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ع می باشد اما انتشار آن کپی برداری از این اثر ممنو
رایگان 



(روزاول)

ان نام آنتوني رابینز براي بسیاري از ایرانیان آشناست، این شخص در ایالات متحده، كانادا و بسیاري از كشورھاي اروپایي داراي شھرت فراو
است. 

زیست، توانست در مدت كوتاھي خود را بھ ثروت موفقیت، و شھرت كم نظیري برساند و منشاء وي كھ تا چند سال پیش در گمنامي و فقر مي
اي فقیر بھ دنیا آمد. پس از گرفتن دیپلم بھ كارھاي در خانواده١٩۶١اي گردد. آنتوني رابینز در سال خدمات فرھنگي، آموزشي و درماني ارزنده

اي داشت و بھ گفتھ سالگي در آپارتمان چھل متري محقري، زندگي مجردي فقیرانھ٢٢گوني روي آورد اما توفیق چنداني نیافت در سن گونا
خودش، ناچار بود ظرفھاي غذاي خود را در وان حمام بشوید 

حالي اشت و بھ علت چاقي، دچار تنبلي، بيدر اثر پرخوري و بدخوراكي، بیش از یك صد و بیست كیلوگرم وزن دگذشتھ از گرفتاریھاي مالي،
اي داشت و در عالم خیال خود را در قصر زیبایي در ساحل و خواب آلودگي شده بود. اما در عین فقر و فلاكت، رویاھا و آرزوھاي جاه طلبانھ

گرفت. ميساخت و براي خود ھمسري شایستھ، اتومبیلي گران قیمت در نظر دریا و نزدیك جنگل سرسبزي مجسم مي

الم آنتوني رابینز سرانجام تصمیم بھ مبارزه با چاقي خود گرفت و با مطالعھ چند كتاب و از ھمھ مھمتر الگو قرار دادن فردي كھ از ھر جھت س
ھن و فكر حدود ھاي روان شناسي و كنترل ذو داراي تناسب اندام بود توانست در كمتر از دو ماه بدون استفاده از رژیم غذایي و عمدتاً با شیوه

پانزده كیلو گرم از وزن خود كم كند. 
- برنامھ ریزي عصبي «اي از قبیل آنتوني بھ مطالعھ عمیق كتب روانشناسي و شركت در كلاسھاي استادان این علم پرداخت و با فنون تازه

ن بھ كار گرفت و بھ تنایج چشمگیري نایل شد آشنا گردید و این روشھا را در مورد خود و دیگرا» در روشھاي انجام بھینھ كارھا«و » كلامي
ھاي تازه روانشناسي را بر روي تعدادي از قھرمانان ورزشي مورد آزمایش شیوه١٩٨۴تدریجاً توجھ بسیاري بھ سوي او جلب گردید در سال 

دانست براي تدریس روشھاي جدید بھ نمينمایان گردید. پس از آن، با آن كھ خود وي تیر اندازي١٩٨۴قرار داد و آثار آنان در بازیھاي المپیك 
ھاي آموزشي نظامیان را بھ نصف تقلیل دھد درصد قبولي شركت نظامیان توسط ارتش آمریكا دعوت شد و ضمن آنكھ توانست زمان برنامھ

درصد افزایش داد. ١٠٠درصد بھ ٧٠كنندگان را از 
این موفقیتھا، پاداشھاي مادي و معنوي فراوان بھ ھمراه داشت

خرید كھ مشرف بھ دریا بود اتومبیل و » سن دیھ گو«در كمتر از دو سال با ھمسر دلخواه خود ازدواج كرد قصر زیبایي در سواحل سرسبز 
ھاي روان ھاي متعددي در شھرھاي مختلف اجرا كرد با شیوهوسایل زندگي خود را مطابق با رویاھاي جواني تھیھ كرد سمینارھا و سخنراني

ھا، ترسھا (تاریكي، ارتفاع، مرگ... )نجات داد. خود بسیاري از افراد را از چنگال یأس، افسردگيدرماني خاص
ھاي مطبوعاتي و مورد مشورت افرادي از طبقات مختلف نظیر روساي جمھوري، مدیران و صاحبان صنایع و بازرگانان واقع شد. برنامھ

دارد. تلویزیوني فراوان را اجرا نمود كھ تا امروز ادامھ
دھد. وي بخش كوچكي از سمیناري است كھ بھ منظور اعتماد بھ نفس در شركت كنندگان انجام مي» عبور از روي آتش«برنامھ 

بھ سوي «ھاي عملي خود را در كتابي بھ نام ھا و تجربھسال نداشت حاصل اندیشھ٢۵در حالي كھ بیش از ١٩٨۶آنتوني رابینز در سال 
ترین كتاب را بھ خود اختصاص داد.عنوان پر فروش١٩٨٧سال یر كشید كھ در بھ رشتھ تحر» كامیابي

بار تجدید ١٠باشد كھ در ایران با تیراژ بالا و بیش از روز آنتوني مي٢٠اي است از كتاب موفقیت نامحدود در آنچھ در سایت خواھد آمد چكیده
چاپ شده است. 

..........................................................كارگاه عملي موفقیت با رابینز ..............
بھ اطرافتان خوب توجھ كنید! 

ایم راضي و خشنودیم؟! شویم از آنچھ انجام دادهچند درصد از ما شب ھنگام كھ از كارھاي روزانھ فارغ مي
گذاریم؟ چند درصد از ما با راحتي و خیال آسوده سر بر بالین مي

ز ما روزي را بدون اضطراب و ترس و عصبانیت گذرانده است؟ و صبح چند درصد از ما با وجود خواب كافي سر حال و با چند درصد ا
خیزیم؟! نشاط از خواب برمي

ھد؟ درویم؟ و كاري را كھ بھ عھده سدارد با اعتماد بھ نفس كامل و با خشنودي انجام ميچند درصد از ما با علاقھ و شوق بھ سر كار خود مي
كند؟ چند درصد از ما از درآمد ماھیانھ خود راضي بوده و چند درصد از ما ھنگام رسیدن بھ خانھ، انرژي، شوق و نشاط را بھ خانواده ھدیھ مي

داند؟ آنرا كافي مي
» ي ما محتاج یك انقلاب دروني ھستیمھمھ«

ي و سالم بودن، ثروتمند شدن، اعتماد بھ نفس پیدا كردن ... ھمھ در آرزوي روزھاي خوب و موفق داشتن پرشور و نشاط بودن، پر انرژ
ھستیم. 

گیریم؟! آموزیم بھره ميشنویم و ميميبینیم،ایم!؟ چند درصد از ما از آنچھ مياما! چند درصد ما براي تغییر یافتن قدمي برداشتھ
ایم؟ چرا؟! ھاي زندگي خود گم شدهگيما ھمھ در روزمره



شناسیم. ن دلیل كھ راه تغییر یافتن را نميشاید تنھا بھ ای
اید شما در طي روز آینده (ان شاء الله ) ھمان چیزي است كھ مدتھا در جستجوي آن١٩اي كھ بھ دنبال این مقدمھ خواھد آمد و ادامھ آن درمقالھ
انساني دگرگونھ، موفق، ثروتمند، سالم و نیرومند تان را خواھید شكافت و ھمچون روز برنامھ با كمك آموزشھاي آنتوني رابینز پیلھ زندگي٢٠

خواھید در زندگي فرد موفقي باشید از درون آن بھ فضاي آرامش پرواز خواھید كرد اگر مي
» ي زندگي، آینده ھیچ وقت با گذشتھ برابر نیستدر معادلھ«بھ خاطر بسپارید كھ: 

..................................................».................................روز اول«ھفتھ اول 
قدرت دروني:.................... 

ایم كھ اي بیست روزه در نظر گرفتھتان صحبت كنم ما براي شما برنامھخواھم با شما درباره قدرت درونيسلام، من آنتوني رابینز ھستم و مي
ید از ھمین امروز روشي را در پیش خواھید گرفت كھ براستي كیفیت زندگیتان را براي ھمیشھ ي كاملاً جدیدي خواھد بخشبھ زندگي شما چھره

تغییر خواھد داد.
موفقیت در این برنامھ در گروي دو اصل است 

تان تغییر یابد واقعاً بخواھید زندگي-١
خود را در قبال انجام تمرینات این برنامھ مسئول بدانید. -٢

............ تصمیم گیري:.......
خواھند اما ھیچ كاري در جھت دستیابي بھ دانند چھ ميخواھند، اما بدتر از آنھا كساني ھستند كھ ميدانند واقعاً از زندگي چھ مياغلب مردم نمي

كنند. آن نمي
امروز است. »روزي«نشینند و امیدوارند روزي ھمھ چیزي را بھ دست آورند. آن آنھا فقط مي

گویند: ام كھ ميارھا با افرادي مواجھ شدهبارھا و ب
توانم اخلاق ھمسرم را تغییر دھم؟! اي بابا، چگونھ مي«

» فقط تصمیم بگیرید«پاسخ من این است 
» از خود بیش از آنچھ دیگران از شما انتظار دارند متوقع باشید«

ھا یت، ترس از طرد شدن ترس از درد و از تمام ناشناختھاست ترس از شكست، ترس از موفق» ترس«بزرگترین دام بر سر راه موفقیت 
ور شوید. تنھا راه براي برطرف ساختن ترس، رو بھ رو شدن با آسسن است بھ سراغش بروید رو در رویش بایستید و بھ رویش حملھ

زند كھ شكل است ترس بھ ما نھیب ميترس واكنش طبیعي بدن براي آماده كردن ما از وقوع احتمالي یك مترس بھ تنھایي اصلاً بد نیست،
ایم شاید درمواظب باش، حواست را جمع كن خطري در كمین است ترس در واقع وكیل مدافعي است كھ ما او را بھ زندانبان خود بدل ساختھ

صورت گیرد درست مثل ورزیده ابتدا محدود ساختن ترسھایتان چندان جدي بھ نظر نرسد اما این كار عملي است این كار باید بھ تدریج و مداوم 
ھاي بدنتان. كردن ماھیچھ

اصل انعطاف پذیري 
سھ عامل عمده براي رسیدن بھ موفقیت نامحدود ضروري است. 

خواھید بدانید چھ مي-١
دست بھ كار شوید -٢
نتایج كارھاي خود را زیر نظر داشتھ باشید -٣

ترین مردم دنیا ھستند اغلب افراد موفق شكست خورده
كنند و این در واقع یعني شكست اند اغلب مردم بھ دلیل ترس از شكست در زندگي ھیچ كاري نميزیرا بیش از دیگران طعم شكست را چشیده

ھراسید قابلیت انعطاف از خصایص افراد موفق است. براي تمام عمر از تغییر مسیر خود نمي
موفق كند بھ نظر شما دیوانگي است؟! اجازه دھید سوالي از شما بكنم چند بار بھ زمین آنقدر نحوه كار خود را تغییر دھید تا بالاخره شما را

اید راه رفتن را بیاموزید؟! خورید تا توانستھ
الگو برداري از افراد موفق.................... 

وشھاي خاصي كھ آنھا را بارھا و بارھا امتحان اي دارند و رمعتقدم تمام افراد موفق كساني ھستند كھ رفتارھاي ویژه» آنتوني رابینز «من 
اي كھ از قبل با سالھا زحمت اند بنابر این اگر ما ھمان رفتارھا را در پیش بگیریم درست مثل این است كھ مسیر خود را از روي نقشھكرده

بھتر شده است انتخاب كنیم. 
استفاده كردم من در جایگاھي قرار داشتم كھ در اجتماع زیر خط فقر بھ من از روش الگو برداري براي بھبود بخشیدن بھ موقعیت مالي خود 

ي جدیدم كھ ده ھزار متري خویش بھ خانھ۴٠كردم اما توانستم از آپارتمان اي اعتماد بھ نفس نداشتم و احساس افسردگي ميآید ذرهشمار مي
خواھم بھ خود ایق براي تحت تاثیر قرار دادن شما نیست بلكھ ميمتر مربع وسعت داشت و در واقع شبیھ قصر بود نقل مكان كنم.!! این حق

تان توانید زندگي خود را دگرگون كنید فقط بھ شرط آنكھ بیاموزیم كھ چگونھ باید از كامپیوتر میان دو گوشآیید و بدانید كھ چقدر سریع مي
استفاده كنید. » مغز«

اي براي صعود................ شكست پلھ
داند باید مسیر خود را تغییر دھد اما بھ این شرط كھ این احساس آن قدر قوي نباشد كھ او را محافظھاحساس ناراحتي است كھ فرد ميتنھا با 
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كار سازد و از بھ چنگ آوردن نعمات زندگي باز دارد. وجود احساسھاي ناخوشایند را بپذیرد آنھا بخشي از زندگي ھستند و در جاي خود 
ور گردید. ند و مفید باشند اما اسیر دام آنھا نشوید و در احساسات خود غوطھتوانند سودممي

روند؟ كسي كھ بارھا بھ خورند بھ فكر فرو ميگیرند و زماني كھ شكست ميشوند مھماني مياید مردم، زماني موفق ميآیا تاكنون دقت كرده
ت وجود ندارد. فكر فرو رود بزرگترین موفقیتھا را بھ چنگ خواھد آورد پس شكس

دفترچھ موفقیت................. 
خواھم انجام تمرینات را در این بیست روز یك وظیفھ بدانید و آنھا را یك بھ یك پیگیري كنید براي انجام این تمرینات نیاز بھ یك از شما مي

كنیم با نوشتن آنچھ روز فراموش مي٣انیم در طي خوشنویم یا ميدرصد آنچھ را مي٨٠ام ھر كدام از ما دفترچھ دارید بھ تجربھ دریافتھ
ي خاطرات شما سپرده خواھد شد. درصد مطالب بھ گنجینھ٩٠تا ٧۵آموزیم مي

ترین ھدیھ الھي است پس ارزش ثبت و نگھداري را نیز دارد. زندگي با ارزش
تمرین امروز.................... 

اید بھ پایان برسانید لازم نیست اري كھ مدتھاست باید انجام دھید اما انجام آنھا را بھ تعویق انداختھخواھم دو كار را، دو كبراي تمرین امروز مي
خواھید اید و بھ راستي ميخبر ماندهتان دوستي كھ مدتي است از او بيكنید عملي و شاق و دشوار باشد شاید فقط یك تلفن بھ دوستكاري كھ مي

از احوالش باخبر شوید. 
دانم ھزار كار ریز و درشت ھست كھ تان، نميتان باشد و یا حتي تمیز و مرتب كردن اتاقروي در اطراف خانھاین كار تنھا چند دقیقھ پیادهشاید 

دفترچھ كنیم پس لطفاً ھمین حالا تصمیم بگیرید و دو كار را كھ حتماً باید انجام شود در باید انجام شود اما، انجام آن را بھ روز بعد موكول مي
آورد در فصل آینده موفقیت خود یادداشت كنید این تغییر بسیار كوچكي در زندگي شماست كھ بھ زودي دگرگوني عظیمي در شما بھ وجود مي

كنم.تان را بھ شما معرفي مينیروھاي كنترل كننده زندگي

(روز دوم)

.......................................................................................................روز دوم

ي زندگي .......................نیروھاي كنترل كننده
تواند شما را بھ موفقیت برساند پاسخ این بھ روز دوم از برنامھ قدرت دروني خوش آمدید در قسمت قبل از این صحبت كردیم كھ چھ چیزي مي

قدرت دست یابید آمادگي لازم جھت شروع ھر كار و پیگیري آن را خواھید داشت. اگر بھ این » قدرت دروني«بود 

اید خواندن تان منفي است لطفاً ھمین حالا دست بھ كار شوید و تا زمانیكھ تمرینات خود را انجام ندادهاید؟ اگر پاسخآیا تمرینات خود را انجام داده
مطالب مربوط بھ روز دوم را آغاز نكنید. 

ترین ابزار موفقیت توانایي شناخت ھدفي این است: بیاموزید قدرت دروني خود را بھ كار گیرید چھ عالي! پس ھدفمان مشخص شد مھمھدف
خواھید بھ ان دست یابید. است كھ مي

د. پس ابتدا اھداف را بشناسید و سپس تا زمان در آغوش گرفتن موفقیت، با حفظ قابلیت انعطاف پذري آن را دنبال كنی
كنیم؟ بسیار ساده است، این طور نیست؟ پس چرا این كار را نمي

.................................................ھابھ كار گیري آموختھ
ون كتابھاي ھا بزرگترین اشتباھي است كھ ممكن است از كسي سر بزند اگر شما نیز تاكنآموزید بھ كا ببندید استفاده نكردن از آموختھآنچھ را مي

پرسید چرا بھ قوانین این كتاب عمل نكردم؟ اید اما ھنوز مدام از خود ميزیادي خوانده
كنم این فصل را با دقت بیشتري بخوانید چرا دانستم بدان نیاز دارم اما چرا شروع نكردم؟ چھ چیز مانع حركت من است؟ بھ شما توصیھ ميمي

كھ مخصوص شماست. 
لید انتخاب: ......................................احساس رنج و خوشي، ك

فرار از ناراحتي و برند:رفتار آدمي تحت كنترل دو نیرو است، بھ عبارن دیگر دو نیروي كششي ما را در مسیر زندگي بھ جلو یا عقب مي
اشتیاق رسیدن بھ خوشي 

كنیم شروع تلاش، ناخوشایندتر از كنیم بھ این دلیل است كھ تصور ميياین دو نیرو عامل اصلي حركت ھر بشري در این دنیاست اگر كاري نم
انجام ندادن است، بھ عبارت دیگر معتقدیم با بیكار نشستن، درد و ناراحت كمتري بھ سراغتان خواھد آمد شاید بگویید: 

بلھ، مسلماً » مند خواھم شدموفقیت در آن بھرهدانم اگر این كار را شروع یا تكمیل كنم از خوشي حاصل ازنھ توني، این طور نیست من مي«



ھ اما در ناخودآگاه شما ثبت شده است براي این كھ كاري را انجام دھید، باید ناراحتي زیادي تحمل كنید و اكنون، این ناراحتي براي شما ب
طور نیست؟ تر است. در حالیكھ شاید خوشي ناشي از موفقیت ھیچ گاه بھ حقیقت نپیوندد این مراتب ملموس

و میل بھ خوشي و فرار از ناراحتي مكانیسمي طبیعي است كھ تنھا در كنترل مغز قرار دارد ھر گاه بخواھید كاري انجام دھید كھ معتقدید درد
آورید يتواند سر سوزني بھ شما كمك كند تنھا چیزي كھ از این تلاش بھ دست مشود و نميناراحتي بھ دنبال خواھد داشت مغز سر در گم مي

یاس و ناامیدي است. خوب پس چھ باید كرد؟ 
دانیم جھت ایجاد یك تغییر مھم در زندگي نباید وقت را تلف كردبنابر این تنھا یك راه باقي است ھمھ مي

ي شكل گیري احساس لذت و ناراحتي را تغییر داد براي ایجاد تغییرات دائمي باید حتماً نحوه
چگونھ؟ 

اھید كرد؟كدام را انتخاب خو
تر از میل بھ لذت و خوشي است. ھنگام شروع یا عدم شروع ھر كار نیاز بھ اجتناب از ناراحتي بسیار قوي

دھند. ي مردم تقریباً ھر كاري را بھ دلیل اجتناب از ناراحتي انجام ميام كھ ھمھبر اساس تحقیقاتم در مورد رفتارھاي بشري بھ این نتیجھ رسیده
ایم. ي ما در چنین برزخي گیر افتادهكنید؟ ھمھي ناراحت كننده یكي را انتخاب كنید چھ ميما دارم اگر قرار باشد بین دو مسالھحال سوالي از ش

كنند چرا؟ تمام طول ترم را اغلب دانشجویان كارھاي پایان ترم خود را یك ھفتھ قبل از امتحانات و یا حتي درست شب قبل از پایان ترم تمام مي
كارھاي پایان ترم كردن اصلاً خوشایند نیست! و براي اكثر دانشجویان شروع این كار ناخوشایند بسیار سخت است، اما شب قبل از صرف

شود و در واقع طعم احساسي ناخوشایندتر از شان بسیار ملموس مياند تصور شكست در امتحانات برايامتحان، وقتي كھ ھیچ كاري انجام نداده
ي كارھاي پایان شوند. براي این كھ بتوانید بھ راحتي ازعھدهچشند و براي فرار از این ناراحتي، بلافاصلھ دست بھ كار ميرا مي(كار نكردن) 

ي ترازو بگذارید: درد و رنج ناشي از كار یا طعم تلخ شكست در امتحانات؟ ھر زمان كھ باید ترم خود برآیید باید این دو ناراحتي را در دو كفھ
ي ترازو قرار دھید. ھمین روش را در پیش گیرید. دو ناراحتي را در دو كفھو ناراحتي یكي را انتخاب كنید،بین د

اند اغلب مردمان موفق بھ چنین تعادلي دست یافتھ
اند. مسلماً رفتھي امور را بھ دست دارند، تحت كنترل گي ھمھآنھا نیروھاي كشش بھ سوي خوشي ودانش از ناراحتي را كھ در زندگي سررشتھ

اید تان بسیار سرنوشت ساز بوده است نزدهاید ممكن است روزھا و روزھا دست بھ كاري كھ براي زندگيشما نیز بارھا در چنین موقعیتي بوده
اید اما روزي بھ یكباره منفجر شده

تر و اید كھ انجام دادن كار بھ مراتب دردناكح احساس كردهزیرا بھ وضو» ھي تكان بخور!باید این كار را تمام كني ھمین الان«اید بھ خود گفتھ
تر از اتمام آن است ناخوشایند

................................................................ایجاد تغییر 
كلید تغییر یافتن معكوس كردن چگونگي شكل گیري احساس رنج و خوشي است 

گویند: دیگر وقتش رسیده كھ ازدواج كنم. آنھا معتقدند ازدواج بھ معناي بھ دست آوردن امتیازات ید كھ مرتب ميشاید شما نیز كساني را بشناس
متعددي است: لذت، خوشحالي، امنیت و والاتر از ھمھ نوعي حالت روحي ناب احساس یكي شدن اما بھ محض این كھ موقعیت ازدواج برایشان 

چون در ناخود آگاه آنھا ازدواج بھ معناي سلب آزادي است. كشند آید ناگھان پا پس ميپیش مي
حتي برخي معتقدند ازدواج موفق، امري دست نیافتني در جھان است!! كسي كھ دوستش داري بالاخره تو را ترك خواھد كرد و قلبت را 

شید! اید؟! اگر نھ، پس حتماى در آینده خواھید چشكند! آیا تاكنون طعم چنین شكستي را چشیدهمي
آید دست یابید باید تحمل رنجش و ناراحتي را نیز داشتھ باشید. خواھید ازدواج كنید و بھ تمام آنچھ با ازدواج بھ دست مياما اگر مي

علف كنند بھ باغ نگاه كنید و بگویید در این باغ زیبا ھیچگویند فقط مثبت باشید برخي توصیھ مياشتباه نكنید من از ان كساني نیستم كھ مي
گویم این باغ زیباست اما داخل آن پر از ھرزي نیست. مرتب بھ خود تلقین كنید كھ ھمھ چیز رو بھ راه ھست تا حتماً موفق شوید نھ، من مي

خواھي از دیدن آن لذت ببري راه بیفت ھاي ھرز است پس اگر ميعلف
در باغ زندگي من علف ھرز ھست؟ نگو خداوندا چرا این قدر با من علفھا را از ریشھ بكن ننشین و مرتب با خود تكرار كن كھ خدایا چرا 

ھا و ناملایمات ھم بخشي از زندگي ھستند ممكن است دیگران تو را ناراحت كنند و از تو انتظار نامھرباني!! حركت كن بدان كھ ناراحتي
اي. دیگران را ناراحت كردهگوناگون داشتھ باشند، اما تو نیز از دیگران متوقع ھستي، مگر نھ؟ تو نیز بارھا
شود آگاه نیستیم و بھ مان موجب ایجاد احساس رنج و شادي مياغلب مردم تمایلي بھ روبھ رو شدن با مشكلات ندارند اكثر ما از آنچھ در ذھن

حوه شكل گرفتن لذت و ناراحتي را مان بھ جاي این كھ در كنترل خودمان باشد در كشاكش بین این دو نیرو قرار دارد لذا باید نھمین دلیل زندگي
در خود تغییر دھید 

محركھاي زندگي ...............................................................
ھا تجارتي بھ خوبي این اند و سازندگان آگھيترین محركھاي زندگيھمان طور كھ ذكر شد، دو نیروي میل بھ لذت و اجتناب از ناراحتي، قوي

ھاي بازرگاني ھیچ وقت در نمایشھاي ھاي بازرگاني تلویزیون خوب نگاه كنید آیا این گونھ نیست؟ سازندگان آگھياند بھ آگھيیقت را شناختھحق
امروزه اغلب ما بدون این كھ نیاز داشتھ باشیم » آقایان و خانمھا لطفاً ھر چھ زودتر بیایید و محصولات ما را بخرید«گویند خود نمي
ھاي ارتباطي قوي بین كسب لذت و ھاي تلویزیوني در ذھن ما حلقھخریم زیرا آگھيبینیم، ميتي كھ تبلیغشان را در تلویزیون ميمحصولا

شركت پپسي كولا براي فروش نوشابھ خود از مایكل جكسون كمك گرفتھ است اند خوشي یا گریز از ناراحتي، و محصول خود بھ وجود آورده
میلیون دلار! دریافت كرده است اما چرا ١۵ثانیھ نمایش تبلیغاتي پپسي كولا ٨٠نوشد. اما براي صلاً پپسي كولا نميمایكل در طول روز ا



بسیاري از مردم آمریكا صداي مایكل را دوست دارند و با شركت پپسي كولا حاضر است چنین مبلغ گزافي را بھ مایكل جكسون بپردازد؟
ي دیگري در تاریخ موسیقي بھ فروش رسیده است كنند تا حدي كھ كاستھاي او بیش از ھر خوانندهميشنیدن آھنگھاي او احساس خوشحالي 

خواھد مردم ھمین احساس را نسبت بھ محصولاتشان داشتھ باشند چگونھ؟ با شرطي سازي مردم زماني كھ بارھا شركت پپسي كولا نیز مي
ز تلویزیون پخش شود در ذھن مردم احساس لذت و خوشي با پپسي كولا نیز مزتبط تصویر و صداي مایكل جكسون ھمراه با آرم پپسي كولا ا

گردد. مي
.ي عطف ...........................................................................نقطھ

ترین دلیل براي شروع یا كنار گذاشتن ھر كاري است. دانستیم كھ اجتناب از ناراحتي مھم
مان رخ نخواھد داد مگر اینكھ بھ دلیل وضعیتي بھ حد كافي احساس ناراحتي كنیم و درك كنیم كھ تحمل ھر سختي بھتر غییري در زندگيھیچ ت

از پذیرش موقعیت كنوني است. 
اشت و در خیابان اي در پیش رو ندخوانیم: مردي كھ ابتدا میخواره بود، ھیچ آیندهمي» اي جي ماندو«در كتاب تاجران موفق جھان نوشتھ 

كند ناگھان در یابد در آنجا او شروع بھ كتاب خواندن ميكرد روزي او براي فرار از سرما پناھي جز كتابخانھ عمومي شھر نميزندگي مي
ار شده بود كھ بھ خواھد بھ این شكل زندگي كند او آنقدر از این زندگي بیزفایده است كھ دیگر نمياش بھ قدري اسفناك و بيیابد كھ زندگيمي

ي آن نبود بنابر این فكر كرد و بھ این نتیجھ رسید كھ براي دستیابي بھ خوشي باید بیشتر بیاموزد او آنقدر خواند كھ ھیچ قیمتي حاضر بھ ادامھ
رفت ھاي ترقي را یكي یكي بالارا آغاز كرد و پلھ»كراون -دابلیو «موفقیت شود سپس كار با گروه ِتوانست سردبیر مجلھ

اند ي ناراحتي بھ موفقیت دست یافتھافراد بسیاري بھ واسطھ
متفاوتي بھ دست خواھید آورد اگر بر دشواري و سختي كار تمركز كنید انجام آن ِي ھر كدام فكر كنید نتیجھھر كار دو چھره دارد درباره

اي موفقیت آمیز و احساس خوشي كھ پس از انجام كار بھ دست جھبرایتان غیر ممكن و یا دست كم بسیار رنجآور خواھد بود اما اگر بھ تنتی
خواھید آورد متمركز شوید انجام آن بسیار لذت بخش خواھد بود. 

فكرتان را بھ ھر چیز متمركز كنید ھمان حقیقت خواھد یافت. 
؟ اگر تنھا در فكر لذت خوردن شكلات باشید شكلات دوست دارید؟ بلھ؟ اما آیا تاكنون شده است بر میل بھ خوردن شكلات غلبھ كنید؟ چگونھ

تان را فقط بر چاقي و نامتناسب شدن شكل بدنتان متمركز كنید و بھ قادر نخواھید بود از خوردنتان چشم بپوشید اما اگر ھنگام دیدن شكلات ذھن
حتي حاضر نخواھید بود بھ شكلات دست بزنید یابد وخود بقبولانید كھ با خوردن شكلات احساس بدي خواھید داشت رفتارتان مسلماً تغییر مي

تر از بھ پایان رساندن آن كار بھ عبارت دیگر در ذھن خود خواھید كاري را شروع كنید باید بھ این نتیجھ برسید كھ عمل نكردن دردناكاگر مي
كنید میزان كند اگر تصور ميتلویزیون با شما ميبھ پایان رساندن این كار را با خوشي و دست نزدن بھ آن را ربط دھید ھمان كاري كھ تبلیغات

اید تعجب نكنید، درست درآمد شما اصلاً رضایت بخش نیست تنھا بھ این دلیل است كھ در ذھن خود كسب درآمد را با ناراحتي ارتباط داده
باید ناراحتي زیادي تحمل كرد اید جاي در گوشھ و كنار مغز شما این باور لانھ كرده است كھ براي بھ دست آوردن پول فھمیده

توان چون گذشتھ با خانواده بود! بعضي معتقدند براي كنند براي پول درآوردن باید از استراحت و تفریح گذشت! دیگر نميبرخي خیال مي
كسب پول بیشتر باید با دیگران شریك شد. 

اي ھم معتقدند عده» كند و روزي ناگھان ھمھ چیز را از دست خواھم دادياز میان این افراد بالاخره یكي بھ من خیانت م«گویند آنھا با خود مي
ام را از دست خواھم داد و تنھا خواھم شد. مسلم است كھ با چنین تفكري ھیچ گاه نخواھید توانست كاري را براي كھ با پولدار شدن دوستان فعلي
كسب درآمد بیشتر آغاز كنید.
.........................................ترازوي ذھن ....................

ي شود، اگر كفھمغز شما داراي ترازوي بسیار دقیقي است ھنگام شروع ھر كار، ناراحتي و خوشي حاصل از این كار با این ترازو سنجیده مي
توانم با پولي كھ دارم بھ دوستانم بیشتر ميپول یعني آزادي«گوئید: تر باشد تمایلي براي شروع آن كار نخواھید داشت. شما ميناراحتي سنگین

بھ مسافرت دور دنیا بروم و معلوماتم را بیشتر كنم و حتي بھترین مربیھا را در اختیار داشتھ باشم اما در كمك كنم، براي فرزندانم ھدیھ بخرم،
از دست دادن تفریحات و -خیانت شریك - ھ خانوادهدھد (نرسیدن بھمان زمان مغزتان بھ شما آنچھ را كھ در پاراگرافھاي گذشتھ آمد ندا مي

تر زندگي كنید باید یك بار و براي ھمیشھ تصمیم راحتھاي خود خلاص شوید و یا با درآمد بیشتر،خواھید از شر بديدوستان و ...) اگر مي
تان را تغییر دھید ترازوي خود را بھ درستي بكار برید. ي تمركز ذھنبگیرید نحوه

ھایي از پول متمركز كنید كھ یادآور خوشي است. تان را بھ آن جنبھباید فكر
تمرین امروز (ھفتھ اول روز دوم )...................................................................

دفترچھ موفقیت خود را بیاورید و شروع كنید: 
اید یادداشت كنید. داختھشان را بھ تعویق انچھار عملي را كھ مدتھاست انجام-١

خواھید سیگار را ترك كنید، بھ یكي از دوستانتان زنگ بزنید، در پي شغلي باشید بھ كسي بگویید كھ خیلي دوستش دارید و ... لازم مثلاً مي
نجام دھید زیرا فردا كارھاي نیست این چھار عمل خیلي دشوار و پیچیده باشد چھار كار بسیار ساده، نھ، نگوئید فردا، ھمین الان این كار را ا

شوید تمایل بیشتري براي بھ پایان رساند كارھاي شود و متوجھ ميتان بیشتر ميبیشتري براي انجام دادن خواھید داشت ھر روز نیروي دروني
تان دارید. عقب افتاده

باید بیشتر دراین باره فكر كنید »ھیچ «دھید ر پاسخ مياگھایي را باید تحمل كنید كنید با انجام این كار چھ ناراحتيبنویسید كھ تصور مي-٢
كنید. شاید ناراحتي شما چیزي باشد كھ شما در ظاھر چندان مھم نیست. مثلاً شاید از صرف كردن زمان براي این كار احساس ناخوشایندي مي



ھ باید وزن خود را كاھش دھید زیرا اندام نامتناسبي دارید اید كمثلاً شما مطمئنشود بنویسید از انجام ندادن این كار چھ لذتي عایدتان مي-٣
برید. اندازید زیرا ھر بار از خوردن شكلات و شیریني لذت ميتان در خطر است اما این كار را مرتب بھ تعویق ميولي سلامتي

یا اگر سیگار كشیدن را كنار نگذارم چھ اتفاقي ، مثلاً: با پرخوري چھ چیزي بھ دست خواھم آورد؟ خواھم از خود چند سوال كنیداز شما مي-۴
خواھد افتاد؟ اگر بھ خواستگاري كسي كھ دوستش دارم نروم چھ روي خواھد داد؟ با خود رو راست باشید اگر بھ این مسائل نپردازید در طي 

یك جواب كوتاه بسنده نكنید بھ خاطر داشتھ تان چگونھ خواھد بود؟ چاق خواھید شد و ... نھ اینھا كافي نیست بھ سال آینده وضعیت۵یا ۴،٢،٣
باشید 

كند احساس ماست نھ ھوش و ذكاوتمان. آنچھ ما را در زندگي راھنمایي مي
آورید تھیھ كنید. فھرست بزرگي از تمام احساسات كھ ھمین الان یا بعدھا بھ واسطھ این اقدامات بھ دست ميحالا گام آخر را بردارید-۵

كنم: احساس مي
ام بیش از قبل مسئولیت پذیر ھستم، اعتماد بھ نفس بیشتري بھ دست دگي را تحت كنترل دارم، شناخت بیشتري از زندگي بھ دست آوردهزن

ام سلامتي و انرژي بیشتري دارم، ..... آورده
لطفاً ھمین الان آنرا انجام دھید.-این كارھا را بھ فردا موكول نكنید 

)روز سوم(حلقھ ھاي ارتباطي

ي ماست.....................................................امروز روز سوم برنامھ
ھاي مربوط بھ روز دوم را انجام دادید؟ اگر كنید بسیار خوشحالم. آیا تمریني دستیابي بھ قدرت دروني را دنبال مياز این كھ ھنوز برنامھ

تمرینات گذشتھ را انجام دھید و سپس بھ سراغ تمرینات امروز بروید. اید ھمین الان دست بھ كار شوید وانجام نداده

از قدرت دروني كمك آنچھ در دو روز گذشتھ آموختید در بخشھاي قبلي دانستید براي آنكھ بتوانید در زندگي بھ نتایج دلخواھتان برسید باید
مان را بھ روشني بیابیم یعني شروع كردن و پیگیري در ھر موقعیتي راهبگیرید قدرت دروني یعني توانایي شروع بھ كار، یعني اینكھ بتوانیم 

ایم عملي است یا خیر، یعني آنقدر در روشھاي خود انعطاف پذیر باشیم كھ بتوانیم بھ نتایج مورد نمودن، یعني بدانیم كاري كھ آغاز كرده
نظرمان برسیم. 

كنند؟ پاسخ این است بھ د موفق را دنبال كنیم اما فقط ھمین! پس چرا ھمھ این كار را نميبراي اینكھ بھ قدرت دروني دست یابیم باید الگوي افرا
دارد. دلیل ترس، بھ ویژه ترس از ناراحتي انسانھا را از عمل باز مي

چیزي كھ ي ما فكر كنند یا بگویند و یا حتي ترس ازناراحتي از شكست، از شنیدن پاسخ منفي، از ھر چھ ممكن است دیگران درباره
ي مسیر زندگي ھستند آنچھ ما را در مسیر شناسیم، در روز گذشتھ دریافتید كھ دو احساس میل بھ خوشي و نفرت از ناراحتي ھدایت كنندهنمي

ي ارتباطي این دو احساس با موارد گوناگون در سیستم عصبي ماستگیري حلقھبرد چگونگي شكلزندگي بھ پیش مي
ي بسیار محكم در مغز بین ھر كار و احساس خوشي و عنایش شرطي شدن است. شرطي شدن یعني تشكیل یك حلقھاین بھ چھ معني است؟ م

ناراحتي. 
روع تفكر مثبت كافي نیست: آیا شما ھم از جملھ كساني ھستید كھ ھمیشھ بھ فكر بھ راه انداختن یك كار جدید ھستند ولي ھیچ وقت این كار را ش

اید؟ آیا بھ این دلیل نیست كھ در ذھن شما این كار بھ معناي تحمل سختي است؟ باید بھ لحاظ روحي و ت بھ كار نشدهكنند؟ چرا تاكنون دسنمي
ھاي ارتباطي را در سیستم عصبي خود معكوس كنید كنید باید ذھن خود را بھ شكلي برنامھ ریزي كنید گیري حلقھمعنوي تغییر كند نحوه شكل 

تان خوشحالي را با تجارت كنید با تمام وجود احساس خوشي كنید با این شكل سیستم عصبير با خودتان صحبت ميكھ ھر گاه در مورد این كا
ي زندگي زیباست اما براي فائق آمدن بر داند یعني دقیقاً عكس آنچھ قبلاً وجود داشت مثبت فكر كردن دربارهي جدید مرتبط ميبھ حرفھ

مشكلات كافي نیست 
ي وینستون، كنیم كھ مثبت فكر كنیم سالھاست كھ ھمراه با كلمھروش مثبت اندیشي این است در اغلب موارد خود را مجبور ميبزرگترین مشكل 

ایم حال با خود بگویید وینستون سیگار خوبي نیست و سعي كنید آن را باور كنید باز شنویم و مانند سگھاي پاولف شرطي شدهي سیگار ميكلمھ
وینستون سیگار خوبي نیست قبول دارید؟ نھ مثل این است كھ بھ خود بقبولانیم رنگ آبي «نستون سیگار خوبي نیست باور كنید ھم تكرار كنید وی

تر خواھد بود پس تنھا سازد و پذیرفتن آن براي شما بسیار راحتتان راشرطي ميوجود ندارد اگر چیزي بارھا و بارھا برایتان تكرار شود ذھن
ي نیست باید عمل كنیم باید نوع پاسخھاي شرطي و محركھاي پیرامونمان را تغییر دھیم مثبت اندیشي كاف

مسیر سرنوشت:...............................
گیرد مسیر سرنوشت در جھت رسیدن بھ مقصود با چھار مرحلھ شكل مي

نیاز، سرآغاز مسیر -١
عمل -٢



عكس العمل -٣
نتیجھ -۴

براي رسیدن بھ مقصود دلخواه باید این چھار عنصر در اختیار شما قرار گیرد . 
خواھید مقصدتان كجا باشد؟ باید بدانید لازم است چھ خواھید چھ سرنوشتي برایتان رقم بخورد؟ ميتان چگونھ باشد؟ ميخواھید زندگيمي

م دھید؟ باورھایي داشتھ باشید چگونھ فكر كنید و ھر روز چھ اعمالي انجا
زمان طراحي بیست سال آینده اكنون است نھ بیست سال بعد

ھاي ارتباطي كھ در گذشتھ در ذھنتان نقش بستھ است نگاھي بیندازید چھ باورھایي در زندگي شما وجود دارد كھ اگر تغییرشان دھید بھ حلقھ
سرنوشتتان عوض خواھد شد؟ 

..................................ھاي ارتباطي مثبت:................ایجاد حلقھ
ھاي ارتباطي قوي بسازید باید لذت را كاملاً در خود حس كنید و با تكرار، آن را بھ ھدف مورد نظرتان ربط ھر گاه بخواھید در ذھن خود حلقھ

ن سیگار خوبي است؟ چون بارھا و كنید وینستوكنند چرا گمان ميھاي تجارتي با شما ميدھید یعني درست ھمان كاري كھ سازندگان آگھي
افتید ھر چھ بارھا در ذھن تكرار شود در آن تثبیت ي وینستون فوراً بھ یاد سیگار خوب مياند و حال با شنیدن كلمھبارھا این را بھ شما گفتھ

اید. ي ارتباطي قوي شكل دادهخواھد شد اما اگر ھمزمان لذت خود را بھ وضوح حس كنید، یك حلقھ
ري ھماھنگي عصبي:....................................................برقرا

ھاي عصبي توانم بھ شما اطمینان دھم، برقراري ھماھنگيتان را تغییر دھید؟ نمیدانم، اما در مورد یك چیز ميتوانید سرنوشتشما چگونھ مي
بھ وجود آورد تواند در یك لحظھ تغییرات شگرفي در شما و زندگیتان مناسب مي

دھید بھ دلیل احساسي است كھ ھم اكنون دارید. اگر بتوانید با تغییر احساستان رفتار خود را دگرگون كنید، آینده در دستان آنچھ امروز انجام مي
شما خواھد بود

بخشش:....................................................................
برم و معتقدم: با بخشش، یم تمامي چیزھایي كھ خداوند در اختیارمان قرار داده با دیگران است من از بخشش لذت مياز نظر من، بخشش تقس

لذت بزرگي است و اگر چنین مند خواھم شد. احساس دوست داشتھ شدن،دیگران مرا دوست خواھند داشت و من از لذت محبت دیگران بھره
تر از احساس ا اینكھ ھنگام بخشیدن چیزي را از دست خواھیم داد اما احساس لذت و خوشي ما بسیار قويي ارتباطي در ذھن شكل گیرد. بحلقھ

ناراحتي است
اندازد؟ تفاوت این دو در چیست؟ تواند مثل آب خوردن آدم بكشد در حالي كھ دیگري جان خود را براي دیگران بھ خطر ميچگونھ كسي مي

اید؟ مطمئناً ھر چھ اند. شما از این خصلت چھ مفھومي در ذھن خود ساختھداشتن دیگران در ذھن خود ساختھتنھا در معنایي كھ آنھا از دوست
ي شما موثر خواھد بودبدان باور داشتھ باشید در آینده

شكل گرفتھ است؟ شاید تانھاي ارتباطي در ذھنروزھاي خاصي را كھ بر شما تاثیر خاصي گذارده است بھ یاد آورید. در این روزھا كدام حلقھ
واد احساسي كھ در شما بھ وجود امده است كاملاً منفي و در عین حال مفید باشد مثلاً احساس تنفر و ناراحتي از مواد مخدر . اینكھ كسي بھ م

ي باشد یا خوشي ھاي ارتباطي ذھن او با مواد مخدر بھ شكل ناراحتمخدر روي آورد یا از آن گریزان باشد بستگي بھ این دارد كھ حلقھ
پر فروشترین محصئول در امریكاكوكائین ھر سالھ صدھا میلیون دلار فروش دارد؛

برد و كند كھ ھمھ آرزوي آنرا دارند. بلافاصلھ ناراحتي را از بین مياما چرا این ماده این قدر طرفدار دارد؟ زیرا كوكائین ھمان كاري را مي
اند، پس چرا ھمھ ي انسانھا خواستار آنآورد كھ ھمھكھ مصرف كوكائین حالتي را بھ وجود ميكند خوب، حال خوشي را جایگزین آن مي

اند ناراحتي بھ سبب از دست دادن آزادي. من شان كوكائین را با ناراحتي و رنج فراوان ربط دادهكنند؟ برخي در ذھنكوكائین مصرف نمي
بھ نظر من كوكائین بھ معناي از بین رفتن كنترل در زندگي است. در ذھن من معتاد بودن ام زیرا(آنتوني رابینز) ھرگز كوكائین مصرف نكرده

توان كاري را از روي اختیار انجام داد مفھوم توان تصور كرد: قرار گرفتن در وضعیتي كھ نميبدترین و منفورترین وضعیتي است كھ مي
ا، سرمایھ و زندگي ربط یافتھ است و بھ ھمین دلیل من ھیچ گاه معتاد نخواھم شد. اعتیاد در ذھن من با احساس ناخوشایند از بین رفتن آرزوھ

اما اگر كوكائین در ذھن كسي با خوشي مربوط شده باشد، او مسلماً در پي آن خواھد رفت.

کلامی- )یابرنامھ ریزی عصبیNLPروز چھارم(

NLPیابرنامھ ریزی عصبی کلامی ،برنامھ ای جھت کنترل زندگی است.
دراین روش بھ شماقبولانده می شود کھ مقصر مشکلات فعلی تان نوع باوروتلقی شما اززندگی ورفتارھای دیگران است. زمانی کھ پذیرفتید 

مشکلتان نوع استدلال شماازرفتارھای دیگران است براثررفتارھای دیگران تصّورفوق العاده منفی بھ ذھن تان خطور نخواھد کرد.شما با این 
ھ مغزتان می آموزیدکھ شخصیت ،رفتاروشیوھای برخورددیگران راھمان گونھ کھ ھست بپذیردواین عوامل احساس ناراحتی را بھ شما باور ب

تحمیل نکند.این روش تنھابھ این دلیل کارسازاست کھ بھ کمک روشھای تلقینی ،ھماھنگی سیستم عصبی تان تغییر کرده است درواقع بازھم 
ن تان تغییرکرده است. شکل حلقھ ی ارتباطی ذھ



تغییرمفاھیم :

راتقریباھًمھ خوانده اند فرانکلین روانپزشک یھودی بودکھ درجنگ » انسان درجستوی معنا «مطمئناً نام ویکتورفرانکلین راشنیده اید.کتاب او 
فرانکلین ازھمان ابتدا ورودبھ بود.امّا»مرگ حتمی «جھانی دوّم بھ اسارت نازی ھادرآمد.دران زمان ،اسارت دردست نازی ھا بھ معنی 

اردوگاه متوّجھ شد دراین اردوگاه ازھربیست و پنج نفر ،یک نفر شا نس زنده ماندن دارد.
امّا چطور؟ اکثراسیران اردوگاه درباره ی مرگ می اندیشیدند ،احسا س می کردندھمھ چیزرااز دست داده اند ودنیا برایشان بھ پایان رسیده

ا این بود:است .زبان اغلب انھ
ولی عده ی کمی نیز برای رنج خودمعنایی یافتھ »خداوندا چراچنین سرنوشتی برای من رقم زده ای ؟چرا بایداین ھمھ رنج راتحمل کنیم ؟«

بودند .یعنی بجای تفکر مداوم درباره ی ناملایمات وزجر کشیدن ،بھ خود می گفتند :
م . بازھم خانھ ام را بنا می کنم ودرحالی کھ درکنار اتش شو مینھ روی صندلی راحتی خود اکنون رنج می برم امّادوباره بھ وطنم بر می گرد«

»نشستھ ام ، داستان رنجھایی را کھ برده ام برای فرزندانم تعریف می کنم 
ید،حلقھ ی ارتباطی ناراحتی وخوشی درذھن آنھا عکس سایراسُرابودوازاین رو با دیگران فرق داشتندھمان گونھ کھ می بین

.رازموفقیت درکاھش وزن ارتباط دادن آن درذھن بھ خوشی است.نھ ناراحتی ،اگر می خواھید رازتغییرزندگی جزتغییرمفھوم ھادرذھن نیست
تجارت موفقی راآغاز کنید،نبایدآن رادرذھن تان باترس از شکست ارتباط دھید .بلکھ باید درذھن شما شروع این کار بھ معنای لذّ ت وخوشی 

ویادرھروقت ناراحتم »باترک سیگارچاق می شدم «موفقیت در ترک سیگار مستلزم این است کھ ترک سیگار رادر ذھن بھ مفاھیمی مانندباشد .
مربوط نسازیم .»باید سیگاری دود کنم 

)قدرتمندترین فرددردنیا کسی است کھ روش تغییر مفاھیم را بخوبی اموختھ باشد(
اصل شرطی سازی :

سیگاری از من (انتونی )جھت ترک کمک خواستھ بودند ، من موجب شدم سیگار کشیدن درذھن آ نھا با ناراحتی بسیار بعضی از افراد
وسیگار نکشیدن با خوشحالی مفرط ارتباط یابد .وروش عصبی _کلامی من کاملاً موثر بودامّادو سھ سال بعدھر چھ رشتھ بودم پنبھ می شد 

سیگار کند چند سال بعد ، بھ ھر دلیل دوباره بھ سیگار رو می آورد از خود پرسیدم چھ باید کرد ؟وپس از .کسی کھ توانستھ بود براحتی ترک 
مدتی بھ پاسخ رسیدم (اصل شرطی سازی )

می بایدخود را در قبا ل آنچھ آموختھ وباور کرده اید مسءول بدانید ودر عمل بھ آنھا خود را متعھد نماءید من ھر روز خود را برنامھ ریزی
ش کنم تا ان روز بھترین احساس را داشتھ باشم تا جایی کھ می توانم ببخشم و عالی ترین ومثبت ترین افکار را درسرم بپرورانم .نام این رو

(شرطی سازی عصبی _کلامی )است.
ل شکل گرفتھ است ،نمی وتنھا راه موفقیت ، تمرین ھر روزه ی این روش است برای از بین بردن یک عادت با مطلوب کھ طی چندین سا 

کاملابًھ نتیجھ رسید .باید ھر روز خود را برنامھ ریزی کنید تا ذھن تان کاملاً NLPتوان انتظار داشت با یک با رئیس بھ کار گیری روش
شرطی شود پس از مدت کوتاھی شرطی سازی بخشی از زندگی شما می شود وحتی بھ ان معتاد می شود شرطی سازی را حتی در اجرای
ین برنامھ ھای کا مپیو تری ویا تنظیم سازھا مانند پیانو می توان دید .اغلب اوقات برای اجرای درست یک برنامھ کا مپیو تری لازم است چند

بار عملیات نصب برنامھ تکرار شود تا کامپیو ترمان بدان شرطی شود وارتباط الکتریکی لازم برقرار شود وحتی بعد از ماھھا باز کامپیوتر
ما نیاز بھ نصب وشرطی شدن دارد .ش

سھ گام تا تغییر :
_جھت ایجاد تغییر ابتدا باید باور کنید کھ این تغییر ضروری است ١

باید بھ جایی برسید کھ معتقد شوید این تغییر (باید )صورت گیرد و(شما )باید آنرا بھ وجود آ ورید .
ی است با ناکامی _درذھن خود چنبن معادلھ ای بسازید(تغییر کردن مساو٢

اگر نتوانید این را بطھ رادر ذھن خود بھ وجود آورید مسلمابًھ آنچھ تا کنون آموختھ اید عمل نخواھید کرد.
پس ازاینکھ باور کردید تغییر شخصیت تان ضروری است ،باید حلقھ ھای منفی محدود کننده ی موجود در مغزتان را بشکنید وارتباطھای جدید 

دھید .برای این منظور بھ محض اینکھ احساس می کنید این حلقھ در حال شکل گیری است ،چیزی بنویسید یا از خود سوال ومثبتی درآن شکل
بکنید کھ اصلاً ربطی بھ آنچھ در فکرتان می گذرد نداشتھ باشد .بھ این شکل فکرتان را منحرف می کنید ونمی توانید براحتی گذشتھ حلقھ ی

کنید .بھ تدریج این حلقھ سست تر می شود ودر نھایت از بین می رود .ارتباطی ذھن تان را محکم
مغز مثل ضبط صوتی است کھ میلیونھا آھنگ درآن ذخیره شده است ھر زمان کھ بخواھید می توانید یکی از این آھنگھا را گوش دھید ھر 

اھنگ احساس متفا وتی در شما بھ وجود خواھد آورد .
صوت مغز را خودمان تحت کنترل بگیریم اگر آھنگی ھست کھ ھمواره موجب بروز احساسی ناگوار درشما می در واقع باید دستگاه بخش 

شود انرا از مغزتان بیرون بکشید روش من برای از بین بردن این آھنگھای ذھنی این است کھ نوار بخش موسیقی را آنقدر جلو وعقب بکشیم 
کھ کاملااًز کار بیفتد

قھ ی ارتباطی جدید شرطی کنید ._خود را با این حل٣
اکنون زمان تغییر است : بھ خاطر بسپارید کھ نباید برای تغییر دادن خود منتظر روز مناسب باشید بلکھ با تغییر دادن خود روزھای مناسب

.رئیس بھ چنگ خواھید آورد بیش از این متحمل ضرر نشوید .ھمین امروز برای تغییر روحیات منفی خود اقدام کنید



تمرین امروز:
دفترچھ موفقیت خود را بردارید .چھار رفتار ،عادت ،اندیشھ ،یا تصوری را کھ معتقدید باید در شما عوض شود در دفتر چھ یا داشت کنید .

؟برای ھر حالا برای بر طرف کردن رفتاری کھ مدتھاست در تغییر آن موفقّ نبوده اید،ابتداخود رابھ نقطھ عطف برسانید چگونھمرحلھ اول :
ی را از یک از مواردی کھ یاداشت کرده اید ده دلیل بنویسید کھ لزوم این تغییر را توجیھ کند بنویسید اگر این تغییر را ایجاد نکنید چھ چیزھای

بروشنی بیان کنید می دست خواھید داد .اکنون بنویسید چرا تاکنون نتوانستھ اید این تغییر را در خود بھ وجود آورید .اگر بتوانید دلایل تان را
توانیدمطمئن باشید کھ بھ نقطھ عطف رسیده اید.

باید آن حلقھ ی ارتباطی را کھ در گذشتھ در ذھن تان شکل گرفتھ است بشکنید وارتباط دیگری را جا یگزین آن نماءید.شاید مشکل مرحلھ دوم:
برای حل این مشکل طر حی بریزید .مثلامًی توانید درمیان کنیدشما این باشد کھ بر سر ھر مسئلھ ی بی ارزشی با ھمسر خود بگو مگو می

این روش حا لت منفی ھمسرتان را نیز از بین خواھید برد مسلمااًو ووُپ _ووُپ!بابحث نا گھان صدای عجیب وغریبی از خود درآورید.مثلاً 
بین شما تغییر می کند ومی توانید مشکل تان را بھ ویا حتی می خندد .فضای »ایندیگر یعنی چھ «دست از جّر و بحث می کشد ومی پرسد 

شکلی را بھ شکل منفی وبھ منظور رفع آن ،مطرح کنید زیرا دیگر درگیر حلقھ ی منفی ذھن تان نیستید .
این مراحل را بارھا وبارھا در ذھن خود تکرار کنید تا بھ صورت عادت در آید (شرطی شوید )برای شرطی شدن ،مرتب مرحلھ سوم : 

ت را با رذھن خود بھ بررسی آینده ای کھ در آن رفتار یا عادت خود را کنار گذاشتھ اید وبھ فواید متعددی کھ بھ دست آورده اید بپردازید این لذد
زیرا تمام وجود حس کنید وتا زمانی کھ این طرح جدید در ذھن شما بھ شکل عادت در نیا مده است ،بھ این کار ادامھ دھید .شاید دشوار باشد ،
شیوه ی جدیدی در زندگی شما ست ، امّا بھ آن عادت خوا ھید کرد.مسلماً زمان یادگیری دو چرخھ سواری را بھ یاد دارید ؟آن زمان نیز 

ا دوچرخھ سواری برای تان نا آشنا ودشوار بود وبھ ھمین دلیل بارھا از روی دوچرخھ می افتادید امّا لذت دو چرخھ سواری بھ قدری بود کھ ب
»باید یکبار دیگر ھم امتحان کنم «د می گفتید:خو

ام می لذّت خوشبخت بودن بزرگترین لذّت دنیاست ،پس اگر این بار ھم افتادید ،نا امید نشوید وبا زھم امتحان کنید .ھر بار کھ این کار را انج
دھید تجربھ ی بیشتری بھ دست خواھید آورد .آن قدر ادامھ دھید تا بھ نتیجھ برسید .

وز پنجم (رسیدن بھ خواستھ ھای خود)ر

ای « برخی نیز پاسخھای مبھم و کلی بیان می کنند مثلاً » نمی دانم«پاسخ می دھند » از زندگی چھ می خواھید« اغلب وقتی از مردم می پرسم 
...»کاش ھمسر بھتری داشتم، کاش پول بیشتری داشتم ، 

اجران پولدار زیادی را می شناسم کھ از حرفھ ی خود بیزارند. آیا می خواھید ازدواج کنید، آیا بسیاری از شما آرزو دارید تاجر بودید، اما من ت
تنھا بھ این دلیل کھ با کسی رابطھ ی جنسی داشتھ باشید؟ مسلماً این طور نیست.

از رسیدن بھ ناراحتی انجام خواھیم در واقع ھمھ ی ما بھ دنبال خوشی بیشتر ھستیم ما ھر کاری را در جھت بھ دست آوردن لذّت و یا اجتناب 
داد

تغییر حالات جسمانی و کنترل احساسات :

ھر کاری کھ در ھر لحظھ انجام می دھیم مبتنی بر حالت فکری و جسمانی ما در ھمان زمان است. 
رفتارمان نیز در اختیارمان قرار گیرد.بنابراین بسیار مھم است کھ بیاموزیم چگونھ احساس خود را تحت کنترل داشتھ باشیم تا بھ دنبال آن 

می خواھیم در این فصل بھ پاسخ این سوال برسیم: ھرچھ در زندگی رخ می دھد بھ دلیل سرنوشت و شانس است و یا احساسی کھ شما در آن 
ھنگام داشتھ اید؟

؟ آیا اخلاق ھمسرتان در زندگی شما موثر نیست؟ بھ آیا اینکھ شما موقعیت مالی مناسبی داشتھ باشید یا خیر، ربطی بھ اقتصاد کشورتان ندارد
نظر من کنترل ھمھ ی این شرایط با کنترل احساستان ممکن خواھد بود البتھ نمی خواھم بگویم شرایط اصلامًھم نیست اما چگونگی احساس 

داده است می توانید با وجود ھر مشکلی شماست کھ پایان ھرکاری را رقم خواھد زد، اصلاً مھم نیست کھ چھ اتفاقی در زندگی تان رخ خواھد
خود را در کنترل داشتھ باشید و حتی از آنچھ در زندگی تان می گذرد احساس لذت و خوشی کنید. ھیچ گاه بھ دنبال خوشی از در یچھ ی نگاه 

ت شما بھ این پرسش بستگی دارد. دیگران نباشید بھ نظر من ھر مشکلی در دنیا با دو پرسش چرا و چگونھ حل خواھد شد. ھشتاد در صد موفقی
چرا؟

انده ی اگر توانستید دلایلی کاملاً منطقی و قابل قبول برای سوال تان بیابید برای موفقیت در آن کار نامزد خواھید شد اما بیست در صد باقی م
چگونھ ؟راه را زمانی می توانید طی کنید کھ بھ این پرسش پاسخ دھید 

کمک گرفتن ازجسم



ای کنترل حالت فکری و احساس ھر فرد و جود دارد: اولین راه، روش کمک گرفتن از جسم یا فیزیولوژی بدن است و دومین راه، دو راه بر
روش تمرکز فکر. امروز بھ بررسی راه اول می پردازیم .

مجسم کنید کھ کاملاً افسرده و نا مسلماً می دانید ھر حسی کھ در ما بھ وجود می آید حتماً از سیستم عصبی ما گذشتھ است. حالا کسی را 
ماھیچھ ھای صورتش شل و افتاده.-نفس کشیدنش مقطّع و غیر عمیق -چشمھایش باز ھم پایین - امیداست: سرش رو بھ پایین است 

بخند می زنید حالات جسمانی با شکل روحیھ و احساس شما ارتباطی مستقیم دارد. چرا زمانی کھ صاف می ایستید و نفسھای عمیق می کشید و ل
احساس افسردگی 

نمی کنید؟ چرا احساس ناراحتی با چنین حا لت جسمانی مشکل است ؟
زیرا با گرفتن چنین حالاتی برای مغز خود پیامی کاملاً متفاوت می فرستید.

ھر زمان نشان شکل ماھیچھ ھای صورت، شکلی کھ بھ بدن خود می دھیم، شیوه ی حرکت و راه رفتن مان، سرعت صحبت کردن مان در
دھنده ی نوع احساس ما در ھمان لحظھ است اغلب سیگاری ھا ھر زمان کھ دچار استرس و اضطراب می شوند سیگار می کشند و معتقدند با 

سیگار کشیدن احساس بھتری خواھند داشت. اما در واقع آنچھ باعث می شود احساس بھتری داشتھ باشند تغییر طرز تنفس و کشیدن نفسھای 
ق و بلند است خوب پس چرا این تغییر احساس را بدون سیگار بھ وجود نیاوریم؟عمی

تمرین عملی تغییراحساس
سریع ترین و راحت ترین راه برای تبدیل احساسھای نا خوشایند بھ نشاط و رضایت خاطر، تغییر دادن شکل حرکات بدن است. زیرا احساس 

نگرانید، بھترین کار حرکت دادن دستھاست. دستھای تان را رو بھ روی صورت تان مانند بر اساس حرکت ایجاد می شود اگر مضطرب و 
طرف حالت دعا نگاه دارید. دستھایتان را بھ ھم بچسبانید حالا با سرعتی بسیار آھستھ آنھا را از ھم جداکنید و بھ طرف عقب بکشید تا در دو 

ر کنید، اما این بار سریع تر.شانھ ھایتان قرار گیرد. بسیار عالی است دو بار تکرا
دستھایتان را در دو طرف سر بالا ببرید انگشتانتان را تا جایی کھ می توانید بالا بکشید، حالا با سرعت دستھایتان را پایین روش بعدی:

ن می رود و احساس نشاط می بیاورید. دوباره این بار با سرعت بیشتر. اگر ده بار این حرکت را انجام دھید احساس اضطرابتان کاملاً از بی
کنید. مسلماً شما در زندگی تان در لحظاتی احساس عالی و بسیار خوشایندی دارید. در آن لحظھ چگونھ راه می روید؟ دستھایتان چطور حرکت 

می کنند؟ با چھ لحنی صحبت می کنید؟

کار روی صندلی نیز می توانید با تمریناتی احساس خود ھمین حرکات بھترین شکل برای ایجاد تغییر مثبت در شما خواھند بود حتی در محل
را تغییر دھید: 

زنید. پشت خود را راست کنید چشمان خود را ببندید و نفسھای عمیق و بلند بکشید عضلات خود را کاملاً آرام و بدون انقباظ نگھدارید و لبخند ب
ارید. عالی است. اکنون مسلماً احساستان تغییر کرده است زیرا بھ اندازه ی بھ حالت چھره تان ھمان شکلی را بدھید کھ ھنگام خوشی و نشاط د

- کافی در جسم خود تغییر ایجاد کرده اید. حالا خود را بھ قالب خستھ و کسل فرو ببرید و دوباره بھ سرعت بھ مرحلھ ی نیرومندی بازگردید.
. با انرژی، .....افسرده،....-دوباره کسل و افسرده،...... باز با انرژی 

بیاموزید حالت خود را بسیار سریع تغییر دھید.
. حتماً با انجام مداوم این تمرینات قادر خواھید بود حتی در اوج نا راحتی و کسالت نیز فوراً احساس خود را تغییر دھید و بانشاط و شاد گردید

رفھ، روابط زناشویی، ارتباطات شخصی و زندگی آنقدر برایتان مھم می گویید این کار بسیار خستھ کننده است، اما گمان می کنم موفقیت در ح
ھست کھ برای خاطر آنھا بارھا این تمرینات را انجام دھید

در صورت ھشتاد نوع ماھیچھ ی مختلف وجود دارد کھ با تغییر حالت ھر کدام می توان طی مدتی کوتاه بھ احساس ھایی متفاوت دست یافت 
ا، طرز تفکر و احساس تان را تغییر می دھد، تعجب نکنید این امر در دانشگاه سان فرانسیسکو نیز ثابت شده شکل ماھیچھ ھای صورت شم

بھ خنده واداشتند این افراد حتی گاھی بیست دقیقھ بی وقفھ می خندیدند » گروھی را کھ استرس زیادی تحمل کرده بودند«است در این تحقیقات 
می کرد جالب اینکھ ھیچ کدام از کسانیکھ می خندیدند دیگر نمی توانستند احساس افسردگی کنند.و بدین شکل حالت چھره شان تغییر 

تغذیھ مناسب 
امروزه تحقیقات گسترده ای در مورد تأثیر مواد غذایی بر روان و روحیات افراد صورت گرفتھ و حتی ثابت شده کھ بھ کمک تغییر رژیم 

افراد افسرده تغییرات روانی مطلوب بھ وجود آورد و آنھا را بھ تعادل احساسی رساند. توصیھ می غذایی، می توان در کودکان بیش فعال، و
کنم بھ سلامتی و تغذیھ خود دقت بیشتری مبذول دارید. احساس و فکر سالم با داشتن جسم سالم بھ دست خواھد آمد

شویم با بی حوصلگی و کسالت بھ سر کار می رویم پشت چراغ اغلب ما در روز مرگی ھای زندگی گم شده ایم، ھر روز از خواب بلند می 
روز قرمز با راننده ی بغل دستی دعوا می کنیم، دوباره بھ خانھ بر می گردیم ، تلویزیون تماشا می کنیم و بھ رختخواب می رویم و فردا ھمان 

قبلی تکرار می شود.



جسم شما فکرتان را رھبری می کند
رید تا بتوانید بر افکارتان حاکم باشید. چگونھ می توان از این ابزار بھره برد؟ پاسخ این سوال ساده است با انجام جسم خود را در اختیار بگی

تمرینات امروز.
تمرین اول:

درباره ی موضوعی کھ واقعاً بدان علاقھ مندید و ھنگام صحبت از آن ھیجان زده می شوید با ھمسرتان، دوستتان، ...... واگرھیچ کسی را
، ندارید با خودتان یا حتی دیوار بھ دو روش کاملاً متفاوت صحبت کنید بار اول با لحنی بسیار آرام و سرعتی کند و بار دوم با سرعت زیاد

ا صدای بلند و حالت شعف و علاقھ. سپس بھ احساستان در ھر دو بار توجھ کنید انجام این تمرین بسیار مھم است. با این کار می آموزید کھ ب
حبت کردن در خود احساس خوشایندی بھ وجود آورید تا بتوانید بعدھا ھنگام صحبت با دیگران این احساس را بھ آنھا نیز منتقل کنید. زیرا ص

توانایی تغییر احساس دیگران برای بھ دست آوردن موفقیت بسیار مھم است.
تمرین دوم :

د بیشتر بھ جسمتان توجھ کنید. مثلاً بھ نحوه ی ایستادنتان دقت کنید، آیا ھنگام از شما می خواھم ھر زمان احساس نا آرامی و اضطراب کردی
استرس بھ جلو و عقب 

می روید؟ ثابت ایستاده اید؟ حالت چھره تان چگونھ است؟ از صدای خود چگونھ استفاده می کنید؟ لحن صحبت تان آرام است یا لرزان پس 
رام کنید: اگر ھنگام اضطراب می ایستید، راه بروید. اگر ساکت اید با خودتان صحبت کنید. حالت سعی کنید با تغییر حالت جسم تان خود را آ

ت چھره تان را تغییر دھید، مثلاً لبخند بزنید ھر حرکتی را کھ با انجام آن احساس آرامش بیشتری می کنید در دفترچھ ی موفقیت خود یادداش
یافت کھ با انجام آنھا بلافاصلھ احساس آرامش خواھید کرد.کنید. بھ مرور دستھ ای از حرکات را خواھید 

بھ خود نگویید تمام این کارھا احمقانھ است. خوب بھ واکنش مغزتان در برابر حرکات مختلف توجھ کنید .ھر کس با دیگری متفاوت است، 
مراتب ساده تر از تحمل اضطراب و ناراحتی بنابراین باید حرکات قدرت بخش مخصوص خود را بیابید. دراغلب موارد بھ آرامش رسیدن بھ

ر است بھ نظر من تمام انسانھا توانایی ارتقاء یافتن و بھتر شدن را دارند. ھمزمان با دگرگون کردن حالت ھای جسمی یتان فکرتان را نیز ب
حالت تان را در دفترچھ ی موفقیت نحوه ی تنفس، لحن و سرعت صحبت کردن و شکل ماھیچھ ھای صورت تان متمرکز نمائید. و نتیجھ تغییر 

خود بنویسید.

روز ششم :تكنولوژي پیشرفت

. ھمان گونھ کھ می دانید این روش دومین راه برای کنترل احساس ماست است»قدرت تمرکز « برنامھ ی امروز ما آموزش نحوه ی استفاده از
و با کمک آن می توان احساس ھای ناخوشایند را بھ سرعت عوض کرد. 

انی کھ از سر درد شدید رنج می برید چھ می کنید؟ اکثر مردم مسکن مصرف می کنند. اما آیا تاکنون شده است در حالیکھ از سر درد شدید زم
ن رنج می برید کسی از شما سوالی بکند و یا مجبور شوید کاری انجام دھید کھ لازم است تمام حواستان معطوف بھ آن باشد؟ مسلماپًس از پایا

چگونھ؟آن کار، ناگھان متوجھ شده اید سر درد تان بر طرف شده است. یافتن 
تنھا بھ کمک منحرف نمودن تمرکز فکر. 

تمرکز مغز بر مسائل گوناگون است کھ احساس مارا تعیین خواھد کرد ودنبال آن احساس ماست کھ رفتارمان را تحت کنترل دارد. 

تان ھست ببینید اگر ذھن تان را بر خوشی ھای زندگی متمرکز سازید، ھمیشھ احساس رضایت و بھ اطرافتان خوب نگاه کنید و آنچھ را بھ نفع
افراد موفق در بزرگنمایی زندگی شان تبحر یافتھ اند. زیرا بھ کرٌات آن را تمرین می کنند خوشی خواھید داشت. 

پس برای اینکھ بتوانید کیفیت زندگی احساس خوبی داشتھ باشید شما ھم می توانید نعمتھای کوچکی را کھ در اختیار دارید بزرگتر ببینید تا 
خود را بالاتر ببرید باید بیاموزید: 

چگونھ از جسم خود استفاده کنید (تمرین روز گذشتھ )-١
چطور فکر خود را بر مسائل گوناگون متمرکز نمایید -٢

...........................خلق موقعیت ھای زندگی 
دگی ھمگی زاده ی رفتارھای ما ھستند و رفتارھای ما برخاستھ از احساس ما ھستند در ھر لحظھ ھر گونھ احساسی کھ داشتھ موقعیت ھای زن

باشید ھمان طور عمل خواھید کرد. اگر نسبت بھ کسی احساس بدی داشتھ باشید قادر بھ خوش رفتاری با وی نخواھید بود این امر در مورد 
کن است کسی ھمھ چیز داشتھ باشد ولی باز ھم احساس خوشبختی نکند؟ زندگی ھم صادق است چطور مم

مھم نیست کی چقدر از نعمتھای خدا بر خوردار باشد، شما ھمواره در ھر وضعیتی می توانید فکر خود را بر چیزی متمرکز نمایید کھ از نظر 
خورده و از دست رفتھ بدانید. بھ نظر من خوشبختی واقعی شما عالی نیست یا با توقعات شما ھماھنگی ندارد و خود را برای ھمیشھ شکست



یعنی احساس خوشی و لذت پایدار در زندگی، و شما توانایی بھ دست آوردن خوشبختی را دارید. زیرا می توانید کانون تمرکز ذھن تان را را 
خود تعیین کنید. 

دگی، تحسین بر انگیز است ما ھر دو می توانیم در بدترین اوقات، در توانایی ھمسرم، کھ خیلی دوستش دارم، برای تمرکز بر خوبی ھای زن
اوج عصبانیت ودر شدید ترین ناراحتی ھا در یک چشم بر ھم زدن توجھ خود را از موضوع ناراحت کننده، منحرف کنیم و بھ یکدیگر بگو ییم 

خدایا من چقدر خوشبخت «شم ھاي یكدیگر خیره شویم و بگوییم غروب زیبای آفتاب را ببین. و یا حتي بھ چ«یا »ھی بھ آن گل زیبا نگاه کن «
»ھستم كھ تو را دارم 

آسا................................... سوالات جادویي پاسخھاي معجزه
كنیم ست و تنھا بھ نكاتي توجھ ميبندي ھستیم كھ بر اساس باورھا و عقایدمان شكل گرفتھ اھركدام از ما در ذھن خود داراي یك جدول ارزش
كھ در این جدول از ارزش بالایي برخوردار باشد. 

توان ارزش مسائل گوناگون را تعیین كرد؟چگونھ مي
ام كھ تفكر چیزي جز مراحل پرسش و پاسخ از خویش نیست من دریافتھ«توان كیفیت یك زندگي را ارزیابي نمود تنھا با سوال كردن مي

كنید.ي چیزي است كھ بر آن تمركز ميكنید تعیین كنندهدر ذھن خود مطرح ميسوالاتي كھ»
دھد؟ و چون مغز مانند یك كامپیوتر باید حتمابًھ شما جواب بدھد و پرسید: چرا تمام اتفاقات بد براي من رخ ميبھ عنوان مثال شما از خود مي

این گونھ سوالات بھ مغز یك پیش »چون من بد شانس ھستم «بد و آن این است یااز طرفي این یك پرسش حقیقي نیست، مغز پاسخي واھي مي
آورد .ي منفي داده و تمام اتفاقات ناگوار گذشتھ را بھ یاد ميزمینھ

ماني تان ھمیشھ ناخوشایند و منفي خواھد بود تا زاگر عادت كنید ھمواره سوالات منفي و بدون جواب منطقي را از مغز بكنید، احساس روزمره
ھر چھ بر آن تمركز كنید ھمان را خواھید یافتكنید جوابي از ھمین جنس ھم خواھید گرفت. كھ بھ این شكل سوال مي

ام مسلماً مغز براي چنین پرسشھایي پاسخ دقیقي نخواھد یافت بجاي اینكھ از انتھا نام دادهشوند سولات بيمن بھ سوالاتي كھ با (چرا) آغاز مي
توانم ھر چھ زودتر لاغر شوم تا از تناسب اندامم چطور مي«بپرسید »توانم از شر این اضافھ وزن لعنتي خلاص شوم را نميچ«خود بپرسید 

توانم از توانائیم استفاده كنم و بھ خود و دیگران بپرسید چگونھ مي»خداونداچرا چنین بلائي بھ سر من آمد؟«بھ جاي اینكھ بگوئید »لذت ببرم؟
كھ در وجود شما نھفتھ است متمركز شود تا »ھاي عظیمي توانایي«بر » ناتواني موجود«ن را وادار كنید بجاي تمركز بر مغزتا» كمك كنم
بیافرینید. »معجزه«بتوانید 

..................................مشكلات را شكلات كنید 
این امر واقعاً صحت دارد پس چرا نباید ھم خندیددار بود ميھ قبلاگًریھكنید و بھ آنچروزي بھ عقب نگاه ميایم ي ما این عبارت را شنیدهھمھ

یي ھستند كھ فوق العاده و شادي تان چیزھارسد. مسلمادًر زندگياكنون بھ آن بخندیم؟ مھم نیست زندگي شما تا چھ اندازه بد و ناگوار بھ نظر مي
» شكلات«مشكلات را برداریم و آنھا را بھ »م«العاده دست یابید پس بیایید ایند و فوقتوانید بھ احساسي خوشآفرینند. پس با تفكر راجع بھ آن مي

تبدیل كنیم. بخندیم و از زندگي لذت ببریم .
شدند و آنھا را وا كردند و با دیگران در پاسخ آن سھم ميكردند، بلكھ سوال ميبھترین معلمان و پیشكسوتان علم و دین ھیچ گاه موعظھ نمي

تند كھ خودشان از آنچھ در درونشان دارند استفاده كنند و بھ پاسخ برسند.داشمي
خواست جوانان این كشور،از اید؟ او ميگفت: نپرسید كشورتان براي شما چھ كرده است بپرسید شما براي كشورتان چھ كردهجان اف كندي مي

طبیعت،قفل رازھاي خود را تنھا براي كساني «یزیك كوآنتوم گفتھ است: گیرند آقاي ھایدل برگ، مبدع في كشور بھرهنیروي خود براي تو.سعھ
» گشاید كھ از او سوال كنندمي

......................................تمرین امروز: 
ور كنید سعي ي موفقیت خود را باز كنید. پنج سوال قدرت بخش در آن بنویسید و ھر روز صبح پس از برخاستن از خواب آنھا را مردفترچھ

تواند سیستم عصبي شما را شرطي سازد سوالاتي كھ در دفتر چھ ي خود كنید این روش را بھ صورت عادتي براي خود دراورید عادتي كھ مي
پرسش را این گونھ» ھیچ چیز«دھید اگر پاسخ مي» ام از چھ چیزي بسیار خوشحالم؟ھم اكنون در زندگي«توانند چنین باشند نویسید ميمي

»این را بارھا از خود بپرسید «شدم؟ توانستم خوشحال شوم،از چھ چیزي خوشحال مياگر مي«مطرح نمایید:
كند؟ چھ چیزي مرا ھیجان زده مي

كنم؟ بھ چھ چیزي در وجودم افتخار مي
مادرم، ھمسرم، فرزندم، شما چھ كسي را بیش از دیگران دوست دارید؟ فقط نگوئید پدرم، چھ كسي بیش از ھمھ شما را دوست دارد؟

و...بیشتر در مورد احساس خود اجازه دھید كھ طعم عشق را بچشید بگذارید این احساس وجود شما را بھ لرزه اندازد.

روزھفتم:رازموفقیت

یعني آنچھ شما را »اعتقاد«درس امروز ما درباره ي اعتقادات و ارزشھا ما و یا بھ عبارت دیگر منابع موفقیت یا شكست در زندگي ماست، 
مجبور بھ عمل میكند. آنچھ بدان اعتقاد داریم، عامل اصلي بروز ھر رفتاري است.



شاید بگویید تو كھ میگفتي ناراحتي و خوشي عامل كنترل كننده ي رفتار در زندگي ھستند. بلھ درست است اما ھمھ ما در طول زندگي آموختھ 
بدھیم و این اسامي ھمان ارزشھایي ھستند كھ از آن صحبت میكنیم. ایم بھ سطوح مختلف ناراحتي یا خوشي اسمي 

ساختار ارزشھا..................................... 

ذھن ما داراي صافي است و ھر چھ بھ مغز میرسد باید از این صافي بگذرد. بخش زیادي از محیط پیرامون و برداشتھاي مان از زندگي ھنگام 
حذف میشوند بھ عبارت دیگر بھ چیزي توجھ خواھیم كرد كھ برایمان ارزشمند باشد و باقي را نمي بینیم، یا دست كم كمتر گذاشتن از این صافي 

بھ آنھا توجھ میكنیم. ارزشھاي ما ھستند كھ بھ ما میگویند لذت چیست و چھ رفتارھایي موجب خوشحالي و لذت میشود ارزشھایي چون عشق، 
احساس امنیت و... ارزشھایي ھستند كھ ما را بھ طرف خود میكشد و ما سعي میكنیم در زندگي فقط در جھت بھ زیبایي، قدرت، ماجراجویي، 

دست آوردن آنھا حركت كنیم. اما شكل تلاش ما بستگي بھ این خواھد داشت كھ كدام یك از این ارزشھا برایمان بیشتر اھمیت داشتھ باشد. 
در صدر فھرست ارزشھاي او قرار دارد احتمالاً احساس امنیت كمتر واجد اھمیت است. مسلماً در بھ عنوان مثال براي كسي كھ ماجراجویي

دعوت از وي براي پرش از ھواپیما و سقوط آزاد تردید نخواھید كرد زیرا او از ماجرا جویي لذت میبرد اما اگر در میان دوستان شما كسي 
اشتھ باشد وی مسلماً دعوت شما را براي این ورزش نخواھد پذیرفت. باشد كھ احساس امنیت براي او بیشترین ارزش را د

شما نیز خوب فكر كنید و دریابید آیا ھدفتان و ارزشھاي مھم زندگیتان ھر دو ھمسو عمل میكنند یا نھ؟ 
اگر جھت این دو یكسان نباشد بدانید كھ ھیچ گاه موفق نخواھید شد. 

ل است كھ آنھا ھمزمان داراي دو ساختار ارزشي متفاوت ھستند این افراد ھمواره در تضاد و كشمكش با گاھي نیز عدم موفقیت افراد بھ این دلی
خویشتن بھ سر میبرند و برایشان نیرویي جھت پیش بردن اھدافشان باقي نمیماند. 

د بدانید چیزھایي مثل خانواده یا پول ارزش ممكن است در لیست اھدافتان كلماتي چون خانواده، پول، یا اتومبیل نیز وجود داشتھ باشد. اما بای
محسوب نمیشود بلكھ آنھا ابزارھاي رسیدن بھ ارزش ھستند.

شما خانواده را فقط براي اینكھ ھمسر یا فرزند داشتھ باشید نمیخواھید بلكھ آنچھ آرزوي شماست ارزشھایي است كھ تصور میكنید با داشتن 
ھایي مانند عشق، احساس امنیت یا رابطھاي معنوي. یا پول ابزاری است براي رسیدن بھ قدرت، حق خانواده بھ آنھا دست خواھید یافت. ارزش

انتخاب و یا آزادي بیشتر و یا ھر چیزي كھ براي شخص شما مھم است. در قدم بعدي مشخص كنید از چھ احساسھا و حالتھایي اجتناب میكنید و 
ز اھمیت ویژھاي برخوردار است. زیرا مغز بیشتر در پي اجتناب از درد و ناراحتي است تا بھ فھرستي از این ضد ارزشھا تھیھ كنید. این كار ا

دست آوردن خوشي 

تضاد برخي اھداف و ارزشھا.................................... 
ر غیر این صورت عنان سرنوشت خود را براي رسیدن بھ اھدافتان باید ارزشھاي خود را بشناسید و توانایي تغییر دادن آنھا را داشتھ باشید. د

در دست نخواھید داشت. عقاید و باورھاي شما در كیفیت زندگیتان تأثیر عظیمي دارند. اغلب ما در زندگي ارزشھایي داریم كھ ما را بھ بن 
عریف نشده باشد و ما آگاھانھ بست می کشانند و ما ھیچ کلیدی را برای خارج شدن از این بن بست نداریم. ارزشھایی کھ بنحوي در ذھن ما ت

اي آنھا را نشناسیم كمكي در جھت رسیدن بھ اھداف بھ شمار نمیآیند. اگر احساس امنیت براي شما ارزش است باید بدانید این احساس واقعاً بر
داشت و یا این احساس شما چھ تعریفي دارد. آیا نداشتن ترس از حملھ ي یك فرد ناشناس در دل شب برایتان احساس امنیت در بر خواھد 

برایتان بھ معناي دست نزدن بھ ھر گونھ ماجراجویي و خطر كردن در كارھاست؟ علاوه بر این باید كاري كنید كھ بین ارزشھاي شما ھیچ 
صدر تضادي وجود نداشتھ باشد مثلاً اگر براي شما ماجراجویي و موفقیت از جملھ مھم ترین ارزشھاست نمیتوانید ترس از شكست را در 

فھرست ضد ارزشھاي خود قرار دھید زیرا لازمھ ي ماجراجویي و موفقیت تحمل شكست است.
شما از ھمین الان میتوانید ھر احساسي را كھ بخواھید در خود بھ وجود آورید چگونھ؟

گام موفقیت بھ خود میگیرید تصور كنید و مثلااًگر میخواھید احساس موفقیت كنید میتوانید فوراً آن را بدست آورید. امتحان كنید. حالتي را كھ ھن
ھمان گونھ بنشینید، راست بنشینید ھمان طور كھ ھنگام خوشحالي تنفس میكنید، نفس بكشید چھره ي آرامي بھ خود بگیرید. اگر در چنین 

شادتر از دیروزید و كاملاً احساس مواقعي میخندید حتماً بخندید. اگر این تمرینھا را ھر روز انجام دھید بزودي متوجھ خواھید شد كھ ھر روز
موفقیت نیز بھ سوي شما خواھد آمد. باور كنید، زیرا احساس ما چیزي جز تشعشعات مغزمان نیست تنھا راه موفقیت میكنید و عجیبتر اینكھ

آنھا تصور دلپذیري دارید بدست آوردن احساسھاي مناسب این است كھ جسم را در موقعیت مناسب قرار دھید و فكرتان را بر مسائلي كھ از 
كن و متمركز كنید .اغلب مردم عكس این عمل مي كنند آنھا قوانین و ارزشھایي را در بازي زندگي تنظیم كرده اند كھ پیروزي را تقریباً غیر مم

زندگي را دشوار و عذاب آور ساختھ است بنابر این ھمواره ناراحت و عصباني اند. 
........................... ارزشھاي مثبت زندگي.........

مغز انسان خود انگاره ي (تصوري كھ فرد از خویشتن دارد) شما را، چھ حقیقت داشتھ باشد یا خیر تأیید خواھد كرد. عقاید اصلیتان دروازه
قدرت و توانایي پنھان شماست. 

ان از موضع ضعف باشد سوالاتي كھ از خود میكنید ھمان عقایدند كھ تعیین میكنند چھ سوالي از خود بكنید. اگر باور شما نسبت بھ خودت
سوالات بي انتھایي است كھ با چرا شروع میشود. براي كسب موفقیت ناچار عقاید اصلي و اولیھي خود را تغییر دھید باید باورھایي بدست 

آورید كھ شما را حمایت كنند. 



.............................ھر روز، روزِ موفقیت 
عتقدم ھر روز میتوان موفق بود. پس اگر امروز من ناراحت ھم باشم چیزي عوض نمیشود. باز ھم آن روز روز موفقیت است و میتوان من م

از آن لذت برد .

ش ھمھ ا«شما میتوانید در مراحل رسیدن بھ ھدفتان نیز از زندگي لذت ببرید. زیرا پس از دست یافتن بھ ھر ھدفي، بھ این نتیجھ میرسید كھ 
نتیجھ و حاصل «لذت ببرید نھ از » خود زندگي و از تلاش براي رسیدن«و بھ دنبال ھدف دیگري خواھید رفت پس بیاموزیم از » ھمین بود

میتوانید عاشق پرواز باشید و از پرواز لذت ببرید بدون اینكھ بھ این فكر باشید كھ كي بھ مقصد میرسید. » آن
ي مقصد است و باید از آن لذت برد. زندگي مقصد نیست،زندگي حركت بھ سو

.....................................تمرین امروز 
براي تمرین اول در دفترچھ ي موفقیت خود پاسخ این سوال را بنویسید، چھ چیزي در زندگي برایم بسیار با ارزش است؟ بھ خاطر داشتھ باشید

خانھ.باید ارزش نھایي را بنویسید، نھ پول، اتومبیل یا
سپس احساسي را كھ با داشتن این ارزشھا بھ دست میآورید یاداشت كنید: خوشي، لذت امنیت،... . حالا بھ ارزشھایي كھ نوشتھ اید بر حسب 

... تصور كنید در فھرست ارزشھاي شما موفقیت در اولین رده و عشق در مرتبھ دھم باشد.-دوم -الویت شان شماره بدھید: درجھ اول 
شب یكي را انتخاب كنید كارتان را ترجیح میدھید. اما ١٠زماني كھ لازم است از میان رفتن بھ خانھ و یا ماندن در محل كارتان تا ساعت مسلماً 

اگر عشق در درجھ اول قرار دارد، میگویید ھر قدر كھ كار داشتھ باشم مھم نیست باید اكنون نزد ھمسرم برگردم زیرا براي شما دوست داشتن
یاز اساسي است. پس باید بھ الویتھاي زندگي خود پي ببرید زیرا باورھاي اساسي شماست كھ زندگیتان را ھدایت میكند. پس از شناختن یك ن

ارزشھاي اصلیتان، بھتر است بھ قوانین مربوط بھ آنھا نیز پي ببرید.
بخشیدن آن چھ میكنید.براي شما عشق ارزشي بسیار مھم است. بسیار خوب، اما براي بدست آوردن عشق یا 

در چھ صورت احساس میكنید از عشق محروم شدھاید؟ در چھ صورت احساس میكنید فردي دوست داشتني ھستید؟

روز ھشتم: باورھای خود را تغییر دھید

چگونھ عقاید خود را تغییر دھیم؟
خاطر میآورید؟ شما میدانید چگونھ باید ھرعادتي را تغییر داد. سھ كلید طلایي شرطي سازي را ب

باید بھ نقطھ عطف برسید:یعني با تمام وجود حس كنید چیزي باید تغییر كند. -١
باید حلقھ ي ارتباطي موجود در ذھنتان را وارونھ كنید:آنچھ بھ ناراحتي ربط داده اید باید بھ خوشي ارتباط دھید و بر عكس. -٢
ي ارتباطي جدید پا بر جا بماند. باید خود را شرطي كنید تا براي ھمیشھ این حلقھ -٣

پس باید اقداماتي كھ براي تغییر عقایدمان در پیش خواھیم گرفت بر ھمین اساس باشد: 

،عقایدي را كھ میخواھید واقعاً تغییرشان دھید مشخص كنید-١
وري، و از آنھا آنقدر احساس ناراحتي كنید كھ بخواھید ھمین امروز تغییرشان دھید؛ آنقدر كھ مغزتان بھ این نتیجھ برسد كھ با داشتن چنین با

باید ناراحتي فوق العاده اي را متحمل شود. 

اكنون باید عقیده تان را تغییر دھید، اما چگونھ؟-٢
باور متحمل شده اید، فكر كنید. نھ تنھا فكر بلكھ نتایج آن را با تمام وجود احساس كنید. پس از این، باید راجع بھ تمام ضررھایي كھ بابت این

جواني مترادف با شادي است. جواني یعني انرژي و نشاط، چون من شاداب ھستم قدرت « عقیده و باور جدیدي را جایگزین آن كنید مثلاً: 
».جواني یعني بي تجربگي و ضعف، پس نمیتوان كارھاي بزرگ را بھ عھده گرفت« بھ جاي این عقیده كھ:» بیشتري دارم.

پس از خلق عقاید جدید باید آنھا را در ذھنتان بھ خوشي ربط دھید. چطور! خیلي راحت، با فكر كردن در مورد نتایجي كھ با پي گرفتن این 
باور بھ دست خواھید آورد. 

این الگوي جدید شرطي كنید.در آخرین مرحلھ باید مغز را با -٣
ه كلمھ ي آنقدر كھ باید در مورد عقاید جدیدتان فكر كنید و نتایج شیرین حاصل از آن را حس كنید تا خود را شرطي نمائید؛ تا جائیكھ مثلاً ھر گا

. این كلمھ فقط با تمرین و را میشنوید بي ھیچ زحمتي احساس خوشي، قدرت توانایي و ھیجان سر تا پاي وجودتان را در برگیرد» جواني«
تكرار میسر خواھد بود. ھر روز پنج تا شش دقیقھ فكر و تمركز كنید. 

...................دیگران را عوض كنید 
امكان ندارد بتوانید كسي را عوض كنید. ھر كس نظام «زماني كھ با دیگران درباره ي عقاید قدرت بخش صحبت میكنم اغلبشان میگویند: 

تفاوت تنھا در مدتي است كھ مردم نیاز دارند تا بھ » من معتقدم ھر كس از ھر سني میتواند خود را تغییر دھد.ص خود را دارد. اما فكري خا



من سالھاست بھ «نقطھي عطف برسند، و با تمام وجود درك كنند كھ زمان تغییر رسیده است. برخي از مردم از تغییر میترسند. آنھا میگویند: 
ولي بدانید كھ در معادلھ ي زندگي، گذشتھ با آینده برابر نیست» ندگي كرده امھمین روش ز

جریان زندگي رو بھ جلو است و نمیتوان در گذشتھ باقي ماند. میگوئید در گذشتھ امتحان كرده ام اما نشده است؟ اشتباه مطلق!
ایگاني ذھن بسپارید. باز ھم امتحان كنید، شاید با روش دیگري بھ نتیجھ نباید آنچھ را در گذشتھ انجام داده اید و از آن نتیجھ نگرفتھ اید بھ ب

اگر ادیسون ھم تسلیم شكستھاي گذشتھ میشد ھیچ وقت قادر بھ اختراع نبود. او نھصد و نود و نھ بار ساختِ لامپ الكتریكي را برسید. 
امتحان كرد، و موفق نشد اما از پا ننشست

ھمواره در ھر موقعیتي میتوان بھ نتیجھ .» گذشتھ تنھا یك منبع اطلاعاتي است«ام آینده را تعیین نمیكنند. ھیچ وقت روزھاي گذشتھ مشكل ای
رسید؛ اصلامًھم نیست كھ در زندگي چھ بر سرتان آمده و یا حل مشكل شما چقدر دور از ذھن بھ نظر میرسد؛ اگر باور كنید كھ ھر مشكلي راه

ھید یافت.حلي دارد حتماً راه حل آن را خوا
تمرین امروز 

»الگوي دیكنز « سفر بھ گذشتھ و آینده: 
بدن خود را در قالبي قرار دھید كھ شما را بھ بالاترین سطح انرژي و نشاط برساند. -١

حالا، دو باور جدید بسازید: 
من خیلي جوان ھستم، وجودم پر از قدرت است و قرار است این قدرت را بكار گیرم. -
ندارم، اما خدا را شكر!من دكتراي توانایي دارم، قادرم ھر كاري را بھ پایان برسانم. من مدرك-
پول زیادي ندارم اما ھمان مقدار سرمایھ اندك نیز براي شروع یك كار جدید كافي است. -

كار كوچكي میتواند در آینده بھ پروژھاي بزرگ تبدیل شود. 
این باور، باور قوي و مثبتي » من تا حدي جذاب ھستم «باور جدید شما نباید این باشد كھ » ت ھستم من زش«اگر باور قدیمي شما این بوده كھ 

نیست. 
.یك نفس عمیق بكشید و بھ آرامي بازدم خود را بیرون دھید-٢

ي قدیمي شكستھ شده و خلأي براي چشمانتان را ببندید. این مرحلھ، یعني مرحلھ انتقال و تثبیت عقیده ساده تر است، زیرا اكنون حلقھ ي ارتباط
یك باور قدرتمند بوجود آمده است. 

سال با این عقاید جدید زندگي خواھید كرد.۵تصور كنید بھ مدت -٣
سال زندگي با این باورھاي جدید، كجا ھستید؟ چھ كسب كرده اید؟ چھ اندازه پیشرفت كرده اید؟ بھ آینده نگاه كنید. ۵اكنون، یعني پس از 

؟ پر انرژي و سر زنده اید؟موقعیت مالي شما چگونھ است؟ جسمتان در چھ موقعیتي قرار دارد؟ سالم ترید؟ با نشاط ترید؟ ارتباطتان با میخندید
خدا چگونھ است؟

نظر میرسید؟ ده سال گذشتھ است. یك دھھ با این عقاید زندگي كرده اید در آینھ بھ چھرھتان نگاه كنید. سر زنده تر ھستید یا خیر؟ پر انرژي بھ
وقتي تصور میكنید باقي عمر را بھ ھمین شكل سپري خواھید كرد، چھ حس میكنید؟ بیست سال جلو بروید. دو دھھ است كھ باورھایتان بھ شما 

قدرت مي بخشند پس دیگر جاي سوال نیست. مسلماً احساس بسیار خوبي دارید. 
كھ میخواھید بھ امروز برگردید و مشتاقانھ بھ دنبال سرنوشتي باشید كھ مجسم كرده اید. تصمیم بگیرید. كدام سرنوشت را بر مي گزینید؟ میدانم 

تمرین امروز را با دقت انجام دھید زیرا سرنوشت شما را رقم خواھدزد.

روز نھم: تنظیم اھداف

اوه،خدا جان،لطفاً « شاید اغلبتان بگویید:تنظیم اھداف كلید اصلي ھر موفقیتي در زندگي است. آنقدر درباره ي این مقولھ صحبت شده است كھ
بلھ، شاید اما مراقب » بس كنید من ھمھ چیز را در این باره میدانم؛ باید اھداف مثبت را در نظر بگیرم آنھا را بنویسم و الویت بندي شان كنم

ت اگر روشي را بھ خوبي نشناسید بھ نتیجھ باشید در تلھ ي كم اطّلاعي گرفتار نگردید. كم اطلاعي بھ مراتب خطرناكتر از بي اطلاعي اس
بخش نبودن آن عادت میكنید و طولي نمیكشد كھ كل روش كاملاً فراموش میگردد. 

.ترفند بھترینھاي دنیا،فقط تمرین و تكرار است؛تكرار مادر تمام مھارتھاست ھر روشي باید نكتھ بھ نكتھ رعایت گردد و ھر روز تمرین شود.
وزمره و ھر روزه ي خود ھدف داشتھ باشید انجام آنھا ھیجان انگیز و دلپذیر خواھد شد. ھدف میتواند جاذبھاي باشد كھ اگر براي كارھاي ر

شما را بھ جلو میكشد اگر ندانید چھ چیزي میتواند شما را بھ تحرك وا دارد بعید است بتوانید از تواناییتان بھ بھترین نحو بھره ببرید

.................روش تنظیم اھداف 

ر ھدف،فراتر از نتیجھ و حاصل كار است بھ اعتقاد من، نیت اصلي نھفتھ در پس تنظیم اھداف، تنھا دستیابي بھ موارد خاص نیست، بلكھ این كا
ب رضایت و بھ شما ھویت جدیدي خواھد بخشید. در پایان راه زندگي تمام چیزھایي كھ در طول عمرتان جمع آوري كرده اید، ھیچ كدام موج



خوشحالي شما نخواھد شد بلكھ آنچھ برایتان اھمیت ویژه اي دارد، این است كھ در مقام انسان چھ كرده اید؟
زماني كھ ھدف ھایتان را تنظیم میكنید باید بدانید بھ چھ دلیل میخواھید این كارھا را انجام دھید. 

د. آیا داشتن چندین بستھ پول در خانھ براي شما آنقدر ھیجان انگیز و جذاب ھست تصور كنید میخواھید ظرف یكسال یك میلیون دلار داشتھ باشی
ركت وا كھ براي آن تلاش كنید؟ اما تصور اینكھ با داشتن چنین پولي میتوانید چھ كارھاي مفیدي انجام دھید مسلماً بیش از خود پول شما را بھ ح

خواھد داشت. 
كرده، اما نتیجھ اي نگرفتھ اند، چند مشكل اساسي در این كار دارند. آنھا این كار را بطور جدي و منظم كسانیكھ تاكنون تنظیم اھداف را امتحان 

ا نرسیدند پي نمي گیرند؛ مثلاً سالي یك بار این كار را ھنگام شروع سال جدید انجام میدھند در این ھنگام اھدافي را كھ سال پیش داشتند و بھ آنھ
دي خلق میكنند؛ در حالیكھ باز ھم دلیل رسیدن بھ این ھدفھا را نمیدانند. اھدافي دارند؛ اما مطمئن نیستند آنچھ در كنار میگذارند و اھداف جدی

سرشان میگذرد در دلشان نیز ھست یا نھ. 
اگر نیت اصلي ھر ھدف را نشناسید، دنبال كردن آن براي شما بي معني و دشوار خواھد بود. 

ي وجود دارد. در پس ھر موفقیت بزرگي، دلیل
من معتقدم بھ محض فكر كردن راجع بھ ھر چیز، میتوان آن را بھ دست آورد.

است، پس میل بھ چیزي یعني توانایي بھ دست آوردن آن. من معتقدم با تعیین یك » توانایي«در لاتین برگرفتھ از » میل«شنیده ام ریشھ ي 
ن حاصل میشود، زیرا این قابلیت در درون ما ھست و ما تنھا با تعیین ھدف آن را بھ ھدف و اشتیاق براي رسیدن بھ آن قابلیت دستیابي بھ آ

سطح مي آوریم. 
حسرت، پلھ موفقیتّ ..................

ل براي بسیاري از مردم موفقیت نوعي تلھ است؛وقتي بھ موفقیتي دست مي یابند جشن میگیرند و دیگر ھمھ چیز را فراموش میكنند. بھ ھمین دلی
است كھ دیگر طعم موفقیت را نمیچشند. اما ناراحتي و نارضایتي، قدرت و جاذبھ اي است براي حركت، حركت براي رفع نیاز. 

چھ چیزي موجب میشود ھر روز غذا بخورید؟ فشار گرسنگي.
چھ چیزي موجب میشود عشق بورزید؟ فشار تنھایي.

زه ي فعالیت میدھند، پس ھر روز بھ احساس نارضایتي خود توجھ كنید.از فشار و ناراحتي نھراسید. ناراحتیھا بھ شما انگی
فشار، الماس خلاقیت را میسازد.

احساس عذاب و فشار بھترین و مؤثرترین اھرم براي پیگیري اھداف است. افراد بسیاري را میشناسم كھ اھداف عالي در سر دارند، اما نسبت 
میكنند زیرا فشار و عذاب ناشي از عمل كردن را حس نكرده اند .بھ انجام برنامھ ھاي خود ھیچ تعھدي حس ن

اگر پشت سر خود رنج و عذاب را حس كنید ھرگز عقب گرد نخواھید كرد. 
تمرین امروز ...............................

در دفترچھ موفقیت خود بنویسید:
نھ كھ شما انتظار دارید نیست بھ تمام جنبھھاي فیزیكي، احساسي، رواني، و یا آن گوچیزي كھ در زندگیتان براي شما ناراحت كننده است -١

ھوشي، مالي و غیره خوب توجھ كنید و بھ این سوال پاسخ دھید. 
و چگونھ میتوانم آن را تغییر دھم؟ زیرا ھر چیزي كھ مینویسید؛ ھر چھ كھ از خود بپرسید چرا این قسمت آن گونھ كھ من میخواھم نیست-٢

قادر بھ تغییر آن ھستید. باشد، 
. من بھ مردم پیشنھاد میكنم دست كم دو بار در سال اھدافشان را تنظیم و برنامھ ریزي كنند و دست كم خود را براي پیگیري آن شرطي كنید-٣

ماھي یكبار اھدافشان را مرور نمایند؛ طرز تفكر و احساسشان را نیز ھر روز.

فقیتروز دھم: یک فھرست کامل برای مو

این مبحث بھ انجام تمرین برای ایجاد ھدف، اختصاص دارد. در مباحث گذشتھ، ابتدا متن اصلی را میخواندید و در انتھا، تمرینھا شرح داده
میشد. اما این مبحث تماماً بھ اجرای تمرینات تعلق دارد. بھ چند نکتھ توجھ کنید: 

... مطالعھ نکنید. این فصل را در مکانھایی چون محل کار، اتوبوس و-١
محلی ساکت و آرام برای خواندن این فصل انتخاب کنید. -٢
تلفن خود را خاموش یا از پریز بکشید -٣
سعی کنید این فصل را در طی یک روز بخوانید و تمرینات آن را انجام دھید.-۴
تونی تو خیلی با انگیزه و فعال ھستی و بھ ھمین دلیل در « ویند بسیاری از مردم بھ من می گتنبلی نکنید و این کار را بھ بعد موکول نکنید -۵

»زندگی ات موفق شده ای؛ اما من مثل تو پر انرژی و سر حال نیستم، تنبل ام.
ت و ی فعالیمن بھ آنھا میگویم شما تنبل نیستید، فقط اھداف کوچکی دارید برخی اھداف در نھاد خود قدرت دارند و موجب میشوند شما انگیزه

رت گیرد؛ رشد پیدا کنید. ھر چند تنظیم اھداف کاملاً اختیاری نیستند و باید بر پایھ ی قابلیتھا و تواناییھای واقعی دقت کنید(واقعی) اشخاص صو



ید از قبل بھ آن اما در عین حال معتقدم اگر بھ رسیدن بھ ھدفتان واقعاً معتقد باشید و آن را در ذھن و فکرتان آنقدر واقعی بسازید کھ احساس کن
رسیده اید، مغزتان این ھدف را بھ مثابھ حقیقت خواھد پذیرفت و موجب میشود جسم و روح شما در شرایطی قرار گیرد کھ بھ دست آوردن این 

ھدف را حتمی سازد .
ار داده اید، اما مسلماً از قبل وجود ھر چیزی کھ اکنون دارید، زمانی در فکر بھ دست آوردنش بوده اید؛ شاید کاملاً ناآگاھانھ آنھا را ھدف قر

خارجی نداشتھ اند پس میتوانید اھداف والاتری ھم داشتھ باشید و بھ آنھا برسید.
اھداف را در دفترچھ ی موفقیتتان بھ سھ دستھ تقسیم کنید 

آنچھ در جھت رسیدن بھ خوشی است. اھداف شخصی:-١
اید آنھا را داشتھ باشید، اعم از مادی یا معنوی اھدافی کھ برای رسیدن بھ چیزھایی است کھ مایل -٢
نگویید پول در زندگی مھم نیست. اقتصاد نقش اساسی در حالتھا و وضعیتھای افراد بازی میکند؛ من افرادی را میشناسم اھداف اقتصادی:-٣

کھ با خود و دیگران با خشونت رفتار میکنند زیرا زیر فشار اقتصادی ھستند. 
................................ ..اھداف شخصي....

تصور کنید میتوانید آینده را خلق کنید بھترین حالتی را کھ ممکن است در آینده برای شما رخ دھد بنویسید سعی نکنید برای خود محدودیت 
رست بلند بالایی تھیھ میکنند شش دقیقھ ایجاد کنید درست مثل بچھ ھا رفتار کنید کھ وقتی از آنھا میپرسید از بابانوئل چھ میخواھید، فوراً فھ

مھلت دارید تا ھر چھ را کھ میخواھید در یک یا دو سال آینده رخ دھد بنویسید. میخواھید چھ کسی شوید؟ چھ چیزی یاد بگیرید؟ ترس شما از
خصی خود دارید.چیست؟ دوست دارید بھ چھ کسی نزدیک شوید؟ اھداف معنوی شما کدامند؟ و .... اکنون فھرستی از اھداف ش

از گفتھ اند اھداف چیزی نیستند جز رویاھای بی پایان، اما مسلماً برخی برایتان سھل الوصول ترند؛ اکنون با گذاشتن شمارھای در کنار ھریک
ی برسید در کنار اھدافتان، زمانی را کھ احتمالاً بھ این ھدف خواھید رسید مشخص کنید اگر خود را متعھد میدانید کھ در ظرف یک سال بھ ھدف

آن شماره ی یک بگذارید اگر پس از سھ سال شمارھی سھ و ... 
بسیار خوب، این کار را انجام دادید، مرحلھ بعدی سھ ھدف اولیھ ی خود را برای یک سال انتخاب کنید این سھ ھدف باید ھدفھایی باشد کھ 

ا بھ شما ھیجان ببخشد سپس چند سطر درباره ی این بنویسید کھ چرا خود را برای رسیدن بھ آنھا واقعاً اشتیاق داشتھ باشید و تصور تحقق آنھ
متعھد میدانید تا سال آینده بھ این ھدف برسید. توضیحات ھر ھدف جداگانھ و در صفحھ ای مجزا بنویسید برای ھر ھدف دو دقیقھ فرصت 

دارید. 
ی ھستند کھ بتوانید واقعاً این ھدف را پیگیری کنید؟ اگر نھ ھدف دیگری بسیار خوب؛ حالا بررسی کنید کھ آیا این دلایل آن قدر محکم و قو

انتخاب یا دلایل بھتری بیابید. 
»مادی یا معنوی«تنظیم اھداف مربوط بھ رسیدن بھ چیزھایی کھ میخواھید در زندگی داشتھ باشید.

ائل مادی میرسند متوقف میشوند زیرا ھمھ دچار این باور منفی برخی اجازه میدھند از نظر احساسی، یا جنسی کاملاً جلو روند اما وقتی بھ مس
اما لطفاً برای خود اھداف مادی ھم در نظر بگیرید زیرا نداشتن «ھستیم کھ اگر از پول صحبت کنیم، خود خواه و دنیا پرست بھ نظر میرسیم 

»گذاردآنچھ از نظر مادی بھ آن محتاج اید بر اھداف معنوی شما نیز تأثیر منفی خواھد 
تصور کنید اگر ھیچ محدودیتی نبود چھ چیزھایی ازبابانوئل میخواستید.

اکنون ھمان کاری را کھ برای اھداف شخصی انجام دادید در مورد این اھداف تکرار کنید؛ چھ مدتی برای دست یافتن بھ ھر کدام در نظر 
کھ در این مرحلھ ھیچ برنامھ ای برای اینکھ چگونھ میتوان بھ این اھداف میگیرید؟ یک سال، دوسال، سھ سال، یا ده سال، بھ خاطر داشتھ باشید 

آن رسید ندارید؛ تنھا کافی است خود را برای رسیدن بھ آن متعھد بدانید ھر چھ برای رسیدن بھ ھدفتان تعھد بیشتری داشتھ باشید، زودتر بھ 
نھا تعیین کردھاید سھ مورد مھم را انتخاب کنید سھ مورد مھم کھ تصور خواھید رسید از میان اھدافی کھ کمترین مدت را برای دستیابی بھ آ

داشتنشان بھ شما احساس ھیجان و لذت میبخشد در سھ برگ جدا گانھ از دفترچھ ی موفقیت خود بنویسید. اکنون چند سطری بنویسید کھ چرا 
م دلایل خود را یادداشت کنید. مایل اید ظرف این مدت بھ این ھدف خاص برسید پنج دقیقھ فرصت دارید تا تما

اھداف اقتصادی ............................
یر دو دقیقھ فرصت دارید اھداف اقتصادی خود را تعیین کنید. نگذارید این اھداف تحت تأثیر موقعیت اقتصادی کشور، میزان درآمد سالانھ و سا

ھزار دلاریا بیست ھزار دلار؟ آیا اھدافی برای تجارت و ۵ھزار دلار، ٣ی است؟ محدودیتھا قرار گیرد. چھ میزان درآمد ماھیانھ برایتان کاف
سرمایھ گذاری دارید؟...

کرده برای اھداف مالی خود نیز زمان دستیابی تعیین کنید. مانند گذشتھ از میان اھداف مالی کھ کمترین مھلت را برای دست یافتن بھ آن تعیین 
، باز ھم دلایل خود را در چند سطر بنویسید. اید سھ مورد را انتخاب کنید بلھ

تمرین رسیدن بھ اھداف ..................
برای ھر کدام از اھدافتان عملی در نظر بگیرید کھ کمی شما را بھ ھدف نزدیک میکند، سپس بدون تلف کردن وقت آن را انجام دھید. -١

ھر چند کوچک در جھت رسیدن بھ ھدف تان انجام دھید. رسیدن بھ ھیچ ھدفی را بھ تعویق نیندازید. ھر روز کاری 
تمرینی را انجام دھید کھ من بدان نام صندلی راحتی داده ام: -٢

د روی صندلی راحتی بنشینید، تصور کنید کھ ھشتاد و پنج یا نود سالھاید و در خاطرات گذشتھ غرق شده اید. چھ اھداف مھم و بزرگی داشتھ ای
تھ و موقعیت و خوشی ھا و لذایذ فراوانی را در زندگی از دست داده اید؟ چھ مھارتھا و شغلھایی را دوست داشتھا ید کھ کھ ھمھ را کنار گذاش

بدان نرسیده اید؟



تر اکنون بھ شکل دیگری روی صندلی راحتی فکر کنید. باز ھم ھشتاد و پنج یا نود سالھاید و غرق در افکار گذشتھ شده اید: پنجاه سال یا بیش
ت کھ شما بھ اکثر اھداف و موقعیتھای خود رسیده اید خدای من چھ زندگی معرکھ ای! چھ خوشی و لذت فوق العاده ای و... روش صندلی اس

راحتی بھ ما کمک میکند تا بتوانیم سریع تصمیم بگیریم. احساس ناراحتی از یک سو اشتیاق بھ خوشی از سوی دیگر شما را برای رسیدن بھ 
خواھند کرد. مھم نیست چند سالھ ھستید انسان در ھر سنی ھدف ھایی دارد. از روش صندلی راحتی بھره بگیرید.این ھدف ترغیب 

روز یازدھم: عادتھا

...........................روز یازدھم: عادتھا 
كنیم. ھمھ ما مجموعھ عادات امروز ما نیمي از برنامھ ي چھارھفتھ اي خود را پشت سر گذاشتھ ایم و قصد داریم از عاداتمان صحبت

مشخصي داریم كھ حالات، احساس و زندگي ما را ھدایت میكنند، چھ ما از این امر با خبر باشیم، چھ نھ. تفكر نوعي عمل است و ھر عمل 
عادتي بھ وجود خواھد آورد.

ید؟ احساسي دارید كھ ھر روز آن را در خود بیابید؟ مثلاً از آیا عاداتي دارید كھ خودتان از آنھا با خبر باشید و بدانید ھر روز از آنھا تبعیت میكن
روي عادت عصباني شوید؟ ھر روز چھ كارھایي میكنید تا بتوانید احساس عصبانیت،افسردگي،درماندگي یا تنھایي كنید؟ زیرا چنین 

احساسھایي ھیچ وقت بھ خودي خود شكل نمیگیرند. 
دارد!باید حتماً جسمتان را در حالت خاصي قرار دھید و بھ دنیا بھ شیوھاي خاص نگاه كنید پس بروز چنین احساسھایي نیاز بھ تلاش و زحمت

اگر احساس منفي یا مثبتي كھ دارید مداوم و ھمیشگي است، دلیل آن شرایط موجود نیست بلكھ عادت شماست. شما عادت كرده اید بھ دنیا بھ 
چشم دیگري بنگرید.

كھ عادت جدیدي در زندگیتان ایجاد كنید. براي این كار در اولین قدم میخواھم در دفترچھ ي موفقیت خود پنج شاید زمان آن فرا رسیده است 
ت، احساس محدود كننده و ناخوشایندي را كھ ھمواره با شما ھستند و بھ صورت عادت درآمده اند یاداشت كنید مثلاً:ناامیدي، افسردگي، عصبانی

خوب فكر كنید. براي بھ وجود آمدن این احساسات چھ باید بكنید؟ چھ باورھایي باید داشتھ باشید؟ جسمتان چھ غم، لاقیدي.....بسیار خوب، حالا
حالتي باید بھ خود بگیرد؟ 

................................................محركھاي طبیعي 

شما را بھ حركت وا میدارند؛ و بر اساس این محركھاي مختلف حوادث دلخراش گذشتھ....) ھستند كھ -در دنیا مسائل و رخدادھایي (اعیاد
نام دارد. اگر ھمزمان با وقوع محركي، احساس خاصي ایجاد » سیستم شرطي سازي « محیطي، عادات متفاوتي ایجاد خواھد شد. این حالت،

ان عادت خاصي بھ وجود آورده اند. بھ این شود،نسبت بھ این محرك شرطي خواھیم شد. ھمھ ما در زندگي داراي محركھایي ھستیم كھ برایم
گفتھ میشود. بھ عبارت دیگر با وقوع این محركھا عادت حسي بدون ھیچ دلیل خاصي بھ وجو خواھد آمد. بنابر »عوامل تثبیت كننده «محركھا 

د. اما ابتدا باید عادات پیشین را این براي بھ دست آوردن موفقیت، پول، خوشحالي، تفریح، شادابي و لذت بیشتر باید مغزتان را شرطي كنی
كشف كرد و آنھا را از بین برد. 

روش از بین بردن عادات منفي............................................. 
اراحتي زیاد بھ شما كاملااًین روش را میدانید زیرا قبلادًر این باره مفصلا ًصحبت كرده ایم در اولین قدم باید بپذیریم كھ این عادت برایمان ن

دنبال خواھد داشت. باید ناراحتي را بھ وضوح در وجود و مغزمان حس كنیم، تا بھ نقطھ ي عطف برسیم آنگاه این عادت را كنار خواھیم 
نار گذاشتن اگر شما از كساني ھستید كھ مثلاً عادت دارید ھر بار كھ ھمسر خود را میبینید با او بھ بحث و مشاجره بپردازید، براي ك« گذاشت. 

حماقت این عادت شیوه ھاي بیشماري وجود دارد: مثلاً در میان دعوا میتوانید از جا بلند شوید و چند بار بالا و پایین بپرید. ممكن است احساس
رتان نخواھید كنید اما دست كم دعوا نخواھید كرد. اگر این حركت را ھر بار كھ دعوا میكنید انجام دھید دیگر تمایلي بھ جر و بحث با ھمس

درست مانند یك سي دي كھ اگر ھر بار خراشي بھ روي آن ایجاد كنید دیگر كامپیوتر قادر بھ اجرای آن نخواھد بود. اما پس از اینكھ » داشت 
الگوي قدیمي را از بین بردید باید الگوي جدیدي را جایگزین آن كنید. براي این كار شما را راھنمایي خواھم كرد. 

دقیقھ، عاداتي را كھ منجر بھ ایجاد این احساسھا میشوند ١٠تا ۵حساس منفي خود را یادداشت كرده اید حالا از شما میخواھم ظرف قبلاپًنج ا
الم از یادداشت كنید. در واقع میخواھم دستورالعمل لازم براي ایجاد یك احساس را بھ دست آورید. بشر آزاد است انتخاب كند. میتواند با تفكر س

و یا با استفاده ي نادرست از آن بھ سطحي پایینتر از حیوان نزول كند. » جانشین خدا گردد«الھي برخوردار شود حمایت 
دقت بشر قادر است خالق زیباترین روح باشد ھیچ چیز بھ اندازه ي تعلیمات الھي در آرامش روح موثر نیست. از شما میخواھم بھ تعالیم الھي با

آنھا عمل كنید. عمل بھ آموختھ ھا بیش از آموختن ارزش دارد. )بیشتري گوش بسپارید و بھ
...................................احساسھاي نیرو بخش 

مي در دفترچھ ي موفقیتتان پنج احساس مثبت را كھ معمولاً در خود مییابید بنویسید. پنج احساسي كھ دست كم یكي دو بار در ھفتھ بھ سراغتان
كدام یك قدرت بخش و نیرو دھنده اند؟ حالا بنویسید چھ عاداتي موجب بروز چنین احساسھایي میشوند. شاید برخي از این احساسات آیند كدامند؟ 

نیرو بخش، عشق، بخشش، ھمكاري، شایستگي، موفقیت، خوشحالي یا توانایي باشند. چھ عاداتي موجب میشوند چنین حسي داشتھ باشید؟چگونھ 
یري در ذھنتان دارید؟ جسم و بدنتان را بھ چھ شكلي در میآورید؟بدین شكل میتوانید دستور العمل لازم جھت ایجاد فكر میكنید؟ چھ تصاو



احساسھاي نیرو بخش را بیابید. 
نید. نباید اكنون شما توانایي این را یافتھ اید كھ اگر احساس افسردگي میكنید در ھمان ابتداي شكل گیري این احساس، روند ایجاد آن را متوقف ك

یك احساس، كل دنیاي شما شود. نباید حسي را جزو لاینفك ھویت خود بدانید. بدین شكل تصاویر ذھني شما و خلاقیتتان محدود خواھد شد و 
قدرت شما سلب میگردد. 

براین بھ محض اینكھ مغلوب یك احساس خاص شدن، سریعترین روش براي از بین بردن توانایي شما در بھ كارگیري قدرت دروني است، بنا«
از انجام » چھ خواھد شد«بھ خاطر داشتھ باشید كھ ترس از اینكھ » احساسات منفي خود را شناختید، حس خوشایندي را جایگزین آن نمایید.

من این «تان میگوید مغز»باید این كار را انجام دھم «دادن آن كار ناراحت كننده تر است. و باز ھم بھ خاطر داشتھ باشید اگر بھ خودتان بگویید 
در ذھن اغلب ما بھ معني ناراحتي است پس بھ جاي این كلمھ از كلمھ ي دیگري استفاده كنید. مثلاً بھ خود »باید«زیرا كلمھ ي »كار را نمیكنم 

ید داشت.مسلمااًین بار احساس متفاوتي خواھ» من میخواھم این كار را انجام دھم «یا » من این كار را انتخاب میكنم «بگویید 
تمرین امروز .....................................

بسیار ساده است میخواھم كاري را كھ امروز انجام دادید دوباره مرور كنید. پنج احساس منفي خود و چگونگي شكل گرفتن آنھا را بھ خاطر 
گي كاذب، بجاي خوردن، نرمش كنید. بدین شكل میتوانید آورید. چند راه براي شكستن این الگوھاي قدیمي اختراع كنید. مثلاً ھنگام گرسن

الگوھاي قدیمي را بشكنید. احساسات مثبت را بازنگري كنید و خوب درباره ي آنھا فكر كنید چگونھ این احساسھاي عالي را در خود شكل 
شرط «مرور كنید. در روز دوازدھم درباره ي را » آغاز دست بھ كار شدن«میدھید؟ از چھ عاداتي بھره میگیرید؟ و سرانجام مجدداشًیوه ھاي 

صحبت میكنیم. میخواھم بھ شما بیاموزم چگونھ میتوان با شرطي كردن، بدون تلاش آگاھانھ عادتھایي را كھ در زندگي حمایتتان » موفقیت
میكنند، پي بگیرید....

روز دوازدھم :شرط موفقیت

ھاي از این پس مجبور نیستید براي ایجاد احساس«ت موفق ساختن زندگي بیاموزیم. خواھیم روش بھ كار بردن عادات را در جھامروز مي
خواھند بھ منظور موفق شدن تغییر كنند این است كھ ھمواره یكي از بزرگترین مشكلات بر سر راه كساني كھ مي» خوش، خودآگاھانھ عمل كنید

كنند. مثلاً مین دلیل، براي ایجاد این تغییرات نیرو و زمان زیادي صرف ميسعي دارند این تغییرات را كاملاً آگاھانھ صورت دھند. و بھ ھ
گویند مي
این روش » خواھم ناامیدي را كنار بگذارم. پس الان باید مراحل تغییر را شروع كنمبسیار خوب؛من مي«

دتي آن را كنار براي مدتي عملي است، اما اگر تبدیل بھ (عادت) نشود ھیچ وقت دائمي نخواھد شد و پس از م
خواھند گذاشت.

براي ھمیشگي كردن تغییرات باید شرطي شد. شرطي شدن یعني تثبیت یك تغییر در ذھن بھ طوري كھ بھ شكل خود كار انجام شود و مھم این 
است كھ بدانیم تكرار، مادر تمام ھنرھاست

.....................تغییر دادن الگوھاي ذھني 
شود بلكھ احساس مداوم آن بھ دلیل شرطي شدن ذھن ما با عوامل متعدد است. پس مي از بدو تولد با انسان زاده نميھیچ احساس منفي مداو

گیري اید. مسلماً ھنگام شكلتان تثبیت شده شرطي شده. بھ خاطر بیاورید چگونھ نسبت بھ آنچھ در ذھنآیداحساس منفي ناگھان موجود نمي
اید. ھر زمان كھ رویدادي بھ طور مكرر با احساس قوي ھمراه گردد نسبت بھ آن حساسي قوي قرار داشتھچنین ارتباطي در یك موقعیت ا

شرطي خواھید شد. 
دانند چگونھ ما را تحت تأثیر قرار دھند و بھ محصول مورد تبلیغ خود شرطي كنند. ھاي تبلیغاتي ميھاي آگھيمجریان طرح

وم یك حركت، عامل یا رویداد، ھمزمان با درك یك احساس بھ وجود خواھد آمد. ھمانطور كھ گفتم شرطي شدن در اثر تدا
تیرین احساسات منفي، یعني افسردگي، در وجود او در اوج است. در مراسم تصور كنید شخصي پدرش را از دست داده مسلماً یكي از قوي

دانم كھ چقدر سخت است؛ امیدوارم بقاي عمر تو دوست من، مي«وید گزند و مياش )ميآید و بھ (شانھتشییع، یكي از دوستان بھ طرف او مي
و ....»پسرم براستي اتفاق دردناكي است «گوید زند و مياش )ميكند و روي (شانھفردي دیگر از اقوام ھم ھمین كار را مي» باشد

گیرد. ميآگاه در ذھن فرد شكل اطي منفي بھ طور ناخودي ارتبدھد،اما یك حلقھھیچ كدام از این حرفھا احساس فرد مصیبت زده را تغییر نمي
ي بھتري دارد و تا حدي این واقعھ را فراموش كرده، یا با شرایط جدید وفق داده،ولي ناگھان یكي از چند ماه بعد، فرد مصیبت زده روحیھ

شخص مذكور احساس افسردگي شدید »چطوري پسر ھي«گوید زند و ميي وي ميرسد و دقیقاً بھ ھمان نقطھ، روي شانھدوستانش از راه مي
بینید؟اید، در حالیكھ ھیچ دلیلي براي آن نميداند چرا؟ آیا شما نیز ناگھان افسرده شدهكند اما نميمي

در اغلب موارد احساس افسرگي بھ دلیل ارتباطي است كھ قبلاً شكل گرفتھ است. 
ي كھ در ذھن شما تثبیت شده است بروز خواھد كرد. این عامل تنھا یك حركت، مثلاً اگر نسبت بھ عاملي شرطي شوید با بروز آن احساس

ھاي خاص نگاه كردن، یا حتي یك بو مثلاً بوي كیك سیب دستپخت مادرتان تواند عامل شنیداري، شیوهبلكھ مي» زدن بر روي شانھ نیست«



.....باشد
را احساسات در این نوع ارتباطات بسیار قوي است. اگر بین زن و شوھري گیرد، زیدر ارتباط یك زوج، شرطي شدن براحتي صورت مي

توانم تحمل خدایا دیگر نمي«گویند: كشد كھ ميموارد منفي متعدد بروز كند، بتدریج نسبت بھ این احساس شرطي خواھند شد و كار بھ جایي مي
تر از آنید كھ فریب دام شرطي شدن را بخورید. شما خودتان كنون آگاهاما شما ا» كنمكنم! در این زندگي ھمواره احساس نارضایتي و رنج مي

كنید كھ احساس خوشایندي بھ شما ببخشد. شكل این حلقھ را تعیین خواھید كرد و خود را با مسائلي شرطي مي
اوج احساس ...................................

تان بسازید باید خود ي ارتباطي محكمي در ذھنخواھید حلقھر مھم است. اگر ميبراي شرطي شدن احساسي كھ شخص در ان لحظھ دارد بسیا
اي در خود بھ وجود آورید كھ بھ وضوح لمسش كنید. را در اوج احساس قرر دھید. باید آن احساس را بھ گونھ

ثبیت نمایید. مثلاً در ذھن خود لمس انگشتان كنید نسبت دھید. و آنرا در ذھن خود تي بعد احساس را بھ عواملي كھ خود تعیین ميدر مرحلھ
تان را بھ ھیجان مربوط كنید. دستتان یا كشیدن پوست دستتان یا ضربھ زدن بھ سر شانھ

تر از آن عامل منفي باشد كھ نسبت بھ آن برید باید قويبھ خاطر داشتھ باشید حالتي كھ براي تثبیت احساس مثبت و خوشایند خود بھ كار مي
تان ي محكم در ذھنھاي منفي عملي نخواھد بود. اگر احساس منفي شما مثلاً با یك ضربھاید در غیر این صورت حذف احساسهشرطي شد

اي نخواھید گرفت. تثبیت شده است، ھر گاه براي ایجاد حالت مثبت از ضربات آرام استفاده كنید نتیجھ
تان ، مقید بودن بھ ایجاد مكرر احساس خوبي است كھ جایگزین حس منفي قبليترین مرحلھ براي تثبیت احساسات مثبتمرحلھ آخر و مھم

اید لازم است ھر روز بھ آن گوش كنید؛در مسیر محل كار، خانھ و یا حتي ھنگام اید. مثلاً اگر خود را نسبت بھ یك آھنگ شرطي كردهكرده
خواب 

..........................روش افراد موفق و قدرتمند 
گیرند و ھم از آنچھ دیگران نسبت بھ آن شرطي ي ارتباطي ذھنشان بھره مياند و ھم از حلقھد موفق و قدرتمند بھ راز شرطي شدن پي بردهافرا
رید؟ تر خواھد بود. تبلیغ پپسي را بھ یاد داكنند. ھر چھ تعداد این افراد در جامعھ بیشتر باشد آن جامعھ خوشبختاند بھ نفع خود استفاده ميشده

توانید از ھمین روش براي تحت تأثیر قرار شركت پپسي تصویر پپسي را در ذھن تماشا چیان بھ جذابیت مایكل جكسون نسبت داد. شما نیز مي
خواھید خود بھ فرزندانتاناند صحبت كنید حتي چیزھایي را كھ ميدادن فرزندان خود استفاده كنید. از كسي كھ آنھا بھ عنوان الگو برگزیده

اند بشناسید. این بیاموزید از زبان این الگو بھ آنھا بگویید. براي تأثیر گذاشتن بر دیگران بھتر است مواردي را كھ نسبت بھ ان شرطي شده
توان از آن بھره برد. حربھ در تجارت بسیار موفقیت آمیز است و مي
قدرت تجسم ...........................................

امیدوارم از «تان ناھنجار و ناگوار است در ذھن خود مجسم كنید. بھ عنوان مثال: ناخن جویدن م این روش باید رفتاري را كھ برايبراي انجا
تان قادر بھ ربط دادن آن بھ این این رفتار بھ حد كافي خستھ و ناراحت شده باشید، زیرا در صورتي كھ این ناراحتي را حس نكرده باشید در ذھن

مثلاً: رنگ زدن «ھاي گوناگون گذشتھ براي ترك این عادت خود من (آنتوني )مدتھا بود عادت داشتم ناخنھایم را بجوم. شیوه»نخواھید بودرفتار 
اي كھ مزه مزخرفي داشت..... )كارساز نشد تنھا راھي كھ توانست این عادت را از بین ببرد روش تجسم بود. مالیدن ماده-روي ناخنھا 
ھایم را بجوم. پس خودم را بھ صورت خواستم ناخندر حالي تصور كردم كھ انگشتانم در برابر صورتم قرار داشتند و من ميمن خودم را

گرفتم. رسید. و آراستھ با لباسھاي فاخر و گرانبھا. با چنین تصویري كاملاً تحت تأثیر قرار ميشخصي در آوردم كھ بسیار متشخص بھ نظر مي
جود. ابتدا من تصویر اول را كھ در حال ناخن جویدن بود در ذھنم كاملاً بزرگ و واضح كردم و وقت ناخنھاي خود را نميچنین مردي ھیچ 

ي تصویر بزرگ اول گذاشتم؛ بعد تصویر بزرگ توني رابینز تصویر نھایي شخصي كھ قرار بود باشم را در ابعاد كوچك و ظریف در گوشھ
شد. حالا تصویر كوچك مثبت خود را جلو آوردم. جلو، جلو و جلوتر! تر! تصویر دورترودورترميعقبمنفي را عقب كشیدم عقب، عقب و 

گرفت. اكنون تمام ذھن من پر از تصویر رابینزي شده بود كھ از او شد و روي عكس اول را ميتر ميتر و شفافتصویر ھر لحظھ بزرگ
و ھر بار با جلو و عقب بردن تصاویر صداي كشیده شدن آنھا را ھم تقلید آمد. من چندین بار این كار را تكرار كردم خوشم مي

آوردم. كردم:غیژژژژ. با ایجاد صدا در بدنم ھیجان و نشاط بھ وجود ميمي
را تحمل توانست ناخن جویدن توانستم این كار را بكنم، روش تجسم را تكرار كردم؛ مغز من دیگر نمياكثر سرعتي كھ ميو پنج بار با حدبیست

آل بودم. كند. زیرا من فردي ایده
نم را چند روز بعد اصلاً ناخن نجویدم، چند باري دستانم بھ دھانم رفت اما بدون اینكھ خود را مجبور كنم آنھا را پایین آوردم اما یكبار ناخ

اي! خیلي زود بھ خود آمدم. لازم بود قانھجویدم. خداي بزرگ، شكست خورده بودم؟!با خود گفتم این روش ھم عملي نیست. اما عجب فكر احم
ھایم را بھ دھانم نبردم. كلید این دوباره خود را شرطي كنم. بیست و پنج بار دیگر این روش را تكرار كردم و پس از آن دیگر ھیچ وقت ناخن

. تان تثبیت كنیدتوانید ھر تصویري را در چارچوب ذھنكار تكرار و سرعت است. با این دو عامل مي
تمرین امروز .....................

احساسي را كھ مایلید ھمواره در وجود شما باشد انتخاب كنید: انگیزه خوشحالي، ھیجان، كنجكاوي، امنیت، خلاقیت... -١
خود را بھ زمانھایي ببرید كھ این احساس را داشتید. -٢
لمس كنید یا انگشتان تان را مشت كنید. این كار را آنقدر تكرار كنید تا احساستان را بھ یك عامل محیطي مربوط سازید مثلاً دستتان را-٣

اید. براي تمرین دوم دست كم پانزده بار روش تجسم را براي مواردي مانند از بین بردن افسردگي،یا احساس كنید نسبت بھ این امر شرطي شده
تبدیل عادت تنبلي بھ ھیجان و فعالیت و .... بكار ببرید



روز سیزدھم: موفقیت مالی

انچھ جھت ثروتمند شدن لازم دارید، بھ ویژه نحوه ي شرطي امروز در گنجینھ ھاي ثروت را بھ رویتان باز میكنیم. میخواھم با شما درباره ي
زیاد وضعیت مالي خود و دیگران را دگرگون دستیابي بھ ثروت صحبت كنیم. میخواھم بیاموزید چگونھ میتوانید بدون تلاشكردن خویش براي

.كنید آیا «.اگر پول كافي در اختیار ندارید تنھا یك دلیل براي آن وجود دارد: شما خود را براي بھ دست آوردن ثروت شرطي نكرده اید»
میخواھم پول زیادي «یگویند: صحبت میشود آنھا با ھیجان متاكنون بھ احساس مردم عادي در مورد پول توجھ كرده اید؟ ھر وقت از پول

این است كھ پول چیزي نیست جز یك اما حقیقت» جھت مخالف را میبینید و پول را بھ چشم یك شیي ناپاك مینگرند.درآورم، و یا برعكس،
.ابزار. وسیلھاي جھت ایجاد تفاوت بین افراد

یكھ ما قادر بھ این كار نیستیم؟ھمواره از خودم میپرسیدم: چرا برخي بھ ثروتھاي بیكران میرسند در حال
چرا ما نمیتوانیم بھ قدري كھ لیاقتش را داریم پول درآوریم؟

میلیارد دلار درآمد داشتند. مطمئن بودم اگر قرار است بھ سراغ الگوھاي موفقیت در دنیاي ثروت رفتم. كسانیكھ بین صد میلیون تا صدابتدا
بودند خودشان بدون اتكا بھ كسي با سرمایھ ھای پاسخ را خواھند داشت. بھ خصوص كسانیكھ توانستھبیابم، حتماً این افرادجوابي براي سوالم

.سرمایھ بھ موفقیت برسند. تعداد این افراد بیش از آن است كھ شما تصور میكنیداندك و یا حتي بدون دیناري
جدید بھ درآمدي معادل صد تا پانصد میلیون دلار دست یابند و یا مانند بیلما امروز در جھاني زندگي میكنیم كھ مردم میتوانند تنھا با یك ایدھي

.ومدلھاي فوق العاده اي در این زمینھ پیدا كنیدگیتس، تنھا با داشتنُ یك كامپیوتر، میلیاردر شوند. پس میتوانید الگوھا
كھ اغلب مردم ھیچ توجھي بھ انھا ت ثروت نامیدھا م دلایليدست یافتن بھ ثروت آورده ام كھ این مشكلات راجراحادر اینجا ھفت دلیل براي

:نمیكنند
:.....................................فت عامل بازدارندهھ
.دلیل اول براي اینكھ اغلب مردم از نظر مالي ناموفق اند این است كھ پول در ذھنشان با مسائل منفي متعددي ھماھنگ شده است1-

اجتناب خواھیم كرد. گرچھ شما از پولدارشدن خوشحال چیزي را در ذھنمان بھ ناراحتي نسبت دھیم بھ طور ناخود اگاه از آنكھ اگر میدانید
پس ھیچ زماني براي لذت بردن از ان ناخودآگاه خود معتقدید كھ براي بدست آوردن پول زیاد، باید سخت كار كنید؛میشوید اما ھمزمان در ذھن

» زندگي ام لذت ببرم؟دست آورم دیگر پیر شده ام. پس چرا باید دنبال پول باشم؟ بھتر نیست الان ازاني كھ آنقدر پول بھزم«نخواھید داشت. 
انجام براي پول درآوردن باید سوار دیگران شد و من ھرگز قادر بھ»«باھوش نیستم براي پول در آوردن باید باھوش باشم و من بھ قدر كافي«

........«این كار نیستم
میكشید. برخي معتقدند شكل منفي. پس خود را، حتي قبل از اینكھ وارد بازي كنید، از ان بیرونپروراندن چنین افكاري یعني شرطي شدن بھ

ھشت برفتن شتر بھ روي سوزن بسیار آسانتر از رفتن مرد ثروتمند بھ سوي«خوانده ام: پول زیاد معنویتشان را از بین خواھد برد. در انجیل
.زندگي خواھد كرداگر كسي بھ عمق چنین عبارات كلاسیكي پي نبرد ھمواره در نداري» است 

بتوانند در زندگي احساس رضایت كنند با كمبود و فقر ، معنویت نیز دستخوش خطردر ھیچ جاي دنیا سراغ ندارم كھ مردم بدون پول كافي
مواد مخدر روي میآورند. از انسانھا سوء استفاده میشود و ..... م بالا میرود. جوانان بھمیشود.ھر جا كھ كمبود پول و سرمایھ ھست آمار جرای

روح لازم است برخوردار است و اگر زندگیش ترقي روح بشر نیست؛ انسان با ھر شكلي، فقیر یا غني، از انچھ جھت ارتقايكمبود لازمھ ي
یك انسان فقیر نمیتواند نشود، میتواند توجھ خود را بیشتر بھ خویش متمركز سازد. منظورم این نیست كھفقط صرف تلاش براي زنده ماندن

داشتھ باشند كمك كند اما میدانم افراد بیشماري ھستند كھ بدون آنكھ ھیچ وقت مشكل ماليروح بلندي داشتھ باشد و یا بھ دوستان و ھمنوعانش
باشید؟ پول بھ تنھایي جواب این معما نیست. پس چرا نباید بھ دنبال درآمد بیشتر.ي ایثار و انسانیت بدل شوندتوانستھ اند بھ یك الگوي كامل برا

برایتان اھمیت دارند استفاده نكنید؟ از احساس گناه بابت پول درآوردنچرا از پول خود بھ عنوان ابزاري قدرتمند جھت كمك بھ افرادي كھ
میخواھید باز میدارد اكنون با تكنولوژي اي كھ قبلاً آموختھ اید خود را ست كھ شما را در خود میبلعد. و از آنچھبپرھیزید. احساس گناه دامي ا

.تغییر احساس شرطي كنیدبراي
.اگر بھ پول درآوردن علاقھ اي نداشتھ باشید ھر روز یك رویداد تلخ مالي را پشت سر خواھید گذاشت. این دومین جراحت مالي است2-
آن میكنند، حتي اگر ھماھنگیھاي منفي در ذھن نداشتھ باشند. ھرگز نسانیكھ پول درآوردن را بھ تعویق میاندازند و كارھاي دیگري را جایگزیك

كنید. این شیوه موجب شكستتان خواھد شد و ھمھ چیز را فراوان دست نخواھید یافت. من نمیگویم عاشق پول باشید و آن را خداي خودبھ پول
براي شما درآمدزا ھستند. تنھا راھي را كھ كسب درآمد را در اولویت قرار داده و حتي تقدم را با فعالیتھایي بدھید كھب میكند اما بایدخرا

در نظر بگیرید؛ رقم این است كھ مبلغ مشخصي پول را كھ ماوراي نیازھاي شما در زندگي است براي خودمیتوانید از نظر مالي موفق شوید
را تعیین كنیدمشخصي 

موفقیت مالي را در ذھن خود با خوشي زیاد اگر .سومین مشكل بر سر راه ثروتمند شدن، نداشتن راھبرد مناسب جھت ثروتمند شدن است3-
برد موثري تنھایي كافي نیست. اگر راھرا بھ نداشتن پول نسبت دھید، بھترین كار را انجام داده اید اما این بھھماھنگ كرده باشید و ناراحتي

براي پول درآوردن دیدن غروب، بھ سمت شرق بروید. مھم نیست كھ چقدر مشتاقید؛ باید روش درستينداشتھ باشید مثل این است كھ در اشتیاق
ثروتمند .یدخود كنید نھ اینكھ خود برده ي پول شوید. پول را براي پول بیشتر خرج كنداشتھ باشید. بھ عبارت دیگر باید بتوانید پول را برده ي



خوشي فراوان را در ذھن خود بھ پول ربط دادید، فقط كافي است راھبرد شدن زمان زیادي نمیبرد، تلاش بسیاري نیز لازم ندارد. پس از اینكھ
جھت دستیابي بھ پول را مشخص كنید. چگونھ؟مناسب

كساني را بیابید كھ موفق ھستند. اید انجام دھید این است كھاستفاده كنید. براي كسب موفقیت تنھا كاري كھ بساده است، از اصل مدل سازي
خود .كھ تصور كنیدآنھاھر روز كارھاي خاصي انجام مي دھند ،كارھایي كھ بسیار راحتتر از آن استببینید آنھا چھ كارھایي میكنند .ھمھ ي

چھل متري بھ سود خالص در اختیارم بود. و از آپارتماندوازده ماه تنھا یك میلیون دلار من از این روش استفاده كردم و ظرف كمتر از
میگرفتند، توانستم با مصاحبھ با افراد موفق و تقلید از راھبردھایي كھ آن بھرهمن از صفر شروع كرده بودم و.قصر جدیدم نقل مكان كردم

.بسادگي راه چند سالھ ي آنھا را در طي دوازده ماه طي كنم
.ساده تر بھ نظر میرسد، پیگیري نكردن مداوم برنامھ ھاي است كھ جھت بھ دست آوردن ثروت طراحي كرده ایدمشكل چھارم كھ نسبتاً 4-

كار میكنند، در رشتھ ي امور مالي درس خوانده اند اما ھستند كھ برنامھ ھاي بسیار خوبي تنظیم میكنند، مدلھاي خوبي دارند، بھ سختيكساني
بگذارید و اجازه دھید این مبلغ فقط صرف روز پیگیري نمیكنند. از درآمدي كھ دارید ھر ماه مبلغ كمي كناراند، ھركارھایي را كھ آموختھ

سود خواھد داشت. داري كھ سوال كنید، خواھد گفت: ھر سرمایھ اي بھ ھر مبلغ، در سال بیست درصدسرمایھ گذاري گردد. از ھر سرمایھ
كنار بگذارید، یكصد دلار در ماه سود خواھید كرد. اگر ادامھ بدھیدپس از پنجپس اگر بھ عنوان مثال ھر روز سھ دلار و بیست و پنج سنت

در ماه و پنج ھزار دلار با سرمایھ گذاري یكصد دلار سال، ھشت ھزار دلار سود كردھاید. و بعد از بیست و پنج سال بیش از صد و بیست
.سود كرده اید

اي است و بدون اینكھ بھ شما فشار بیاید با پیگیري ان میتوانید این مبلغ بعد از گذشت بیست و پنج سال شما را ثروتمند نكند؛ اما كار سادهشاید
یگار كمتري دود كنید. البتھ این كمتري بنوشید یا سسال مبلغ قابل ملاحظھ اي داشتھ باشید .اصلاً مشكل نیست، میتوانید نوشابھ يپس از چند

.گذاري نیستكار تنھا راه سرمایھ
.مشكل پنجم برخوردار نبودن از ھنر خرج كردن است5-

بگیرید. در غیر این صورت ناچارید ضررھاي مالي در این ھنر بھ درجھ اي از مھارت برسیدكھ بتوانید در ھر لحظھ تصمیمات ماليباید
ارزشي ندارد، حتي اگر میخواھید، تحمل كنید. منظور من اصلاً این نیست كھ باید خسیس باشید. زیرا پول ھیچوديبزرگي را، حتي تا حد ناب

را راحت و بخشیدن بھ انجمن ھایي كنید تا مستقیماً صرف كمك بھ دیگران شود. ولي پول خودمیتوانید مقداري از پولتان را صرف صدقھ یا
.نیدبراي خرج ھاي غیر ضروري خرج نك

.ششمین مشكل بر سر راه ثروتمند شدن، رضایتمندي از امور مالي است6-
استفاده نكنید از دست خواھد رفت. اگر پس از ازدواج بدانید ھر چیزي كھ از آنمیخواھید موفقیت دراز مدت خود را تضمین كنید بایداگر

.واھد نھادھمسرتان ابراز نكنید، روابطتان رو بھ سستي خدیگر عشقتان را بھ را بھ شما داده شده است بھ كار نگیرید، آن را از اگر آنچھ»
با دفن كردن تمام مبالغ كمي كھ ھر ماه دریافت .سود مالي فراوان، یك سرمایھ گذاري، ھر چند كوچك بوده استدست خواھید داد. آغاز ھر

«میكنید ھیچ وقت قادر بھ سرمایھ گذاري نخواھید بود
.فت ھمیشھ پس از موفقیت بوجود میآیدمشكل شماره ھ7-

دارد؛ ضرباتي كھ باید بر آنھا فایق آیید. در زندگي اوقاتي از موفقیت و عبور از موانعي كھ قبلاً برشمردیم، باز ھم احتمال شكست وجودپس
.دشده ایھمھ چیز بھ ھم میریزد؛ مھم نیست؛ كھ چھ كسي ھستید یا چقدر معتبر و شناختھھست كھ ناگھان موفقیت، حاصل تصمیمات درست »

حتي بھترین مدیران نامي نیز .است تصمیمات درست بر اساس تجربھ اتخاذ میشوند و تجربھ بھ دنبال تصمیم گیریھاي نادرست شكل میگیرد
«.گاھي بھ درستي تصمیم نمیگیرند

شد، دیگر ھیچ كاري را آغاز نخواھد كرد و این یعني ھمكھ كسي میگوید من یكبار این كار را كردم پس دیگر در این كار موفق نخوازماني
در معادلھ ي زندگي، گذشتھ ھیچ وقت با .بحران مالي یعني اینكھ آموختھ اید چگونھ باید مجدداً سرمایھ گذاري كنیدمرگ. تجربھ ي یك بار

.آینده برابر نیست
بگذارید، اما تجارب آنرا با خود بھ فردا ببرید تا در ران را پشت سربحران، بھ جاي نشستن و غصھ خوردن، از جا بلند شوید تا بحھنگام

مذھبي، از ھر دین و آئیني را كھ بخوانید بھره گیرید. براي این كار تنھا نیاز بھ ایمان دارید، ایمان قوي. ھر كتابفرصتھاي آینده از آن
.ت است اما نھ ایمان كوركورانھخواھید یافت. ایمان سرچشمھ ي قدرداستانھایي شگفت انگیز از ایمان

..................... :تمرین امروز
درمان پیكره ي موفقیت مجروح

را كاملاً مطالعھ نموده و بررسي كنید تا بدانید پیكره ي موفقیت خود را حاضر كنید. ھفت عامل باز دارنده و جراحات مالي كھ گفتھ شددفترچھ
.در چھ جاھایي مجروح شده است تا بھ درمان آن بپردازیدي موفقیت مالي شما

(یك تجربھ ي جالب از زندگي خودم (آنتوني رابینز
اما چند سال بعد، یك روز از خواب بیدار شدم و دیدم .شركتي داشتم كھ كاركنان زیادي داشت و افراد زیادي از كنار آن نان میخورندمانيز

.میرفتشكستگي نیز پیش رفتم. شركتم كھ مانند فرزندم بود داشت از دستحتي تاور.ھزار دلار مقروضم٧۵٨
خبر را بھ ما دادند. ھمھ میگفتند: شما ورشكستھ شده اید، اما من گفتم آن شب، شب كریسمس بود و من و ھمسرم در خانھ نشستھ بودیم كھ این

«كردمقابلھ خواھیماین فقط یك آزمایش است. آزمایشي براي اینكھ بفھمیم چگونھ!ھرگز«
بھ یكدیگر است. اھمیتي ندارد چھ اتفاقي بیفتد، ما یكدیگر را داریم. یك بارمھمترین چیز عشق ما»ھمسرم را در آغوش گرفتم و بھ او گفتم



كاملاً حق با توست. «او گفت «مجبور شویم از صفر شروع كنیماین پول را بھ دست آورده ایم، میتوانیم باز ھم این كار را بكنیم؛ حتي اگر
یكدیگر اشك ریختیم اما احساس خارق العاده اي داشتیم. پس چند دقیقھ ي در آغوش» این گونھ خواستھ است، پس ما نیز باید آنرا بپذیریمخداوند

و آنرا در اختیار شما خواھم من توانایي كنترل بحران را یافتم .رفتم تا فكر كنم چگونھ میتوان شركت را نجات داد و موفق شوماز آن بھ اتاقم
.گذاشت. این توانایي، ایمان بھ خویش است

ایجاد میل و رغبت براي كسب درآمد بیشتر، تنھا بھ تنھا مسئلھ ي زندگي نیست ولي یكي از مھمترین مسائل آن است. تأكید من برايثروت
نمونھ اي از موفقیت در ھر جنبھ فكري، ده اید. ما میخواھیم شما بھاغلب شما آنرا در ذھن خود با ناراحتي عجین كراین دلیل است كھ میدانم

انكار آن نیستیم بیشتر تلاش البتھ مادي تبدیل گردید. پس براي تكامل یكي از ابعاد زندگیتان كھ قادر بھاحساسي اجتماعي، فیزیكي، معنوي، و
.خواھیم پرداختكنید. در بحث آینده بھ نحوه ي كنترل ثروت

ھاردھم: نحوه کنترل ثروتروز چ

روز چھاردھم: نحوه کنترل ثروت 
امروز بھ خرابكاریھاي مالي خود پایان خواھید داد. در مبحث گذشتھ درباره ي جراحات مالي صحبت كردیم؛ امیدواریم بھ درمان و ترمیم این

ت روز افزون باز میدارد؛ عدم برنامھ ریزي نیست، نبود راه حل جراحات پرداختھ باشید؛ اما میخواھم بدانید آنچھ واقعاً ما را از دستیابي بھ ثرو
نیست، عدم امكانات نیست، عدم استعداد نیست، فقدان سرمایھ نیست،بلكھ تصوري است كھ ما از پول در ذھن داریم. 

....................براي پیشرفت مالي آماده شوید 
ي از این دو دلیل است: از ناراحتي جلوگیري كنیم؛ یا خوشي بھ دست آوریم. بھ خاطر ھر كاري كھ در زندگي انجام میدھیم برخاستھ از یك

داشتھ باشید مغز ما اصلاً منطقي نیست و فقط بر اساس آنچھ حس میكند عمل خواھد كرد. 
باید ھماھنگیھاي عصبي خود را پس اگر درآمدتان بسیار ناچیز است، یافتن راه حل بسیار ساده خواھد بود. ھمان طور كھ بارھا و بارھا گفتم 

ا در مورد پول تغییر دھید؛ و از پول درآوردن فرایندي مثبت و لذت بخش بسازید. اما بھ چھ دلیل اغلب مردم تنھا نكات منفي پول درآوردن ر
نچشیده اند و ھمھ ي انسانھا از در نظر میگیرند؟ من معتقدم براي بسیاري از مردم، پول زیاد داشتن، امري ناشناختھ است؛ قبلاً ھرگز طعم آنرا

ناشناختھ ھا میترسند، پس پول كم و ناراحتي را ترجیح میدھند. 

.......................روشي براي ثروت نامحدود 
روشي كھ شما را بھ راستي بھ سوي ثروت نامحدود سوق میدھد داراي چند مرحلھ است: 

در مرحلھ اول باید خیال كنید ثروتمند ھستید
د ثروت فقط پول نیست. ثروتمند بودن یعني در اختیار داشتن نعمتھاي فراوان و ھر چھ خود را داراتر بدانید: نعمتھاي بیشتري بھ دست خواھی

آورد. ثروت توانایي استفاده از نعمتھاست .
دارید. شما در جھاني زندگي میكنید كھ در تمام گوشھ ھاي آن وفور نعمت است و شما از ھمھ ي آنھا برخور

كتابخانھ ھا و ....نعمتھاي خداوند در ھمھ جاي زندگي شما وجود دارند. -اتوبانھا-اتوبوسھاي واحد
ه شما ھر روز صبح مجبور نیستید براي خوردن صبحانھ، مواد غذایي مورد نیازتان را خود تھیھ كنید؛ حتماً میگویید براي خرید آنھا پول داد

ھیھ نمكي كھ بھ روي غذا میپاشید، ناچار نشده اید آنرا از معدن استخراج كنید!پس حقیقتا ثروتمند ھستید. اگر بھ اید! بلھ، صحیح است اما براي ت
آنچھ در كل دنیا در اختیار ماست نگاه كنید، مي بینید كھ احساس نداري ،بسیار مضحك است. پس اولین كلید ثروتمند شدن احساس دارا بودن 

است.
این سوال پاسخ دھید كھ آیا واقعاً بھ دست آوردن پول زیاد، خوب است؟در مرحلھ دوم باید بھ 

تند من (آنتوني رابینز) در ابتداي كارم تصور میكردم اگر بتوانم پول زیادي داشتھ باشم، چون دیگران بھ اندازه ي من از ثروت برخوردار نیس
است؛ اما در این جھان ھمھ ي ما فرصتھاي طلایي كمیابي در اختیار داریم. گناھي انجام داده ام .و خیال میكردم ثروتمند شدن بسیار ناعادلانھ

یا انسانھا در خیلي از چیزھا یكسان نیستند،اما فرصت موفقیت در اختیار تمامي ما ھست. ما حق انتخاب داریم تا از این فرصتھا بھره ببریم 
خیر. 

كنید یا در جنوبیترین نقطھ ي آن، سرمایھ اي در اختیار داشتھ باشید یا آه در بساط براي ثروتمند شدن اصلاً مھم نیست كھ در شمال شھر زندگي 
نداشتھ باشید. بھ نظر نمیرسد ھمھ ي ثروتمندان جھان كار خود را با سرمایھ ي یكساني آغاز كرده باشند .

زندگي میكنند. و من كھ جزء طبقھ متوسط ھم نیستم ھنگامیكھ میخواستم كارم را آغاز كنم ھمیشھ تصور میكردم طبقھ مرفھ در دنیاي جداگانھاي
، با ثروتمندان خیلي تفاوت دارم. مشکلات مالي شما حل نخواھد شد مگر آنكھ عقاید اصلي شما تغییر كند لازمھ ي دست یافتن بھ موفقیت مالي

سخت كار كردن نیست.
م بر میدارید. این جاده را قدم بھ قدم باید خود بسازید تا بتوانید جلو افق دید خود را گسترش دھید. احساس كنید در جاده اي بھ سوي ثروت قد

اختھ اید بروید. با ساختن این جاده از دیگران، از دوستاني كھ مانند شما داراي موقعیت مالي خوبي نیستند جدا نخواھید شد بلكھ با جاده اي كھ س



رؤیاھایشان دست یابند. میتوانید راه را براي دیگران ھموار سازید تا آنھا نیز بھ
بھترین راھبرد براي پیشرفت مالي ..................

این روش را شما بارھا خوانده اید: فرار از ناراحتي و شتاب بھ سوي خوشي. چگونھ؟
كھ بھ دلیل فشار مالي تحمل با ایجاد ناراحتي زیاد. این ناراحتي را حس كنید و سپس آنرا بھ نداشتن پول مرتبط سازید. تمام ناراحتي ھایي را-١

ا میكنید در دفترچھ ي یادداشت خود بنویسید؛ تمام چیزھایي كھ شایستگي داشتن انھا را براي خود و ھمسر و فرزندانتان در خود میبینید ،ام
بین نداشتن پول و ناراحتي توانایي خریدشان را ندارید، تصور كنید. سعي كنید ناراحتي را عمیقاً حس كنید و یك حلقھ ي ارتباطي بسیار قوي

در ذھنتان بسازید. 
ین حالا خوشحالي را با داشتن پول در ذھن ھماھنگ سازید. فھرستي از تمام مزایایي كھ با داشتن پول بیشتر بھ دست میآورید تھیھ كنید. در ا-٢

د آورد یاداشت كنید. بھ خاطر داشتھ باشید ھدف ما فھرست تمام موارد مادي، اشیاء و یا مزایاي معنوي اي را كھ با داشتن پول بھ دست خواھی
رسیدن بھ مرحلھ اي است كھ شما درآمدي بیش از نیاز خود داشتھ باشید نھ فقط در حد رفع نیازھاي اولیھ ي زندگي. 

ھمان روشي كھ مجریان تبلیغات باید از بند عقاید قدیمیتان كھ شما را متوقف میسازد رھا شوید و عقاید جدید را با تكرار، ملكھ ي ذھنتان كنید 
تلویزیوني از آن بھره میگیرند حتي میتوانید عقاید كھنھ تان را با ایده ھاي جدید در ھم بیامیزید. 

عقاید منفي و مثبت درباره ي پول........ 
چند نمونھ از تلفیق عقایدقدیمی با ایده ھاي نو و مثبت: 

ویید: بلھ، اما من انسان مسئول و حساسي ھستم و با وجود بھ دست آوردن پول زیاد باز ھم از آن *میگویند پول مایھ ي شر و بدي است؛ شما بگ
بھ طرزي نادرست استفاده نخواھم كرد. 

*میگویند پول ھمھ چیز نیست؛ شما بگوئید درست است اما با افزودن آن بھ زندگي میتوانم كارھاي خوب زیادي براي خودم و كسانیكھ برایم 
رند انجام دھم. اھمیت دا

*میگویند نابرده رنج، گنج میسر نمیشود؛ شما بگوئید بلھ، اما میتوان بھ كمك ایدھھاي خلاقانھ با زحمت كمتري بھ پول رسید. 
*میگویند پولدار مورد لعن و نفرین است؛ شما بگوئید درست است، اما زماني كھ ثروت من بیشتر شد آنرا با دیگران شریك خواھم شد.

یند قطره قطره جمع گردد وانگھي دریا شود. شما بگویید كاملاً ھمین طور است من ھم پس انداز میكنم. اما ھمواره مراقب فرصتھاي *میگو
طلایي براي بھ دست آوردن ثروت ھنگفت ھستم. 

دن استفاده نكرده ام اما اكنون *میگویند ھیچ وقت زماني براي لذت بردن از پول نخواھي داشت؛ شما بگوئید در گذشتھ از پولم براي لذت بر
آموختھ ام چگونھ از آن استفاده كنم. 

عقاید نیرو بخش براي پولدار شدن ............
ا را گفتیم كھ پس از شكستن حلقھ ھاي ارتباطي باید ایده ی جدیدي بھ ذھن معرفي گردد در ادامھ چند عقیده ي نیرو بخش را ذكر كرده ام كھ آنھ

وفق در زمینھ ھاي مالي الگو برداري كرده ام میتوانید این باورھاي قدرت بخش را بھ ذھنتان راه بدھید. از افراد بسیار م
ھر چھ بیشتر ببخشید بیشتر دریافت میكنید. -١

د. پس ھیچ وقت از براي اینكھ نعمتھاي بیشتري بھ شما ارزاني شود باید قدر نعمتھایي را كھ اكنون دارید بدانید و از داشتن آنھا سپاسگزار باشی
تا ثروت نداشتن پول ننالید؛ از ھر چھ دارید بھ خوبي استفاده كنید .و ھر روز احساس كنید بیش از روز پیش دارا ھستید. خود را ثروتمند بدانید 

شما زیاد گردد یكي از نشانھ ھاي دارایي بخشش است. 
دقیقاً تعیین كنید از نظر مالي میخواھید بھ چھ سطحي برسید-٢

فكر خود را بر ھر چھ متمركز كنید، آن را بھ دست خواھید آورد. بنابر این اگر ھمواره فقط بر پرداخت اجاره خانھ تان یا صاف كردن بدھي
ھاي خود متمركز شوید، تنھا ھمین مبلغ را بھ دست خواھید آورد .و اگر فكرتان را متوجھ وفور ثروت كنید ثروت بي حدي نصیبتان خواھد 

وت زیاد اصلاً بد نیست و ثروتمندي بھ ھیچ وجھ صفت مزمومي بھ شمار نمیآید. و با بھ دست آوردن پول گناھي مرتكب نشده اید بلكھ شد. ثر
بر عكس ثروت میتواند خوشحالي، موفقیت و معنویت بھ ھمراه داشتھ باشد. 

ھر روز فكر خود را براي جذب ثروت شرطي كنید. -٣
ھ فکر فرصتھاي طلایي براي كسب ثروت خواھد بود. قبلاً گفتم كھ انسانھا در ذھن خود داراي صافي ھستند و این بدین شكل ذھنتان ھمواره ب

صافي تنھا اجازه ي ورود بخشي از اطلاعات پیرامونشان را بھ مغز میدھد. بخشي كھ وارد مغز میشود ،ھمان قسمتي است كھ توجھ ما بر آن 
متمركز بوده است. 

ن یك ھدف شكل صافي ذھنتان را تغییر میدھید، بھ طوریكھ ھمان اطلاعاتي را وارد مغز میكند كھ شما براي رسیدن بھ ھدفتان پس شما با تعیی
بدان محتاجید. اگر ھر روز ھدف خود را مشخص كنید، ذھن شما شرطي خواھد شد؛ و تمام توجھ شما بر این ھدف متمركز خواھد بود و بدون 

باشید ،ھمواره در كمین فرصتھاي طلایي است كھ در زندگي براي ھر كسي وجود خواھد داشت. اینكھ حتي خودتان متوجھ 
براي خود الگویي بیابید -۴

نفعتي دارد. ابتدا بھ دنبال كاري باشید كھ بیش از ھر كار دیگري انجام آنرا دوست داشتھ باشید. باید اطمینان یابید كھ این كار براي دیگران نیز م
ن كار پیگیر باشید. بھ دنبال جنبھ ھایي از اھداف خود باشید كھ بھ دیگران نیز سود میرساند و از خود بپرسید چگونھ باید چنین كاري در انجام ای

از را انجام دھید. براي رسیدن بھ پاسخ باید بھ دنبال الگو باشید؛ یا كسي کھ قبل از شما چنین كاري را با موفقیت بھ پایان رسانده است. 
رھا و كتابھاي مختلف كمك بگیرید. سمینا



باور كنید كھ لیاقت بھ دست آوردن آنچھ را در جستجویش ھستید دارید. -۵
شاید باور نكنید، اما موفقیت مالي حاصل باورھاي شماست. باید احساس كنید لایق ھر چھ كسب كرده اید ھستید و حتي باید بیشتر از این بھ

دست آورید. 
دن سھ اصل براي خرج كر

مھم نیست چقدر درآمد دارید. ده درصد آن را ببخشید چرا؟ وقتي درصدي از آنچھ را بھ دست میآورید میبخشید، بھ ذھن ناخود آگاه خود -١
ت میفھمانید كھ شما فردي دارا ھستید، پس ذھن ناخودآگاه آنچھ را باور كرده است تحقق میبخشد.. برخي میگویند زماني كھ پول بیشتري بھ دس

ورم خواھم بخشید!اما بھ نظر شما بخشیدن یک سِنت از یك دلار راحتتر است یا یكصد ھزار دلار از یك میلیون دلار؟! باید عادت بخشیدن راآ
از ھم اكنون در خود بھ وجود آورید تا ھنگام بخشیدن مبالغ بیشتر اصلاً احساس ناراحتي نكنید. 

ا كنار بگذارید. ده درصد درآمدتان را براي پرداخت بدھي ھ-٢
با ده درصد درآمدتان سرمایھ گذاري كنید. مھم نیست این مبلغ چقدر براي سرمایھ گذاري كم بھ نظر میرسد كارھاي زیادي ھست كھ -٣

میتوانید آنھا را با سرمایھ ھاي اندك آغاز كنید. 
تمرین امروز ...........................

ایده ي نو یا فكري كھ قبلاً ٣ایده براي پول درآوردن بنویسید. ٣نكھ فكر خود را براي ثروت شرطي سازید از امروز تا ده روز آینده براي ای
ودمند ھم بھ ذھنتان خطور كرده ؛اما آنرا خیلي جدي نگرفتھ اید. بعد از ده روز سي نظریھ در اختیار دارید. ھر چند شاید ھمھ ي این ایده ھا س

دو ایده خوب بھ دست آورید . علاوه بر این با این كار شرایطي ایجاد میكنید كھ بھ شما یك الگوي فكري جدید میبخشد نباشد اما حتماً میتوان یكي 
و شما را براي فرصتھاي طلایي شرطي میسازد. شروع كنید تنوع خوبي است.

نزدھم: رھا كردن ترسروز پا

احتمالی ناراحتي فعال میكند. ترس، كل سلسلھ اعصاب را تحت تأثیر قرار ترس نوعي احساس است؛ احساسي كھ مغز را در برابر وقوع
واكنش نشان دھند. ترس ھر چھ عمیقتر باشد با وجود احساس ترس، جسم و روح كاملاً آماده اند تا بھ سرعت در حمایت از ما.میدھد

شكست داده ایم بھ سرتان خواھد داشت. ترس وجود شما را مجھز میكند تا آن چیزي را كھ بھ ما بدان نامدرونیترین قدرت ما را بھ حركت وا
در بر سیستم عصبي تحمیل میكند، بسیاري از مردم تمایلي بھ احساس آن ندارند. ترسترس احساس بدي نیست، اما چون ناراحتي زیادينیاید

.در غیر این صورت ترس شما را محدود خواھد كردبھ جا احساس مفیدي است. از ترس نترسید اما آنرا محدود كنید زیرامواقع 

.....نقش ترس در شكست و موفقیت
بگویید شكست خوردم .منظورم این است كھ روش ارزیابي واقع شكست وجود ندارد؛ تنھا در صورتي شكست خواھید خورد كھ بھ خودتاندر

در ذھن ماست كھ شكست یا موجب میشود او یا احساس موفقیت كند یا شكست. بھ عبارت دیگر، قوانین موجودھر كس از مسائل زندگي
.موفقیتِ كاري را تعریف میكند

این دلیل كھ تصور میكرد، انسان موفق كسي ا موفق نمیدید چرا؟ فقط بھاما خودش ركھ از دید مردم فوق العاده موفق بودمردي را میشناختم
میآورد!!! تعبیر او از شكست در سال درآمد داشتھ باشد، در حالیكھ او تنھا دو میلیون دلار در سال بھ دستاست كھ چھار یا پنج میلیون دلار

!!كسب كمتر از چھار میلیون دلار در سال بود
!براي موفق بودن باید زنده بود و زیست، بھ ھمین سادگيعده اي ھم معتقدند 

باید كاري كنیم كھ احساس بد داشتن را بسیار سخت و .بھتر است كھ ما قوانین بھتري در ذھن خود بسازیم تا كمتر دچار ترس شویماحتمالاً 
.فوق العاده راحت كنیمدستیابي بھ احساس خوب را

یاد بگیرم، موفق موقعیت ام چگونھ باشد؛ حتي اگر ھمھ چیزم را از دست بدھم اما بتوانم چیزيمھم نیستتعبیر خود من از موفقیت این است:
دست كم تجربھ اي كسب كرده ام و ھمین براي من موفقیت است و احساس خوبي خواھم بود. بنابر این اگر در كاري، چیزي بھ دست نیاورم،

.داشتخواھم
نو. چھ اتفاقي باید بیفتد كھ احساس موفقیت كنید؟ حتماً شرایطي را درمفھومجدید براي احساس موفقیت بسازید، دوشما نیز ھمین الان دو تعبیر 

.نظر بگیرید كھ وقوع آن براي شما حتمي و راحت باشد
تي شكست خواھم مثلاً در صور.میشود شما احساس شكست كنید؟ براي احساس شكست، شرایطي سخت را در نظر بگیریدچھ اتفاقي موجب

این وجود آیا كاملاً متوقف گردم. این دو مفھوم جدید شما را از بند ترس رھایي میبخشد. باخورد كھ دیگر نتوانم بھ ھیچ عنواني حركت كنم و
س ترس میكنید،البتھ كھ نھ، این تصمیم تنھا بھ این معني است كھ اگر احسااین بدان معناست كھ دیگر ھیچ وقت طعم ترس را نخواھید چشید؟

اگر ترس شما دلیل واقعي و منطقي نداشتھ باشد میتوانید ھمان بگونھ ای بسیار منطقي تشخیص دھید كھ آیا این ترس دلیلي حقیقي دارد یا خیر؟
تغییر دھید و یا بخندید، نحوه ي تنفستان را آموختھ.اید آنرا خنثي كنید مثلاً وضعیت جسمي خود را تغییر دھید. حركت كنید،گونھ كھ قبلاً 

.شما را عوض خواھد كردحركتي بكنید كھ میدانید روحیھ ي



حتي میتوانید از خود سوالات بھتري بكنید تا فكر شما متوجھ خوشي كند. این روشھا را بھ بخوبي آموختھ اید، این طور نیست؟
مسلماً ھیچ! «میگویم » شكست نمیخوري، چھ می كردي؟قتتوني، اگر میدانستي ھیچ و«ترس ھمیشھ ھم بد نیست اگر كسي از من بپرسد: اما

قوانیني كھ در آینده با وجود است. میتوان از شكست درسھایي آموخت كھ قوانین جدید و مثبتي در ذھن میسازند؛زیرا شكست مقدمھ ي پیروزي
زندگي است میتوان با وجود شكست باز ھم راحتراه شكست خوردن، حذف و كنار گذاشتن آن در واقع تنھا» آنھا احتمال موفقیتم حتمي است

.كرد و خوشحال زیست
..........محدود كردن ترس

آنچھ ما میخواھیم، محدود كردن ترس یا رفع » باشدھشدار شاید خطر در كمین«ترس بھ معناي احتمال بروز ناراحتي است. یعني گفتیم
موفقیت فوق العاده آسان شكست نمیخورید و یا شكست خوردن غیر ممكن و كسبكھ احساس كنید، ھیچ وقتترسھاي بی مورد است بھ طوري

.حال مرتبط میسازد دیگر ھیچ راھي براي موفقیت وجود ندارداست. زماني كھ سیستم عصبي شما شكستھاي گذشتھ را با
آن، در خاطرتان ثبت گردد در معادلھي زندگي، ربار دیگر ھمان عبارت معروف را در اینجا تكرار كنیم زیرا امیدوارم با تكرامیخواھیم یك

پیش، یا پنجاه سال قبل مرتكب نیست اصلاً مھم نیست كھ شما یك لحضھ قبل، دیروز، شش ماه پیش، شانزده سالگذشتھ ھیچ وقت با آینده برابر
.چھ میكنیدچھ اشتباه بزرگي شدھاید! مھم این است كھ الان

:میتوان باوري را تغییر داد الگوي دیكنز را كھ بھ خاطر داریدشما قبلاً آموختھ اید كھ چگونھ
.باید تصمیم بگیرید و باور كنید لازم است تغییر كنید تا بھ نقطھي عطف برسید1-
.«روش نسبیت«باید عقیدھي جدید را با مفھوم خوشي در ذھن عجین كرد2-
.ود را شرطي كنیدخ3-

در نظر بگیرید؛ اشتباه بزرگي را كھ ھمواره آزارتان میدھد یك بار ھم این روش را امتحان كنیم: یكي از بزرگترین اشتباھات زندگیتان رابیایید
ي انگار مالك دنیا ھستید، با نشاط و پر انرژي نفسھااجازه دھید كمي با آن تفریح كنیم. صاف بایستید؛ آنقدر محكم و استوار كھبھ خاطر آورید

اشتباھتان را بھ خاطر بیاورید تصور میخواھم مثبتترین حس را در خود بھ وجود آورید بسیار خوب، وقایع مربوط بھعمیق بكشید؛ لبخند بزنید
ھ حس كنید البتھ نھ بدر برایر شما نمایش داده میشود برخي از حالاتي را كھ بھ شما دست داده بودكنید وقایع گذشتھ چون صحنھھاي یك فیلم

ھر میكنید حالا با سرعت بسیار زیاد بھ عقب بر میگردیم، ھمھ چیز معكوس شده است،ھمان بدي، زیرا اكنون از بیرون صحنھ بھ این فیلم نگاه
نده میبینید، ممكن است صداھایي نیز بشنوید صداھایي كھ شما را بھ خچھ گفتید بھ دھانتان باز میگردد تمام تصاویر را بھ رنگ مورد علاقھتان

آنجا ھست و بیني ھمھ بزرگتر شده درست مثل پینوكیواگر در اطرافتان افراد دیگري ھم ھستند آنھا را تغییر دھید میكي موس ھممیاندازد،
او را كوچك كنید كوچكتر؛ درست مثل ھم فیلم را بھ عقب بر میگردانیم، سریعتر كسي در آنجاست كھ ناراحتتان میكند؟دوباره از اول: باز

دیگران را بھ جلو و انگشتتان بلند كنید و کنار بگذارید. عالی بود؛ سریعتر؛ سریعتر. مرتب حرکتآدمھاي سرزمین گالیور؛ حالا او را با دو
رنگھاي مختلف و با سرعت بسیار. تمام شد؟عقب ببرید. جلو عقب. تمام تصاویر را ببینید اما بھ

پخش كنید، آماده،سریعتر شش بار وسیقي مورد علاقھتان را روي فیلم بگذارید اما آنرا از آخر بھ اولاین بار م.یكبار دیگر بھ عقب برمیگردیم
ببینید؛ حالا ھمھ چیز را كمي تغییر ایجاد كنید؛ ھر بار یك تغییر جزئي تا حد ممكن سریعتر فیلم رااین كار را تكرار كنید و ھر بار در فیلمتان

.انجام دھیدافراد، مكانھا، خودتان و ھمھ چیز را رنگي ببینید شش بار دیگر این تمرین را.ھ رنگ رنگین كمانسیاه و سفید كنید سپس رنگي، ب
را ناراحت میكرده بھ یاد آورید میكي موس را میبینید؟ صداھا را میشنوید؟چھحالا بیایید با ھم امتحان كنیم: خاطرھاي را كھ ھمیشھ شما

نیست؟ اگر ھنوز ھم این خاطره موجب ناراحتي شما میشود باید دست كم احساس ناراحتي و اندوه نمیكنید این طوراحساسي دارید؟ آیا میخندید؟ 
را كامل و درست انجام دھید نتایج آن باور چند بار دیگر اجرا كنید؛ تا یاد این خاطره در ذھنتان بشكند اگر روش نسبیتروش نسبیت خود را

نكردني خواھد بود
:نجام دادیم یكبار دیگر مرور كنیدآنچھ را ا

تصمیم گرفتیم-1
موجب ناراحتي زیاد است و برعكس، اگر تغییر كنیم بسیا را بھ نقطھي عطف رساندیم. براي این كار بھ ذھن نشان دادیم كھ عدم تغییرخود-2

.خوشحال خواھیم شد
با روش نسبیت شكل نگاه كردن بھ مسائل را تغییر دادیم-3
.با تمیرینھاي مكرر براي انجام این تغییر و كسب موفقیت شرطي ساختیمخود را-4

.......................!ترس از موفقیت؟
خدایا اگر موفق شدم دیگران ممكن است «است فكر كنند: بھ ھمان اندازه كھ از شكست میترسند از موفقیت نیز ھراس دارند. برخي ممكنمردم

این دامي است كھ اكثر انسانھا بر سر راه «اگر موفق شدم، اما نتوانم آنرا حفظ كنم بسیار ناراحت خواھم شد«یا » دباشنزیاد مرا دوست نداشتھ
را در این مورد ھم انجام شما در این دام گرفتار نشوید با ھمان روشي كھ آموختید چھار مورد ذكر شدهموفقیت خود پھن میكنند مراقب باشید

.دھید
طرد شدنغلبھ بر ترس از 

را كنار گذشتھاند؟ آیا اگر ھنگامي كھ عقیده ي خود را ابراز اگر كسي با شما مخالفت كند و یا با نظر شما موافق نباشد، احساس میكنید شماآیا
كردھاند؟ در این صورت باید قوانین خود را تغییر دھید بھتر دیگران اصلاً اشتیاقي بھ شنیده آن نشان ندھند، تصور میكنید شما را طردمیكنید و

.خود بسازید كھ اعتماد بھ نفس بیشتري بھ شما ببخشداست قوانیني براي



.چگونھ؟ بھ ھمان روش و چھار نكتھاي كھ در روش نسبیت گفتھ شد
یك داستان جالب در مورد بودا

شھري دور بھ نزد بودا آمد تا او را امتحان كند. او در حضور شھور بود اما روزي مردي، ازمبھ دلیل تواناییاش در پاسخ دادن بھ شیطانبودا
اما بودا ھیچ حرکتی نکرد فقط رو بھ مرد كردن بودا پرداخت. ھر کاری کھ می توانست انجام داد تا بودا را عصبانی کند،دیگران بھ مسخره

آن ھدیھ را نپذیریفتی این اگر كسي ھدیھاي بھ تو بدھد و تو«بودا گفت:» دربارھي چي؟«مرد گفت:» بكنم؟میتوانم از تو سوالي«كرد و گفت 
از پس اگر من«بودا خندید و گفت: » است متعلق بھ كسي كھ آن ھدیھ را بخشیده استخوب مسلم«مرد گفت » ھدیھ متعلق بھ چھ كسي است؟

«بودخودتان خواھدپذیرفتن سخنان نادرست شما اجتناب كنم،ھمھي این حرفھا مال 
میتوانید از این راھبرد بھره گیرید. اجازه ندھید كسي موجب تخریب شخصیت مرد دیگر قادر نبود جوابي بدھد و زبانش بند آمده بود. شما ھم

ه لزوماً ارزشمند باید بدانید اظھار نظرھاي دیگران ھموارشود این بدان معنا نیست كھ ھیچ وقت نباید بھ نظر دیگران اھمیت بدھید اماشما
اما این بدان معنا نیست كھ ما را طرد كنند دیگران در موقعیتي قرار دارند كھ با شنیدن نظر و ایدھي ما ناراحت میشوندنیست برخي اوقات

وجود شماست كھ از طرد شدن درآنھا ارتباط برقرار كرد. در واقع آنھا شما را طرد نمیكنند بلكھ احساس ترسبلكھ میتوان با روش دیگري با
جدیدي براي این اجازه ندھید قوانین كھنھتان موجب شود شما تنھا بمانید قوانین نیرو بخشموجب میشود رابطھتان با دیگران قطع شود بنابر

.خود تعیین كنید
موفقترین افراد دنیا

فرد موفقي كھ بپرسید خواھد گفت قبلاً بارھا نظرھاي ز ھرافراد دنیا كساني ھستند كھ بیش از ھمھ جواب رد شنیدھاند مطمئن باشید اموفقترین
فكرھاي بكري در سر دارید نباید كشفیات جھان در ابتدا از نظر مردم رد شده است. پس اگر شما ھم ایدھھاي نو واو را رد كردھاند. تمام

پاسخ رد میدھند اما بھ یاد داشتھ ئن باشید كھ در ابتدا ھمھ بھ شمابپذیرند و شما را تشویق كنند. باید مطمانتظار داشتھ باشید دیگران فوراً آنھا را
اینكھ دیگران قادر بھ پذیرفتن برسد نھ فقط بھ حرفاشتباه بودن آنھا باید با دلایل و مدارك بھ اثباتباشید كھ حتي اگر عقاید شما درست نباشد

بسپارید شنیدن جواب یگویند عمل كنید آیا میخواھید موفق شوید؟ پس بھ خاطربھ آنچھ دیگران مآن نیستند در غیر این صورت ھمواره باید فقط
.رد از دیگران معناي نزدیك شدن بھ موفقیت است

....................تمرین امروز
اسخ منفي شنیدھاید مواردي را بنویسید كھ در آن از دیگران پمورد از شكستھاي گذشتھي خود را در دفترچھي موفقیتتان بنویسید بھتر استدو

شاید ناراحتي حاصل از طرد شدن موجب شده را طرد كردھاند. سعي كنید بنویسید از این تجربھ چھ فایدھاي عایدتان شده استو یا كساني شما
احساس بھتري كردھاید كنید یا انگیزھي بھتري داشتھ باشید یا نسبت بھ كساني كھ در گذشتھ طردشاناست سختتر تلاش كنید، بیشتر مطالعھ

.پیدا كنید
از بین ببرد. سپس بھره گیرید تا آن دستھ از احساسات منفي را با شكست در ذھنتان عجین كردھاید،اكنون،در مرحلھ دوم باید از روش نسبیت

تمرینات ي دو روز آیندهپاسخ منفي برایتان بھ منزلھي شكست و ناراحتي نباشد. طباید خود را بھ شكلي شرطي كنید كھ از این پس دیگر شنیدن
.خلاص شوید و احساس قدرت و اعتماد بھ نفس كنیدخود را بارھا و بارھا تكرار كنید تا از چنگال ترسھاي بیمورد خود را

روز شانزدھم: كار شكني در كار خود

روز شانزدھم: كار شكني در كار خود
این است كھ چرا ھنگامي كھ بھ نظر میرسد ھمھ چیز بھ خوبي پیش میرود و اوضاع رو بھ راه است، ناگھان كاري از ما سر بحث امروز ما بر

میزند كھ ھمھ چیز را بھ ھم میریزد؛ در واقع ھمان خراب كاري. 
، چرا؟ زیرا از یك سو میدانیم با ازدواج بھ اغلب ما در زندگي بارھا و بارھا دچار اشتباه میشویم؛ روابط ما با ھمسرمان دچار مشكل شده است

خوشي و لذت دست مییابیم ،ھمیشھ كسي ھست كھ ما را دوست داشتھ باشد، ما با ھم روزھاي خوشي را پشت سر میگذرانیم. میتوانیم ھمیشھ با 
مشغول جر و بحث و دعوا بوده اند بنابراین ھم باشیم و ... اما از سوي دیگر تجربیات ناخوشایندي ھم داشتھ ایم: مثلاً پدر و مادرمان ھمواره

مغز ما گیج میشود و بالاخره در نقطھ اي مرتكب اشتباه میگردد. 

ما ازدواج كرده ایم زندگي خوبي داریم و ھمھ چیز خوب پیش میرود ولي ناگھان مغزمان بھ ما میگوید ازدواج یعني ناراحتي. ذھن درمانده 
میشود، خوشي یا ناراحتي؟ 

پاسخي نمییابد كاري میكند كھ ھمھ چیز متوقف شود و ما را از پیشرفت باز میدارد؛ ما باید قادر باشیم چنین رفتارھایي را كنترل كنیم و چون
چگونھ؟ بھ ھمان روشھاي قبلي، با روش شرطیسازي. باید آنچھ را در ذھن موجب انجام دادن رفتارھایي است كھ در مسیر پیشرفت و موفقیت 

جاد میكند بھ ناراحتیمربوط سازیم و بر عكس، در مغز حلقھي ارتباطي محكمي بین خوشي و موفقیت بھ وجود آوریم. اختلال ای
..........................مكعبھاي رنگي 



یشد، اما با در قفس یك میمون مكعبھایي بھ رنگ قرمز، سبز و زرد قرار داده بودند میمون با دست زدن بھ مكعب قرمز دچار شوك الكتریكي م
باز كردن مكعبھاي دیگر غذا پیدا میكرد. مسلماً میمون خیلي زود یاد گرفت كھ باید بھ ھر قیمتي كھ شده از دست زدن بھ مكعبھاي قرمز 

خودداري كند. در مرحلھ بعدي علاوه بر رنگ قرمز، بھ رنگ زرد ھم جریان الکترسیتھ متصل شد و میمون کھ قبلاً با خیال راحت بھ رنگ 
زرد دست میزید دوباره دچار شوك الكتریكي شد. میمون سر در گم و دچار افسردگي مزمن شد. بعد از این میمون از دست زدن بھ ھر مكعبي 

و از ھر رنگي پرھیز میكرد. 
ط میسازند؛ مثلاً با كسي برخي دقیقاً ھمین كار را با خود میكنند. بعضي از مردم تنھا با یك آزمایش، تجربھاي را با ناراحتي در ذھنشان مربو

رابطھاي عاشقانھ برقرار میكنند؛ اما كسي كھ بھ راستي دوستش دارند آنھا را ترك میكند. آنھا دچار شوك، تعجب و ناراحتي میشوند و در 
مغزشان چنین ارتباطي برقرار میكنند: عشق یعني ناراحتي. 

تثبیت میشود ھماني است كھ خود انتخاب میكنید و شما مجبور نیستید تحت تأثیر مھم نیست در زندگي چھ اتفاقي رخ میدھد؛ انچھ در ذھن شما 
تجربیات منفي گذشتھ باشید اگر یك بار بھ ناچار رابطھي شما با كسي قطع شد مثل این است كھ یكبار بھ یكي از مكعبھاي قرمز دست زدھاید؛

تي شما میشود. ھر عشقي بھ ناراحتي ختم نمیشود پس ھماھنگي منفي را اما یك شوك الكتریكي بھ آن معنا نیست كھ ھر مكعبي موجب ناراح
محدود كنید. زیرا در غیر این صورت مغز شما از ھر آزمایشي پرھیز میكند و شما باید بھاي نرسیدن بھ اھداف نھایي خود را بپردازید. 

تھ را از بین برده و حتي میتوانید خاطرات تلخ گذشتھ را با كلمات از روش نسبیت كھ قبلاً آموختھاید استفاده كنید و تجارت ناراحت كنندھي گذش
و تصاویر بامزه خندھدار نمائید. 

........................مراحل تغییر یافتن 
رفتاري كھ شما را از رسیدن بھ اھدافتان باز میدارد مشخص كنید. -١
ن سعي دارد با چنین عملي چھ سودي بھ من برساند. از خود بپرسید نیت شما از انجام این رفتار چیست؟ مغز م-٢
تحمل خود را بھ نقطھي عطف برسانید تا بتوانید تغییر كنید. بھ مغزتان بفھمانید كھ اگر تغییر نكنید، ناچارید در آینده ناراحتي بیشتري را -٣

كنید. 
ا این دگرگوني بھ دست آورید را بھ روي كاغذ آورید. تمام ناراحتیھایي كھ قرار است با تغییر نیافتن حس كنید و خوشحالیاي كھ ب

تي الگوي قدیمي را بشكنید. (با روش نسبیت)كلید توقف الگوي قدیمي، انجام كاري است كھ مغزتان اصلاً انتظار آنرا ندارد. مثلاً ایجاد حال-۴
ین میرود. مضحك و خندھدار یا سریعتر كردن حركات با تكرار این روش الگوي قبلي كاملاً از ب

اكنون برنامھي جدیدي بھ كامپیوتر مغزتان بدھید و خود را براي انجام آن شرطي سازید چگونھ؟ خود را با شرایط ایدھال تصور كنید و -۵
خوشي حاصل از آن را احساس كنید. این تصویر را ھمواره در ذھن داشتھ باشید و ھر روز مرورش كنید بدین ترتیب بھ مغزتان آموزش 

ید باور كند ناراحتي حاصل عدم انجام این كار است و خوشحالي با چنین رفتاري بھ دست میآید. میدھ
د بھ اگر كاري انجام میدھید كھ در دراز مدت بھ شما لطمھ میزند مطمئن باشید از انجام آن نفعي آني عایدتان میگردد! احساس بدي نداشتھ باشی

ھ آینده نگري و گرفتن تصمیمات درست نیست. پس من ھیچ وقت موفق نمیشوم بھ مغز خود اعتماد خود نگویید: خداوندا مغز من اصلاً قادر ب
داشتھ باشید او ھمیشھ در پي حمایت از شماست و تنھا كافي است الگویي را كھ قبلاً باورش كرده است تغییر دھید، بھ ھمین سادگي. 

......................اعتماد بھ نفس ابزار پیشروي 
تي از مردم میپرسم براي چھ موفق نمیشوند، میگویند:من اعتماد بھ نفس كافي ندارم خوب گوش كنید، اعتماد بھ نفس چیزي نیست كھ در وق

مغازھھا بھ فروش برسد شما باید اعتماد بھ نفس را در خود بسازید اعتماد بھ نفس چیزي جز احساس قدرت نیست این احساس ھمیشگي نیست 
دیدھام كھ ھمواره احساس قدرت كند، اما موفق ترین فرد كسي است كھ بتواند این حس را در مواقعي كھ بدان نیاز دارد در تاكنون كسي را ن

خود بھ وجود آورد. 
د بھ خاطر داشتھ باشید حس اعتماد بھ نفس چیزي جز حالت فكري و جسمي شما نیست و شما مانند تمام احساسھاي دیگر میتوانید آنرا تغییر دھی

و یا در زمان لازم آنرا بھ وجود آورید. 
سھ شیوه براي بھ وجود آوردن حس اعتماد بھ نفس 

.................استفاده از ابزار جسم -١
تنھا با حركت است كھ میتوانید حسي را در خود بھ وجود اورید: نحوه تنفس، حالتھاي چھره، شكل راه رفتن یا ایستادن و نحوھي بھ حركت 

اعضاي بدنتان ھمھ در احساسي كھ اكنون دارید موثرند. بنابر این اگر اعتماد بھ نفس ندارید، سریعترین روش براي ایجاد این حس درآوردن 
تغییر حالت جسمتان است 

من از در بخشي از سمینارھایم كھ بھ برطرف كردن ترس اختصاص دارد در انتھاي سمینار با پاي برھنھ بر روي بستري از آتش راه میرویم 
من میگویم: من ھم »«اوه خدا جان! تصور نمیكنم بتوانم این كار را بكنم!«افراد شركت كننده میخواھم بھ سمت آتش بروند. اغلبشان میگویند 

اگر با این لحن صحبت میكردم مسلماً نمیتوانستم تصور كنم كھ قادرم این كار را انجام دھم. بلند شو! نفس عمیق و محكم بكش! عمیقتر و
»اوه نھ «برخي میگویند: » محكمتر! و با قدرت باز دم خود را بیرون ده میخواھم بگویید میتوانم!

و طولي نمیكشد كھ آنھا در خود قدرتي فراتر از باور حس میكنند و ھمھ با ھم از » بگو میتوانم! دوباره بگو میتوانم!«ولي من فریاد میكشم 
فس و قدرت، تنھا با تغییر تفكر و احساس انھا و بھ كمك دگرگون كردن شیوھھاي حركت بدنشان بھ روي آتش راه میرویم. و این اعتماد بھ ن

ند دست آمده است. من در تمام سمینارھایم از تمام بدنم براي حرف زدن كمك میگیرم زیرا اگر قرار بود نوشتھھایم بھ تنھایي قدرت داشتھ باش
بخوانند اما من با حالاتي كھ بھ خود میگیرم حس اعتماد را در دیگران بھ وجود مي آورم. آنھا را بھ شیشھ میچسباندم تا ھمھ آنھا را 



اینكھ آنھا مطمئن باشید كھ با كمك بدنتان بھ ھر نتیجھاي كھ مایل باشید خواھید رسید. زماني كھ افراد داراي اعتماد بھ نفس را میبینید حتي بدون 
ا حس میكنید این طور نیست؟ در واقع رفتار و حركتشان با شما صحبت میكند.یك كلمھ سخن بگویند اعتماد بھ نفسشان ر

.........تمركز فكري خود را كنترل كنید.-٢
ید. فكر خود را بر ھر چھ متمركز كنید ھمان احساس را خواھید داشت. قبلاً نیز گفتھ بودم كھ ھر چھ بر آن تمركز كنید ھمان را بھ دست میآور

فكر خود را بر كارھایي متمركز كنید كھ عملي نشدھاند و ناراحتي زیادي را كھ بھ انھا نسبت دادھاید در خود بیابید خیلي اگر ھمواره تمامي 
فاق زود بھ پیشگیري منفي دست پیدا میكنید. پیشگیري منفي چیست؟ لابد براي شما ھم پیش آمده است كھ قبل از شروع كار مطمئن باشید حتماً ات

د داد و درست ھم ھمین طور شد این قضیھ ھیچ ربطي بھ ماوراء الطبیعھ نداردناگواري رخ خواھ
آنچھ موجب این پیشامد ناگوار میگردد، كارھایي است كھ شما بھ طور ناخود آگاه در جھت فراھم آوردن شرایط این رخداد انجام میدھید

د و چون بھ تحقق آن یقین دارید، احساس اعتماد بھ نفس خواھید كرد. زماني كھ بھ وقوع رخدادي ایمان دارید تمام فكر شما متوجھ آن خواھد ش
د بر این كار زماني كھ فقط امیدوارید آن اتفاق رخ دھد، مغز نمیداند چھ باید بكند. احساس اطمینان نمیكند، اما اگر یقین داشتھ باشید، با تمام وجو

آنرا پیگیري كنم. متمركز میشوید. مغز میگوید نتیجھ مشخص است، من فقط باید 
....سومین روش براي ایجاد حس اعتماد بھ نفس تغییر دادن عقاید اصلیتان است -٣

باشید، تعداد اگر اعتماد شما بر این باشد كھ تنھا میتوانید در كارھایي كھ قبلاً انجام داده و از آنھا نتیجھ گرفتھاید بھ حاصل كار اطمینان داشتھ
حساس اعتماد بھ نفس میكنید بسیار محدود خواھد شد. كارھایي كھ در انجامشان ا

خوب فكر كنید ھر مھارتي را كھ اكنون دارید و ھر كاري را كھ امروز بھ راحتي انجام میدھید، روزي براي اولین بار تجربھ كردھاید؛ پس 
چرا براي انجام كارھاي جدید دچار تردید میشوید. 

................چرخھ ي موفقیت 
ن چرخھ بھ خوبي میتوان توضیح داد كھ چرا عدھاي موفق و برخي ناموفقاند. چرا ثروتمندان، ثروتمندتر و فقرا، فقیرتر میشوند؛ ثروت در ای

نھ تنھا بھ معناي داشتن پول بلكھ غنی بودن بھ لحاظ حسي، فكري، رابطھ اي، روحي، معنوي و جسمي. 
عقربھ ھاي ساعت با یكدیگر مربوط شدھاند این حركت بھ طور مداوم صورت میگیرد، یعني میبینید كھ این چھار عنصر با پیكانھایي در جھت

پتانسیل زمینھ ساز اعمال ماست؛ خوب، پتانسیل ھر كس چقدر است؟ بھ نظر من بینھایت. ھیچ كدام از ما بھ پتانسیل واقعي درونمان حتي 
ره را گرفت. بھترین اعمال رخ خواھند داد. نزدیك ھم نمیشویم. اگر بتوان از پتانسیل موجود بیشترین بھ

ت در دایره بعدي اعمالمان را میبینید. براي موفقیت تلاش و عمل لازم و ضروري است، اما باز ھم نتایج مطلوب را بھ دست نمیآورند ممكن اس
في است. منتظر است انچھ نباید پیش آید، شما با وجود تلاش فراوان صدھا دلار ضرر كنید، چرا؟ بھ دلیل اینكھ فكر شما در حال پیشگویي من

بلھ، میدانم كھ این كلمات را بھ زبان نیاوردھاید اما شكل » آقایان، خانمھا، شما نباید از من خرید كنید!«رخ دھد؛ انگار شما بھ مردم میگویید: 
حمایت كننده است كھ میتوان اعمال موفقیت آمیز حركات و حالات چھرھتان این پیام را بھ دیگران منتقل كرده است پس تنھا با وجود اعتقادات

فعل در میآورید انجام داد. اگر اعتقاد بھ توانایي و موفقیتتان نداشتھ باشید، از حداكثر توانایي بالقوه خود استفاده نخواھید كرد؛ در نتیجھ آنچھ بھ
حاصل اندكي بھ بار خواھد آورد. 

ھر لحظھ سرعت بیشتري میگیرید. اكنون شما در چرخھ ي موفقیت دور میزنید و
ایت خوب، چطور میتوان خود را در یكي از این چھار مرحلھ در سطح بالاتري قرار داد تا كل چرخھي ارتقاء یابد؟ گفتم كھ پتانسیل ھر فرد بینھ

كار نیاز بھ تغییر عقاید خود دارید و است شما نیازي بھ ارتقاي سطح ان ندارید تنھا كاري كھ باید بكنید استفاده از آن خواھد بود. براي این 
را كھ بھترین و سادھترین راه براي تغییر عقاید كھنھ، روش پیش بیني نتایج قبل از وقوع آنھاست. باید با تمرین ذھني بارھا و بارھا نتیجھاي 

ببخشد كھ در این راه حامي شما باشد. میخواھید بھ دست آورید، مجسم كنید بدین شكل فكر خود را شرطي میسازید تا بھ شما باور و احساسي
برای ایجاد این ھماھنگي، لازم است ھر زمان بھ تمرین ذھني میپردازید احساس خوشایندي داشتھ باشید. اگر میخواھید موفق شوید نیاز بھ 

گردید. این تنھا شیوه براي داشتن تمرینات مرتب و مداوم آنقدر كھ آنرا باور كنید. تنھا در این صورت است كھ از پتانسیل بیشتري بھرھمند 
اعتماد بھ نفس دائمي است. 

تمرین امروز ...........................
ھ نظر پنج موفقیت بزرگتان در زندگي را بنویسید. موفقیتھایي كھ شما و شرایطتان را تغییر دادھاند؛ شرایطي كھ شاید غیر قابل تحمل و دشوار ب

كدام از این موفقیتھا بنویسید. بنویسید كھ چرا توانستید موفق شوید بھ عبارت دیگر این منابع را از خاطرات میرسید؛ چند سطر در مورد ھر 
خود استخراج كنید:دلایلي كھ نشان دھند شما لایق و شایستھي موفقیت ھستید؛ حتی در سخت ترین زمانھا.

روز ھفدھم:جسم سالم



امروز روز بسیار مھمي است. در حقیقت امروز شما زندگي خود را براي ھمیشھ متحول خواھید ساخت در این مبحث قصد دارم با شما 
تان گفتگو كنم. بزرگترین مشكل اغلب مردم این است كھ، با وجود اینكھ ھمیشھ اھداف خوب و مھمي ي بالا بردن انرژي جسمانيي نحوهدرباره

شان را گیرند، انرژي لازم جھت تلاش براي رسیدن بھ اھدافھاي درستي براي رسیدن بھ این اھداف در نظر ميو برنامھرا در سر دارند
خورند و سپس بھ خواب بینند، كمي ھم غذا مياند، كمي تلویزیون ميكنند، مدتھا در راه بندان سرگردانساعت كار مي٩تا ۵ندارند آنھا روزي 

شان ندارند. براي اصلاح خود و رسیدن بھ اھدافروند. پس فرصتي مي

ي افراد موفق با دیگران در این است كھ انھا قادرند تا ھنگام رسیدن بھ مقصود دست از ھدف خود برندارند و بھ تلاش ادامھ دھند، تفاوت عمده
نند نھ بھ این دلیل كھ توانایي، استعداد و یا مھارت كدر حالي كھ دیگران، ھر روز انجام اموري را كھ بدان نیاز دارند بھ روز بعد موكول مي

شان شان كمتر از حدي است كھ بتوانند بیش از این بھ ھدفشان را ندارند بلكھ بھ این دلیل كھ انرژي جسمانيلازم جھت رسیدن بھ اھداف
بپردازند 

ھاي موفقیت ھرگز موفقیت آمیز نخواھد است پیروي از برنامھاي براي تمام عمرتوان جسم را تقویت نمود؛ اولین قدم تعیین برنامھچگونھ مي
بود. 

جسم سالم با تنفس سالم ..............
كند؟ بسیار ساده است:اولین نكتھ براي كسب تندرستي، تنفس سالم است. تعجب مي

تلف بدن شما نیاز بھ مواد غذایي و اكسیژن دارند. توانید سالم بمانید كھ سلولھاي بدن شما سالم باشند سلولھاي بافتھاي مختنھا در صورتي مي
توانیم جریان خون خود را بھ شكلي كنترل كنیم كھ محیطي پاك و مغزي براي رساند؛ ما چگونھ ميجریان خون این مواد حیاتي را بھ سلولھا مي

ست. ي سرعت جریان خون اي تنظیم كنندهھا فراھم اورد؟ با كمك تنفس. تنفس مانند دكمھسلول
كند. گیرد و سموم داخل خود را دفع ميھر سلول مواد لازم را از خون مي

شود تا از اي است كھ اطراف سلول را فرا گرفتھ است)بھ غدد لنفاوي منتقل ميكھ مقدار زیاد از این سموم و سلولھاي مرده از طریق لنف (ماده
تواند سلولھاي مرده و مواد ش لنف نیز نیاز دارند زیرا این تنھا راھي است كھ ميطریق آنھا دفع گردد. پس سلولھاي بدن براي سلامتي بھ گرد

ھاست ي ان، تنفس و حركت دادن ماھیچھسمي را از محیط سلولھا پاك كند. تنھا راه جریان یافتن لنف و تصفیھ
افزاید مكد و بر جریان حركت لنف ميلأ لنف را ميكند؛ این خي سینھ خلأ ایجاد ميمطالعات اخیر پزشكي نشان داده كھ تنفس عمیق در قفسھ

كند دلیل اینكھ برخي از روشھاي تندرستي چون در حقیقت تنفس شكمي و ورزش سرعت طبیعي فرایندي نظافت سلولھا را پانزده برابر مي
سیار موثرند ي تنفس افراد بیوگا امروزه توجھ بسیاري از كارشناسان را بھ خود جلب كرده، این است كھ بر نحوه

بھترین شیوه تنفس .....................
ھا فرو برید. با یك شماره، با كمك عضلات شكم، ھوا را بھ داخل شش-١
ھا حبس كنید بھ اندازه چھار شماره ھوا را درون شش-٢
ھا )ھوا را بیرون بدھید با دو شماره و با كمك عضلات دیافراگم (عضلھ زیر شش-٣

ثانیھ طول بكشد باید انرا دوازده ثانیھ حبس كنید و در مدت شش ثانیھ بازدم خود را بیرون بدھید چرا مدت بازدم ٣ھوا براي شما اگر فرو بردن 
دو برابر مدت دم است؟ 

برابر بیشتر شود اما چرا باید ھوا را چھارھا از محیط سلولھا خارج ميكنید تمام سموم موجود در لنفھا خارج ميزیرا وقتي ھوا را از شش
ي كافي خون اكسیژن دار را در كنار سلولھا نگاه دارید تا بتوانند اكسیژن را از خون جذب توانید بھ اندازهھا نگھ داشت؟ با این كار ميدر شش

روز یك یا دو ثانیھ بار ھر بار ده مرتبھ انجام دھید. ھر٣دارید این تمرین را ھر روز، روزي كنند علاوه بر این لنف خود را بھ گردش وا مي
ثانیھ)٢٨بھ نگھداري ھوا در ششھا اضافھ كنید(ایده ال 

جسم. ھیچ با تمرین مداوم این انرژي بھ حد انفجار خواھد رسید، طوري كھ باید حتماً با تلاش بسیار آنرا تخلیھ كنید و این یعني سلامتي و تقویت 
بتواند ھمچون یك روش تنفسي صحیح بھ شما كمك كند. نوع ماده غذایي و یا ویتامیني در جھان وجود ندارد كھ 

تنفس در ھواي آزاد ....................
روي و دویدن یكي یكي دیگر از عوامل مھم در رساندن اكسیژن مناسب بھ سلولھا، تنفس در ھواي آزاد است ورزش در ھواي آزاد مانند پیاده

ھاي توانید شنا كنید. با شنا بدون اینكھ ھیچ فشاري تحمل كنید تمام نرمشغیر این صورت ميھا براي انجام تنفس صحیح است در از بھترین راه
ھوازي را انجام خواھید داد البتھ بھتر است قبل از شروع ھر ورزشي ابتدا با پزشك خود مشورت كنید. 

كنترل نیروي غذاھا ........................
اي كھ در ي شما نیز باید از آب غني باشد. تنھا مواد غذایيدھد غذاي روزانھزن شما را آب تشكیل ميھفتاد درصد سرمایھ ما و ھشتاد درصد و

ي حیاتي را بھ میزان ھا و غلات ھستند. نوشیدن ھشت تا دوازده لیوان آب در روز این مادهھاي تازه، سبزيخود میزان زیادي آب دارند، میوه
كافي بھ بدن شما خواھد رساند. 

شود و در سلولھا نیز اكسیژن كافي براي تر ميكند. از طرفي خون غلیظمیزان آب در بدن كم باشد، مواد غذایي در بافتھا تجمع مياگر
مانند با وجود تجمع این ھمھ مواد سمي و سوزاندن مواد غذایي وجود ندارد. با كاھش جریان خون و لنف سلولھا مرده نیز در بافتھا باقي مي

گر راھي براي تصفیھ و پاك ساختن بدن نیابیم مسلماً بیمار خواھیم شد. اضافي ا



گوید:آب بھترین حلال جھان است. بنابر این آگر آب بھ میزان لازم بھ بدن برسد تمامي مراحل ھضم، جذب و رفع بخوبي دكتر برایس مي
ھا (بازدم)بر آنھا از طریق پوست (عرق)، كلیھ (ادرار)و ششگیرد و تأثیر سود مواد زاید سمي با حل شدن آنھا در اب و سپس دفعصورت مي

طرف خواھد شد. 
تمرین امروز............................

ي چھار شماره نگھ دارید در دو شماره آنرا خارج كنید. با یك شماره ھوا را فرو بدھید بھ اندازه-١در طي ده روز اینده بھ آنچھ گفتم عمل كنید: 
بار در روز این كار انجام دھید. ٣سر ھم و ده بار پشت 

ھاي غذایي میوه میل كنید. غذاي روزانھ شما دست كم باید ھفتاد درصد یا بیشتر آب داشتھ باشد. با ھر نوبت غذا سلاد بخورید و در بین وعده-٢
خواھد برد و شما از سلامتي و جنب و جوشي كھ تان را بالاكند این انرژي قدرت ذھنتان تا چھ اندازه تغییر ميخواھید دید كھ سطح انرژي

تان تأثیر خواھد گذارد (بھ خاطر داشتھ باشید مند خواھید بود. بھ تدریج این روشھا برایتان عادت شده و بر كیفیت زندگيلیاقتش را دارید بھره
كھ آموختید، پس براي دستیابي بھ بدني سالم از براي بھره بردن از ھر نعمت الھي روشي وجود دارد و روش لذت بردن از سلامتي ھمان است 

اجراي روشھا غفلت نورزید.

روز ھیجدھم: روابط موفق

میدانید، من از یك امتیاز بسیار مھم «و من ھمواره پاسخ میدھم: »چطور توانستھ اید این قدر موفق باشید؟«مردم اغلب از من میپرسند: 
دلیل رابطھ ي فوق العاده اي است كھ با دیگران دارم. ھر چھ در زندگي دارم مدیون رابطھ ي متقابل برخوردارم بالا بودن كیفیت زندگي من بھ 

ازدواج كرده ا م او توانستھ است براستي مرا تغییر دھد. او قدرت و » بكي«(از زماني كھ با » با افرادي است كھ براستي براي من اھمیت دارند
قدرتمندترین ابزارم »بكي «ال راھھایي بودم كھ مرا براي رسیدن بھ موفقیت یاري كند، اما ازدواج با نیروي زندگي من است. من ھمیشھ بھ دنب

براي رسیدن بھ موفقیت شد. زندگي با او بالاترین سطح خوشي را كھ میتوانستم تصور كنم در زندگي ام بھ وجود آورد)تصور میكنم ھر یك از 
ازدواج موفق و رابطھاي باور نكردني لذت ببرد. نمیدانم شما اكنون مجردید، ازدواج كردھاید، فرد ما انسانھا شایستگي آنرا دارد كھ از یك 

خاصي را براي ازدواج در نظر دارید یا خیر. شاید با خواندن مطالب امروز بتوانید موانعي را كھ بر سر راه نزدیكي و عشق واقعي شما و 
ھمسرتان وجود دارد برطرف كنید. 

اي قشنگ با ھمسرتان داشتن رابطھ
ر بھ خاطر داشتھ باشید اگر میخواھید با ھمسرتان رابطھي قشنگي داشتھ باشید، باید خود را تغییر دھید نھ ھمسر یا شرایط زندگي خود را، د

ي زیبا و قشنگ با غیر این صورت رابطھي شما بھ معضلي فرساینده تبدیل خواھد شد كھ ھر دوي شما را پیر و خستھ میكند. براي ایجاد رابطھ
ھمسرتان باید قوانین ذیل را بشناسید و بكار برید: 

(گر میخواھید رابطھي نزدیكي با ھمسر خود داشتھ باشید، بجاي اینكھ ازدواج كنید چون مي خواھید فایده اي نصیبتان شود ،ازدواج كنید تا-١
بھ دیگري فایدھاي برسانید. )

ید. از خود بپرسید چگونھ میتوانم بھ كسي كھ دوستش دارم بیشتر محبت كنم؟ چطور میتوانم بھ او شادي، نگاھتان را بھ زندگي مشترك تغییر دھ
عشق و لذت بیشتري ببخشم؟ با چنین روشي، ھمسرتان نیز ھمواره سعي میكند ھمین رفتار را با شما داشتھ باشد. حتي اگر از آنچھ میدھید یك

كوچكي انجام دادھاید كھ سود آن بیكران خواھد بود. چھارم آن بھ شما برگردد، سرمایھ گذاري
راستي چرا كمتر كسي است كھ پس از ازدواج رابطھاي دوست داشتني با ھمسرش داشتھ باشد؟ شكل رابطھي ما با ھر كس مطابق احساسي -٢

باور كردني و نفس گیر در آن فرد حس است كھ نسبت بھ او داریم خوب فكر كنید، آیا بھ خاطر دارید چگونھ عاشق شدید؟ ناگھان جذابیتي 
كردید. كاملاً مجذوب او شدید و ھیجان تمام وجود شما را در برگرفت. بي ھیچ دلیل خاصي خوشحال بودید و در اطراف خود ھمھ چیز را 

یدار او بروید ھر چیزي كھ قشنگ و دوست داشتني مییافتید. زیر لب ترانھھاي عاشقانھ زمزمھ میكردید و ھر لحظھ در پي فرصتي بودید تا بھ د
میگفت قشنگ بودو ھر چھ میكرد شما را بھ ھیجان وا میداشت؛ اما اكنون با گذشت تنھا چند سال، این رابطھي باور كردني تغییر كرده است. 

زندگي قانوني وجود احساس ھیجانتان بتدریج كاھش یافتھ است. و طرف مقابلتان دیگر چندان جذاب و خوشایند بھ نظر نمیرسد اما چرا؟ در 
اغلب مردم بھ این قانون توجھي نمیكنند زیرا موجب میشود احساس گناه كنند اما این قانون حقیقت دارد (بر اساس این »قانون عادت «دارد بنام 

)قانون ھر چیزي كھ مدتھا با شما باشد بتدریج بھ فراموشي سپرده میشود و متأسفانھ این قانون بزرگترین قاتل عشق است 
ھ و نزد در ابتدا و قبل از ازدواج ھمھ چیز عالي است. احتمالاً یكدیگر را در یك مكان زیبا میبینید در حالیكھ ھیچ مشكلي ندارید و سپس بھ خان

پیش كار خانوادھي خود باز میگردید. در حالیكھ بعد از ازدواج ھمھ چیز تغییر میكند: احتمالاً براي پرداخت ھزینھھاي فراوان باید بیشتر از
را كنید و زماني كھ كاملاًخستھاید نزد ھمسرتان ھستید؛ شاید دور شدن از پدر و مادرتان بسیار ناراحت كننده است و این حس ناخوشایند قوي 

در حضور ھمسرتان احساس میكنید .طولي نمي كشد كھ احساس ھاي منفي با حضور ھمسرتان در ذھن شما عجین میگردد .شما ھمچنان عاشق 
سر خود ھستید اما بودن با او براي شما احساس ناخوشایندي را تداعي میكند. این قانون مغز است ھمزمان با درك یك حس، مغز آنرا با ھم



حالت یا موقعیتي كھ در آن قرار دارید مرتبط میسازد. درست یا غلط، بھ ھر حال این گونھ است. 
بھ لحظھ شدیدتر میشود و احساس ناراحتي اوج میگیرد و بھ یك مبارزھي واقعي گاھي زن و شوھر مشغول مشاجره میشوند، مشاجره لحظھ

نجام تبدیل میشود ھر چھ بحث داغتر میشود بیشتر تمایل دارید در این مبارزه پیروز شوید بھ ھمین دلیل ممكن است سخناني بگویید یا كارھایي ا
رخ دھد، رخ داده است. این حلقھھاي ارتباطي با تكرار، مرتب محكمتر و محكمتر دھید كھ بعداشًما را بسیار پشیمان كند. و اما انچھ نباید 

است در این شرایط مغز » آستانھ«میشوند و پس از مدتي حتي دیدن ھمسرتان نیز در شما احساس عصبانیت بھ وجود میآورد این موقعیت ھمان 
ھ اكنون تحمل میكنم راحتتر خواھد بود و این پایان زندگي مشترك است. میگوید جدایي ناراحت كننده است، اما بھ ھر حال از احساس فشاري ك

چگونھ میتوان مانع این امر شد؟ 
از قدرت احساس خود اگاه باشید. بدانید ھر گاه احساس عصبانیت شدید و ناراحتي میكنید، ھر چھ در اطرافتان رخ دھد، در ذھنتان بھ این - الف

ني كھ چنین احساسھایي دارید از دیدار و صحبت با ھمسرتان خودداري كنید. زیرا در غیر این صورت چھ احساس مرتبط میگردد بنابر این زما
بخواھید و چھ نخواھید این حلقھي ارتباطي در ذھن شما نقش خواھد بست. 

زیرا در غیر این صورت براي اگر با ھمسرتان شروع بھ مشاجره میكنید، اجازه ندھید این مشاجره با عصبانیت شدید و توھین خاتمھ یابد - ب
ھمیشھ بحث بر سر مسئلھاي با ھمسرتان را در ذھن خود با عصبانیت مرتبط ساختھاید و در آینده ھر بحث كوچكي بھ مشاجرھاي شدید و 

د. زماني كھ توھین منجر خواھد شد. (بھترین راه مشاجره آن است كھ حرفھاي خود را قاطع، منطقي و كوتاه بزنید و سپس بھ بحث خاتمھ دھی
بحث كش بیاید، عصبانیت لحظھ بھ لحظھ شدیدتر میشود؛بھ طوري كھ ممكن است كنترل خود را از دست بدھید و چیزھایي بگویید و كارھاي 

بیارزشي انجام دھید كھ بعداً اسباب پشیمانیتان شود)
اما اگر در میان مشاجرھاي شدید گرفتار شوید چھ باید بكنید؟ - ج

یكدیگر » بكي«و شروع مشاجره ناشي از وجود الگوھاي غلط قبلي در ذھن شماست، پس این الگوھا را بشكنید. من و ھمسرم بالا گرفتن بحث
اگوني را خیلي دوست داریم، اما مھم نیست كھ دو نفر چقدر بھ یكدیگر علاقھ داشتھ باشند، زماني را خواھد رسید كھ پي میبرید ھر یك عقاید گون

متفاوت بھ مسائل نگاه میكنید. ممكن است ھر دو ارزشھاي مشابھي داشتھ باشید، اما مسلماً از قوانین متفاوتي براي عملي دارید و بھ شیوھاي
ساختن ارزشھایتان بھره میگیرید. 

دو از فرط اغلب زوجھا پس از اینكھ بھ چنین نتیجھاي میرسند تقریباً ھمیشھ درگیر مشاجرات طولاني و بیپایان میشوند، بھ طوري كھ ھر
دقیقھ عصبانیت دیوانھ میگردند. اما راه حل این است كھ نگذاریم این مشاجرات بیش از اندازه كش بیاید. یكي از شما دو نفر باید پس از یكي دو

حالت دیگري را تغییر دھد. 
روید و در گوشش چیزي زمزمھ كنیم. (یكي از بھترین راھھا براي پایان دادن بھ یك دعواي خانوادگي این است كھ بھ سوي شخص مقابل ب

نمیدانم چھ باید بگویید اما مطمئنم اگر كسي در گوش شما زمزمھ كند مسلماً احساستان را تغییر میدھد )
اگر میخواھید ارتباط تان با ھمسرتان دائمي و خوشایند باشد باید نحوھي تغییر حالت او را كشف كنید. چھ چیزي ھمسرتان را بھ خنده 

د؟چھ كاري موجب ھیجان ھمسرتان میگردد؟ اگر بتوانید ھر بار ھنگام شروع مشاجره الگوھاي غلط قبلي را مخدوش كنید، این الگو میانداز
بتدریج شكستھ میشود و دیگر حتي بھ میل خود نیز قادر نخواھید بود بر سر موضوعي با ھم بھ مشاجره بپردازید. 

سر خود مشكل دارند چھ میكنند؟ عصباني میشوند، ناراحت میگردند، آنچھ را باید انجام دھند دیگر اغلب مردم زماني كھ متوجھ میشوند با ھم-۴
انجام نمیدھند و تمام مسائل منفي دنیا را بھ ھمسرشان مربوط میدانند. 

میسازد عدم موفقیت شما در بیاموزید ابتدا با خودتان كنار بیایید. مھم نیست با چھ كسي ازدواج كردھاید، آنچھ روابط شما را دچار مشكل
راھبرد عشق است. ھر كس در این جھان داراي نكات مثبت و بینظیري است كھ موجب میشود دیگران بھ او گرایش و علاقھ پیدا كنند. ابتداي 

نون چطور؟ مسلماً باز آشنایي خود و ھمسرتان را بھ یاد آورید! مسلماً احساس قوي و باور نكردني عشق را با تمام وجود حس میكردید، اما اك
ھم ھمسرتان را دوست دارید اما آیا ھنوز ھم ھمان تمركز اولیھ را بھ نكات مثبت شخصیت او حفظ كردھاید؟ پاسخ اغلب افراد منفي است. 

راھبردھاي ابراز عشق 
روش كلي براي ابراز حس عشق وجود دارد: ٣
شما را بشنوند )باید بھ آنھا بگویید كھ من دوستت دارم، عاشق تو ھستم و برخي براي احساس عمیق عشق نیاز دارند تا اظھار عشق -١(

میپرستمت. صدا و سخن گفتن با لحن خاص در احساس آنھا بسیار موثر است، و تا زماني كھ عشق خود را برایشان بیان نكنید ھیچ روش 
دیگري در نظرشان اھمیت ندارد. 

دیھ، بردنشان بھ مكانھاي زیبا و نگاھھاي عاشقانھ. شنیدن جملھي دوستت دارم براي انھا چندان عدھاي باید عشق را ببینند )خریدن گل، ھ-٢(
جذاب نیست اما یك نگاه عاشقانھ بھ آنھا احساس عمیق دوست داشتھ شدن خواھد بخشید. 

جھ متوجھ عشق شما نشود )شاید حس اما ممكن است ھمسر شما از ان دستھ كساني باشد كھ تا او را بھ شیوھھاي خاص لمس نكنید بھ ھیچ و-٣
كند كھ شما بھ او نزدیك ھستید اما عشق را فقط با لمس درك خواھد كرد. 

روشھاي خاص ھمسرتان را بشناسید و از آنھا براي زیبایي رابطھتان بھره ببرید با روش خودش بھ او محبت كنید نھ با شیوھي خودتان، زیرا 
ت شما ھیچ سودي نخواھد برد. در این صورت مسلماً ھمسرتان از محب

مثال:اگر در وضعیتي قرار داشتھ باشید كھ راھبرد عشق شما سمعي است ولي ھمسرتان تنھا در صورتي كھ او را لمس كنید عشق شما را حس 
ھا در این صورت اما این شخص نیاز دارد تا او را بھ شیوھي خاص لمس كنید و تن»من عاشق تو ھستم «میكند، چھ خواھد شد؟ شما میگویید 

است كھ ھیجان عشق را درك میكند. تصور كنید ھمسرتان مردي است كھ راھبرد لمسي دارد او پس از یك روز خستھ كننده بھ خانھ میآید از 



شما چھ انتظاري دارد؟ فقط میخواھد او را در آغوش بگیرید. 
بھ شیوھاي كھ خود دوست دارد بغل میكند. اما راھبرد عشق شما شما ھیچ واكنشي نشان نمیدھید، پس جلو میآید و شما را»سلام عزیزم «

چھ كار میكني؟ بگذار بروم. خیال میكني من یك تكھ گوشت «سمعي است، در نتیجھ بھ جاي اینكھ عشق را حس كنید عصباني میشوید. 
عدم شناخت راھبرد ھمسرتان براي ھر دو شكست بزرگي بھ ارمغان خواھد آورد. »ھستم

كشف راھبرد ھمسرتان این است كھ از او بخواھید زماني را بھ خاطر آورد كھ احساس كرده است او را بسیار دوست دارید. پس از او اما راه 
ا بھ بپرسید. آیا در آن لحظھ من بھ تو گفتم كھ عاشقت ھستم؟ آیا با لحن خاص گفتم؟ یا بپرسید آیا در آن ھنگام براي تو چیزي خریده بودم؟ ی

رفتھ بودیم؟ و..... پس بھ این مسئلھ پي میبرید كھ كدام یك از سھ روش اصلي در مورد ھمسرتان صادق است و یا دست كم كدام مكان خاصي
ت یك در ھمسرتان قویتر است. بھ خاطر داشتھ باشید از ھمسرتان سوال نكنید كدام یك از این روشھا را میپسندد زیرا ھمھ این سھ روش را دوس

بود كھ گفتھ شد. پس از مدتي از این بازي لذت خواھید برد زیرا با شناخت راھبرد ھمسرتان، ھر زمان كھ بخواھید عمیقترین دارند روش ھمان 
حس عشق را در او بھ وجود خواھید آورد بازي ھیجان انگیزي است. نكتھ بعدي كھ براي داشتن رابطھي موفق لازم است بدانید برطرف كردن 

آغاز ارتباط تان زماني كھ بھ شدت مجذوب یكدیگر بودید ھمواره خوب لباس میپوشیدید، بھ ظاھر خود اھمیت یكنواختي زندگي است. در
مرتب میدادید و مرتب براي گردش یا خوردن غذا بھ بیرون از خانھ میرفتید. اگر خواھان رابطھي دلپذیر و موفقیت بار با ھمسرتان ھستید، باید 

ھمین رفتارھا را تكرار كنید. 
(بھ عشق عادت نكنید، با عشق زندگي كنید)

از عشق استفاده كنید.
وز از عشق استفاده كنید زیرا از ھر چھ استفاده نكنید آن را از دست خواھید داد. خود را بھ سطح ھمان اشتیاق اولیھ برسانید. چگونھ؟ ھر ر

بھ فكر گرفتاري نباشید؛ در طي روز فرصت كافي براي انجام زماني صرف كنید تا بھ چھرھي ھمسرتان خوب نگاه كنید. در این لحظھ ذرھاي
گر كارھا و فكر كردن دربارهِ مشكلاتتان را خواھید داشت! در این چند لحظھ فقط بھ ھمسرتان نگاه كنید و خاطرات خوش خود را بیاد آورید. ا

س میكنید. براي قرار گرفتن در این چرخھ باید ھر در چرخھي عشق و ھیجان قرار گیرید ھر روز بیش از روز پیش لذت با ھم بودن را ح
روز خود را برنامھ ریزي كنید. طولي نمیكشد كھ ھر زمان یكدیگر را میبینید تمام خستگي روزانھ را فراموش خواھید كرد و حس عالي 

خواھید داشت. 
ھر روز انجام دھید. رمز كار، خلق لحظاتي است كھ ھر دو بتوانید عشق را بھ وضوح حس كنید و این كار را 

ویم، من و بكي حتماً در طول ھفتھ زماني را براي با ھم بودن و انجام كارھاي مورد علاقھي ھر دویمان كنار میگذاریم. با یكدیگر بھ ساحل میر
میدویم، نیمھ شب در زیر نور ماه قدم میزنیم و ... چرا عشق را در خود زنده نگھ نداریم؟ 

ر ذھنتان بگریزید. نگویید اول تو قدم جلو بگذار تا من ھم براي ابراز محبت ترغیب شوم. چنین رابطھاي ھیچگاه شكل از دام الگوھاي موجود د
نخواھد گرفت. ھیچ راھي جز جلو رفتن وجود ندارد. 

پس براي احیاي رابطھ ي خود با ھمسرتان: 
د. ھر مرد یا زني یك جزیرھي تنھا نیست. ھر چھ بیشتر سھیم ارزش خلق خوشحالي و ھیجان را بدانید. عشق را با ھمسرتان شریك شوی-١

شویدبیشتر بھره میبرید 
شما در دفترچھي موفقیت خود دقیقاً انچھ را از ارتباط تان با ھمسرتان انتظار دارید یادداشت كنید، حتي اگر ھنوز مجردید. مرد یا زن رویاي-٢

ازدواجم پنج صفحھ دراین باره نوشتھ بودم و تمام خصوصیات ھمسرم را از نظر فكري، كیست؟ چگونھ میتوانیداو را جلب كنید؟ من قبل از 
روحي و معنوي شناختم. شما ھم امتحان كنید.....-احساسي، اجتماعي، فیزیكي

روز نوزدھم: رویارویی با مشکلات

ت را بھ سرعت و قاطعانھ حل كنیم. مھم نیست تا چھ امروز روز نوزدھم است، تقریباً انتھاي برنامھ،و میخواھیم بیاموزیم كھ چگونھ مشكلا
ت و اندازه قوي باشید، تا چھ حد مھارت داشتھ باشید، توانایي شما در چھ حدي باشد، میزان تحصیلاتتان چقدر بالاست، زندگیتان چقدر عالي اس

ا مشكلات گوناگوني روبھ رو خواھیم بود. یا تا چھ حد از امكانات مالي برخوردارید. بھ ھر حال ھمھي ما در جریان زندگي مرتب ب
(مشكل بخشي از زندگي است، بخشي از زندگي كھ بھ ما اجازھي رشد و پیشرفت میدھد تنھا با حل مشكلات است كھ میتوانیم بھ ماھیت وجودي 

خویش پي ببریم. بدون مشكل، زندگیمان خستھ كننده خواھد بود. )
با موانعي روبھ رو شد كھ انتظار نداریم بر سر راه موفقیتمان سبز شوند؟ در واقع آنچھ مشكلات امروز خواھیم آموخت كھ چگونھ میتوان 

بزرگ را مي آفریند ھمان مشكلات كوچكي ھستند كھ شما را در خود غرق كردھاند. اگر بھ جاي یافتن راه حل در خود مشكل غرق شوید ھیچ 
فكر كنید كھ چرا چنین مشكلي رخ داده است. این كار ھیچ كمكي بھ شما نخواھد كرد. بھتر راه نجاتي نخواھید یافت. نیازي نیست راجع بھ این 

د از است باور كنید كھ اكنون مبارزھاي در پیش رو دارید و باید بدانید چگونھ مبارزه كنید تا پیروز میدان باشید. (بیاموزید تنھا بیست درص
راي یافتن راه حل بگذارید)زمان خویش را صرف خود مشكل كنید و باقي آن را ب



یافتن راه حل مناسب 
از میتوانید با یافتن الگوھاي مناسب، مشكل خود را سریعتر و راحتتر حل كنید. اگر من مشكلي داشتھ باشم، اولین كاري كھ میكنم این است كھ

گونھ میتوانم از این مشكل چیزي بیاموزم؟ بھ خود بپرسم چگونھ میتوان با این مشكل كنار آمد؟ سریع ترین روش براي حل آن كدام است؟ چ
خاطر داشتھ باشید مغز شما قادر بھ یافتن ھر پاسخي است و در برابر ھر مشكلي پیروز خواھد شد بھ شرط آنكھ از آن سوالات مناسبي بكنید.

در زندگي، روابط زناشویي، گر چھ زندگي ھر فردي مختص خود اوست و سرنوشت ھر انساني در این جھان بینظیر است، معضلاتي كھ
تجارت، دوستي، ھمسرداري، فرزنداري، اقتصاد و كنترل جسم بر سر راه انسانھاست، مشترك است و راه حل مشابھي دارد؛ بنابر این یافتن 

كل خود دچارش الگو حل مشكل را آسان و سریع میكند. انچھ اغلب افراد را از حل مشكلاتشان باز میدارد، احساسي ا ست كھ ھنگام حل مش
ھستند. حس نا امیدي موجب میشود فرد در خود غرق شود و نتواند ھیچ راه حلي بیندیشد. اگر در این دام گرفتار شوید توانایي ذاتي حل 

مشكلات از شما سلب خواھد شد. اما چگونھ میتوان از این دام گریخت؟ 
بھ دو نكتھ خوب توجھ كنید: 

ي بسیار را با فكر مداوم راجع بھ چگونگي بھ وجود آمدن مشكلات مربوط سازید بھ مغزتان بیاموزید كھ تفكر بیاموزید در فكر خود ناراحت- الف
مداوم دربارھي خود مشكل بسیار دردناكتر از روبھ رو شدن با مشكلات است. 

حل مشكلات بھ معناي دست یافتن بھ خوشي اگر بھ مغز آگاھي دھید، خود، راه حل مشكل را برایتان مییابد. بھ ھمین دلیل بھ مغز بیاموزید- ب
است و این نكتھ براستي حقیقت دارد. 

(خوب دربارھي گذشتھي خود فكر كنید. بزرگترین لذاتي كھ در زندگي بھ دست آوردھاید بھ دلیل حل مشكلاتي بوده است كھ در ابتدا، حل آن 
دشوار و یا حتي غیر ممكن بھ نظر میرسید )

كل كلیدھاي طلایي حل مش
بر احساس خود مسلط باشید. در نا امیدي و مرور مكرر خودِ مشكل غرق نشوید. قدرت خود را حفظ كنید و اطمینان داشتھ باشید نیروي شما -١

برتر از ھر مشكلي در جھان است. مھم نیست در چھ موقعیتي قرار گرفتھاید یا ھمین مشكل تا چھ حد دشوار بھ نظر میرسد. بھ خاطر داشتھ 
د این تنھا یك مسابقھ است و شما قادرید شیوھاي براي حل مشكل خود بیابید. فقط قرار است كارھایي را كھ قبلاً آموختھاید دوباره انجامباشی

دھید تا پیروز شوید. 
ید تنھا بیست درصد تمام توان فكري خود را براي یافتن راه حل بسیج كنید. براي تمركز یافتن بھترین راه نوشتن است. بھ خاطر داشتھ باش-٢

وقت خود را براي شرح و توصیف خود مشكل صرف كنید و ھشتاد درصد باقیمانده را بھ یافتن راه حل بپردازید. 
بھترین، موثرترین و سریعترین برنامھ را جھت رفع مشكل خود انتخاب كنید و در اسرع وقت آن را بھ اجرا بگذارید منتظر نمانید. زمان -٣

اي شماست. بھ محض اینكھ راه حلي یافتید دست بھ كار شوید. بھترین ابزار بر
سر بھ نتایج برنامھي خود توجھ كنید. ازآنچھ انجام دادھاید چھ حاصل شده است؟آیا بھ رفع مشكل نزدیكتر میشوید و یا خود را بیشتر بھ درد -۴

انداختھاید؟ 
غییر دھید. از تغییر نھراسید انعطاف پذیري در انجام روشھاي گوناگون بھ شما اگر آنچھ انجام میدھید كار ساز نیست فوراً شیوھي خود را ت-۵

چھ « توانایي حل ھر گونھ مشكل را خواھد بخشید بھ جاي بستن ھمھي درھا، با روي باز با ھر راه حل احتمالي برخورد كنید. از خود بپرسید 
شاید با پرداختن بھ راه حلھایي كھ بھ »م ندادھام در پیش گیرم چھ خواھد شد؟میشود اگر این راه را در پیش گیرم؟ اگر كاري را كھ ھرگز انجا

نظرتان احمقانھ میرسد، دست كم احتمالات جدیدي بھ ذھنتان خطور كند كھ شانس و فرصت بیشتري در اختیارتان بگذارد. 
دیگري قبل از شما آن را پشت سر گذاشتھاند. نزد آنھا بھ خاطر بسپارید كھ ھمواره در اطراف شما الگوھاي موفقي وجود دارد مسلماً افراد -۶

بروید و پاسخھاي مورد نیاز خود را بدون تجربھھاي تلخ بگیرید. 
ھفتمین كلید طلایي براي حل مشكل این است كھ باور خود در مورد مشكل را تغییر دھید. -٧

ر روز جسم و روح آنھا را میآزارد اما من ھنگام برخورد با ھر اغلب مردم بھ مشكلات بھ چشم درگیریھاي فرسایندھاي نگاه میكنند كھ ھ
مشكلي آن را بھ چشم یك مسابقھ میبینم و من عاشق مسابقھ دادن ھستم در واقع دست و پنجھ نرم كردن با مشكلات، تفریح بسیار خوبي است؛ 

ي كنار نرویم. (بھتر است شما نیز مفھوم مشكل را در ذھن درست مثل یك بازي است. فقط باید مراقب راھھایي كھ میرویم باشیم تا از دور باز
را خود تغییر دھید و بدانید مشكلات دریچھھایي بھ سوي رشد و تعالي انسانھا ھستند. فرصتھایي كھ بھ شما امكان شناخت خود و تواناییھایتان

یي را برایم مھیا كرده است )میبخشد. در زندگي من بزرگترین مشكلات و ناملایمات، بیشترین امكان رشد و شكوفا
سوالات مشكل گشا 

ھمانطور كھ قبلاً خواندید، بر ھر چھ تمركز كنید. ھمان را بھ دست میآورید و كانون تمركز فكرتان را سوالاتي كھ از خود میكنید. تعیین
یگران در ارتباط باشم و یا كارھاي مھمي در خواھید كرد. مدتھا بود كھ متوجھ شده بودم مشكلات بھ ھر حال پیش مي آیند. اگر بخواھم با د

ھ بھ زندگي انجام دھم باید با مشكلات دست و پنجھ نرم كنم. پس تصمیم گرفتم براي بالا بردن تواناییام در حل مشكلات از خود سوالاتي بكنم ك
ار سوال طرح كردم و بھ آنھا نام سوالات جاي اینكھ مرا در مشكلات غوطھور سازد، راھھایي پیش رویم قرار دھد. بنابر این براي خود چھ

مشكل گشا دادم. شما نیز میتوانید از این سوالات براي حل مشكلات خود بھره گیرید. 
بھ اندازھي مشكل كاري نداریم چرا كھ تمام مشكلات كوچك نیز در ابتدا بسیار بزرگ بھ نظر میرسند. این سوالات براي ھر نوع مشكلي كار 

ساز است. 
حدود بیست و پنج سمینار را در طي بیست و ھشت روز ترتیب دادم بسیار خستھ بودم و زماني كھ برگشتم احساس میكردم تواني برایم اخیراً 



در باقي نمانده است، علاوه بر این وقتي بھ خانھ رسیدم صدھا پیام یافتم كھ بایست بھ آ نھا پاسخ میدادم دست كم مي باید چھل و ھشت ساعت 
و فقط بھ این پیامھا پاسخ دھم جوش آورده بودم از خودم سوالات ناراحت كنندھاي میكردم كھ لحظھ بھ لحظھ بر عصبانیتام میافزود: خانھ بمانم

اما خیلي زود با خودم كنار آمدم. بھ خود گفتم اصل » خدایا چگونھ باید این ھمھ كار را انجام دھم؟ چرا نباید ھیچ زماني براي خودم داشتھ باشم«
سوال مھم از خود لب این است كھ من میخواھم از زندگي لذت ببرم، پس بھتر است بھ جاي ناراحتي بھ حل مشكل بپردازم بنابر این چھار مط

كردم: 
از این مشكل چھ نتیجھ ي شایستھ اي عایدم خواھد شد؟ -١

خوب مسلماً ھیچ. بنابر این شكل سوال خود را اصلاح كردم و پرسیدم:در این مشكل چھ نتیجھي شایستھاي میتوانم پیدا كنم؟ در ابتدا تصور 
كردم باید از كسانیكھ میخواستند پاسخشان را بدھم عذر خواھي كنم. اما بھ این نتیجھ رسیدم كھ این كار بھ ھیچ عنوان موجب خوشحالي من 

شد زیرا مشاورھي آنھا با من میتواند تفاوت بزرگي در زندگیشان بھ وجود آورد و این تغییر براي من نیز بسیار ھیجان انگیز خواھد نخواھد
بود. 

تنھا مسئلھاي كھ مرا ناراحت میكند چیست؟ -٢
در مورد مشكل من، آنچھ موجب ناراحتیام این سوال این پیش زمینھ را بھ ذھن خواھد بخشید كھ ھر چیز كامل و عالي است، بھ جز یك نكتھ. 

میگردید این بود كھ من زمان كافي براي زندگي شخصي خود نداشتم. 
تمایل دارم این كار را بھ چھ طریقي انجام دھم؟ -٣

نگاه كردن بھ باز ھم پیش زمینھي مثبتي بھ ذھن میبخشم: میخواھم در این زمینھ كاري انجام دھم، اما چگونھ؟ این روش شیوھي خوبي براي
دنیاست و موجب میشود بھ جاي غرق شدن در خودِ مشكل، دربارھي راه حل بیندیشید. مغز من بھ این نتیجھ رسید: خوب میتوانم بھ جاي 

مشاورھي حضوري با تلفن بھ مراجعان پاسخ دھم، بدین شكل زمان بیشتري براي خودم خواھم داشت. و علاوه بر این میتوانم بھ وظیفھي خود 
عمل كنم. 

راد احتمالاً مھمترین سوال: چگونھ میتوانم براي حل مشكل خود برنامھاي تنظیم كنم كھ از انجام آن لذت ببرم؟ چطور میتوانم بھ تمام این اف-۴
ا بیرون از پاسخ دھم و از این كار لذت ببرم؟ چون سوال خوبي كرده بودم مغز من فورن پاسخ داد. مغز من گفت: چرا تلفن و كامپیوتر خود ر

خانھ نمیبري؟ من فورن برنامھاي براي گردش و مسافرت با اعضاي خانوادھام ترتیب دادم و از ھمانجا با ھمھي مراجعان تلفني تماس گرفتم و
ز بدین شكل ضمن تماس با ھمھ خودم نی» ھي، من از كنار ساحل با شما صحبت میكنم! براي بالا بردن كیفیت زندگي خود چھ كردید؟«گفتم 

واقعن خوشحال بودم. 
تمرین امروز: 

. براي حل یكي از مشكلات خود از این چھار سوال استفاده كنید: این سوالات را در دفترچھي موفقیت خود یادداشت كرده و بھ آنھا پاسخ دھید
از این مشكل چھ نتیجھي شایستھاي عایدم خواھد شد؟ -١
تنھا مسئلھاي كھ مرا ناراحت میكند چیست؟ -٢
تمایل دارم این كار را بھ چھ طریقي انجام دھم؟ -٣
چگونھ میتوانم براي حل مشكل خود برنامھاي تنظیم كنم كھ از انجام ان لذت ببرم؟ -۴

(با مشكلات خود بازي كنید، از انھا لذت ببرید و با آنھا رشد كنید)

روز بیستم (روز آخر):موفقیت جاودان

دان روز بیستم (روز آخر):موفقیت جاو
نیا از بھ روز آخر رسیدھایم. واقعاً عالي عمل كردید و من بسیار ھیجان زده شدھام. میدانید شما كاري را انجام دادھاید كھ كمتر كسي در این د

تغییر كند اما ھیچ عھده آن بر میآید. من بھ شما افتخار میكنم. خوب فكر كنید. میدانید چند نفر در این دنیا ھستند كھ حقیقتاً میخواھند زندگیشان 
ن كاري براي تغییر دادنش انجام نمیدھند! اغلب مردم تمایلي بھ تلاش ندارند، پاداش میخواھند اما بدون زحمت و فعالیت. اما ھمھي ما اكنو

میدانیم كھ موفقیت بدون تلاش امكان پذیر نیست. ھیچ غذایي مجاني نیست.
روز كار برد ندارد، براي رشد باید آنھا را ادامھ ٢٠اد موفق نیست آنچھ آموختید تنھا براي برنامھھاي كوتاه مدت و موقتي شیوه و الگوي افر

دھید. 

مھارت یافتن در موفقیت 
نید. ھر آموزش جدیدي نیاز بھ تمرین دارد. بھ یك بار خواندن این مباحث بسنده نكنید، بارھا و بارھا بخوانید و بارھا توصیھھایش را تمرین ك

.ر انجام آنھا مھارت یابیدزیرا باید د
ردن با بدست آوردن مھارت، بردبار نیز خواھید شد. اكنون بھ خوبي میدانید چگونھ باید زندگي خود را تغییر دھید چرا كھ تكنولوژي بھ دست آو

.قدرت دروني را آموختھ اید



تمرین كنید. مباحث موفقیت را از ابتدا شروع كنید. بھ خاطر كلید در دستان شماست اما براي باز كردن قفل موفقیت لازم است استفاده از آنرا
.داشتھ باشید كھ تكرار مادر ھر مھارت است

براي ھر مشكلي كھ ممكن است با آن مواجھ شوید مسائل مالي،احساسي یا خانوادگي راه حلي در این مباحث موجود است پس منتظر نمانید. 
.یدمیتوانید بھ سرعت مشكل خود را برطرف ساز

روشھاي موفق زیستن 
.طي روزھاي آینده میخواھم این فعالیتھا را دنبال كنید

میدانم كھ انسان جایز الخطاست احتمالاً در طي برنامھھاي دورھي ما، تمرینھایي وجود داشتھاند كھ شما بھ ھر دلیل آنھا را پیگیري -1
نید آیا تمریني بوده است كھ آنرا انجام نداده و یا سرسري گذشتھ باشید؟ دوباره آنرا نكردھاید. از شما میخواھم تمرینھاي خود را دوره كنید و ببی

.انجام دھید تا از فواید آن بھره ببرید
بھ محض اینكھ دورھي بیست روزه بھ پایان رسید بار دیگر بھ تنظیم اھداف خود بپردازید. چھار ھدف اصلي خود را مشخص كنید و دلایل -2

.ا در چند سطر، در دفترچھي موفقیت خود بنویسیدرسیدن بھ آنھا ر
ھ بنویسید كھ اگر بھ این اھداف برسید یا نرسید چھ اتفاقي رخ خواھد داد ؟سپس با شرح جزئیات، راه حلھا و برنامھھایي را كھ جھت رسیدن ب

.این اھداف در نظر دارید یادداشت نمایید
د. در طي چھا روز آینده براي دست یافتن بھ اھدافتان تلاش كنید. ھمین امروز شروع كنید این میخواھم براي رسیدن بھ اھداف خود تعلل نكنی-3

.كار را بھ فردا موكول نكنید؛ حتي اگر یك تماس تلفني باشد
انجام دھید در طي چھار روز آینده بیش از تمام روزھاي این برنامھ بیست روزه دربارھي اھداف و كارھایي كھ میتوانید براي رسیدن بھ آن

.فكر كنید و ھر روز، قدمي براي نزدیك شدن بھ آن بردارید
دست كم ده روز دیگر بھ طرح سوالات صبحگاھي خود ادامھ دھید. ھر روز صبح، ھنگامي كھ از خواب بیدار میشوید از خود سھ، چھار یا -4

ر دھد. باید آنقدر بھ این كار ادامھ دھید تا برایتان بھ صورت عادت پنج سوال بكنید كھ بھ راستي شما را در موقعیت فكري مثبت و قدرتمندي قرا
.درآید

خدایا امروز چھ روز خوشایندي در انتظار من است؟ چھ كاري «بھ زودي بھ محض اینكھ از خواب بیدار شوید، مغزتان بھ شما میگوید: 
ي از زندگي ام افتخار كنم؟ میتوانم بكنم كھ امروز بیشتر از روز پیش خوشحال باشم؟امروز بھ چھ چیز

اگر این سوالات را مرتب طرح كنید پاسخھایي عالي » از چھ چیزي خشنود ھستم؟ عاشق چھ كساني ھستم؟ و چھ كساني را دوست دارم؟
ما آنرا تعیین خواھید شنید واحساس فوق العادھاي خواھید داشت. ھر چھ در زندگیتان اتفاق میافتد خوشایند و دلپذیر خواھد بود چون احساس ش

.كرده است
ت میخواھم از زندگي لذت ببرید، پس در ذھن تصاویري بسازید و تغییري را كھ در این برنامھ در خود ایجاد كردھاید بھ چشم ببینید. بھ عبار-5

برایتان رخ میدھد دردفترچھي دیگر نھ تنھا باید ھر روز بھ فكر پیشرفت باشید، بلكھ آینده و رشد خود را نیز ھر روز تجسم كنید. آنچھ ھر روز
از خود بنویسید: امروز چھ چیزي یاد گرفتھاید؟ چھ چیزي كشف كرده اید؟ ...... من ھر چھ را یاد میگیرم بیدرنگ یادداشت میكنم و نمیگذارم 

این عقاید و نظریات دارم و بھ آن ذھنم ناپدید شود. اگر فیلمي میبینم نكات مثبت و سودمند آنرا یادداشت میكنم. من جایي براي نگھداري و حفظ 
.داده ام» دفترچھ ي زندگي بھتر«نام 

این دفترچھ ھا مسیر رشد شما را مشخص خواھند كرد. حتي میتوانید بھ فرزندانتان ھدیھ دھید. تا آنھا از .زندگي ارزش ثبت كردن را دارد
انند بدین طریق با شما رابطھاي نزدیك برقرار كنند؛ حتي اگر در این دنیا تجاربتان براي بھبود بخشیدن بھ زندگي خویش استفاده كنند آنھا میتو

.نباشید
باید ھر روز چیز تازھاي یاد بگیرید و ھر روز بر اساس آنچھ میآموزید روشھاي نویي براي بھتر زندگي كردن ابداع كنید. زندگي خود را -6

.جاودانھ و بھ یاد ماندني سازید
:قادرید ھر مشكلي در زندگي را فوراً حل كنید. چھار مرحلھ زیر را كھ قبلاً آموختھاید اجرا كنیدبھ خاطر داشتھ باشید-7

.تصمیم بگیرید: آنچھ واقعاً میخواھید چیست؟ در مشكلات غرق نگردید و فكر خود را تنھا بھ راه حلھا متمركز كنید- الف
.است. كساني را كھ قبلاً نتیجھ گرفتھاند بیابید و از آنھا بپرسید چھ كردھاندبرنامھ ریزي كنید: بھترین راه، یافتن یك الگوي مناسب - ب
منتظر نمانید، عمل كنید: بھ خاطر بسپارید كھ تنھا با تصمیم گیري ھیچ كاري صورت نمیگیرد. بلكھ باید براي رسیدن بھ ھدف وارد عمل - ج

.شوید و حركت كنید؛ منتظر روز خاصي نباشید
.اشید: بھ یك شیوھي خاص اكتفا نكنید، ھرگاه احساس كردید روشتان كار ساز نیست شیوھي خود را تغییر دھیدانعطاف پذیر ب-د

:اگر میخواھید در زندگي كردن مھارت یابید باید بھ چند نكتھي كلیدي توجھ كنید-8
ت از زندگي براي ھیچ كس با افزودن مال و احساس و فكر خود را كنترل كنید. خوشحالي در گروي توانایي كنترل احساساتتان است رضای

دارایي، توانایي یا روابط گوناگون حاصل نمیشود. ھر كس پس از رسیدن بھ یك موفقیت، معیار جدیدي براي ارزیابي خود مییابد و باز ھم از
.تھ باشیدزندگي راضي نیست مھم نیست در زندگي چھ اتفاقي رخ میدھد، شمایید كھ تصمیم میگیرید چھ احساسي داش

شما اكنون انواع شیوھھاي كنترل احساس چون تغییر حالات جسم، نحوه ي تنفس، حالات چھره، شكل حركت، تمركز فكري و طرح سوالات 
را موثر را آموختھ اید. پس شكي نیست كھ میتوانید بھ راحتي احساسي را كھ مایلید در خود ایجاد كنید. اگر این طور نیست دوباره مباحث قبل

.طالعھ كنیدم



گیرید براي اینكھ بتوانید تغییري را بھ وجود آورید نیازمند دلایلي محكم و قانع كننده ھستید. براي اینكھ آموختھھاي خود را ھر روز بھ كار -9
نید بھ چھ دلیلي میخواھید بھ باید بدا.باید دلایلي براي این كار داشتھ باشید، در غیر این صورت براي انجام برنامھھایتان باید خود را مجبور كنید

.چنین ھدفي برسید. دلایل قانع كنندھاي كھ موجب شود ھر روز قدمي براي رسیدن بھ این اھداف بردارید
ھدف شما در زندگي چیست؟ بھ دنبال چھ چیزي ھستید؟ چھ چیزي باعث بروز حالات مختلف شماست؟ اگر ھر روز قبل از آغاز فعالیت -10

ت را از خود بكنید، پیش از آنكھ با مشكلي رو بھ رو شوید پاسخ و راه حل آنرا میدانید. اگر روشي غیر از این داشتھ باشید روزانھ، این سوالا
ھ در مسابقھي زندگي عقب خواھید ماند. باید چالشھا و مبارزات زندگي را بپذیرید و از قبل الگویي براي رویارویي با آنھا داشتھ باشید. ب

ي زندگي كردن باید درسھایي را از قبل آموختھ باشید تا ناچار نشوید ھنگام رو بھ رو شدن با بحران یا سختي آنھا را یاد عبارت دیگر، برا
:بگیرید. بھ چند مثال توجھ كنید

اد بگیرید كساني در اطراف ما ھستند كھ خیلي دوستشان داریم و بالاخره روزي میمیرند حتي تصورش بسیار دلخراش است، اما باید ی- الف
چگونھ بھ مرگ نگاه كنید. چھ نكتھاي در مرگ ھست كھ خوشایند بھ نظر میرسد؟ نترسید، تفكر در این باره احساس عطوفت شما را از بین 

ندوه نمیبرد بلكھ بھ شما كمك میكند ھنگامي كھ عزیزي را از دست دادید بھ جاي رفتارھاي بیخردانھ كھ بھ شما و اطرافیانتان صدمھ میرساند، ا
.از دست دادن عزیزتان را با آرامش بیشتري تحمل كنید

از قبل بھ چگونگي برقرار كردن رابطھي جنسي با ھمسرتان فكر كنید. شما بھ ھر حال باید بھ این مقولھ رو بھ رو شوید؛ و اگر از قبل ھیچ- ب
شیمان شوید. زیرا گاھي بھ خاطر نداشتن رابطھي جنسي الگویي براي رفتار مناسب نداشتھ باشید ممكن است كاري كنید كھ براي ھمیشھ پ

مناسب، بسیاري از روابط خانوادگي از ھم میپاشد این طور نیست؟ 
بالاخره روزي پیر میشوید. از فكر كردن دربارھي دوران پیري نترسید؛ اھدافي براي خود مشخص كنید كھ آن روزھا را برایتان بسیار - ج

دلپذیر و خوشایند سازد 
گر تاجرید، این حقیقت را بپذیرید كھ ممكن است روزي ھمھي دارایي خود را از دست بدھید، پس از قبل این موقعیت را تجسم كنید و راه ا-د

.حلھایي براي خارج شدن از این مخمصھ بیابید
آن آماده شوید و از قبل براي حل مشكلات این منفي بافي نیست، زیركي است. ھیچ وقت انتظار رسیدن بدترینھا را نداشتھ باشید. اما براي وقوع

.برنامھ داشتھ باشید
اوه خدا جان آیا این رفتارم درست بود؟ «ھر روز زندگي خود را بررسي كنید. منظورم این نیست كھ ھر لحظھ با ترس از خود بپرسید -11

ي برسید، پس باید ھر روز مسیر خود را كنترل كنید، بھ شما طي شش ماه،یك یا دو سال آینده باید بھ مقصد» خداوندا آیا كار درستي میكنم؟
ھي من بھ كجا میروم؟اھداف و ارزشھاي كنوني من چیستند؟ و مرا بھ كجا میبرند؟ اگر در ھمین راه پیش روم، «بیراھھ نروید. از خود بپرسید 
و جھت حركت شما چنان بیسر و صدا تغییر خواھد كرد اگر بھ اعمال روزانھي خود توجھ نداشتھ باشید، مسیر » مقصد نھاییام كجا خواھد بود؟

.كھ روزي ناگھان در مییابید نھ تنھا در جایگاھي كھ میخواستید نیستید بلكھ فرسنگھا با آن فاصلھ دارید
نیست كھ اكنون خوب فكر كنید مھم نیست شما اكنون در زندگي بھ چھ نتایجي دست یافتھاید معمولاً آنچھ ما را خوشحال میكند، آن چیزي -12

؟ چون در اختیار داریم بلكھ اھدافي است كھ میخواھیم در آینده بھ آنھا دست یابیم. بھ ھمین دلیل اغلب ما در زندگي احساس خوشي نمیكنیم. چرا
تان دامي خواھد شد از آنچھ بھ دست آوردھایم راضي ھستیم از دامي بھ نام موفقیت بھراسید. اگر بھ این موفقیت بسنده كنید ھمین موفقیت برای

كھ شما را در خود میبلعد بھتر است براي ادامھي یك زندگي با نشاط ھمواره انگیزھاي براي حركت داشتھ باشید شما شایستگي بیشتري دارید،
.خستھ نشوید

آخرین و مھمترین مطلب 
العادھاي خواھم داشت. ارزش بخشش، از خود پول سالھا پیش دریافتم اگر آنچھ را آموختھام یا كسب كردھام بھ دیگران ببخشم احساس فوق

ید و بسیار بیشتر است. اگر طعم بخشش را بچشید دیگر بدان معتاد خواھید شد. ھر چھ بیشتر بھ دیگران كمك كنید مایلاید بیشتر و بیشتر كار كن
.پیشرفت نمایید زیرا اگر خود رشد نكنید چیزي براي بخشیدن نخواھید داشت

داشتھ باشید آنقدر كھ بتوانید بدون كار زیاد بخورید، بیاشامید، سیگار بكشید و تا صبح جلوي تلویزیون بنشینید مسلماً ھیچ لذتي از اگر پول كافي 
نھا زندگي نخواھید برد زیرا بھ كسي جز خودتان فایدھاي نبخشیدھاید خوب بھ اطرافتان نگاه كنید. افراد زیادي ھستند كھ با كمك شما زندگي آ

« ...خانواده، دوستان، ھمكاران و«ون میگردد. دگرگ
ان شاید ھیچ كدام از كساني كھ مرتب بھ آنھا میبخشید ھیچ وقت ھدیھاي بھ شما ندھند، اما شما روزي بھترین ھدیھ را دریافت خواھید كرد؛ ھم

از این دنیا خواھید رفت و این بھترین انگیزه و احساس فوق العاده اي كھ در آخرین دقایق زندگیتان حس میكنید. شما با آرامشي باور نكردني 
.باشد. زندگي ھیچ كس حتي با مرگ او پایان نمییابد»نقطھ پایان«تحسین براي بخشش است نگذارید آنچھ بھ دست میآورید بر قصھي زندگیتان 

)
ھم بدانید دوستي من و شما پایان نیافتھ است، من میخواھم از اینكھ درطي بیست روز این برنامھ را پي گیري كردید از شما تشكر كنم اما میخوا

انستم منتظر شما خواھم ماند. ھر وقت بخواھید میتوانید مرا از قفسھ بردارید و اجازه دھید من دوباره مربي و راھنماي شما باشم از این كھ تو
با بھ پایان بردن این مطالب و عمل بھ آن ھدیھاي بھ عقایدي كھ زندگیام را دگرگون كرده است با شما شریك شوم، احساس فوق العادھاي دارم. 

.من دادید و من بابت این ھدیھ تا آخر عمر از شما متشكرم. امیدوارم روزي شما را از نزدیك ببینم و از موفقیتھاي شما با خبر شوم


