی ممكن است آشتی تان را غرق آند آيا غير از اين عمل می آرديد؟

  .دم و رفتار او عوض و آلاس آرام شدتمثيل آلی تازه ای را به او ياد دا
  آيا شما هم به تمثيلی عقيده داريد آه باعث غرق آشتی تان شود؟

مردی . مناسب نيست)مثلاٌ روابط( از آن استفاده می آنيم برای زمينه ديگر ) مثلاٌ شغل( غالباٌ تمثيلی آه در يك زمينه 
ه خانواده اش هيچ نوع ارتباطی را با اواحساس نمی را می شناختم آه از نظر عاطفی بقدری سرد و منزوی بود آ

شغل او مامور مراقبت . او هرگز احساسات واقعی خودرا بروز نمی داد و هميشه آنها را راهنمايی می آرد. آردند
اين شغل مستلزم آن بود آه هميشه خونسرد و بی احساس بماند و حتی در موقع بروز خطر ! برج آنترل هواپيما بود 

گرچه اين طرز . و عادت داشت آه مرتباٌ آنها را هدايت آند . ی خود را حفظ آند تا خلبانان دستپاچه نشوندخونسرد
آيا به تمثيلهايی اعتقاد  .فكر برای اداره آن شغل ضروری بود ، اما مسلماٌ در خانواده نمی توانست آاربرد داشته باشد

گر عوض آنيد؟ آيا با استفاده از اين اطلاعات می توانيد يكی از داريد آه لازم باشد در مواردی آنها را با تمثيل دي
  دوستان خود آمك آنيد؟

  .به آمك اين تمرين تمثيلهای خود را آشف آنيد و بر آنها مسلط شويد
اگر زندگی چنين باشد در برابر ( آنها را بررسی آنيد و بپرسيد .  چند تمثيل را آه در مورد زندگی داريد بنويسيد– ١

  .اين تمثيل دارای چه محاسن و معايبی است) ه احساسی خواهم داشت؟آن چ
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آيا اين تمثيلها نيروبخشند . داريدبنويسيد) مثلاٌ روابط يا شغل (  تمثيلهايی را آه در مورد يكی دو جنبه مهم زندگی – ٢
  .يا تضعيف آننده ؟ آگاه شدن از اين تمثيل به تنهايی ممكن اسب باعث تغيير آنها شود

  . برای زندگی و هر يك از جنبه های آن آه برايتان مهم است تمثيلی تازه فكر آنيد– ٣
مثلاٌ مرتباٌ به خود يادآور شويد آه شغل .  تصميم بگيريد آه در يك ماه آينده براساس اين تمثيلهای تازه زندگی آنيد– ٤

  .گاهی تمثيل، بهترين راه آمك به اشخاص است ...يعنی
  . شش ساله بود يكی از دوستانش مرد، و او با چشمان گريان به خانه آمد ) اشواج( موقعی آه پسر من 

با اين گفته فكر .) اما علتش اين است آه تو هنوز يك آرم ابريشم هستی. عزيزم می دانم چه احساسی داری( به او گفتم
ر خود پيله ای می تند، بعد شرح دادم آه آرم ابريشم ابتدا بصورت آرم است و موقعی آه به دو. او منحرف شد

گفتم  .)بله او در حال تبديل شدن به پروانه است( جاشوآگفت. اما در واقع چنين نيست. ظاهراٌ مرده به نظر می رسد
تو نمی توانی دوست خود را ببينی زيرا او هم اآنون زيباتر و . درست است و اين آغاز زندگی تازه اوست( 

گاهی اوقات آافی است آه به خدا اعتماد آنيم، زيرا اوست آه می .  پرواز می آندنيرومندتر از هميشه بر بالای سر ما
  ...)داند چه موقع ما بايد به پروانه مبدل شويم

 

 عمل بهتر، مسيردرست وانجام کارخوب
ر در هر لحظه آه بخواهيد می توانيد آنها را ايجاد آنيد و يا تغيي. شما خود منشا همه عواطف و احساساتتان هستيد

بودن را طبيعی می دانيم،اما برای خوشحال بودن بايد دليلی ) بد حال(پس چرا ما چنين نمی آنيم؟بساری از ما .دهيد
می توانيد هم اآنون تصميم بگيريدآه .اماشما برای احساس خوشحالی به هيچ بهانه ای نياز نداريد. داشته باشيم

لزومی ندارد آه منتظر چيزی يا آسی . ن دليل آه چنين می خواهيدخوشحال باشيد،به اين دليل ساده آه زنده ايد، به اي
می توانيد عواطف خود را . راههای معمولی و بی اثر بسياراست.بهترين راه بر خورد با عواطف منفی چيست ! باشيد

می توانيد .ی شوندمی توانيد آنهارا سرآوب آنيد، امادوباره به شكلی ظاهر م. نديده بگيريد؛ البته آنها از بين نمی روند
می توانيد آنها را مايه فخر . در آنها فرو برويد و برای خويشتن احساس تاسف آنيد، اما آن نيز وضع را بهتر نمی آند

البته هوشمندانه ترين آار، اين است  !)فروشی قرار دهيد خيال می آنی وضع تو بد است؟ وضع من از آن بدتر است
 و جستجوی راه حل، اين عواطف را دگرگون آنيد و از آنها درس بگيريد و با آه با برخورد مؤثر در هروضعيت ،

. بدانيد آه همه عواطف در خدمت شما هستند .استفاده از عواطف خود زندگی خويش و اطرافيانتان را غنی سازيد
اس دلسردی مثلاٌ اگر احس. نيستند) دعوت به عمل(عواطفی آه زمانی در نظرشما منفی جلوه می آردند چيزی جز 

معنی اش آنست آه به اعتقاد شا امور می توانند بهتر .) و ما در اين باره به تفصيل بيشتر سخن خواهيم گفت( می آنيد 
. اين نوع دعوت به عمل است و به شما می گويد آه بايد آاری آنيد تا شرايط را بهتر سازيد . از اين باشند، و نيستند

  .صحيح استفاده آنيد، عملاٌ موهبتی استاگر از اين احساس منفی به نحوه 
) نشانه عمل( از اين به بعد هر وقت به ياد عواطفی می افتيد آه آنها را منفی می ناميديد، آنها را دعوت به عمل يا

اگر در زندگی خود در هر وضعيتی رنج را تجربه آرده باشيد، علتش يا نحوه نگرش شما به امور  . تلقی آنيد
پس اگر از  .و يا در نتيجه آارهايی است آه می آنيد، آه ما می توانيم آن را روش بناميم) اكتوجه و ادر( است

احساسات خود ناراضی هستيد يا مرآز توجه خود و يا شيوه عملكرد خود راتغيير دهيد، تا بلافاصله تغييری در 
و يا طرز فكر خودرا . ود پيدا آنيدراههای تازه ای برای رفتار با همسر و يا گفتگو با رئيس خ. عواطفايجاد شود 

  .طوری عوض آنيد آه همه با نظرات شما موافق باشند
هرگاه دچار عواطف دردناآی شديد، می توانيد پنج قدم برداريدتا بتوانيد به سرعت از نشانه های عمل درس بگيريد و 

  :از آنها استفاده آنيد
   مشخص آنيد آه احساس شما دقيقاٌ چيست-١
بدانيد آه اين عواطف در مواردی حامی شما هستند و شما را به . د را بپذيريد و آنها را تحسين آنيد عواطف خو-٢

  .عمل دعوت می آنند تا تغييری مثبت بوجود آوريد
پس يا بايد ادراك و يا . توجه آنيد آه اين عاطفهپيامی برای شما دارد تا چيزی را دگرگون آنيد!  آنجكاو باشيد -٣

  .ض آنيدروش خود را عو
زيرا آه درگذشته نيز چنين .  به خود اعتماد داشته باشيد و دانيد آه می توانيد بلافاصله بر عواطف خود مسلط شويد-٤

زمانی را بخاطر آوريد آه با آمال موفقيت بر اين احساس غالب شده ايد پس، از عملكرد خود در گذشته سر . آرده ايد
  . و يا آينده چه بايد بكنيدمشق بگيريد تا بدانيد آه در زمان حال

  ! هيجان داشته باشيد و دست به عمل بزنيد-٥
برای . هنگامی آه ما دچار التهابی لحظه ای هستيم، آنجكاو شدن درباره عواطف و احساسات، آاری دشوار است

  .سيداينكه بتوانيد از نشانه های عمل درس بگيريدو از آنها استفاده آنيد چهار سؤال زير را از خود بپر
   در اين لحظه واقعاٌ دلم می خواهد چه احساسی داشته باشم؟-١
   چه اعتقادی سبب شده است آه دچار اين احساسات شوم؟-٢
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  . برای پيدا آردن راه حل در حال حاضر چه بايد بكنم-٣
   از اين موضوع چه درسی می گيرم؟-٤

توجه .  ياد آوريد آه دچار احساس مشابهی شده ايدبرای ايجاد اعتماد به نفس و برخورد با عواطف منفی زمانی را به
آيا اتفاق افتاده آه است آه زمانی احساس .آنيد آه در گذشته توانسته ايد با موفقيت بر احساس منفی خود غلبه آنيد

افسردگی آرده و آن را بر طرف ساخته باشيد؟يا اينكه احساس ناآامی يا بيچارگی آرده و به شكلی توجه خود را به 
  يز ديگری معطوف آرده باشيد؟چ

آداميك از شيوه های را آه بكار برده ايد مؤثر واقع شده است؟ آيا . رفتارهای گذشته خود را سرمشق خود قرار دهيد
توجه خود را به چيز ديگری معطوف آرده ايد؟آيا سؤال بهتری از خود پرسيده ايد؟ آيا با تغيير حالت جسمی، قدم 

  تعادل،الگوی منفی را بهم زده ايد؟زدن و برگشتن به حالت م
  .اگر دوباره دچار همين احساس شديد، برای مقابله با آن از شيوه های موفق گذشته استفاده آنيد

در ذهن خود موقعيتهای دشواری را آه در آينده ممكن است باعث بروز عواطف منفی شود طوری مجسم آنيد آه 
تا اينكه احساسی از اعتماد . ر حوادث ببينيد، بشنويد، و احساس آنيدخود را در حالت تسلط ب. برآنها تسلط داريد

فلسفه من  .بصورت شرطی در شما بوجود آيد و يقين آنيد آه با اعتماد به نفس و قدرت م توانيد با هراتفاقی مقابله آنيد
 بروز و احساس بهترين زمان برای رفع عواطف منفی هنگام.) غول را تا آودك است نابود آنيد( اين است آه 

  .هنگامی آه اين عواطف قدرت گرفتند، رفع آنها بسيار مشكلتر است. آنهاست
  ١نشانه عمل شماره 

احساسات نامطبوعی از قبيل آسالت، بی تفاوتی،ناراحتی، پريشانی خفيف و يا دستپاچگی پيام آزاردهنده ای به ما می 
از موضوع ، موجب ناراحتی است و يا عمل شما در جهت يعنی يا درك شما . دهند آه در جايی اشكالی وجود دارد 

  .هدفتان نيست
  راه حل

  . از مهارتهائی آه در بخش دوم آتاب آموخته ايد برای تغيير روحيه استفاده آنيد-١
  . مشخص آنيدآه چه احساسی می خواهيد داشته باشيد و چه آاری را می خواهيد به انجام برسانيد-٢
تغيير مختصری در رفتار خود بدهيد تا ببينيد آه آيا می توانيد . اصلاح ويا عوض آنيد  رفتار و اعمال خودرا -٣

نشانه . احساس خود را نسبت به آن وضعيت فوراٌ تغيير دهيد و يا تغييری در نتيجه ای آه بدست می آوريد ايجاد آنيد
 و شديدتر می شود و احتمالاٌ به  نيز مانند هر احساس منفی ، اگر به سرعت رفع نشود، رشد می آند١عمل شماره 

  .  مبدل می شود٢نشانه عمل شماره 
  ٢نشانه عمل شماره 

اگر با وضعيتهايی آه موجب ناراحتی ما می شوند برخورد صحيحی نكنيم رشد می آنند و بصورت ترس ظاهر می 
ی بيشتری داشته باشيد تا احساساتی از قبيل ترس، تشويش، اضطراب و نگرانی به شما می گويند آه بايد آمادگ. شوند

  .با اتفاقی آه در شرف وقوع است روبرو شويد
  راه حل 

  
 درباره وضعيتی آه از وقوع آن واهمه داريد فكر آنيد و ببينيد اآنون چه بايد بكنيد تا ازنظر جسمی و فكری -١

  .آمادگی لازم را پيدا آنيد
  . چه قدمهايی بايد برداريد ببينيد برای مقابله با آن وضعيت به بهترين شكل ممكن ،-٢
آنگاه خود را در حالتی آه با موفقيت با آن .  پس از آنكه آماده شديد، تصميم بگيريد آه نگرانی را آنار بگذاريد -٣

  .وضعيت روبروشده و برخويشتن مسلط هستيد مجسم آنيد
  ٣نشانه عمل شماره 

  .ی گيردسرچشمه م) غالباٌ واهی( احساس آزردگی از احساس زيان ديدگی 
اين نشانه عمل ما را دعوت می آند آه در نحوه ادراك خود تجديد نظر آنيم و يا متوجه شويم آه شايد انتظارمان بجا 

  .نبوده است
  راه حل

اگر آسی صدايش را برای شما بلند آرد، معنيش اين نيست . توجه آنيدآه ممكن است عملاٌ ضرری نكرده باشيد– ١
  .آه ديگر به شماعلاقه ندارد

درست است آه انتظارات شما بر آورده نشده است، اما شايد همين موضوع به .  موضوع را دوباره بررسی آنيد– ٢
  آيا زود ياغلط قضاوت نكرده ايد؟. نفعتان باشد

 مثلاٌ ميدانم آه به من.  با ملايمت و با مناسبترين لحنی احساس خود را با آسی آه از او رنجيده ايد در ميان گذاريد– ٣
  )آيا می توانيد اتفاقی را آه افتاد برايم توجيه آنيد؟. لطف داريد

  ٤نشانه عمل شماره 
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منشا آن همان احساس آزردگی است آه با آن . احساس خشم و عصبانيت و از جا در رفتن، احساس نيرومندی است
ما توسط خودمان، يا فرد اين نشانه عمل به ما می گويد آه يكی ازاصول يا قوانين مهم .بخوبی مقابله نشده است

  .ديگری زير پا گذاشته شده است
  راه حل

 توجه آنيد آه ممكن است سوء تفاهمی پيش آمده و شخصی آه نسبت به او خشمگين هستيد اصلاٌ متوجه نبوده – ١
  .است آه بر خلاف اصول شما عمل آرده است

  )نجاماين آار، گاهی مشكل استا.(  توجه آنيد آه قوانين مورد قبول شما ممكن است صحيح نباشد– ٢
آيا درست است آه اين شخص، در مجموعه به من (  خشم خود را با طرح پرسشهايی از اين قبيل آاهش دهيد– ٣

محبت دارد؟ از اين تجربه چه درسی می توانم بگيرم؟ چگونه می توانم اهميت اصول و قوانين مورد قبول خود رابه 
  او گوشزد آنم؟

  ٥نشانه عمل شماره 
احساس ناآامی به اين معنی است آه علی رغم اينكه فعلاٌ پيشرفتی نكرده ايد، اما تا حدودی قبول داريد آه می توانستيد 

اين نشانه عمل به شما می گويد آه اگر روش خود راتغيير دهيد، باز هم . بهتر عمل آنيد و نتايج بهتری به دست آوريد
  .می توانيد به خواسته خود برسيد

  راه حل 
راههای تازه ای برای رسيدن به نتيجه . بدانيد آه احساس ناآامی به منزله دوست شماست!  نرمش داشته باشيد– ١

  .بينديشيد
  . آسی را آه قبلاٌ به هدف مورد نظر شما رسيده است سر مشق خود قرار دهيد و از او چيزی بياموزيد– ٢
ين مشكل فائق شويد آه وقت و انرژی آمی هدر رود و عملاٌ  با مطالبی آه فرا گرفته ايد، ممكن است طوری بر ا– ٣

  .موجب شادی شود
  ٦نشانه عمل شماره 

ياس و نوميدی ، احساس دردناآی است و معنيش آن است آه به اعتقاد خودتان داريد چيزی را برای هميشه از دست 
  .آنيداين نشانه عمل شما را دعوت می آند آه در انتظارات خود تجديد نظر. می دهيد
  راه حل 

  . در نظر بگيريد آه چه درسهايی از اين وضعيت می آموزيد، يا اينكه توقعات خود را تغيير دهيد– ١
  . هدفی تازه و جالبتر برای خود قرار دهيد، بطوری آه بتوانيد فوراٌ در آن راه پيشرفت آنيد– ٢
چيزها آه موجب ياس ما می شوند ،مشكلات بسياری از .  توجه آنيد آه ممكن است عجولانه قضاوت آرده باشيد– ٣

  .زود گذری هستند
خواسته خود رادوباره بررسی آنيد و طرح تازه و مؤثر تری برای رسيدن به آن .  توجه و علاقه نشان دهيد– ٤

  .بريزيد
  .يد بدون توجه به آنچه آه در گذشته اتفاق افتاده است، نسبت به آينده ديدی مثبت و خوشبينانه داشته باش– ٥

  ٧نشانه عمل شماره 
 احساس گناه، می گويد آه عمل شما بر خلاف يكی از بالاترين معيارهاتان بوده است و بايد بلافاصله قدمی در – ١

  .بدين ترتيب، وحدت درونی تان محفوظ می ماند. جهت جبران آن برداريد و ديگر آن عمل را تكرار نكنيد
  راه حل

  . معيارهای مورد قبول خود را شكسته ايد قبول آنيد آه يكی از مهمترين– ١
با آمك عقل و احساس مجسم آنيد آه در آينده در .  بطور قاطع عهد آنيد آه ديگر هرگز آن عمل را تكرار نكنيد– ٢

  .معرض همان گناه قرار گرفته و اين بار براساس عاليترين معيارهای فردی خود عمل آرده ايد
اآنون آه با استفاده از آن ، دوباره به راه راست هدايت شده ايد، ديگر به . ر نشويد زياد در بحر آن گناه، غوطه و– ٣

غصه خوردن و لطمه زدن به خويشتن نه آمكی به شما می آند ! بعد از اين، آارهای درست انجام دهيد. آن فكر نكنيد
  .و نه به ديگران

  ٨نشانه عمل شماره 
دست اجرا داريد، به اعتقاد خودتان دارای اطلاعات، درك، روش، احساس بی آفايتی می گويد برای آاری آه در 

  .اين نشانه عمل شما را دعوت می آند آه منابع بيشتری جمع آوری آنيد. سيايت و اعتماد به نفس لازم، نيستند
  راه حل 

د آه واقعاٌ توانايی آيا امكان دار( از خود بپرسيد.  شايد ضابطه شما برای ارزيابی عملكردتان، منصفانه نبوده است– ١
  )انجام اين آار را داشته باشم و فقط خيال می آنم آه بی آفايتم؟

 اگر متوجه شديد آه فاقد مهارتهای لازم برای انجام آارهستيد، دعوت اين نشانه عمل را برای افزايش مهارت – ٢
  .بپذيرد و قدر اين احساس را بدانيد
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الگوی خود قرار دهيد و نكات ساده ای را آه بلافاصله . ت نشان داده است آسی را آه در همين زمينه از خود لياق– ٣
  .می تواند عملكردتان را بهتر آند ياد بگيريد

  ٩نشانه عمل شماره 
احساسات مربوط به زيادب مشغله و گرفتاری و همچنين افسردگی، تاثر و بيچارگی هنگامی ايجاد می شوند آه فكر 

  . بايد مشكل رابه قطعات آوچكتر تجزيه آنيم. فتد بكلی از اختيارمان خارج استمی آنيم وقايعی آه اتفاق می ا
  راه حل

  . ببينيد آدام يك از آارهايی آه در دست داريد به توجه بيشتر نياز دارد– ١
   برای پيشرفت در اين زمينه چه قدمهايی دارای اولويت است؟– ٢
  .پردازيد بلافاصله به مهمترين آاری آه مشخص آرده ايد ب– ٣
 در ميان همه غصه ها و گرفتاريهايی آه شما را احاطه آرده است، از پس هر آدام آه می توانيد بخوبی بر آييد، – ٤

هر اتفاقی آه در زندگی می افتد . بدانيد آه در پس همه اين گرفتاريها حكمتی است. حواستان را به همان جلب آنيد
  .فع ما تمام می شوددارای دليل و مقصودی است و سرانجام به ن

  ١٠نشانه عمل شماره 
احساس انزوا، نشانه اين است آه به ارتباط با مردم نياز داريد، واقعاٌ به وجود ديگران اهميت می دهيد و دوست داريد 

  .اين نشانه عمل شما را دعوت می آند آه از منزل خارج و با مردم مرتبط شويد. با آنها باشيد
  راه حل 

  .می توانيد از منزلخارج شويد و با آنها رابطه برقرارآنيد. ه مردم با محبت در همه جا فراوانند توجه آنيد آ– ١
  دوستی پايدار؟ محبت بی دريغ؟ يا يك گوش شنوا؟:  مشخص آنيد آه به چه رابطه ای نياز داريد– ٢
  . بلافاصله برای خروج از منزل و ارتباط باديگران اقدام آنيد– ٣
  

 به نشانه های عمل وراه حل آنها توجه داشته باشيد و به آمك آنها الگوهای نا مناسب رارفع آنيد، برای اينكه هميشه
وقتی دچار يكی از اين عواطف منفی . آنهارا روی تكه آاغذ يا مقوای آوچكی بنويسيد و هميشه با خود داشته باشيد

 اين آارتها راپشت سايبان اتومبيلتان بچسبانيد تاهر يكی از. شديد، به معنای آن و عملی آه بايد انجام دهيد، توجه آنيد
  !)مخصوصاٌ هنگام ازدحام ترافيك( روز چشمتان به آن بيفتد 

  .در روزهای آينده به ده احساس نيروبخش می پدازيم آه می توانيد آنها را جايگزين عواطف منفی سازيد
  ١احساس نيروبخش شماره 

هر گفتگو يا ارتباط، ( اين عقيده جالب رادر آتابی خوانده ام آه . يداحساس عشق و صميميت رادر خود تقويت آن
اگر آسی با حالت خشم و رنجش پيش شما بيايد و شما مرتباٌ با ). پاسخی است به محبت و يا فريادی است برای آمك

  .دعشق وگرمی به او پاسخ دهيد، بالاخره حالت آن شخص دگرگون می شود و فشار عصبی وی از ميان می رو
  ٢احساس نيروبخش شماره

اين عواطف از معنوی ترين احساسات ما هستيد و بيش از هر . احساس قدرشناسی و سپاس رادر خود تقويت آنيد
  .با احساس شكر گزاری زندگی آنيد. چيز، زندگی ما راپر بارمی سازند

   ٣احساس نيروبخش شماره
اهيد آه در تمام مدت عمر رشد و پيشرفت آنيد، ياد اگر واقعاٌ بخو. احساس آنجكاوی را در خود بوجود آوريد

افراد آنجكاو هرگز آسل نمی شوند، و در نظرآنها زندگی، مطالعه .بگيريدآه مانند آودآان، فضول و آنجكاو باشيد
  .پايان ناپذير خوشيهاست

  ٤احساس نيروبخش شماره 
صتی در نظر آوريد و زندگی خود را با احساس شور و هيجان را در خود تقويت آنيد تا هر مشكلی را بصورت فر

تندتر : و برای اين آار از جسم خود آمك بگيريد. شوق را در خود شعله ور آنيد. ضربآهنگی سريعتر پيش ببريد
  .صحبت آنيد، تصاوير را سريعتر مجسم آنيد، و جسم خود را در جهتی آه می خواهيد حرآت آنيد به جلو برانيد

  ٥احساس نيروبخش شماره 
آافی نيست آه به ! اراده خود را قوی سازيد. اوت ميان ايستايی و پويايی با قدرت تصميم گيری مشخص می شودتف

  .خودفشار بياوريد بلكه بايد خود را در حالتی مصمم قرار دهيد
  ٦احساس نيروبخش شماره 
 دهيد موفقيت شما را تضمين تنها همين يك خصوصيت آه بتوانيد شيوه آار خود راتغيير. قابليت انعطاف داشته باشيد

در زندگی مواردی هست آه از اختيار . در واقع پيام همه نشانه های عمل اين است آه نرمش داشته باشيد. می آند 
قابليت انعطاف و عدم تعصب در مورد قوانين فردی، معنايی آه به امور می دهيد و آارهايی آه . شما خارج است 

  .يا شكست و مسلماٌ خوشيهای فردی شما را مشخص می آندمی آنيد، در دراز مدت موفقيت 
  ٧احساس نيروبخش شماره 
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بعلاوه بانيروی .اگر يك با آاری را با موفقيت انجام داده باشيد، باز هم می توانيد. هميشه به خود اعتماد داشته باشيد
هم اآنون خود را دارای . ند بر آييدتوآل و ايمان می توانيد از پس شرايط محيط و موقعيتهايی آه برايتان تازگی دار

عواطف مثبت و نيروبخش احساس آنيد و منتظر نشويد آه اين احساسات ، در آينده ای دور بطور اتفاقی به سراغ 
  . شما بيايند

  ٨احساس نيرو بخش شماره 
 اطرافيان شما نشاط و خوشدلی ، اعتماد به نفس شما را تقويت و زندگی را دلپذيرتر می سازد و باعث می شود آه

خوشدلی به معنی خوشخيالی و فرار از مشكلات نيست بلكه نشانه هوش و ذآاوت . شادی بيشتری را احساس آنند
چرا آه می دانيد اگر با لذت زندگی آنيد و انوار شادی را به اطراف خود پراآنده سازيد می توانيد مشكلات . شماست 

  . زندگی را آسانتر بر طرف سازيد
  ٩و بخش شماره احساس نير

اگر مراقب سلامت خود نباشيد، مشكل است آه بتوانيد از عواطف خود بهره مند . به شادابی جسمی خود توجه آنيد
اعصاب انسان برای پيدا آردن انرژی . بر عكس عقيده عموم، عدم تحرك باعث ذخيره نيروی جسمی نمی شود. شويد

يژن بيشتری به اندامهای شما می رسد و با بالا رفتن سلامت جسمانی هر چه فعالتر باشيد، اآس. به حرآت نياز دارند 
  .برای رفع مشكلات و استفاده از فرصتها نشاط و شادابی بيشتری پيدا می آنيد

  ١٠احساس نيروبخش شماره 
احساس اين آه به عنوان يك انسان، . در نظر من هيچ احساسی شريفتر از دلسوزی و خدمتگزاری به ديگران نيست

 آسی هستيد، چگونه زندگی آرده ايد، گفتار و اعمال شما چه بوده است، و چه اثرات عميق و معنی داری بر چه
در دو روز آينده هر گاه  .رمز زندگی، بخشندگی است. زندگی ديگران گذاشته ايد، بزرگترين موهبت زندگی است

در عين حال آه به رفع . نشانه عمل توجه آنيددچار يكی از عواطف تضعيف آننده شديد يادتان باشد آه به پيام اين 
  .عواطف منفی می پردازيد، از احساسات نيروبخش نيز به عنوان نوشداروی آنها استفاده آنيد

 

 تفکر، تعقل بهتروتسلط برخود
حظه نمی خواهيم فقط يك ل.ما نمی خواهيم فقط گاه به گاه نتيجه بگيريم. قهرمان واقعی آن است آه هميشه قهرمان باشد

می خواهيم به طور دائم ، احساساتی را تجربه آنيم آه زندگی . احساس شادمانی آنيم و يا ندرتاٌ درخشانی انجام دهيم
اين حالت ثبات را چگونه می توان به وجود آورد؟ بايد گفت آه اين موضوع، بستگی به  .را ارزشمند می سازند

طرز فكری آه ما را به جائی رسانده است  .ه های خود عمل آنيددانستن آافی نيست، بايد به دانست. عادات شما دارد
تغيير، بزرگترين يار ماست، با وجود اين .آه اآنون هستيم، ما را به جائی آه می خواهيم برويم، نخواهد رساند

به بسياری از اشخاص، سازمانها، و جوامع، در مقابل تغيير، مقاومت می آنند و شيوه های فعلی خود را با توجه 
ليكن اگر می خواهيم به موفقيتهای بالاتری در زمينه های فردی ياشغلی برسيم، . موفقيتهای گذشته، توجيه می نمايند

آيا يك اتومبيل آخرين مدل را می خريد تا آنرا در گاراژ  .لازم است آه برداشتها و تلقيهای متفاوتی داشته باشيم
مطمئنم آه پاسخ شما  تر ها را می خريد تا آنرا در آمدی بايگانی سازيد؟منزلتان پارك آنيد؟ آيا پيشرفته ترين آامپيو

اآنون می پرسم آه آيا اين آتاب را خريده ايد تا از شيوه های مؤثری آه در آن هست، . به پرسشهای بالا، منفی است
يشنهاد می آنم تا به آمك به اين جهت در اين بخش از آتاب،طرح ساده ای را پ. استفاده نكنيد؟گمان نمی آنم چنين باشد

آن بتوانيد الگوهای فكری،عاطفی و رفتاری گذشته را درهم بشكنيدو نشان دهيد آه می توانيد روشهای تازه و 
من ضمانت می آنم آه اگر اين طرح را با دقت اجرا آنيد، .نيرومندی را آه قبلاٌ آموخته ايد بلافاصله به اجرا درآوريد

آری، اين موضوع حقيقت دارد آه نيروی  .اری تازه را برای هميشه در خود تثبيت آنيدخواهيد توانست الگوهای رفت
اما می توانيم بادبانهای خود را طوری تنظيم آنيم آه با استفاده . باد و باران و ساير تغييرات جوی در اختيار ما نيست

فقی آه می شناسم دارای قدرت تمرآز و تمام افراد مو .از همان تغييرات، قايق خود را به سر منزل مقصود برسانيم
چگونه اين آار را می . روشن بينی هستندو می توانند در ميان طوفان احساسات ، خونسردی خود را حفظ آنند

 درصد از اوقات خود را ١٠هرگز بيش از : آنند؟من دريافته ام آه بيشتر اين افراد برای خود يك قانون اساسی دارند
  . درصد از وقت خود را صرف يافتن راه حل نماييد٩٠ نكنيد و هميشه صرف فكر آردن به مشكل

در اينجا می خواهيم به آشف يكی از مؤثر ترين شيوه های . چگونه می توانيد بر افكار و احساسات خود مسلط شويد
فكر . نمی دانستمسالها پيش ، تفكر مثبت را جزو بهترين راه حلها . بپردازيم آه ترآيبی از واقع بينی و خوشبينی است

  .می آردم آه اگر امور را بهتر از آنچه آه هستند نبينم، دليل هوشمندی است
همين طور . اگر متوجه علفهای هرزه باغمان نباشيم باغ از بين می رود. حقيقت آنست آه تعادل، شرط زندگی است

  .ه استشيوه بزرگان راه ميان. توجه بيش از حد به علفهای هرزه باعث اتلاف وقت است
  .)نه بدتر از آنچه آه هست.(  هر واقعهای را آنچنان آه هست ببينيد-١
  . آنرا بهتر از آنچه آه هست ببينيد-٢
  . اين طرز نگريستن را شيوه خود قرار دهيد-٣
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مهمترين قدم در زمينه وجين آاری باغ ذهنی ما اين است آه الگوهای محدود آننده را بر طرف آنيم و بهترين راه 
اين برنامه . م اين آار، ده روز، روزه فكری است آه ضمن آن می توانيم آگاهانه بر افكار خود مسلط شويمانجا

  .فرصتی عالی برای رفع الگوهای منفی و نابود آننده است
ظرف ده روز آينده آه از هم اآنون آغاز می شود، تصميم قاطع بگيريد آه آاملاٌ بر افكار . موضوع بسيار ساده است

و هم اآنون تصميم بگيريد آه به هيچ وجه به مدت ده روز متوالی دچار افكار واحساسات .اسات خود مسلط باشيدواحس
  .منفی و بی ثمرنشويد
  ده روز، روزه فكری

  :قوانين آار به شرح زير است! برای ده روز آينده زندگی تازه ای آغاز آنيد
از فرو رفتن در مسائل ضعيف .احساسات بيهوده خودداری آنيد به مدت ده روز متوالی از باقی ماندن در افكار و -١

  .آننده و بكار بردن آلمات و تمثيلهای مخرب اجتناب آنيد
  . اگر افكار شما متوجه امور منفی شد، بلافاصله با آمك شيوه هايی آه آموخته ايد، جهت فكری خود را عوض آنيد-٢
  . ر و خود را برای موفقيت آماده آنيد هر روز صبح پرسشهای نيروبخش صبحگاهی را تكرا-٣
 برای ده روز متوالی سعی آنيد آه توجهتان مطلقاٌ به راه حلها باشد، نه به مسائل و مشكلات، هرگاه مشكلی به -٤

  .نظرتان رسيد بلافاصله فكر خود را به يافتن راه حل آن متوجه آنيد
وب فرو رفته ايد، خود را زياد سرزنش نكنيدو بلافاصله  اگر متوجه شديد آه در يكی از افكار و احساسات نا مطل-٥

به تغيير روحيه خود بپردازيداما اگر به مدت طولانی در افكار و احساسات منفی باقی مانديد تا روز بعد صبر آنيد و 
آيا  .يدهر چند آه ممكن است چندين روز، روزه خود را ادامه داده باش. آنگاه ده روز ، روزه فكری را از سر بگيريد

واقعاٌ حاضريد آه برداشت تازه ای از زندگی داشته باشيد؟ ده روز روزه فكری را آغاز نكنيد، مگر اينكه مطمئن 
اين، آار اشخاص ضعيف نيست،اين آار آسانی است آه واقعاٌ . باشيد آه می خواهيد آن را تا پايان مدت ادامه دهيد

فی نيروبخش شرطی آنند تا به درجات بالاتری از موفقيت می خواهند نظام عصبی خود را برای الگوهای عاط
تداعی عصبی (اين شيوه مخصوص آسانی است آه می خواهند شيوه هايی را آه آموخته ايد.برسند

بصورت بخشی از تجارب روزانه در )شرطی،پرسش،آلمات دگرگون آننده،تمثيل،تغيير مرآز توجه و حالت جسمی
وانی برای تقويت روحيه و ادامه روزه، ده روزه استفاده آرد؟موضوع را به چگونه می توان از اهرم ر .آورند

حتی بهتر است رفيق همراهی پيدا آنيد و . دوستان،خويشاوندان،و همكارانتان اعلام آنيد و از آنها آمك بگيريد
  .همزمان به روزه فكری مبادرت آنيد

با ثبت موفقيتهای خود در زمينه رفع . ر عالی استبسيا. اگر در اين مدت خاطرات روزانه خود را يادداشت آنيد
الگوهای منفی نقشه شاهراهی را ترسيم می آنيد آه بسيار ارزشمند است و در آينده هر گاه به جاده های انحرافی بر 

 سالها پيش،عادت آردم آه روزانه حداقل به مدت سی دقيقه مطالعه آنم و .خورديد می توانيد به آن نقشه مراجعه آنيد
جيم ران يكی از استادان من گفته بود آه مطالعه چيزی آه . اين يكی از ارزشمندترين عادتهای زندگی من بوده است

می گفت از .ارزش داشته باشد، نيروبخش باشد و مهارتهای تازه ای به انسان بياموزد، از غذا خوردن مهمتر است
ر هنگام گرفتن ده روز، روزه فكری و پاآسازی ذهن، پس د .خوردن شام صرفنظر آن اما از مطالعه چشم پوشی نكن

. با مطالعه مطالبی آه بينش شما را افزون سازد، و شيوه های نوين زندگی را به شما بياموزد روح خود را تغذيه آنيد
  .رهبران اهل مطالعه اند:بخاطر داشته باشيد

  روزه ده روزه فكری چه فوايدی دارد؟
  . باعث عقب افتادن شما شده اند، آگاه می شوند به الگوهای عادتی ذهنی آه-١
  . ناچار می شويد جانشينهای مفيد برای آنها پيدا آنيد-٢
  . هر بار برای رفع مشكلات، افكار خود راآنترل می آنيد، اعتماد به نفستان زياد می شود-٣
ی پيدا آنيد آه زندگانيتان را  مهمتر از همه آنكه باعث می شود عادتهای تازه، معيارهای نو، و انتظارات جديد-٤

زئی موفقيت، فرآيندی قدم به قدم است و از مراعات يك رشته اصول ساده و نظم و انضباطهای ج .پربارتر سازد
، به تدريج سرعت می گيرد، اين تمرين نيز باعث می شود آه عادات قديمی را پشت همچنان آه قطار. بدست می آيد

آيا اين فقط يك تمرين ده  . ادات تازه بدست می آوريد با سرعتی بی سابقه پيش برويدسر گذداريد و با سوختی آه از ع
می . شما هرگز نبايد به عادات منفی گذشته بر گرديد، مگر آنكه خود چنين بخواهيد . روزه است؟ در واقع چنين نيست

اگر پس از گذشتن ده روز و ترك .شويد)معتاد(توانيد در تمام عمر به چيزهای خوب و مثبت فكر آنيد و به اين آار
اما من اطمينان دارم آه . الگو های مسموم فكری باز هم هوس آرديد آه به آن عادتها بر گرديد ، ميل خودتان است

فقط يادتان باشد . پس از آشنا شدن با روشهای تازه، بازگشت به آن شيوه های منفی در نظرتان تهوع آور خواهد بود
اطف منفی شديد، مقابله با آنها را قبلاٌ آموخته ايد و می توانيد بلافاصله خود را در مسير آه هر وقت دچار آن عو

از ميان آارهايی آه می آنم يك جنبه رابسيار دوست می دارم و آن فرصتی است آه يافته ام تا  .صحيح قرار دهيد
عاٌ تغييری در آيفيت زندگی افراد، پديد رمز و راز رفتار انسانی را بگشايم و سپس راه حلهايی را ارائه آنم آه واق

برای اينكه آار تغيير، آسانتر انجام شود، از سطح، به عمق فرو می روم و اهرمهای حساسی از قبيل باورهای . آورد



 
http://www.afghan-german.de 
http://www.afghan-german.com 
___________________________________________________________________________ 
 

___________________________________________________________________________ 
33

من عادت دارم آه هر روز در نقش آارآگاه شرلوك هلمز فرو روم تا . آلی و تمثيلها را مورد توجه قرار می دهد
 . ربه های منحصر به فرد ديگران را پهلوی هم گذارم و معماهای رفتاری آنان را آشف آنمجزئيات دقيق تج

سرنخهای رفتاری گاهی همچون دودی آه از لوله اسلحه خارج می شوند، افشاگرند و گاه بسيار ظزيف و نامرئی 
 عوامل اصلی خاصی ختم اما سرانجام، همه سر نخها به. هستند و آشف آنها نيازمند تحقيق و تحبسس بيشتری است

هر آسی با توجه به نظام خاصی تصميم می گيرد آه هر واقعه . تفاوت انسانها در نحوه استدلالشان است. می شوند 
اهميت درك  .می نامم)نظام اساسی ارزيابی (من اين نظام را.ای راچگونه تعبير و تفسير آند و چه عملی را انجام دهد

ناگهان . فرض آنيد مردی در آنار رودخانه ای ايستاده است. مك يك تمثيل، نشان دادرفتار انسانی رامی توان به آ
فوراٌ به آب می پرد و او را نجات . صدای فريادی را می شنود و متوجه می شود آه آسی در حال غرق شدن است

فر ديگر را نجات می اما هنوز نفس تازه نكرده فريادهای ديگری را می شنود و باز به آب می پرد و دو ن. می دهد
  .دهد، اما پيش از آنكه حالش جا بيايد، صدای چهار نفر ديگر را آه آمك می خواهند، می شنود

  .او تمام روز را صرف نجات افرادی می آند آه در چنگال امواج خروشان گرفتار شده اند
آه ديوانه ای مردم را يكی يكی آاش اين مرد خير خواه ، چند قدمی به طرف بالای رودخانه می رفت تا متوجه شود 

خود شما اگر بجای رفع معلول، به مبارزه با علت می پرداختيد چقدر در مصرف انرژی  !به رودخانه می اندازد
ارزيابی رادرك آنيد، خود رامجهز آرده ايد تاثير رفتار خودوديگران )نظام اساسی( اگر صرفه جويی می آرديد؟ 

بادانستن عوامل نظام تصميم .يابی مشكلات و فرصتهای زندگی، علمی آشكار استنحوه ارز. تاثير مثبتی بگذاريد
گيری و قضاوت، نه فقط علت رفتارهای خود را درك می آنيد، بلكه می توانيد پيش بينی آنيد آه چه چيزهايی در شما 

بی بر پايه پنج جزء اساسی چنانكه خواهيم ديد تصميم و ارزيا. حالت دافعه و چه چيز هايی حالت جاذبه ايجاد می آنند
هر يك از ما دارای ترآيب خاصی از  .است، خواه اين تصميم مربوط به شام خوردن باشد و خواه مربوط به ازدواج

هنگامی آه روابطتان با آسی تيره  .اين پنج جزء هستيم و همين امر باعث می شود آه زندگی ما، منحصر به فرد باشد
فتار طرف مقابل را درك آنيد تا بتوانيد رشته قطع شده را بلافاصله گره بزنيد؟ آيا بهتر نيست علت ر. می شود

خصوصاٌ در ازدواج بايد هر روز مراقب فشارهای روانی آوچكی آه پيش می آيد باشيد تا بتوانيد رشته ای آه شما را 
لسرد آننده ای می گويد معنی اش اگر همسر شما در اثر فشار آار، سخنان د. در ابتدا بهم پيوند داده است محكمتر آنيد

معنی اش آن است آه همسر مورد علاقه شما به محبت و حمايت بيشتری نياز . آن نيست آه به آخر خط رسيده ايد
اگر قيمت سهام آارخانه ای يك روز اتفاقاٌ در بازار بورس تنزل آرد نمی توان آن را ملاك قضاوت درباره . دارد

همين ترتيب نمی توان درباره شخصيت يك فرد براساس يك رفتار اتفاقی به داوری ب. عملكرد آن شرآت قرار داد
اگر از  .برای شناخت افراد بايد انگيزه های آنان را شناخت. رفتار، هميشه معرف شخصيت فرد نيست. نشست

ندگانی برتر، مطالعه طرز فكر و نحوه عمل بزرگان و رهبران، يك نكته را ياد گرفته باشم آن نكته اين است آه ز
مثلاٌ آسانی آه از نظر مالی موفق می شوند، راههای بهتری برای ارزيابی فرصتها، .نتيجه قضاوت برتر است

هر چند هر آسی می تواند در زمينه های گوناگون، اطلاعات فراوانی را بدست . احتمال خطر، و منفعت سراغ دارند
آسانی آه در زندگی . دهنده،برتری آنان را سبب می شودآورد، اما نظام تصميم گيری و قضاوت غولهای نشان 

زناشوئی خود روابط پايداری را ايجاد می آنند نيز از قدرت ارزيابی فوق العاده ای برخوردارندو می توانند در 
افراد خوشبخت نيز راههای مؤثرتری را برای . هنگاميكه اوضاع متشنج می شود، واآنشهای مناسبی نشان دهند

خبر خوشی آه برايتان دارم اين است آه لازم نيست سالها رنج بكشيد بلكه می توانيد . می دانند) مشكلات( ارزيابی 
بايد شيوه های قضاوت خود را بشناسيد و بر آنها مسلط  .شيوه های افراد موفق را در هر زمينه الگو برداری آنيد

فرض .نجام نسبت به تواناييهای خود مشكوك می شويدباشيد و گرنه اين شيوه ها شما را به مسيری می رانند آه سرا
بيشتر مردم در چنين مواردی موضوع را به شكل بدی .آنيد مشغول تنيس بازی هستيد و ضربه ضعيفی می زنيد

هرگز سعی .) امروز اصلاٌ نتوانستم خوب بازی آنم(و بعد !)تعميم می دهندو ابتدا می گويندعجب ضربه افتضاحی
  !ار و قضاوتی خود راشكست دهيدنكنيد با چنين افك

آيا اين واقعه در زمينه . هم اآنون دست آم دو واقعه آه آنها را بصورت منفی بزرگ جلوه داده ايد بخاط آوريد
روابطتان بوده است؟در زمينه عملكرد شغلی ؟يا توانايی جسمی؟ اآنون تصميم بگيريد آه اين الگو را دور 

با آن طرز فكر وداع آنيد و فكر خود . وع شد بلافاصله آن را از ذهن خودپاك آنيداندازيد،دفعه بعد آه اين حالت شر
  .به تغييری آه بلافاصله در حاصل عملكردتان پيدا می شود، دقت آنيد. رامتوجه هدف سازيد

واين گرتسكی قهرمان بزرگ هاآی . آنچه در ميان همه افراد موفق مشترك است، قضاوت و ارزيابی عالی آنهاست 
آيا او بزرگترين، نيرومندترين و سريعتری بازيكن تيم است؟ خود او چنين ادعايی . يز از اين قاعده مستثنی نيستن

وقتی از او علت موفقيتش را پرسيدم ، گفت موقعی آه ساير بازيكنان به دنبال توپ حرآت می آنند، من به  .ندارد
ش بينی و سنجش سرعت و مسير توپ و نحوه عملكرد و قدرت پي. طرف محلی می روم آه توپ به آنجا خواهد رسيد 

اگر هم اآنون قدرت پيش  .انگيزه ساير بازيكنان باعث شده است آه او خود را در موقعيتی بالاتر از ديگران قرار دهد
مانی از شايد برايتان اتفاق افتاده باشد آه ز بينی بيشتری داشتيد چه تفاوتهای بزرگی در شرايط زندگيتان پديد می آمد؟

علت، به . شنيدن مطلبی به گريه افتاده باشيد، در حاليكه همان سخن در شرايط ديگری شما را به خنده انداخته است



 
http://www.afghan-german.de 
http://www.afghan-german.com 
___________________________________________________________________________ 
 

___________________________________________________________________________ 
34

) نظام اساسی ارزيابی(شرايط فكری و عاطفی اولين عنصر . احتمال زياد مربوط به تغيير شرايط روحی شماست
ی گيريد و در هنگامی آه وحشتزده و آسيب پذير هستيد در حالت اعتماد به نفس و خوشبينی تصميمهايی م .است

هنگام تصميم گيری وتعبير . در شرايطی احتياط شرط عقل است و در شرايطی ديگر مانع پيشرفت. تصميماتی ديگر
 .وقايع و اقدام به عمل بايد روحيه ای نيرومند داشته باشيد نه اينكه برای بقای خود بطور غريزی واآنش نشان دهيد

معنی اين آار (پيش از انجام هر آاری بايد قضاوت آنيد و بپرسيد. ين سنگ بنای نظام اساسی، پرسش استدوم
پرسشهای خاصی آه از خود می آنيد اثری  )چيست، و چه بايد بكنم تا رنجها را دفع و خوشيها را فراهم سازم؟

اگر اين شخص ( ا طبق عادت می گويیهنگامی آه با آسی وعده ملاقات داريد آي. نيرومند بر اعمال شما دارند
اگر چنين باشد خود رادر معرض قضاوتهايی قرار می دهيد آه ممكن است ) پيشنهاد مرا رد آند يا مرا برنجاند چه؟

بهتر نيست اول درباره شخصيت اين شخص تحقيق آنم؟ دوستی ( اما اگر از خود بپرسيد. باعث از دادن فرصت شود
  .اين پرسشها باعث می شود آه از موقعيت، بهتر استفاده آنيد) لب و مفيد است ؟با اين شخص چقدر برايم جا

در . اما هر يك از ما راه متفاوتی برای رسيدن به اين هدفها آموخته ايم. همه ما دوستدار رنج آمتر و لذت بيشتر هستيم
مثلاٌ بعضی ها نهايت خوشی را . نتيجه هر يك از ما ياد گرفته ايم آه به بعضی از عواطف خود بهای بيشتری بدهيم

سومين عنصر نظام اساسی سلسله مراتب . در آرامش و امنيت می دانند و بعضی ديگر طرفدار ماجراجويی هستند
حالات روحی و همچنين رنج آورترين ) لذتبخش ترين( ارزشهاست و آن عبارت از فهرستی است آه در آن مهمترين 

هر تصميمی آه می گيريم و هر قضاوتی آه می آنيم بطور نا خودآگاه بر . اشدآنها به ترتيب اولويت نوشته شده ب
مثلاٌ اگر به عشق بهای زيادی بدهيد ودر . خاسته از ميل به ارزشهای لذتبخش و اجتناب از ارزشهای رنج آوراست

صداقت شما در روابط عين حال هيچ نوع تضاد عقيده برايتان قابل تحمل نباشد آيا فكر نمی آنيد آه اين طرز فكر بر 
  شخصی اثر بگذارد؟

اعتقادات آلی، تعيين آننده انتظاراتی است آه از خود، از ديگران، . چهارمين عنصر نظام اساسی، اعتقادات شماست
دسته خاصی ازاعتقادات . اين اعتقادات غالباٌ بر نحوه ارزيابی شما اثر می گذارند. و بطور آلی از زندگی داريد

ردی تظاهر می آنند و به شما می گويند آه در چه صورت و تحت چه شرايطی ارزشهای مورد بصورت قوانين ف
اگر مرا دوست داشتی هرگز ( به عنوان مثال اعتقاد بعضی از اشخاص اين است آه . نظرتان تامين می شوند 

فتن صدا نشانه بی اين اشخاص باری خود قانونی دارند آه می گويد اوج گر.) صدايت را برای من بلند نمی آردی
  .مهری است، هر چند آه اين عقيده ممكن است پايه و اساسی نداشته باشد

  آياشما هم در زمينه روابط برای خود اعتقادات و قوانينی داريد؟ آيا اين عقايد مفيد واقع شده اند يا خير؟
 مخلوط درهمی از تجارب و مرجع عبارت از. اعتقادات چگونه پيدا می شوند؟ پنجمين عنصرنظام اساسی مرجع است
مرجعها مواد خام و سازنده اعتقاداتی هستند آه . اطلاعات است آه در بايگانی عظيمی به نام مغز نگهداری می شوند

هر آسی تجارب يا مرجعهای بيشماری در ذهن خود داردآه می تواند از آنها . منجر به قضاوت وتصميم می شوند 
ب می آنيد و از بايگانی مغز خود خارج می سازيد، تعيين آننده معنايی است آه به استفاده آند؛ مرجعهايی آه انتخا

به عنوان مثال خيلی فرق می آند  .تجربه می دهيد، احساسی آه در قبال آن داريد، و عملی آه می خواهيد انجام دهيد
ه با عشق و محبت بی قيد و اگر احساس آنيد، هميشه از وجود شما سوء استفاده شده است، يا اينكه احساس آنيد آ

آيا اين تجارب بر نحوه ارزيابی شما . يا اينكه در زندگی آزاد و لاابالی بوده ايد، يا تابع انضباط . شرط بزرگ شده ايد
: برای اينكه طرز آار نظام اساسی را دريابيد از شما سؤالی می آنم از مردم ، زندگی، و فرصتها چه اثری دارند؟

برای يافتن پاسخ چه مسيری راطی آرديد؟ احتمالاٌ اولين قدم اين بوده است آه  ه شما آدام است؟ارزنده ترين خاطر
آنگاه احتمالاٌ مرجعهای ذهن خود را زير و رو آرده ايد تا از ميان انبوهی از تجارب . پرسش را نزد خود تكرار آنيد 

 اجتناب آرده باشيد زيرا اعتقادتان اينست آه در ضمن ممكن است از انتخاب يك خاطره .زندگی يكی را انتخاب آنيد
ممكن است نتوانسته باشيد به . همه تجارب زندگی ارزشمندند و انتخاب يكی از آنها به معنی پست شمردن بقيه است

با ارزشهای شما سازگار ) زندگی آردن در گذشته( خاطرات خود، چه ارزشمند و چه بی ارزش مراجعه آنيد زيرا
ی آنيد آه نظام اساسی نه فقط نحوه ارزيابی و قضاوت را تحت تاثير قرار می دهد بلكه حتی بر ملاحظه م .نيست

  .انتخاب امور مورد ارزيابی نيز اثر می گذارد
چه عاملی باعث ايجاد مهارت می شود؟اشخاص ماهر و توانمند بدون ترديد آسانی هستند آه بيش از ديگران 

هر روزی آه می .در هر زمينه چه عواملی موجب موفقيت يا ناآامی می شوددارند و می دانند آه ) مرجع( تجربه
گذرد فرصت ديگری است آه می توانيم به مرجعهای خود بيفزاييم و اعتقادات خود را محكمتر سازيم،ارزشهای خود 

ی دلخواه را مشخص تر آنيم، سؤالات تازه ای بپرسم، و به حالات و روحياتی دست پيدا آنيم آه ما رابه مسيرها
شماهم اآنون قادريد آه تغييراتی فوری و آلی پديد آوريد آه بطور همزمان بر افكار، احساسات و اعمال  .هدايت آنند

 .اين آار با تغيير هر يك از پنج عنصر نظام اساسی امكان پذير است. شما در جنبه های گوناگون زندگی اثر بگذارند
آنيد تا در مقابل جواب رد، احساس متفاوتی داشته باشيد، می توانيد عقيده به عنوان مثال بجای اينكه خود راشرطی 

هيچ آس و هيچ چيز بجز خودم نمی تواند احساس مرا . من منشا همه عواطف خود هستم( مثلاٌ.آلی تازه ای را بپذيريد
لحظه آن را تغيير هرگاه متوجه شوم آه در مقابل چيزی واآنش غير ارادی نشان می دهم، قادرم در يك . عوض آند
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اگر عميقاٌ به اين مطلب اعتقاد داشته باشيد خواهيد ديد آه نه فقط ترس شما از پاسخ منفی و جواب رد بر طرف ) دهم
می شود بلكه می توانيد احساس خشم، ناآامی، يا بی آفايتی رانيز از بين ببريد و ناگهان در می يابيد آه بر سرنوشت 

ر از راههای غلبه بر احساس طرد شدگی يابی آفايتی اين است آه در سلسله مراتب يكی ديگ . خود حاآم شده ايد
آنگاه اگر آسی . ارزشها تغييری ايجاد آنيم و مثلاٌ احساس خدمتگزاری يا شكر گزاری رادر اولويت بالاتر قرار دهيم

خود را به اين مطلب جلب می به شما پاسخ رد داد اهميتی نخواهد داشت و بجای آنكه به معايب خود فكر آنيد توجه 
يا ممكن است نسبت به . آنيد آه چگونه می توان باز هم به آن شخص آمك آرد و يا وضعيت را به شكلی بهبود بخشيد

زندگی چنان احساس شكر گزاری داشته باشيد آه هيچ پاسخ منفی نتواند بر شما اثر بگذارد و يا حتی پاسخ منفی را در 
اين عواطف باعث می شود آه احساس بی سابقه ای از شادمانی و ارتباط . دن معنی نكنيدذهن خود به عنوان طرد ش
می توانيد به آسانی و فوريت هر يك از ) نظام اساسی ارزيابی( باتغيير هر يك از عناصر  .با ديگران در شما نفوذ آند

ثلاٌ شروع به ورزش، دچار مشكل آيا تا آنون برای گرفتن تصميمی ساده م .جنبه های زندگی خود رادگرگون آنيد
شده ايد؟ به احتمال زياد علتش اين بوده است آه موضوع رابيش ازحد پيچيده آرده، توجه خود به دهها آار مقدماتی 

اين آار دردسرهای زيادی دارد، بايد با اتومبيلی به باشگاه بروم، ( مثلاٌ با خود فكر آرده ايد.آوچك معطوف ساخته ايد
معذالك وقتی به آارهای ساده تری فكر می آنيد، آنها را در مجموع ) ش آنم، دوش بگيرم و غيرهپارك آنم، ورز

مثلاٌ اگر می خواهيد در رستورانی غذا بخوريد يا مثلاٌ به آنار دريا برويد آافی . بصورت يك آار آوچك مجسم سازيد
  !است سوار اتومبيل شويد و به محل مورد نظر برويد

برای تغيير در نحوه زندگی، نحوه ارزيابی . ه بايدانجام شود نيست بلكه در نحوه ارزيابی آنهاستتفاوت در اعمالی آ
  .را عوض آنيد

  

 ، انتخاب راه وپابندي به تصميم  تصميم درست
ابتدا ببينيم چه چيزی را بيش از : اگر بخواهيم در زندگی خود به آمال رضايت برسيم، اين آار يك راه بيشتر ندارد

و آنگاه تصميم قطعی بگيريم آه براساس معيارهای ) يعنی عاليترين ارزشها در نظر ما چيست(  خواهيم همه می
در جامعه بشری، چه افرادی مورد ستايش و احترام جهانيان قرار می گيرند؟آيا آنان  .مورد قبول خود زندگی آنيم

نه فقط آنها را اظهار می آنند، بلكه بر اساس آن همان آسانی نيستند آه قوياٌ به ارزشهای مورد قبول خود پابندند و 
ارزشها زندگی می نمايند ؟ همه ما به مردان و زنانی آه موضع مشخصی بر اساس اعتقادات خود دارند احترام می 

آسانی آه فلسفه زندگی، و اعمالشان بر هم . گذاريم، حتی اگر با نظرات آنان درباره اعمال نيك و بد موافق نباشيم
هماهنگ شدن با اصول اعتقادی .  است و بر پايه باورهای خود زندگی می آنند،قدرتی انكار ناپذير دارندمنطبق

آيا در حال حاضر آارهايی انجام می دهيد آه به اصوا اعتقاديتان مطابق نباشند؟اگر چنين : راهدف خود قرار دهيد
آيا به ارزش يا اصلی اعتقاد داريد آه در : دلحظه ای بينديشي. است، بلافاصله در جهت اصلاح خود قدم برداريد

يكی از فيلمهايی آه ديدهام  زندگی خود مطلقاٌ آنرا مراعات آرده باشيد؟ چه تاثيرمثبتی بر زندگيتان داشته است؟
مربوط به معلمی به نام جيم اسكالانته است آه به خوبی نشان می دهد اگر آسانی مهمترين ارزش مورد قبول خود را 

او عشق خود را به يادگيری، نه فقط با تعليم، بلكه با .  و در راه آن تلاش آنند ، به چه قدرتهايی دست می يابندبشناسند
تلقی می ) از دست رفته( وی به نسلی آه. نمايش زنده آارهايی آه امكان پذير است به شاگردان خود منتقل می آند

  .گذرانندشود ياد می دهدآه نه فقط دشوارترين آزمون رياضی راب
بلكه می آموزد آه چگونه يكديگر را ارزيابی آنند و آيفيت زندگی خود ) آاری آه فكر می آردند قابل انجام نيست( 

تصميم قاطع او به بالا بردن معيارهای حيات، زندگی اين افراد جوان را دگرگون می . را برای هميشه بالا ببرند
اگر  شهای زندگی خود آنيد، به انجام چه آارهايی قادر خواهيد بود؟ اگر شما همت خود را صرف بالاترين ارز .سازد

عشق، موفقيت يا درستی در نظر شما دارای اهميت باشند، در اين صورت بخشی از نظام ارزشی شمابه حساب می 
واهد به علت لذتی آه به اعتقاد شما در بر خ( ارزش، حالتی عاطفی است آه در نظر شما يا تجربه آردن آن . آيند

همه تصميمهای ما  .دارای اهميت است) به علت رنجی آه می تواند به همراه داشته باشد( و يا اجتناب از آن ) داشت
چگونه عمل معينی ما را بسوی ارزشی لذتبخش می آشاند؟ و آيا اين عمل ما را از : ناشی از اين دواعتقاد است

  ارزشی رنج آفرين دور می آند؟
ی آه در نظرتان ارزشمند است ودردناآترين احساسی آه بهر قيمتی از آن دوری می آنيد مهمترين احساس لذتبخش

اين ارزشها شامل عواطفی از قبيل عشق، خوشی، آزادی، . ارزشهای لذتبخش را ارزشهای جذبی می ناميم آدام است؟
  .امنيت، شور، و آرامش فكری می باشند

وقتی تصميمی می گيريم اين نكته . به ارزشهای دفعی معروفند) شدنمثلاٌ انزوا، افسردگی و طرد ( ارزشهای دردناك
در روزهای آينده نه فقط حالات روحی . را در نظر داريم آه آيا اعمال ما سرانجام به رنج منتهی می شوند يا به لذت

مثلاٌ . ساخترا آه باعث همه تصميمها می شوند روشن خواهيم آرد بلكه آنها رابه ترتيب اهميت نيز مرتب خواهيم 
اگر مشخص شود آه آداميك در نظر شما . ممكن است در نظر شما هم امنيت و هم ماجراجويی دارای اهميت باشد

علاوه بر  .اهميت بيشتری دارند آمی توانيد تصميمهايی بگيرير آه شادمانيهای دراز مدتی را به دنبال داشته باشند
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به عنوان مثال  .ارزشهای هدف و ارزشهای وسيله: جود دارندارزشهای دفعی و جذبی دو دسته ارزش ديگر نيز و
بر عكس ارزشهای . ممكن است اتوموبيلتان دارای ارزش باشد، اما آن در واقع فقط يك وسيله است نه هدف

مثلاٌ ممكن است اتومبيل پونتياك به شما هيجان، اتومبيل . آه به دنبال آن هستند حالاتی عاطفی هستند) هدف(غائی
بخاطر داشته باشيد آه در پشت هر  . شما اعتبار و حيثيت، و اتومبيل ولوو به شما احساس اطمينان و امنيت بدهدبنزبه

متاسفانه بيشتر مردم در تصميم گيريهای خود به . می باشد) ارزش هدف(تصميمی نيروی محرآه ای است آه همان
شايد  .غافل می مانند) انگيزه های عاطفی( ايی دنبال وسيله می روند و از آنچه بسيار مهمتر است يعنی هدف نه

بعد از مدتی دريافته ايد آه علاقه ای به ادامه . برايتان اتفاق افتاده باشد آه به ارتباط دوستانه باآسی علاقمند شده ايد
ته ايد از آن آنچه واقعاٌ می خواس. دليلش آنست آه آن ارتباط دوستانه فقط وسيله بوده است نه هدف . آن ارتباط نداريد

هر نوع ارتباطی منتهی به ارزشهای .ارتباط بدست بياوريد، ارزشهای غائی مانند عشق، الفت، يا صميميت بوده است
  .بايد بدانيد آه اينها هدفهای واقعی هستند و بايد هميشه آنها را مد نظر داشته باشيد. مهم نمی شود

را داشته باشيد و با وجود ) پول، مقام ، فرزند، رابطه( يله ای يادتان باشد آه ممكن است در زندگی همه ارزشهای وس
مادام آه براساس عميقترين ارزشهای غائی خود زندگی نكنيد، هر چند به وسايل . اين احساس نارضايی و بدبختی آنيد

ت عاطفی هر چند آه بسياری از حالا .گوناگون دست يابيد اما رضايت آاملی را آه شايسته شماست بدست نمی آوريد
اين ارزشها . را به عنوان ارزشهای فردی در نظر می گيريم اما بعضی ازآنها بيش از بقيه در نظرمان عزيز هستند

آه در جهت تامينشان آوشش بسيار می آنيم ارزشهای جذبی ناميده می شوند مانند عشق، موفقيت، آزادی، صميميت، 
پس از آنكه ارزشهای خود را مشخص آرديد،  .سلامت جسمیامنيت، ماجراجويی، قدرت، شور و شعف ، راحتی، و 

  از ميان ارزشهايی آه ذآر آرديم آداميك درنظر شما مهمترند؟. سلسله مراتب مناسبی برای آنها در نظر بگيريد 
  . بترتيب اهميت درجه بندی آنيد١٠ تا ١اآنون آمی وقت صرف آنيد و آنها را با شماره های 

  
  درجه اهميت

  ارزش
  جويیماجرا
  عشق
  قدرت
  موفقيت

  شور و شعف
  آزادی
  راحتی

  صميميت
  سلامت جسمی

  امنيت
  

معمولترين ارزشهای دفعی عبارتند از طرد . ارزشهای دفعی نيز مانند ارزشهای جذبی دارای سلسله مراتبند
  .، خشم، ناآامی،انزوا، افسردگی، شكست، خواری، و گناه)پاسخ منفی( شدن

 ارزشی باشد آه برای اجتناب از آن تلاش ١ مرتب آنيد و شماره ٨ تا ١از شماره اين ارزشها را نيز به ترتيب 
  .بيشتری می آنيد

  
  درجه اهميت 

  ارزش
  افسردگی

  طرد و جواب رد شنيدن
  شكست
  خشم

  خفت و خواری
  ناآامی

  احساس گناه
  انزوا

  
يكی از آنها، سلسله مراتب آيا حاضريد پرش با اسكی را تجربه آنيد؟ پاسخ شما به عوامل چندی بستگی دارد آه 

يعنی به ( به عنوان مثال اگر مهمترين ارزش جذبی شما امنيت و بالاترين ارزش دفعی شما ترس باشد. ارزشهاست
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اما اگر بزرگترين ارزش  !احتمالاٌ پاسخ شما به اين سئوال ، منفی است) هيچ وجه دلتان نخواهد آه دچار ترس شويد
آنيد آه اگر نپريد، دوستانتان از شما رو گردان می شوند چه؟ از آنجا آه مردم برای دفعی شما طرد شدن باشد و فكر 

فرار از رنج تلاش بيشتر می آنند تا برای آسب لذت، لذا نياز شما به اجتناب از طرد شدن، بر نياز به احساس امنيت 
د و ارزشی ديگر شما را از ان منع آيا اتفاق افتاده است آه يكی از ارزشها شما را به سويی جلب آن .غلبه می آند

  نمايد؟
  .تصميم گيری چيزی بجز روشن آردن ارزشها نيست

مثلاٌ اگر موفقيت، . آند يكی از مهمترين فوايد سلسله مراتب ارزشها اين است آه تضادهای ارزشی را روشن می
لاحظه می آنيد آه اين دو بزرگترين ارزش دفعی شما باشد م) جواب رد شنيدن( بالاترين ارزش جذبی و طرد شدن 

ارزش چگونه با يكديگر ناسازگارند ؟ سعی در آسب لذت موفقيت، بدون تحمل رنج پاسخهای منفی، هرگز به نتيجه 
در واقع ممكن است پيش از آنكه در جاده موفقيت زياد جلو برويد، خودتان را ه خودتان را سد آنيد، زيرا . نمی رسد

راه حل  .شهامتی را آه برای آسب هرگونه موفقيت لازم است، از شما می گيردترس از طرد شدن توسط ديگران، 
يكی آگاهی از ارزشها و : اين آار را آه در پنج صفحه آينده آتاب بيان شده است می توان در دو آلمه خلاصه آرد

  . ديگری تصميم گيری آگاهانه
   الف– قدم اول –آگاهی از ارزشها 

هنگامی )  است از خود بپرسيد در زندگی برای من چه چيزی از همه مهمتر است؟برای آشف ارزشهای جذبی آافی
آه در ذهن خود به دنبال پاسخ می گرديد،توجه داشته باشيد آه منظور شما آشف ارزشهايی است آه جنبه هدف داشته 

  .باشند، يعنی عواطفی آه بيش از همه مايليد آنها را احساس آنيد
 بدهيد و ١يعنی به دلخواه ترين ارزش، شماره .  آنها را به ترتيب اهميت مرتب آنيدپس از تهيه فهرست ارزشها،

   مشخص آنيد، الی آخر ٢ارزشی را آه پس از آن ازهمه مهمتر است با شماره 
   ب– قدم اول –آگاهی از ارزشها 

يم بيشترين اهميت را آدام يك از عواطف هست آه اجتناب از آن برا( رای آشف ارزشهای دفعی تان از خود بپرسيد 
پس از تهيه  .وبرای يافتن پاسخ، آاملاٌ فكر آنيد) دارد؟ چه احساسی است آه به هيچ قيمتی نمی خواهم دچار آن شوم؟

  . رابه ارزشی بدهيد آه بيش از بقيه مايليد از آن دوری آنيد١فهرست، آنها را بر حسب اهميت مرتب آنيد و شماره 
  نه تصميم گيری آگاها–قدم دوم 

پس از استخراج ارزشهای فعلی خود، در می يابيد آه تاآنون در درجه اول ، نسبت به چه ارزشهايی شرطی شده ايد، 
اما اگر می خواهيد در طرحريزی زندگانی خود نقش .و آدام نظام رنج و لذت محرك اعمال و رفتارتان بوده است
  .يريدفعال داشته باشيد، بايد همين امروز تصميمهای تازه ای بگ

  :اين سئوالات را از خود بكنيد
 برای اينكه سرنوشت نهايی خود را بدست گيرم و برای اينكه بهترين شخصی باشم آه می توانم باشم، ارزشهای -١

  مورد قبول من چه بايبد باشد تا بزرگترين اثر را بر تمام زندگی من بگذارد؟
  افه آنم؟ چه ارزشهای ديگری را لازم است آه به اين فهرست اض-٢

فهرست جديد ارزشها در نظر شما چگونه است؟ آيا فقط مشتی آلمات نيست آه بر روی صفحه آاغذی نوشته شده 
در . باشد؟ البته چنين است مگر آنكه خود نسبت به آنها شرطی آنيد و آنها را قطب نمای زندگی تازه خود قرار دهيد

ه خود را از ميان درياهای آرام و امواج طوفانی به سوی اين صورت است آه ارزشها به شما آمك می آنند تا را
اگر می خواهيد از اهرم روانی استفاده آنيد، نسخه . اين ارزشها را هر روز در پيش چشم داشته باشيد .مقصد بگشاييد

 آنيد تا مزايايی را آه زندگی بر اساس اين ارزشها دارد، تجسم، تفكر و احساس. ای از آنها را به دوستان خود بدهيد
برای اينكه  . آنكه انتظار پاداشهای عاطفی در شما شرطی شود و آنها را بخشی از تجارب روزانه خود قرار دهيد

را احساس آنيد چه اتفاقی بايد بيفتد؟ آيا بايد آسی شما رادر آغوش بگيرد و بگويد آه تا چه اندازه قابل ) حال خوب( 
 پول بدست آوريد؟ به ورزش خاصی بپردازيد ؟ رئيستان از شما تقدير آند؟ احترام هستيد؟ آيا بايد يك ميليون دلار

اتومبيل معينی را سوار شويد؟ به مهمانيهای معينی برويد؟ به حد اعلای روشنفكری برسيد؟يافقط ناظر غروب آفتاب 
گر بخواهيد می توانيد هم اآنون ا. حقيقت آنست آه برای احساس خوشی به هيچ عامل خارجی نياز نيست باشيد؟

پس چرا منتظريد؟ تنها  !تازه اگر همه آن اتفاقات بيفتد چه آسی بايد خوشحالتان آند؟ خودتان! احساس خوشی آنيد
چيزی آه مانع خوشحالی شماست، قوانين فردی يا اعتقاد به اين مسئله است آه برای احساس شادی چنان اتفاقاتی بايد 

  .دور بريزيد و شادمانی را آه شايسته شماست احساس آنيداين قوانين خود ساخته را . حتماٌ بيفتد
اگر می خواهيد برای خوشبختی قانونی داشته باشيد بگذاريد قانون شما اين باشد برای احساس خوشی به هيچ واقعه 

زندگی موهبتی است و من به لذت بردن از آن ! من احساس خوشی می آنم زيرا آه زنده ام! بيرونی نياز ندارم
داستان زندگی ). بيشتر مردم همان اندازه خوشبختند آه خودشان می خواهند(  آبراهام لينكن، زمانی گفته بود). ممشغول

همين شخص و داستانهای ديگرانی آه علی رغم وقايع ناگوار زندگی به پيروزی رسيده اند، يادآور اين نكته مهم است 
يد و تصميم بگيريد آه معيارهای خود رابه خاطر چيزی آه پس اين قانون را بپذير .آه ما بر خويشتن مسلط هستيم
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معنی اين سخن آن است آه خود را مقيد آنيد آه هوش، . آاملاٌ در اختيارتان است، يعنی وجود خودتان، بالا ببريد
 بخش انعطاف پذيری و خلاقيت داشته باشيد و دائماٌ از زاويه ای به زندگی نگاه آنيدآه تجارب حيات، پربارتر و ثمر

از آجا می توانيم بفهميم آه بر اساس ارزشهای خويش زندگی می آنيم؟ اين موضوع آاملاٌ به قوانين فردی  . تر شود
 .يعنی عقايدی آه به ما می گويند چه بايد بشود تا احساس موفقيت، خوشبختی يا سلامت جسمی آنيم: ما مربوط است

 قوانين فردی ما به منزله حكم نهايی اين دادگاه است، و نشان می .گويی دادگاه آوچكی هميشه در درون ما وجود دارد
دهد اه آيا اعمال ما با مقررات لازم برای تامين ارزشها مطابق بوده است يا خير، و آيا حال ما بايد خوب باشد يا بد و 

آيا اين رنج، نتيجه (هنگام احساس رنج ، خوب است آه به يك سئوال مهم پاسخ دهيم .بايد لذت ببريم يا رنج بكشيم
شرايط موجود است يا مربوط به قوانين فردی من آه می گويد در چه شرايطی بايد چه احساسی داشته باشم ؟ آيا 
رنجی آه می آشم به بهبود شرايط آمك می آند ؟ در چنين شرايطی قوانين يا باورهای من چگونه بايد باشد تا احساس 

قانون بعضيها . نين خود را بررسی آنيم تا ببينيم آيا هوشمندانه و مناسب هستندبسيار مهم است آه قوا )بد حالی آنم؟
برای احساس حال خوب اين است آه مثلاٌ فرزندانشان در مدرسه بايد نمره بيست بگيرند، بايد در آار خود از نظر 

به نظر !  بی دغدغه باشندميزان فروش نفر اول باشند، ميزان چربی بدنشان آمتر از ده درصد باشد و دائماٌ آرام و
  شما آسی آه چنين قوانينی دارد تاچه حد حال خوب را احساس خواهد آرد؟

  ! قوانين خود را بررسی آنيد تا مطمئن شويد آه در خدمت شما هستند
، )قوانين رنج آور( شگفت انگيز است آه بسياری از مردم راههای بی شماری برای احساس حال بد اختراع آرده اند

هم اآنون  ).قوانين لذتبخش(  مقابل تنها راه های انگشت شماری را برای احساس حال خوب باقی گذاشته اندو در
بجای . تصميم بگيريد و قانونی عالی را وضع آنيد تابه شما اجازه دهد خود را بيش از پيش مورد محبت احساس آنيد

مرا به سفر های ... برای من هدايای گرانقيمت بخرد... اگر فلانی هميشه بگويد آه مرا دوست دارد( اين قوانين آه
آه مسلماٌ ) و هميشه برای رضايت من ديگران را برنجاند... هميشه با من در تماس باشد... خارج از آشور ببرد

هر وقت آه به ( احساس مورد محبت بودن را در شما محدود می آند، شايد بتوانيد اين قانون ساده را بر گزينيد آه 
آيا .)حبت می افتم و يا عشق و صميميت خود را به آسی اظهار می آنم، احساس می آنم آه مورد محبت هستمفكر م

قوانينی آه زندگی امروزی شما را می چرخانند مناسب شخصيت امروزی شما هستند؟ آيا قوانينی داريد آه در گذشته 
مانی در زندگی خود با ديگران بصورت خشك و مفيد بوده اند و امروزه مايه عذاب شما هستند؟ مثلاٌ ممكن است ز
اما هرچند آه ممكن است اين نوع رفتار برای اداره . خشن رفتار می آرده و احساسات خود را ظاهر نمی ساخته ايد

همچنين اگر شغل شما  .بعضی مشاغل مفيد باشد، مسلماٌ در زمينه روابط و زندگی با دوام زناشويی آاربردی ندارد
وت است مراقب باشيد آه برداشتهای شغلی خود را به محيط خانه نياوريد در غير اين صورت ممكن وآالت يا قضا

  آداميك از قوانين گذشته خود رابايد امروزه به دور افكنيد؟ .است هر شب همسر خود را مورد بازجويی قرار دهيد
 موفقيت داشتند در يكی از سمينارهای من و نفر آه قوانين آاملاٌ متفاوتی درباره. از آجا می فهميد آه موفق هستيد

ازدواج :يكی از آنها جزو مديران تراز اول بود و همه عوامل ظاهری خوشبختی رادر اختيار داشت. حاضر بودند
با وجود اين خود . رضايتبخش ، پنج فرزند زيبا، درآمدی هفت رقمی، و جسمی آه در اثردو ماراتون ورزيده شده بود

  . زيرا قوانينی غير منطقی برای خود داشترا موفق نمی دانست
. نقطه مقابل او مردی بود آه هيچيك از آن امتيازات را نداشت، و در عين حال خود را واقعاٌ موفق می دانست

آافی است صبح از جا بر خيزم، به ( هنگامی آه از او پرسيدم آه چه اتفاقی بايد بيفتد تا احساس موفقيت آند، پاسخ داد
زيرا هر روزی را آه بر روی اين زمين زندگی آنم روزی . ه آنم و ببينم آه بر روی زمين ايستاده ام پايين نگا

  !) بزرگ است
  در نظر شما آداميك از اين دو نفر موفقترند؟

اما در عين . مسلماٌ ما می خواهيم از هدفهای خود نيرو بگيريم، آينده ای مطمئن داشته باشيم و خود را به پيش برانيم
ال بايد يقين آنيم آه در پشت همه اين خواسته ها قوانينی داريم آه بر اساس آنها می توانيم هر وقت دلمان خواست ح

  .خوشبختی را احساس آنيم
  برای اينكه احساس موفقيت، امنيت و محبت آنيد چه اتفاقی بايد بيفتد؟

  :نون شما تضعيف آننده است اگراز آجا می فهميد آه قانون شما تضعيف آننده است و بايد عوض شود؟ قا
ضوابط به قدری پيچيده يا متعدد يا خشك باشند آه هرگز نتوانيد در زندگی برنده (  اجرای آن غير ممكن است-١

  ).شويد
مثلاٌ قرار باشد ديگران رفتار معينی نسبت به ( اين قانون به عواملی آه در اختيار شما نيست بستگی داشته باشد-٢

  ).تا احساس رضايت آنيدشما داشته باشند
مثلاٌ يك (  راههای معدودی برای احساس خوشحالی و راههای بسياری برای احساس بد حالی وضع آرده باشيد-٣

سلسله از وقايع بايد دقيقاٌ به ترتيب خاصی اتفاق بيفتد تا احساس خوشحالی آنيد، و هر اتفاق ديگری باعث بد حالی 
  ).است

  . قوانين خود مسلط شويداز هم اآنون سعی آنيد آه بر
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  .به سئوالات زير حتی المقدور بطور آامل پاسخ دهيد
  .در چه صورتی احساس موفقيت می آنيد-١
  . در چه صورتی خود را مورد محبت فرزندان و همسر خود و يا آس ديگری آه برايتان اهميت دارد می دانيد-٢
  .در چه صورت احساس اعتماد به نفس می آنيد-٣
  .رت در هر يك از زمينه های زندگی، خود را عالی و درخشان احساس می آنيددر چه صو-٤

در واقع ناراحتی شما به علت . هر رنجشی آه در زندگی خود از آسی پيداآرده ايد، ناشی از قوانين فردی بوده است
ن را درباره اينكه هر آن شخص نيست، بلكه از اين جهت ناراحتيد آه او يكی از قوانين شما يا معيارها و اعتقاداتتا

خود شما نيز ممكن است يكی از قوانين خود را در مورد شيوه رفتار، . چيزی چگونه بايد باشد زير پا گذاشته است 
اين بار آه از آسی ناراحتی پيدا آرديد بخاطر داشته باشيد آه ناراحتی شما مربوط  .تفكر، يا احساس نقض آرده باشيد
آداميك مهمتر ( از خود بپرسيد. ی در مقابل قوانين خودتان نسبت به آن وضعيت استبه ان شخص نيست بلكه واآنش

از اين الگو برای احتراز از بگو مگوهای آزارنده استفاده آنيد  )قوانين فردی من و يا روابط من با ابن شخص؟: است
واضح اظهار نكنيد، نبايد انتظار اگر قوانين خود را بطور  .تا دريابيد آه می توان به سرعت تضادها را بر طرف آرد

نبايد انتظار داشته باشيد آه ديگران قوانين شما را محترم بشمارند . داشته باشيد آه آه ديگران برآن اساس رفتار آنند
در ضمن بخاطر داشته  .اگرحاضر نباشيد آه خود را سازگار آنيد و دست آم بعضی از قوانين ديگران را بپذيريد

به .  قوانين خود را پيشاپيش روشن سازيد باز هم ممكن است سوء تفاهمهايی در اين زمينه پيدا شودباشيد آه حتی اگر
آنها را . هرگز قوانين خود را روشن و مسلم فرض نكنيد. اين دليل است آه ارتباط با ديگران تا اين اندازه اهميت دارد

 در زمينه سلامت جسمانی قانونی داريد آه مطلقاٌ آن آيا. بعضی قوانين در نظر ما اهميت بيشتری دارند .اظهار آنيد
من هرگز نبايد مواد ( را مراعات آنيد؟ اين قانون بی چون و چرا را با چه آلماتی بيان می آنيد؟ خيليها می گويند 

 مثلاٌ. از طرف ديگر ممكن است قوانينی باشد آه گاهی آنها را زير پا گذاشته سپس پشيمان شويد ). مخدر مصرف آنم
من قوانين دهها هزار نفر را مطالعه آرده  ).بله بعضی از غذاها برای سلامتی من خوب نيست( بعضی ها می گويند

  و به اين نتيجه رسيده ام آه قوانينی آه با عبارت
مشخص می گردند به ندرت ) هرگزنبايد( بيان می شوند، شكستنی هستند و قوانينی آه با عبارت) خوب نيست( 

  .می ناميم) آستانه ای ( قوانين اخير را قوانين . وندشكسته می ش
آيا می توانيد بعضی از قوانين خود را به قوانين آستانه ای مبدل آنيد تا از نتايج ناشی از تغييرات رفتاری بهره مند 

ت خانواده پنج يادم می آيد آه در يك برنامه تلويزيونی از بيس. قوانين متعدد، زندگی را تحمل ناپذير می سازند .شويد
و ) چه عاملی برای حفظ سلامت خانواده از همه مهمتر است ؟( از هر خانواده پرسيدند . نفره دعوت شده بود 

چرا؟ در خانه ای آه اينهمه افراد و شخصيتها درآن رفت و ). قوانين فراوان نداشته باشيد( بسياری از آنها پاسخ دادند 
م باشد، طبق قانون احتمالات هر ساعت ممكن است آسی يكی از قوانين را زيرپا آمد می آنند اگر قوانين فراوانی حاآ

  .بگذارد و اعصاب ديگران را متشنج آند
آيا بهتر نيست آه قوانين معدود ولی پراهميتی را مراعات آنيم؟ من می توانم به شما اطمينان دهم آه در روابط متقابل 

هنگام وضع قوانين تازه زندگی : من هم قانونی برای شما دارم .تر استهر چه تعداد قوانين آمتر باشد خوشبختی بيش
بگذاريد بعضی از قوانين شما ديوانه . از وضع قوانين غير عادی نترسيد و قوانين قديمی را در هم بشكنيد! لبخند بزنيد

چرا . ود استفاده آرده ايدتا آنون از قوانين فردی برای محدود آردن خويشتن و يا عقب نگه داشتن خ. وار به نظر آيند
برای خنده چند قانون مضحك را چاشنی آنها نكنيد؟ شما برای اينكه خود را مورد محبت حس آنيد، آافی است آه 

اما من آه باشم آه بگويم شما از چه آاری لذت . انگشت آوچك خود را حرآت دهيد البته اين آار، غير عادی است
  ببريد؟

 

 عي وهويت انساني شناخت خودي ،برداشت اجتما
. فرق شما با ساير مردم جهان چيست؟ يكی از عوامل مهم آه شما را از ديگران متمايز می آند، تجارب شماست

هر چه آه تاآنون . هرعملی آه زمانی انجام داده ايد، نه تنها در حافظه آگاه، بلكه در نظام عصبيتان ثبت شده است
اين  .يده ايد، در بايگانی عظيمی آه مغز ناميده می شود انباشته شده استديده، شنيده، لمس آرده، چشيده و يا بوئ
برای اطمينان از درستی يا نادرستی هر عقيده ای به اين تجارب تكيه می . خاطرات آگاه يا ناآگاه را مرجع می ناميم
چه  ).هايی از ما ساخته استمثلاٌ اعتقاد به اينكه چه آسی هستيم و چه آار( آنيم، حتی اگر آن عقيده بسيار مهم باشد

تجاربی در شكل دادن به زندگی شما مؤثر تر بوده است؟ در يكی از سمينارهای من، پيش از ورود به 
در اين پرسشنامه از شرآت آنندگان خواسته شده است آه پنج .جلسه،پرسشنامه ای به شرآت آنندگان داده می شود

جالب اينجاست آه بسياری از . بر زندگيشان گذاشته است ذآر آنندتجربه را آه به عقيده خوشان بيشترين اثر را 
همانندی دارند، اما نحوه تعبير و تفسيرشان از آن واقعه به آلی با ديگری متفاوت ) يا مرجعهای( اشخاص تجارب 

  .است
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يمانه با ديگران يكی شان بر اثراين واقعه از ايجاد هرگونه رابطه صم. دو نفر در جوانی پدرشان را از دست می دهند
  .خودداری می آند، در حالی آه ديگری فردی بسيار اجتماعی و خونگرم می شود

 .پس آنچه آه زندگی ما را شكل می دهد نه فقط خود مرجعها، بلكه تعبير و تفسيری است آه از آنها می آنيم
تجارب خود را .  نكرده باشيدبزرگترين طراح زندگی شما، خودتان هستيد، خواه به اين موضوع، توجه آرده و خواه

مانند پارچه بزرگی در نظر آوريد آه می توانيد آن را مطابق هر الگويی آه دوست داريد ، ببريد و بدوزيد، و هر 
آيا اين پارچه را به صورت پرده ای در می آوريد  ...روز آه می گذرد، نخی به تارو پود اين پارچه افزوده می شود

د، يا اينكه از آن قاليچه ای جادويی می سازيد تا با آن به اوج ملكوت پرواز آنيد؟ آيا اين تا در پشت آن پنهان شوي
اآنون،مدتی وقت  پارچه را چنان طرح می آنيد آه خاطرات مثبت و نيروبخشتان در مرآز اين شاهكار، واقع شود؟

نه فقط واقعه را . ه است، بنويسيدصرف آنيد و پنج خاطره را آه بيش از بقيه در شكل دادن به شخصيتتان اثر داشت
اگر آن خاطره طوری است آه اثر منفی داشته . تشريح آنيد، بلكه نحوه اثری را هم آه بر شما داشته است بنويسيد 

اين آار ممكن است تاحدودی . است، بلافاصله آن را طوری ديگر تعبير آنيد؛ هر تعبيری آه به نظرتان می رسد 
فقط به خاطر . مكن است به نگرشی نياز داشته باشد آه تاآنون نسبت به آن بی توجه بوده ايدم. نيازمند ايمان باشد 

. برا انجام هر آاری، به احساس اطمينان نياز داريم .داشته باشيد آه در هر يك از تجارب انسانی، ارزشی نهفته است
برای انجام آاری ) يا مرجعی(چ تجربهاما اگر هي. مرجعهای ماست)اعتماد به نفس(  سر چشمه اين احساس نيرومند

نداشته باشيم، چگونه می توانيم با اطمينان به انجام آن بپردازيم؟ بايد دانست آه ما محدود به تجارب واقعی خود 
به ياد داشته باشيد، علت اينكه راجر بانيستر  .نيستيم، بلكه قدرت تخيل ما، منبعی پايان ناپذير برای آمك به ماست

را بدست آورد آن بود آه قبلاٌ بارها آن را در عالم خيال تجربه آرده و با ) يك مايل در چهار دقيقه ( ردتوانست رآو
او آنقدر شكستن رآورد را در خيال خود مجسم آرده بود آه مرجعهايی در ذهن او ايجاد شده و . چشم دل، ديده بود

  .قوه اش را فعال آرده بودسپس ايمانی در او به وجود آمده بود آه توانائيهای جسمی بال
چنان حس اعتماد به نفس و تجسم  اگر اين نيرو را آزاد سازيد، . قدرت تخيل، ده بار نيرومند تر از نيروی اراده است

آندره اخيراٌ به من می گفت آه وی در سن  .قوی در شما ايجاد می شود آه همه محدوديتهای گذشته رادر می نورديد
تجسم واضح . البته در عالم خيال...ر تورنمنت تنيس ويمبلدون شرآت آرده و برنده شده استده سالگی، هزاران بار د

 توانست به رويای خود جامه عمل ١٩٩٢و مداوم پيروزی، اعتماد به نفس او را زياد آرد، تا سرانجام در تابستان 
  .بپوشاند

  يد؟ با استفاده مداوم از قدرت تخيل، چه روياهايی را می توانيد عملی آن
يكی از راههای آسان افزايش تجارب مرجع، استفاده از گنجينه های ادبی، داستانها، افسانه ها، اشعار و موسيقی است 

با مطالعه آتاب، تماشای فيلمها و نوارهای ويديويی ارزشمند،حضوردر مسابقات، . آه همه جا در اختيار شماست
همه مرجعها توانايی شما را افزون .  خود را افزايش دهيد شرآت در سمينارها و صحبت با بيگانگان تجارب مرجع

مطالعه آتاب شما را  .می سازند و هرگز نخواهيد دانست آه آدام يك ممكن است زندگی شما را به آلی دگرگون سازد
د ويليام درآن لحظات جادويی آه در اعماق جنگلهای آردن فرو می روي. قادر می سازد تابتوانيد مانند نويسنده فكر آنيد

در آن هنگام آه در جزيره گنج دچار آشتی شكستگی می شويد رابرت لوئيز استيونسون و وقتی در . شكسپير هستيد
مانند آنان احساس می آنيد، . آم آم مانند آنان فكر می آنيد . والدن با طبيعت سخن می گوييد هنری ديويد تورو هستيد

مرجعهای آنان مال شما می شوند و تا مدتها پس از مطالعه آتاب . ی شويد و از قدرت خيال خود مانند آنان بهره مند م
مطالعه يك آتاب ارزشمند ، تماشای يك نمايش يا گوش آردن به يك قطعه موسيقی چه  .در ذهن شما باقی می مانند 

  ماجراهای جالب، تفريحی و پر باری را می تواند برايتان به ارمغان آورد؟
هيچ يك از تجارب ما بد نيستند؟ در هر آاری آه می آنيد، چه مشكل باشد و چه آسان، چه رنج آيا باور می آنيد آه 

  .آورباشد و چه لذتبخش و خلاصه در هر تجربهای می توانيد نكته ارزشمندی پيدا آنيد
تجارب ) بدترين( به يكی از . نيرويی آه زندگی شما را شكل می دهد ناشی از معنايی است آه به هر تجربه می دهيد

آيا راهی به نظرتان می رسد آه آن تجربه را دارای اثر مثبتی در نظر آوريد؟ ممكن است دچار . زندگی خود فكر آنيد
سوختگی و يا حوادث رانندگی شده باشيد و يا جيبتان را خالی آرده باشند اما بر اساس همين تجارب سرانجام به 

نسبت به ديگران دست پيدا آرده ايد آه باعث شده است به عنوان يك تصميمی نو يا آگاهی تازه و يا حساسيت جديدی 
تجارب محدود، زندگی محدودی را به وجود  . انسان رشد آنيد و توانايی خود را برای آمك به ديگران افزايش دهيد

بال آنها نرويد اگر جويای رشد و زندگی پر باری هستيد بايدبا تغيير نظرات و تجاربی آه اگر آگاهانه به دن. می آورد
به ندرت يك فكر بكر ممكن است خود به خود به ذهنتان . جزو زندگی شما نمی شوند،مرجعهای خود را افزايش دهيد

آيا آاری بوده است آه هرگز فكر انجام آن را نمی آرده ايد و پس از  .بايد فعالانه در جستجوی آن باشيد. خطور آند
به :به دنبال آارهای برويدآه تاآنون هرگز نكرده ايد ويتان گشوده شده باشد؟انجام آن ، درهای دنيای تازه ای به ر

يك شب برای ... غواصی و آشف دنيای زير آب بپردازيد و ببينيد آه زندگی در محيطی آاملاٌ تازه چگونه است 
به ...رويدب)هر آدام آه طبق عادت از رفتن به آن خودداری می آنيد( شنيدن سمفونی و يا آنسرت موسيقی تند

در فرهنگی متفاوت خود را غرق آنيد و جهان را از ديدگاه ...بيمارستان اطفال برويد واز بيماران عيادت آنيد 
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به خاطر داشته باشيد هر محدوديتی آه در زندگی خود داريد احتمالاٌ فقط ناشی از محدوديت تجارب  .ديگران ببينيد
تجارب تازه ای را آه بايد پيدا  . گيتان به سرعت توسعه پيدا آندمرجعهای خود راتوسعه دهيد تا زند. مرجع است
برای رسيدن به چيز هايی آه واقعاٌ می خواهم، ( سؤال شايسته ای آه می توانيد از خود بكنيد اين است . آنيد، آدامند

د آهبرای سرگرمی به چه چيز هايی فكر آني. چه تفريحاتی را می خواهيد تجربه آنيد )چه مرجعهايی مورد نياز است؟
پس از آنكه فهرستی از مرجعهای تازه تهيه آرديد، برای هر يك،  .و احساس حال خوش مايل به انجام آنها هستيد

آی می  .تصميم بگيريد آه در چه زمانی می خواهيد هر يك از آن آارها را انجام دهيد. مهلتی زمانی قائل شويد
 يا ژاپنی را بياموزيد؟ چه موقع می خواهيد به بالونی آه با هوای گرم آار خواهيد سخن گفتن به زان اسپانيايی، يونانی

می آند سوار شويد؟ آی می خواهيد از خانه سالمندان بازديد آنيد؟ چه موقع می خواهيد به آاری تازه و غير عادی 
 به همراه پسرم يكی از قويترين تجارب مرجع من، مربوط به زمانی است آه در روز عيد شكر گزاری .دست بزنيد

من پسرم را آه در آن زمان چهار ساله بود، تشويق آردم آه يك . برای توزيع بسته های غذا بين مستمندان رفته بوديم
با تعجب، پسرم جيرك را ديدم آه . سبد غذا رابه مرد ولگردی آه در درگاه يك دستشويی عمومی خوابيده بود ، بدهد

ناگهان مرد ولگرد از جا پريد، قد خود !). روز شكر گزاری مبارك(  بلند گفت دستی به شانه آن مرد زد و با صدای
قلب من از جا آنده شود چيزی نمانده بود آه به طرف او خيز بردارم آه . را راست آرد و به طرف او يورش برد 

نم آه در روز عيد گمان نمی آ...)از لطفتان ممنونم( ديدم مرد، دست پسرم را به نرمی گرفت، آن را بوسيد و گفت
چه تجارب ثمر بخشی را می توانيد با همراهی  .شكر گزاری ، بتوان هديه ای بهتر از اين به آودآی چهار ساله داد

  .عزيزانتان آسب آنيد
می توانيد در همان جامعه ای آه . برای آسب تجربه و افزايش مرجعها، لازم نيست به سفرهای دور و دراز برويد

فقط با اضافه شدن يك مرجع،دريچه جهانهای تازه ای به روی شما . چهار راه ، به فردی آمك آنيدهستيد، در سر يك 
اين مرجع آارساز، می تواند چيز تازه ای باشد آه می بينيد يا می شنويد، يك گفتگو، يك فيلم و يا يك . گشوده می شود

هرگز نخواهيد دانست آه چه . آن بر می خوريدسمينار، يا نكته ای آه در صفحه بعد همين آتاب يا آتاب ديگری به 
بگذاريد تخيل شما همراه با امكان آنچه آه قابل ! از جابرخيزيد و وارد معرآه زندگی شويد .موقع برايتان پيش می آيد

امروز به دنبال آدام تجربه می توانيد برويد آه  . و اين آار راهم اآنون آغاز آنيد.آشف و تجربه است پرواز آند
نيرويی است آه زندگی شما را شكل  گيتان را گسترده تر سازد؟بر اثر اين تجربه به چه انسانی مبدل خواهيد شد؟زند

اين نيرو است آه تعيين می آند چه آارهايی از نظر شما ممكن، يا غير ممكن است، از چه چيزهايی اجتناب . می دهد 
همه ما، ولو  .نيرو، عقيده ای است آه درباره هويت خود داريداين . آنيد، چگونه فكر آنيد و چه واآنشهايی نشان دهيد

مثلاٌ . بطور نيمه آگاه، تعريفی از خويشتن خويش داريم، و اين تعريف است آه بر همه جنبه های زندگی اثرمی گذارد
متجاوز اگر خود را فردی محافظه آار ببينيد، حرآات و حتی سخنانتان يك نوع است و اگر خود را فردی بی باك و 

هر تغييری آه در اين تعريف بدهيد،بلافاصله در استعداد هايی آه بكار می گيريد، رفتاری . در نظر آوريد، نوع ديگر
همه تجارب زندگی خود را با آمك اين . آه نشان می دهيد و آرزوهايی آه در سر می پروريد تغييری ايجاد می آند

  .از اين صافی می گذرداعتقاد ، تفسير می آنيد و همه تصميمهای شما 
اگر چنين عبارتی را گفته باشيد، به مرز !) من چنين آدمی نيستم! اين آار از من ساخته نيست ( آيا هرگز گفته ايد 

از خود . تعريفی آه در گذشته از خود داشته ايد، و آيفيت زندگی امروزيتان تا حدی ناشی از آن است نزديك شده ايد
شايد ) من چگونه شخصی هستم از آجا آورده ام و چه مدت است آه در من پيدا شده است؟اين عقيده را آه ( بپرسيد

آيا اين عقيده را آگاهانه انتخاب آرده ايد و يا بر . تاآنون زمان آن رسيده باشد آه هويت خود را به روز در آوريد
خواسته و ناآگاهانه وارد ذهنتان آيندی از مجموعه نظرات ديگران و وقايع مهم زندگانی و عوامل ديگری است آه نا

اگر می خواستيد خود را به گونه ای ديگر معرفی آنيد تا تصويری نيرومند تر و دقيق از آنچه امروز  شده است؟
همه ما بايد ديدگاه خود رانسبت به هويت و  .هستيد، به دست دهد، چگونه بيان می آرديد آه چه آسی شده ايد

بايد اطمينان حاصل آنيم بر چسبهايی آه به خود می زنيم، ما را محدود نمی .  آنيمقابليتهايی آه داريم، وسيعتر
اگر مرتباٌ : می افزايند اما مراقب باشيد. آنند،بلكه به ما وسعت می بخشند و به نيكيهايی آه در درون خود داريم

در حالی آه اين افراد تنبل ) ی هستممن آدم تنبل(مثلاٌ بعضيها می گويند.چنان هم خواهيد شد...)من چنين هستم( بگوييد
آيا خود را به گونه ای تعريف می آنيد آه توليد محدوديت آند؟ آيا اين  .نيستند، بلكه هدفهای انگيزنده ای ندارند

  .محدوديت، در زمينه پيش بينی عملكرد و قابليتتان است؟ اگر چنين است، آن را عوض آنيد
 می آنيم، آسانی آه در محيط اطرافمان هستند،گاه به آمكمان می آيند و گاه هنگامی آه تغييری در زندگی خود ايجاد

اين اشخاص، اگر به همان چشم گذشته به ما نگاه آنند، چون . موانعی بر سر راه پيشرفتمان ايجاد می آنند
را به سوی عواطف دارندآه، چه آسی هستيم، لذاعملاٌ در حكم لنگر يا عاملی منفی هستند و گاهی ما ) باور ( اطمينان

  .و عقايد گذشته، آه زمانی بخشی از هويتمان بوده اند، بر می گردانند
. گذشته ما، مشخص آننده حال يا آينده ما نيست. بايد بدانيم آه قدرت نهايی برای تعريف هويت، در اختيار خود ماست

  .دست به عمل بزنيد و هويت تازه و نيرومند خود را از همين امروز بپذيريد
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اگر در زندگی خود بارها سعی آرده ايد آه تغييری مثبت به وجود آوريد، اما موفق نشده ايد، به احتمال زياد علتش 
اين بوده است آه سعی آرده ايد آه اعمال و رفتار تازه ای پيش بگيريد آه با عقايدی آه درباره هويت خود داشته ايد، 

ايداری در آيفيت زندگيتان ايجاد شود، بايد هويت خود را عوض آنيد، برای اينكه بهبود سريع و پ. سازگار نبوده است
مثلاٌ صرف مشروب ( مثلاٌ به جای اينكه سعی در ترك عادت مضری .يا آن را تغيير دهيد و يا گسترده تر سازيد

ل طبيعی چنان حاص. آنيد، خود را به چشم فرد سالم و شادابی ببينيد آه برای بهبود عملكرد خود تلاش می آند) الكلی 
بحران هويت چيست؟ اين  .تصميمی آن است آه به عنوان يك فرد سالم، هرگز حتی به فكر نوشيدن مشروب نيفتيد

نتيجه اين می شود . حالت هنگامی اتفاق می افتدآه بخواهيم بر خلاف عقيده ای آه درباره هويت خود داريم، عمل آنيم
ا هيچيك از ما هست آه واقعاٌ خود را بشناسد و بداند آه چه شخصی است؟ اما آي. آه در درستی همه چيز ، ترديد آنيم

خصوصاٌ هويتی آه به سن يا ظاهر شخص بستگی داشته باشد، بطور قطع موجب دردسرو  .من گمان نمی آنم
 اما اگر در مورد شخصيت خود، ديدی وسيعتر داشته. بعلاوه اين امور، دستخوش تغييرند. بحرانهای آتی خواهد شد

باشيم و يا حتی تعريفی را آه از خود داريم، به امور معنوی مرتبط سازيم، هرگز هويتمان مورد تهديد قرار نمی 
پس ببينيد چه عاملی است آه شما را منحصر به .آنچه مسلم است، ما چيزی بيش از جسم ظاهری خود هستيم .گيرد

من ( هنگام پاسخ دادن به اين پرسش آه . پردازيد اآنون زمانی وقت صرف آنيد و به معرفی خود ب .فرد آرده است
آيا خود را با توجه به آارهايی آه در گذشته آرده، يا فعلاٌ می آنيد، يا در آينده  .آنجكاو و سر زنده باشيد) آی هستم؟

زی خواهيدآرد؟ يا باتوجه به شغل؟ در آمد؟ نقشی آه در زندگی داريد؟ اعتقادات معنوی؟ خصوصيات جسمانی؟ يا چي
اگر نام شما را در فرهنگ لغات يا دايرةالمعارف می نوشتند، دلتان می  آه بالاتر از همه اينها باشد تعريف می آنيد؟

خواست در برابر اسمتان چه تعريفی را ذآر آنند؟ آيا فقط چند آلمه آافی است يا اينكه شرح و تعريف هويت شما ، 
ی گيرد؟هم اآنون، تعريفی را آه ممكن است در فرهنگ لغات، در صفحات متعدد و يا حتی يك جلد آامل رادر بر م

اگر قرار بود آارت شناسايی، يا شناسنامه ای برای خود تهيه آنيد آه نشان .برابر نام شما بنويسند، روی آاغذ بياوريد
زوديد؟ يا آيا عكس و مشخصات جسمی خود را به آن می اف|دهد واقعاٌ چه آسی هستيد، بر روی آن چه می نوشتند؟ 

اينكه به اين مشخصات اهميت نمی داديد؟ آيا اعداد و ارقام مهم را در آن ذآر می آرديد؟ چه چيز های ديگری در آن 
  می نوشتيد؟ موفقيت ها؟ ارزشها؟ عواطف؟ عقايد؟ آرزوها؟ شعارها؟

اگر  .ان باشد بنويسيدهم اآنون دقايقی از وقت خود را صرف آنيد و آارت شناسايی خود را آه معرف هويت واقعيتت
بعضی از جنبه های هويت شما برايتان دردناك است، چرا آن را تغيير نمی دهيد؟ اينها چيز هايی هستند آه خودتان 

حالتی شبيه آودآان را در خود به وجود آوريد آه با تخيلات شگفت . تصميم گرفته و تاآنون به هويت خود افزوده ايد
يك روز در نقش زورو قهرمان نيكوآار فرو می روند، و روز ديگر در قالب . ی آنند انگيز قلب و روح خود را پر م

هر آول ، نيرومندترين مرد جهان می روند، و روز سوم نقش پدر بزرگ را بازی می آنند آه سرانجام نقش واقعی 
. ين تجارب زندگی باشدايجاد تغيير در هويت، می تواند از شادترين، جادويی ترين، و رهايی بخش تر. خودشان است 

در لحظه ای، می توانيم تعريفی به آلی متفاوت، از خويشتن بدست دهيم و يا آگاهانه اجازه دهيم آه خويشتن واقعيمان 
بدرخشد و از هويت عظيم ما پرده برداشته شود آه فراتر از رفتارمان، گذشته مان، و همه بر چسبهايی است آه 

  .تاآنون به خود زده ايم
. وانيد همان آسی باشيد آه خودتان می خواهيد، در آن صورت هويت شما شامل چه مشخصاتی خواهد بوداگر بت

آيا آسی هستكه مشخصات دلخواه شما . همين امروز، فهرستی تهيه آنيد و همه عوامل مورد نظر را در آن بنويسيد 
عالم خيال، در قالب شخصيت تازه فرو را داشته باشد؟ آيا می توانيد اين اشخاص را الگوی خود قرار دهيد؟ در 

مجسم آنيد آه چگونه نفس می آشيد؟ چگونه راه می رويد؟ چگونه سخن می گوييد؟ چگونه فكر می آنيد؟ .برويد
  چگونه احساس می آنيد؟

  .از قدرتی آه برای تغيير هر جزء از هويت خود فقط با آمك يك تصميم داريد، احساس شادمانی آنيد
واهيد هويت خود، و در نتيجه زندگی خود را توسعه دهيد، آگاهانه تصميم بگيريد آه چه آسی می اگر حقيقتاٌ می خ

بار ديگر مانندآودآان شويد، به شور و شعف آييد و دقيقاٌ مشخص آنيد آه امروز، چه آسی می خواهيد . خواهيد باشيد
يد به روی آاغذ بياوريد، و هيچ هم اآنون فهرست آاملی از خصوصياتی را آه می خواهيد داشته باش .باشيد

اشخاصی آه وقت خود را با ما می گذرانند، تاثير نيرومندی بر تصور ما از  .محدوديتی برای خود قائل نشويد
هنگامی آه برای تقويت هويت تازه، اعمال و رفتارتان را برنامه ريزی می آنيد، توجه خاصی به . هويتمان دارند

  .، داشته باشيداشخاصی آه در اطرافتان هستند
  ، خويشان، و همكارانتان هويت تازه ای را آه برای خود ساخته ايد، تقويت می آنند يا تضعيف؟آيا دوستان

اما از همه مهمتر آن است آه اين . به هويتی آه برای خود ايجاد آرده ايدپابند باشيد و آن را به اطرافيان، اعلام آنيد
وز، با بر چسب تازه ای آه به خود زده ايد، خصوصيات خود را برای خود هر ر. هويت را به خودتان اعلام آنيد

. درست در همين لحظه می توانيد براساس هويت تازه خود زندگی آنيد .بازگو آنيدتا در شما بصورت شرطی در آيند
عهد آنيد  )م؟ديگر چه می توانم باشم؟ ديگر چه بايد باشم؟ اآنون دارم به چه شخصی مبدل می شو(  :از خودبپرسيد

مانند چنين شخصی تنفس . آه علی رغم شرايط، هميشه به عنوان آسی آه قبلاٌ به هدفهای خود رسيده است عمل آنيد
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با مردم با همان شخصيت، احترام، دلسوزی، . حرآات و واآنشهای شما در قبال ديگران، مانند اين شخص باشد. آنيد
اگر تصميم بگيريد آه مانند شخص دلخواه خود فكر،  .تار آندو محبتی رفتار آنيد آه آن شخص ممكن است رف

گذشته . اآنون بر سر دو راهی قرار گرفته ايد احساس، و عمل آنيد آيا می توانيد بصورت آن شخص درآييد؟ 
 اآنون تصميم داريد چه آسی بشويد؟. به اين آه چه آسی بوده ايد فكر نكنيد. اآنون چه آسی هستيد. رافراموش آنيد

  .آنگاه بر اساس آن عمل آنيد. با قدرت تصميم بگيريد. با دقت تصميم بگيريد . ين تصميم را آگاهانه بگيريدا
 

 کرداديم  نتيجه گيري ازآنچه که تذ
اآنون می خواهيم از همه اينها نتيجه . تاآنون شيوه ها ، ابزارها و درسهايی را در زمينه تسلط برنفس ارائه آرده ايم

هر يك از صفحات اين بخش را آه مطالعه می آنيد، در همان حال به جنبه های .  بدست آوريمبگيريم و حاصلی
گوناگون جسمی، مالی، و ارتباطی زندگی توجه ، و روشی را ابداع آنيد تابتوانيد هر روز بر اساس بالاترين 

آنيد تا با تغيير رفتار، به نتايج قبلاٌ ياد گرفته ايد آه چگونه نظام عصبی خود را شرطی  .معيارهای خود زندگی آنيد
اآنون می خواهيم بگوييم آه سرنوشت جسمانی شما نيزبستگی به اين دارد آه چگونه سوخت و ساز و . دلخواه برسيد

آارهايی آه برای مراقبت از  .عضلات خود را شرطی آنيد تا انرژی لازم و تناسب اندام دلخواه در شما ايجاد شود
چه عاملی سبب می شود آه جسم انسان، با حداآثر  د به طور منظم انجام می دهيد آدام است؟جسم و تامين سلامت خو

ميتل من، . توان خود آار آند؟ پيروزی باور نكردنی ستو ميتل من اهميت بعضی از اصول پايه را نشان می دهد
به طور متوسط روزانه  ساعت دويد و ١٩ روز و ١١ آيلومتر را در ١٦٠٩رآورد دو استقامت را شكست و مسافت 

شگفت انگيز تر آنكه به شهادت ناظران عينی ، در پايان مسابقه، سر حال تر از !  آيلومتر را طی آرد١٣٥بيش از 
چه عاملی باعث شد آه او بتواند از همه تواناييهای  .اول به نظر می رسيد و آمترين آسيبی از نظر جسمی نديده بود

اناييهای خود را افزون سازد بی آنكه آوچكترين صدمه ای به جسم او واردآيد؟ اول جسمی خود استفاده آند و حتی تو
اينكه او سالها تمرين جسمی آرده بود و ثابت آرد آه اگر ما بطور مداوم و روز افزون انتظارات صحيحی از خود 

ستو ميتل من رآورد تازه ای دومين امتيازی آه باعث شد  .داشته باشيم می توانيم خود را با هر شرايطی سازگار آنيم
او دانسته بود آه سلامت جسمی و آمادگی جسمانی دو موضوع جداگانه . در زمينه دو استقامت بر جا بگذارد چه بود

اما سلامت جسمی ). آمادگی جسمانی عبارت از توان انجام فعاليتهای ورزشی است( طبق گفته دآتر فيليپ مفتون  .اند
خيليها فكر می ). عبارت از حالتی است آه همه دستگاههای بدن بصورت بهينه آار آنند(تعريف گسترده تری داردو 

اگر آمادگی . آنند آه آمادگی جسمانی شامل سلامت جسمی نيز می شود، اما اين دو لزوماٌ با يكديگر همراه نيستند 
 آه از اندام متناسب خود لذت جسمانی به قيمت از دست رفتن تندرستی به دست آيد عمر ما چندان طولانی نخواهد شد

  .ببريم
  در نظر شما آداميك مهمتر است؟ آيا تعادلی بين سلامت و آمادگی جسمانی بر قرار آرده ايد؟

چگونه بر سلامت جسمی خود بيفزاييد؟بهترين راه آن است آه تفاوت بين ورزشهای قند سوز و چربی سوز و تفاوت 
های چربی سوز اآسيژن زيادی را به مصرف می رسانند و شامل ورزش. بين بنيه و نيروی جسمی رادرك آنيم

اين تمرينها آه باعث تقويت بنيه می شوند . تمرينهای معمولی هستند آه می توان آنها را به مدت طولانی انجام داد
 بر عكس ورزشهای قند سوز مستلزم افزايش. برای تامين انرژی در درجه اول از چربيهای بدن استفاده می آنند

اين تمرينها در درجه اول باعث سوختن گليكوژن و . مصرف اآسيژن نيستند و فقط به مدت آوتاهی قابل انجامند 
  .ذخيره شدن چربی دربدن می شوند

  آيا خود را سالم می دانيد ؟يا دارای آمادگی جسمی ؟ يا هيچكدام؟ 
 آه می خواهند در آوتاهترين مدت چرا اغلب آمريكائيان از خستگی رنج می برند؟ بسياری از مردم از آنجا

بزرگترين نتيجه را بدست آورند لذا با توجه به فشارهای عصبی و نداشتن وقت آافی به ورزشهای قند سوز رومی 
با انجام ورزشهای قند سوز ذخيره گليكوژن آنها به زودی تمام می شود و نظام سوخت و ساز بدنشان به . آورند

می پردازد و همين امر باعث سر درد، خستگی و مشكلات ديگر می )  سوخت استآه دومين منبع( مصرف قند خون
چگونه می توان ورزشهای قند سوز را به چرب سوز مبدل آرد؟ ساده ترين راه آن آند آردن حرآات  . شود
ز طبق نظر دآتر مفتون ورزشهايی نظيرپياده روی،شنا، دوچرخه سواری، دو آهسته می توانند بصورت قند سو.است

در هنگام انجام، اگر ضربان قلب آند باشد اين ورزشها چربی سوز و اگر تند باشد قند سوز . يا چربی سوز انجام شوند
  .به شمار می آيند

  آيا لازم است سرعت خود را آاهش دهيد؟ در هنگام ورزش؟ يا بطور آلی در نوع زندگی؟
د نظام سوخت و ساز بدن خود را آموخته آنيد تا بصورت برای اينكه بدن خود را به ماشينی چربی سوز مبدل آنيد باي

دآتر مفتون يك دوره دو تا هشت ماهه را برای پرداختن انحصاری به ورزشهای چربی سوز . چربی سوز آار آند
برای اينكه تعادلی ميان تندرستی و آمادگی جسمانی برقرار شود بايد پس از اين مدت، هفته ای يك تا . پيشنهاد می آند

  . بار بطور منظم به ورزشهای قند سوز بپردازيدسه
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  برای حفظ تندرستی خود آيا به مشاور نياز داريد ؟ آيا به آتاب يا منابع ديگر رجوع می آنيد؟
  ).جسم انسان بهترين تصوير روح است ( .لودويگ ويت گن اشتاين فيلسوف انگليسی گفته است
  ؟آيا جسم شما درباره شخصيت درونيتان چه می گويد

برای  .بدون اآسيژن، ياخته ها ضعيف می شوند و می ميرند. احتمالاٌ مهمترين عامل ايجاد تندرستی اآسيژن است 
اينكه در هنگام ورزش، اآسيژن اندامها تمام نشود بايد بدانيد آه آيا حرآات شما بصورت چربی سوز بوده است و يا 

  . به سئوالات زير پاسخ دهيد.از آن حد تجاوز آده و به مرحله قند سوزی رسيده است
  
  ؟)قند سوز( يا از نفس افتاده ايد) چربی سوز(  آيادر هنگام ورزش قادر به سخن گفتن هستيد -١
  ؟)قند سوز( يا نفس نفس می زنيد) چربی سوز(  آيا تنفس شما منظم و قابل شنيدن است -٢
  ؟)قند سوز( با اآراه ورزش می آنيديا ) چربی سوز(  آيا در عين خستگی از حرآات ورزش لذت می بريد -٣
 بيان آنيم چه نمراه ای به ١٠ اگر حداقل فشاری آه به عضلات وارد می شود باعدد صفر و حداآثر آن با عدد -٤

 ارزيابی آنيد عالی است چنانچه نمره شما بيشتر از هفت باشد وارد مرحله قند ٧ تا ٦خود می دهيد؟ اگر خود را بين 
 اينكه تمرينهای ورزشی فرحبخشی را جزو برنامه منظم زندگی خود قرار دهيد به نكات زير برای .سوز شده ايد
  .توجه آنيد

  
 آيا ورزشهای مرتب شما بصورت قند سوز و يا چربی سوز انجام می شوند؟ آيا با احساس خستگی از خواب بيدار -١

 عضلات می آنيد؟ آيا علی رغم تلاشهای می شويد؟ آيا بعد از ورزش احساس گرسنگی شديد، سرگيجه، و يا آوفتگی
خود لايه چربی بدنتان فرقی نكرده است؟ اگر پاسخ شما به همه يا بعضی از اين سئوالات مثبت است به احتمال زياد 

  .بصورت قند سوز ورزش می آنيد
ين بالاتر  يك دستگاه آوچك تعيين ضربان قلب بخريد، تا در هنگام ورزش نگذاريد ضربان قلب شما از حد مع-٢

  .رود، از خريد اين دستگاه پشيمان نخواهيدشد
 بريا شرطی آردن نظام سوخت و ساز بدن خود برنامه ريزی آنيد تا ضمن سوختن چربيهای بدن انرژی لازم در -٣

آمتر چيزی است آه در زندگی انسان به اندازه  . روز اجرا آنيد١٠شما ايجاد شود، اين برنامه را حداقل به مدت 
در واقع .هيچ موفقيتی انسان را ارضاء نمی آند مگر اينكه آن را با آسی در ميان بگذارد. ط او اهميت داشته باشدرواب

 اصل اساسی را برای موفقيت در زمينه روابط، ٦در روزهای آينده . عاليترين احساس انسان احساس همبستگی است
  .خصوصاٌ روابط زناشويی بيان خواهيم آرد

هر قدر يكديگر را دوستع بداريد و هر قدر . ايد ارزشها و قوانين مورد قبول طرف مقابل را بشناسيدقبل از هر چيز ب
روابطتان صميمانه باشد اگر مرتباٌ قوانين يكديگر را ناديده بگيريرد خواه نا خواه بر خوردهايی بين شما ايجاد خواهد 

اگر مدتهاست آه در اين باره با . ش آرده ايد، آنها را دريابيداگر قوانين همسر خود را نمی دانيد و يا آنها را فرامو .شد
  .همسر خود گفتگو نكرده ايد خوب است برای اطمينان آنها را از يكديگر بپرسيد

عشق و زناشويی محلی برای بخشيدن و خوشبخت آردن طرف مقابل است، نه جايی برای بدست آوردن چيز هايی 
  رين چيزی آه بخشيده ايد چيست؟در روابط خود با ارزشت .آه نداريم

با تشخيص به موقع و چاره جويی فوری می توانيد . برای تحكيم مناسبات زناشويی مراقب علائم هشدار دهنده باشيد
  .پيش از آنكه آدورتهای جزئی به اختلافات بزرگی مبدل شوند، آنها را از بين ببريد

غول را در ( آه لازم باشد به آنها توجه آنيد؟ برای اينكه؟ آيا در روابط شما علائم هشدار دهنده ای وجود دارد 
  .امروز چه آارهايی را بايد انجام دهيد تا اختلافاتتان دامنه پيدا نكند) آودآی بكشيد

برای موفقيت در زمينه روابط مهمترين . بسياری از روابط گسيخته می شوند بی آنكه حتی طرفين، علت آن رابدانند 
اطمينان حاصل آنيد آه قوانين يكديگر را . است آه مطالب خود را به روشنی و رو در رو بگوييدو بهترين راه ان 

برای اينكه جلو بگو مگو هايی را آه هيچ علت معقولی ندارند و صرفاٌ برای . می دانيد و به آنها احترام می گذاريد
  .غلبه بر طرف مقابل ادامه می يابند بگيريد شيوه ای ابداع آنيد

من نمی توانم آن رفتارت را ( مثلاٌ بجای اينكه بگوييد. لمات دگرگون آننده برای جلوگيری از مشاجره استفاده آنيداز آ
آيا روابط عاشقانه شما جزو مهمترين اولويتهای  ). من ترجيح می دهم اين رفتار را داشته باشی( بگوييد) تحمل آنم

ز اتفاق می افتد نسبت به آن اولويت پيدا می آنند و در نتيجه ميل زندگی است؟ اگر چنين نباشد مسائل فوری آه هر رو
  .شما به يكديگر روز به روز آاهش می يابد

شور و هيجان داشته باشيد و از اينكه فرد بی همتايی را . نگذاريد روابط صميمانه شما بصورت رابطه عادتی در آيد
تنها .  شما با دوام باشد، هر گز قطع رابطه را عنوان نكنيدبرای اينكه روابط .در زندگی خود داريد سپاسگزار باشيد

بجای آن هر . آافی است آه امكان جدايی را بوجود بياورد) اگر فلان آار را بكنی، می گذارم و می روم( گفتن جمله 
وده و به تمام زوجهای موفقی آه می شناسم و روابط آنها رضايتبخش ب. روز راهيبرای بهتر شدن روابط خود بينديشيد

مدت طولانی ادامه داشته است برای خود قانونی دارند و آن اين است آه هر قدر خشمگين شوند و هر اندازه از 
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يكی از بهترين آارهايی آه  .طرف مقابل آزرده خاطر باشند، بدون چون و چرا خود را به حفظ روابط پابند می دانند
احساس همبستگی فرد را .  طرف مقابل را در ذهن خود مرور آنيدهر روز می توانيد انجام دهيد اين است آه محاسن

احساس عشق و ) چگونه اين خوشبختی نصيب من شد آه تو وارد زندگی من شدی؟( تقويت آنيد و مثلاٌ با گفتن 
بطور مداوم در جستجوی راههايی باشيد آه طرف مقابل را شگفت زده آنيد و . صميميت را در خود تازه نگه داريد

طرف مقابل را ملك طلق خود فرضش نكنيد و لحظات زيبايی در . تب قدردانی خود را به يكديگر ابراز نماييدمرا
  زندگی بيافرينيد آه روابطتان را بصورت افسانه در آورد؟

  .امروز چه خدمتی می توانيد به فرد محبوب خود بكنيد
  آيا می خواهيد آه روابطی رويايی با همسر خود داشته باشيد؟

  . اين چند اصل اساسی توجه آنيدبه
بالاترين .  اوقات خود را صرف وجود ارزشمند يكديگر آنيد و آنچه را آه از نظرهمسرتان مهم است آشف نماييد-١

  .ارزشهای شما در زمينه روابط آدام است و چه اتفاقی بايد بيفتد تا احساس آنيد آه آن ارزش تامين شده است
اگر متوجه شديد آه داريد در مورد اينكه حق به جانب . م تر از حق به جانب بودن است بپذيريد آه عاشق بودن مه-٢

اگر لازم می دانيد سكوت آنيد و به مشاجره خاتمه . شماست بيش از حد اصرار می آنيد، الگوی خود را درهم بشكنيد
  .دهيتد تا به حال عادی بر گرديد و راهی برای حل اختلاف پيدا آنيد

داع آنيد و با يكديگر قرار بگذاريد آه در هنگام بروز خشم و مشاجره، برای تغيير حالت از آن استفاده  الگويی اب-٣
الگويی عجيب يا مضحك طرح آنيد و آن را بصورت شوخی بين خود قرار بگذاريد به طوری آه يادآوری آن . آنيد

  .طرف مقابل را به خنده بيندازيد
می دانم آه اشكال از آج فهمی ( مثلاٌ. ا ملايمترين لحن با او در ميان بگذاريد با بروز اندك آدورتی موضوع را ب-٤

  ).من است اما وقتی فلان آار را می آنی حس می آنم آه عقيده ام نسبت به تو آمی سست شده است
. اشته باشيد برنامه منظمی داشته باشيد تا هفته ای يك بار و يا دست آم ماهی دوبار با همسر خود شبهای عاشقانه د-٥

  .برای اين منظور از پيش برنامه ای تفريحی و رويايی فكر آنيد
خيليها به اشتباه تصور می آنند آه اگر بقدر آافی پول داشته باشند،  ! روزی يك بار حتماٌ همسر خود را ببوسيد-٦

اما اين . می گردددر حالی آه پول، به خودی خود به ندرت موجب رهايی شان . تمام مشكلاتشان بر طرف می شود
هم به همان اندازه اشتباه است آه فكر آنيم وسيعتر شدن امكانات مالی و مهارت در مسائل اقتصادی، نقشی در افزايش 

  .امكان رشد و مشارآت و ايجاد ارزشهايی برای ما و ديگران ندارد
وند، زيرا در شالوده مالی آنان، با وجود اين، بيشتر افراد به اين آار موفق نمی ش. تحصيل ثروت، آاری آسان است

بزرگترين عاملی آه باعث آمی شود . رخنه ها و خلل هايی وجود دارد آه همان تضاد های ارزشی و اعتقادی است
اين افراد در عين حال آه به .افراد، از موفقيتهای مالی اجتناب آنند آن است آه درباره ثروت، عقايد مختلطی دارند

ند، ممكن است عقيده داشته باشندآه جمع آوری ثروت محتاج تلاش و آوشش طاقت فرسا، يا مزايای رفاه مادی واقف
علت ديگر آن  .انحراف از معيارهای اخلاقی است و يا اينكه افراد ثروتمند از وجود ديگران سوء استفاده می آنند

ستفاده از نظرات هر چند آه ا. است آه تصور می آنند تحصيل ثروت، آاری پيچيده، و محتاج تخصص است
متخصصان امور مالی، آاری صحيح است، اما بايد ياد بگيريم آه مسئوليت تصميمهای خود را بپذيريم و عواقب آنها 

  .را درك آنيم
. پس از پنج سال مطالعه مستمر در علت موفقيت افراد، دريافته ام آه برای بهبود وضع مالی، پنج آليد وجود دارد

اگر بتوانيد راهی پيدا آنيد آه ارزش آار خود را افزايش دهيد و به ده الی پانزده . د ثروت استآليد اول، توانايی ايجا
  .برابر زمان حاضر برسانيد، در آن صورت درآمدتان به آسانی افزايش خواهد يافت

م آه چگونه می توانم ارزش آار خود را در اين سازمان افزايش دهم؟ چگونه می توانم آاری آن( از خود بپرسيد
شرآت، در مدت آمتری به هدفهای بيشتری دست يابد؟ چگونه می توانم آيفيت آالا و سود آوری آن را بالاتر ببرم و 
در عين حال، هزينه ها را آاهش دهم؟ چه نظامهای تازه ای را می توانم پياده آنم؟از چه تكنولوژيهايی می توانم 

تنها راه اين آار، آن است آه .آليد دوم، نگهداری ثروت است )فتد؟استفاده آنم تا اين شرآت، از رقيبان خود جلو بي
  .آمتر از درآمد خود خرج آنيد، و درآمد باقيمانده را سرمايه گذاری نماييد

سومين آليد مهارتهای . پس انداز آردن پول، هدفی ارزشمند است، اما به خودی خود باعث افزايش ثروت نمی شود
 اين آار، آن است آه آمتر از درآمد خود خرج آنيد، مابقی را سرمايه گذاری آنيد، و راه. مالی، افزايش ثروت است

اين آار باعث می شود آه سرمايه بجای شما آار آند و رشد، . درآمد حاصل از آن را هم دوباره سرمايه گذاری نمائيد
گذاری آنيد، زودتر به استقلال هر چه درآمدهای خود را آمتر خرج و بيشتر سرمايه . آن حالت تصاعدی داشته باشد

چهارمين آليد مهارتهای مالی، . هيچكس نمی خواهد لقمه چربی برای سوء استفاده ای ديگران باشد .مالی می رسيد
در جو فعلی آمريكا، بسياری از ثروتمندان بيش از زمانی آه ثروتمند نبودند احساس عدم . نگهداری ثروت است

آه می دانند در هر لحظه، به دلايلی آه گاه به آلی واهی است، امكان دارد آه عليه دليلش آن است . امنيت می آنند
  .البته بايد گفت آه برای حفظ اموال نيز راههای قانونی خوبی پيدا شده است. آنها اعلام جرم و اقامه دعوا شود
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ان اموال خود باشيد نرسيده ايد، آيا حفاظت از داراييهای خود را لازم می دانيد؟ حتی اگر هنوز به مرحله ای آه نگر
خوب است با فرد متخصصی در اين مورد مشورت آنيد و در اين مورد نيز، مانند ساير موارد زندگی، از راههايی 

. برای اينكه از رفاه اقتصادی بر خوردار شويد، مدت زيادی صبر نكنيد .آه ديگران رفته اند، سر مشق بگيريد
بيشتر افراد، منتظرند تا دارايی آنها به حد . ن است آه از داراييهای خود بهره مند شويد پنجمين آليد مهارتهای مالی آ

اما اگر جمع آوری ثروت، لذتها و دلخوشيهايی را همراه نداشته باشد، به زودی از اين آار خسته می . معينی برسد
در ضمن صدقه و  ). پاداش اتفاقی(پس، گاهگاهی پاداش خويشتن را فراموش نكنيد. شوند و دست از تلاش می آشند

بخشيدن مال، اين احساس را در شما به وجود می آورد آه بيش از حد نياز خود ، درآمد . بخشش را فراموش نكنيد
پول هيچ ارزشی ندارد، مگر اينكه به . احساس رفاه و فراوانی مطلق: ثروت واقعی، فقط نوعی احساس است. داريد

ی افراد مورد علاقه خود بگذاريم، و اگر ياد بگيريم آه چگونه با درآمد خود خدمتی به آمك آن تاثير مثبتی در زندگ
  .ديگران بكنيم، به بزرگترين شادمانيهای زندگی دست می يابيم

  :اآنون برای بهبود وضع مالی خود اقدام آنيد
از . قايد مثبت را تقويت آنيدعقايد منفيرا زير سئوال ببريد و ع. عقايدی را آه درباره پول داريد، بررسی آنيد-١

  .مراحل ششگانه تداعی عصبی شرطی استفاده آنيد
 ارزش شغل خود را بالا ببريد و برای آارفرمای خود مفيدتر باشيد، ولو آنكه بابت آن دستمزد اضافی -٢

  .تصميم بگيريد آه دست آم، ده برابر به ارزش آار خود بيفزاييد.نگيريد
  .د خود را پس انداز و سپس سرمايه گذاری آنيد دست آم ده درصد از درآم-٣
  . از راهنمايی متخصصان، در تصميم گيريهای مالی و حفظ دارايی خود استفاده آنيد-٤
در حق چه آسی می توانيد خدمت خاصی انجام . پاداشهايی به خود بدهيد تا تلاشهای مالی شما با لذت همراه باشد-٥

 ع آنيد، چگونه به تقويت روحيه خود می پردازيد؟دهيد؟ برای اينكه امروز آار را شرو
اما اگر وسيله سنجشی در اختيارتان . بسيار خوب است آه برای ارزشهای مورد قبول خود سلسله مراتبی داشته باشيد

نباشد، از آجا می فهميد آه روز به روز و لحظه به لحظه بر اساس ارزشها و فضايل مورد قبول خود زندگی آرده 
اما چگونه دائماٌ به ديگران خدمت می آنيد؟ عشق، . ت به همنوع، شايد جزو والاترين ارزشهای شما باشدايد؟ خدم

 .شايد در فهرست شما بالاترين مقام را آورده باشد، اما می دانيد آه در بسياری از لحظات زندگی خود عاشق نبوده ايد
چگونگی آن را در صفحات بعد شرح . ود داشته باشيدراه حل چيست؟ دستورالعمل يا قانونی برای هدايت و آنترل خ

  .خواهيم داد
هر چه می ( آيا تا به حال موردی برايتان پيش آمده است آه صد در صد و به طور مطلق بدانيد آه چه بايد بكنيد 

ای خود ؟ بيشتر ما هرگز به اين مرحله از يقين نمی رسيم، مگر آنكه پيشا پيش خصوصياتی را بر)خواهد بشود، بشود
دستورالعملی به . اگر اين موارد را روی آاغذ بياوريم. در نظر گرفته باشيم آه هميشه بر اساس آنها زندگی آنيم

  .می نامم و در سفر زندگی، به منزله نقشه راههاست) قانون هدايت( وجود می آيد آه من آن را 
 بايد دائماٌ دارای چه روحيات و عواطفی  برای اينكه براساس عاليترين اصول و ارزشهای خود زندگی آنيد،-١

اين فهرست بايد آنقدر مفصل باشد آه آمال و تنوع دلخواه را داشته . باشيد؟فهرستی از اين حالات روحی تهيه آنيد
  .باشد، و آنقدر مختصر باشد آه واقعاٌ هر روز بتوان همه آن حالات را تجربه آرد

هنگامی شاد و سر ( مثلاٌ .  قانونی برای نحوه احساس آن ذآر آنيد در برابر هر يكاز آن حالات و خصوصيات،-٢
  ).هنگامی شكر گزارم آه يادم باشد چه چيزهای خوبی در زندگی خود دارم( يا ) حال هستم آه به مردم لبخند بزنم

خود را )دايتقانون ه( می توانيد. خود را مقيد آنيد آه دست آم روزی يك بار، هر يك از آن حالات را احساس آنيد-٣
روی آاغذی بنويسيد و هميشه با خود داشته باشيد، و يا نسخه هايی از آن را روی ميز آار و يا آنار تختخواب خود 

آيا امروز، آداميك از اين حالات در من ( گاهگاهی به اين دستورالعمل نگاه آنيد و از خود بپرسيد . قرار قرار دهيد
آنتونی : نويسنده . می توانم تا پايان امروز، آن را در خود به وجود آورم؟بوده است؟آداميك نبوده است و چگونه

  .وگنجينه هاي سخن   پرشين تولز:منبع – رابينز
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