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  1 دلج
 فصل اول

در واقع موفقیت پیش . هاي بیشتري هستیم موفقیت جریان مداومی است که ضمن آن مشتاق وآرزومند موفقیت
را که براي رسیدن به زندگی بهتر به  تغییراتی هدف این کتاب آن است که. رفتن است نه به نقطه پایان رسیدن

نهایت قدرت در  .به عقیده من قدرت به معنی تسلط بر مردم نیست. انجام رسانیدم با شما در میان گذارم
جامعه کنونی  در. است که نتایج دلخواه خود را به دست آورید و در عین حال به دیگران ارج بگذارید  این

پس . هستند) شبیه قدرت پادشاهان(کسانی که داراي اطلاعات و وسایل انتقال آن هستند داراي قدرت نامحدود 
پاسخ این است که دانش . وفقیت یکسان نداریمهرکسی هست پس چرا همه م ابزار قدرتمند شدن در اختیار

هاي موفق تسلط بر فن  وجه مشترك همه انسان. بخش است عمل است آنچه که نتیجه .کافی نیست تنهایی به
 .تباط استار
 

 :فرمول موفقیت نهایی

  ـ برگزیدن هدف1
  ـ انجام عمل2

  ها و نتایج اقدامات خود ـ بررسی بازتاب3
  ـ ایجاد نرمش براي تغییر رفتار4
 

   :هفت خصلت اساسی افراد موفق
               ـ عشق1
                ـ ایمان2
               ریزي ـ برنامه3
         ها ـ مشخص بودن ارزش4
            ـ انرژي 5
                یـ جلب دوست6
 ـ تسلط به فن ارتباط7

  
 فصل دوم

العمل ما در برابر حوادث این تفاوت را ایجاد  افتد نیست بلکه عکس شکست در اتفاقاتی که می تفاوت موفقیت و
 .پردازد به مطالعه نحوه ارتباط مردم با خود می NLP کلامیریزي عصبی ـ برنامهعلم . کند می
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NLP  له اعصاب مشابهی هستیم پس هر موفقیتی که دیگران کسب کردند شما همه ما داراي سلس :گوید می
براي رسیدن به توفیق انسانی باید سه عنصر را . یعنی شیوه کار او را در مدتی کوتاه بیاموزید. توانید نیز می

 ـ اعمال جسمانی3      ـ قالب فکري2     ـ نظام عقیدتی1: همانندسازي کرد

 فصل سوم
رفتار انسان . اداره زندگی این است که بدانیم چگونه حالات روحی خود را کنترل کنیمکلید رسیدن به قدرت 

تصورات درونی و وضعیت جسمانی دایماً با هم در حال تأثیر متقابل هستند و مجموعاً . نتیجه حالات روحی اوست
ي به تصور درآوریم که کلید رسیدن به نتیجه دلخواه آن است که امور را طور. آورند روحیات ما را به وجودمی

اگر ذهن و روحیات خود را .آمیز را بدهد هاي موفقیت روحیه ما را تقویت کند و به ما شهامت برداشتن گام
روحیه داراي نیرویی . آگاهانه رهبري نکنیم ممکن است محیط اطراف تصادفاً روحیات نامطلوبی در ما ایجاد کند

 .عظیم است و انسان قادر به کنترل آن

  
 چهارمفصل 

اگر ایمانی قوي داشته باشید با قدرت . ایمان هر نوع گرایش است که به زندگی معنی بخشد و به آن جهت دهد
سیستم  هاي مداومی راجع به آن عمل به مغز و وقتی به عملی ایمان داشته باشیم پیام. زنید دست به عمل می

 .شود عصبی داده می

       :هاي ایجاد ایمان راه
             ـ محیط1
          ـ وقایع2
           ـ علم 3
          ـ توقعات گذشته 4
 هاي دلخواه آینده ـ برنامه5

اید و  واقعیت آن چیزي است که شما تصور کنید اگر داراي افکار مثبت باشید این افکار را خودتان ایجاد کرده
 .بالعکس

  
 فصل پنجم

منظور از دروغ این است که ما از . ندرسا است که ما را به موفیقت می» هفت باور دروغین«عنوان این فصل 
خود را به روي   هاي ذهن خبریم یعنی هرقدر به چیزي معتقد باشیم باز لازم است که دریچه حقایق امور بی

  .براي رسیدن به موفقیت باید باورهایی را بیابیم که ما را دلگرم کند و به مقصود برساند. عقاید دیگر باز بگذاریم
 :هفت باور

 .حادثه دلیلی داردکه به مصلحت ماستـ هر 1

 .ـ چیزي به نام شکست وجود ندارد فقط نتایج موجودند2

 .ـ مسؤولیت هر اتفاقی را به گردن بگیرید3
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 .ـ براي بهره بردن از چیزي شناخت کامل آن لازم نیست4

 .ـ بزرگترین سرمایه شما دیگرانند5

 .ـ کار نوعی تفریح است6

 .آید پشتکار به دست نمی ـ هیچ توفیق پایداري بدون7
 

 
  

 فصل ششم
       :براي تغییر در تصورات درونی ایجاد تغییر در دو عامل لازم است

          ـ نوع تصورات 1
 ـ نحوه ایجاد تصورات2

وقتی که بدانید . اثر کرد تر و تصویرهاي منفی را بی توان تصویرهاي مثبت را در خود قوي هاي خاصی می با تمرین
توانید شروع به اداره مغز خود کنید و  گاه می گیرد آن ت خود شما و آگاهانه صورت میهمه این امور به دس

وقایع  تواند از قوانین جهانی سرپیچی نماید به عقب برگرددد و ذهن می. روحیات شایسته را در خود ایجاد کنید
  .را به صورت دلخواه برگرداند

  
 فصل هفتم

شود که آن امور به صورت  تجسم امور باعث می آمیز دیگران ترتیب تصور و فقیتسازي دستاوردهاي مو در مدل
براي اینکه حالت خاصی را در خود ایجاد . این ترتیب تصورات استراتژي نام دارد. مغز ثبت گرددخاصی در 
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استراتژي یکی از بزرگترین مشکلات تربیتی این است که معلمان . کنیم باید استراتژي خاص آن حالت را بدانیم
 .دانند آموزان را نمی  دانش

  
 فصل هشتم

کلید موفقیت در کشف استراتژي دیگران آن است که بدانید افراد تمام اطلاعات لازم مربوط به استراتژي خود 
ترین راه دستیابی به  ساده. گویند ولی شما هم باید یاد بگیرید که استراتژي دیگران را بخوانید را به شما می

 :کند مطالعه استراتژي دو نکته را روشن می. راد آن است که از آنان به نحو صحیحی سؤال شوداستراتژي اف

 .هر برنامه انگیزشی براي گروهی از افرادباید براي هر فرد نکته قابل توجهی داشته باشد ـ1

 .تک افراد تماس جداگانه برقرارکرد ـ بایدبا تک2

  
 فصل نهم
. ایم رسیدن به هدف این است که طوري وانمود کنیم که گویی به هدف رسیده هاي ایجاد روحیه براي یکی از راه

شوند کسانی هستند که  کسانی که در هر کاري موفق می. کند فعالیت جسمی بلافاصله روحیه را عوض می
 .توانند هم نیروهاي جسمی و ذهنی خود را بسیج کنند می

  
 فصل دهم

  .ی بیشتري داردهرچه انرژي شما بیشتر باشد بدن شما کارآی
  :دستور مهم براي سلامتی 6
                     ـ تنفس صحیح1
                      ـ خوردن مایعات2
 ـ ترکیب مناسب غذایی3

               ـ کنترل مقدار غذا4
            ـ مصرف صحیح میوه5
  ـ استفاده از پروتئین6
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 یازدهمفصل 

براي . دهد کند و به مغز فرمان درست می اگر شخص هدف مشخصی داشته باشد امکانات خود را بهتر بسیج می
 .ها باید وسعت نظر داشت انتخاب هدف

 :قاعده براي رسیدن به هدف 5

 .ـ هدف به صورت مثبت بیان شود1

 .ـ هدف به صورت دقیق مشخص شود2

 .ـ جوانب کار مشخص شود3

 .خود مسلط و متکی باشد ـ شخص به4

 .ـ هدف مطلوب اطرافیان باشد5

اگر براي خود برنامه دلخواه نداشته باشید دیگري این . شما خواه ناخواه به نتایجی دست تخواهید یافت: نتیجه
 .گذارد برنامه را در اختیار ذهن شما می

  
 فصل دوازدهم

 .گردد زد و بیان ناقص موجب گمراهی میتواند انسان را به مسیر درست بیاندا بیان صریح و روشن می

  :قاعده درمورد نحوه درخواست 5
 .ـ خواسته مشخص باشد1

 .ـ از کسی درخواست شود که بتواند کمک کند2

 .ـ هنگام درخواست مصالح طرف مقابل هم در نظر گرفته شود3

 .ـ با اعتقاد و اطمینان مطرح شود4

 .ـ تا به خواسته نرسیدیم دست برنداریم5

  
 فصل سیزدهم
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ها را به هماهنگی تبدیل کنیم باید  براي اینکه ناهماهنگی. صمیمیت یعنی قدرت ورود به دنیاي انسانی دیگر
یکی از بهترین طرق ایجاد صمیمیت ایجاد هماهنگی . ها معطوف کنیم ها به شباهت بتوانیم توجه خود را از تفاوت

رابر صمیمیت این است که فکر کنید دیگران نیز دنیا را در حرکات و حالات جسمانی است و بزرگترین سد در ب
 .بینند مانند شما می

  
 فصل چهاردهم

هاي ذهنی  چهاچوب. براي ایجاد ارتباط و مجاب کردن افراد کلیدهایی وجود دارد که باید آنها را دانست
هاي  ها باید چهارچوب کند و براي برقراري انسان گویند که فرد اطلاعات را چگونه در ذهن خود تحلیل می  می

هاي ذهنی مانند حالات جاذبه ودافعه، داخلی یا خارجی بودن معیارها، حالات  چهارچوب. ذهنی افراد را بدانیم
 .کند به ایجاد تفاهم با دیگران کمک می … خودمحوري یا دیگرمحوري و

 فصل پانزدهم
 .باعث ایجاد مقاومت در او نشویمدر برقراري ارتباط با دیگران باید طوري عمل کنیم و صحبت کنیم که 

 تون دیگران را با خود همراه کرد تا از طریق مجادله و یکی اینکه درچهارچوب موافقت بهتر می: و اما دو نظر
 .محکوم کردن و دوم اینکه الگوهاي رفتاري مانند نقش روي سنگ نیستند که نتوان آنها را از ذهن پاك کرد

 .بریزیم و راهی تازه پیش گیریم توانیم الگوي اشتباه را به هم می

  
 فصل شانزدهم

معنی هر تجربه بستگی به چهارچوبی داردکه در اثر تجربیات قبلی در ذهن تشکیل شده که به آن چهارچوب 
توان تصورات و ادراکات را تغییر داد و بلافاصله روحیات و  هاي ذهنی می در بازسازي چهارچوب. گویند مرجع می

توان تصورات و ادراکات را تغییر داد ووقایع  هاي ذهنی می براي عوض کردن چهاچوب. ها را عوض کرد فاصله
 .آور را به صورت بیگانه درآورد و از دیدگاهی نو به آنها نگریست ملال

  
 فصل هفدهم

گاه در ذهن خود وارد کنیم هر وقت که بخواهیم به آن دسترسی خواهیم  اگر یک بار چیزي را به عنوان تکیه
هاي مثبت را در  گاه تکیه گاه منفی، گاه ذهنی را به اختیار انجام داد و به جاي تکیه توان کاري ایجاد تکیه یم. داشت

   .ذهن ایجاد کرد

ترین حالت  پس از قرار گرفتن در مطلوب. گیرد فرد در حالت روحی دلخواه قرار می :گاه ذهنی نحوه ایجاد تکیه
 .شود رفتارش با محرك معینی شرطی می

  
 ل هجدهمفص

براي برخورد صحیح با افراد باید بدانیم که سلسله . ها اموري هستند که میل باطنی ما به سوي آنهاست ارزش
دهند که اگر شکسته شود با فرد مقابل قطع رابطه  هایی اهمیت می افراد به ارزش. مراتب ارزشی آنها چیست
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اگر بتوانیم . هاي والاي آنها را به هم نزدیک کنیم زشبهترین راه پیوند دادن افراد به هم آن است که ار. کند می
اي مؤثر براي ایجاد انگیزه مورد استفاده  هاي ذهنی را با هم ترکیب کنیم به عنوان وسیله ها و چهارچوب ارزش
 .است

  
 فصل نوزدهم

 .رسید اگر یاد بگیرید که از زندگی چه چیزي را طلب کنید قطعاً به آن می

  :رسیدن به خوشبختیپنج دستورالعمل براي 
 .ـ بدانید چگونه با یأس مبارزه کنید1

 .ـ از پاسخ منفی نهراسید2

 .ـ باید بتوانید فشار مالی را تحمل کنید3

 .آوردید قانع نباشیدـ به آسایش خاطري که به دست 4

 .گیرید بدهید ـ همیشه بیش از آنکه می5

  
 فصل بیستم

اگر نتوانید کسی را مجاب کنید . قدرت شخصی خود نیاز ندارندها و  افراد براي موفقیت به چیزي جز مهارت
تواند  هاست و تغییر رفتار می دیگرانی هستند که شما را مجاب کنند رفتار انسانی منشأ عمده مشکلات و گرفتاري

ان اي بهتر در انتظار جهان باشد باید تصوراتی را در اذه خواهیم آینده اگر می. بیشتر این مشکلات را حل کند
خواهید واقعاً در محیط دگرگونی ایجاد کنید باید  اگر می. ایجاد کنیم که در مقیاس کل جهان ما را یاري کند

 .رهبري را بیاموزید و نیروي مجاب کردن را درخود ایجاد کنید
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  2 دلج
 رویاي سرنوشت: فصل اول

سرنوشت و آینده ما نیز رویایی است که  .رویاهایی کوچک و بزرگ. همۀ انسانها برایی خود رویاهاي دارند
 .حال چه کنیم که این رویاها تبدیل به واقعیت شود. همیشه به آن می اندیشیم

تغییراتی پایدار و ماندگار براي این  .ما براي عملی شدن رویاهایمان باید در زندگی خود تغییراتی به وجود آوریم
 .عمل سه قدم لازم است

 .از خودمان را عوض کنیم و آن را بالا ببریم   سطح توقع و انتظار: معیارهایمان را بالا ببریم :قدم اول 

اما تابحال چقدر در  .همه ما از تولد تا حال خیلی چیزها یاد گرفتیم: عقاید زیان آور را تغییردهید :قدم دوم 
ت یا ضرر ما؟ اگر نظام اعتقادي تان را در اینکه این عقیده به سود ماس .مورد درستی و غلطی آن اندیشیده ایم

اختیار نگیرید هر قدم هم که معیارتان را بالا ببرید پشتوانه لازم براي اقدام به عمل در شما وجود نخواهد 
 .داشت

از طریق نمونه و الگوها ببینید  .بهترین شیوة ممکن براي کار را پیدا کنید :شیوة کار را تغییر دهید :قدم سوم 
 …  چگونه آنها به نتیجه رسیده اند ، چه افکاري داشتند و

 :براي رسیدن به بهبودي پاینده در زندگی ، یادگیري پنج زمینه مهم است که عبارتند از

 بسیاري از ما  .هر عملی که انجام می دهیم براي تغییر نحوة احساس ماست :تسلط بر احساسات و عواطف
ر انجام دادن کارها را ندیده ایم و هوش و استعداد بالقوه در وجود خود آموزش لازم براي به سرعت و موث
سعی بر این است که احساسات به عنوان ابزاري نیرومند در اختیار ما  .را به صورتی منفعل نگه می داریم

 .باشد تا ما از حداکثر توانایی مان بهره مند شویم

 آرزو داریم بدست آوریم اما به قیمت از دست دادن  آیا ارزش دارد که همه چیزهایی که :تسلط بر جسم
هدف این است که کنترل جسمی خود را بدست گیرید تا اینکه نه فقط از نظر ظاهري بهتر . سلامتی مان

 .باشید بلکه به تبع آن احساس بهتري و تسلط بر زندگی و لذت مواهب آن داشته باشید

 قیت و خوشبختی را تنها براي خود نمی خواهیم این درس ما را همه ما یادگیري ، رشد، موف :تسلط بر روابط
 .قادر می سازد تا روابطی عالی با خود و دیگران داشته باشیم

 بلکه طرز نگاه  .نه معناي ثروت فراوان است که ثروت فراوان، فشار روانی همراه دارد :تسلط بر امور مالی
 .بلکه باید به عنوان ابزاري براي کمک و خدمت نگاه کنیم پول را نه به عنوان هدف غایی .ما به پول است

 چگونه هوس هاي زود گذر را کنترل کنیم  .به ما می آموزدکه چگونه تصمیمی واقعی بگیریم :تسلط بر زمان
تا نظرات ، تفکرات و تواناییهایمان در زمان مناسب به بار بنشیند و اینکه چگونه طرح و نقشه هاي لازم 

 .ي آن تصمیم ها را طرح کنیمبراي اجرا

 تصمیم گیري؛ راهی به سوي نیرومندي: فصل دوم
 براي تقویت نیروي تصمیم گیري 
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تصمیم گیري وسیله ایست که هر لحظه می توانید با آن تمام : نیروي واقعی تصمیم را به یاد داشته باشید 
 .تمعیار تصمیم واقعی دست به عمل زدن اس. زندگی تان را عوض کنید

تصمیم هایتان را هوشمندانه  .مشکل ترین مرحله رسیدن به هدف گرفتن تصمیم واقعی و مقید بودن به آن است
 .و سریع بگیرید

 .، فراوان تصمیم گیري کردن استاز راههاي تقویت تصمیم گیري: فراوان تصمیم بگیرید

 .یهاي بهتر در آینده استشکست موهبتی الهی براي تصمیم گیر: از تصمیم هایتان درس بگیرید

اما براي تغییر شیوه تفکرتان آمادگی داشته باشید در عقایدتان خشک نباشید ، : به تصمیم هاي خود پایبند باشید
 .قابلیت انعطاف داشته باشد

 .نه شرایطتان ،تصمیم هاي شماست که سرنوشت شما را می سازد

 .عمل بزنیدهمه اطلاعات شما بی ارزشمند مگر اینکه دست به 

  
 .نیرویی که شکل زندگی شما را مشخص می کند :فصل سوم

نیرویی در پس هریک از اعمالمان . هر کار انسان دلیلی دارد که ممکن است روشن هم نباشد اما وجود دارد
هر کار ما یا براي اجتناب از رنج است یا کسب  .وجود دارد که بر ما مسلط است و آن نیروي رنج و لذت است

 .لذت

در مورد ما چه چیزهایی مایه رنج و چه چیزهایی موجب  مهمترین درسی که در زندگی می آموزیم این است که
 .بدین جهت رفتار ما یکی نیست. این درس در مورد هریک از ما متفاوت است .لذت است

 
سوي آن نخواهیم رفت با به هیچ قیمتی  .اگر رنج شدید را با هر نوع الگوي رفتاري یا عاطفی همراه سازیم

 .دانستن این موضوع می توانیم از نیروي لذت و رنج حقیقتاً براي ایجاد هر تغییر استفاده کنیم

 .آنچه محرك رفتارهاي ماست واکنش غریزي در برابر رنج و لذت است نه محاسبه اندیشمندانه

ارهاي گذشته و لذت را به رفتارهاي تازه براي اینکه تغییر رفتار به صورت دائمی در آید باید رنج را به رفت
 .نسبت دهیم و آنها را شرطی کنیم تا بصورت همیشگی در آید

  
 نیرویی سازنده و نابود کننده :نظام عقیدتی :فصل چهارم

تفسیري است که  آنچه شکل و نحوه زندگی ما را مشخص می کند نه وقایع بیرونی بلکه نظام اعتقادي و تعبیر و 
 .رونی می کنیماز وقایع بی

، فرمانرواي نظام عصبی ما می شود و نیرویی پیدا می کند که آن عقیده .به محض اینکه عقیده اي را پذیرفته ایم
 .می تواند قابلیتهاي حال و آتی ما را افزایش دهد و یا به نابودي بکشاند

 .اعتقاد حس اطمینانی است که نسبت به امور و اشیاء داریم
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انی مطلق که ناشی از ایمان قوي است در خود بوجود آورید در آنصورت واقعاً به انجام هرکاري اگر شما اطمین
 .قادر خواهید بود ولو اینکه دیگران به غیر ممکن بودن آن ایمان داشته باشید

 :براي تغییر عقاید بدانید که

 .هر موفقیت فردي با یک تغییر اعتقاد آغاز می شود - 1

 .در صورتی موجب تغییر می شوند که باورهاي ما زیر سئوال بروند تجربه هاي تازه -2

 .هر مطلبی را که مورد سئوال و بررسی قرار دهید سرانجام در شما تردید ایجاد می شود - 3

 .وسیله نهایی براي تغییر عقیده، استفاده از الگوي رنج است - 4

 

 

 
   

 .زدن تغییر کرد آیا می توان در یک چشم بر هم :فصل پنجم
 .همه تغییرات لحظه اي هستند 

پس از آن باید نظام عصبی خود را  .پس از آنکه تغییري را به وجود آوردیم باید بلافاصله آنرا تقویت کنیم
 .نسبت به آن شرطی سازیم و این کار را ، نه فقط یکبار، بلکه به طور مداوم انجام دهیم

شته باشیم تا بتوانیم با سرعت هرگونه تغییري را به وجود آوریم این است که اولین عقیده اي که لازم است دا
 .بدانیم که در همین لحظه قادر به تغییر هستیم

هیچ تغییري حاصل نمی شود مگر آنکه در نظام عصبی خود ، احساساتی را که با حالت یا خاطره معینی همراه 
 .کرده ایم ، تغییر دهیم

احساس رنج و لذت می کنیم مغزها به جستجوي علت آن بر می آید و آنرا درنظام هر زمان که در زندگی 
 .عصبی ثبت می کند تا براساس آن اطلاعات بتواند در آینده تصمیم هاي بهتري بگیرد

 .امري زیست شناسی، فیزیکی و جسمی است  تداعی عصبی 

هاي عصبی در سلسله اعصاب بوجود ترك عادت از آن جهت سخت است که در طی زمان شبکه اي از تداعی 
آمده است به همین سبب اگر انجام کاري عادتی را براي مدت طولانی متوقف کند ارتباطات عصبی ضعیف می 

 .شود

 .هرزمان که رنج یا لذت قابل ملاحظه اي را تجربه کنید مغز با توجه به سه معیار به جستجوي علت می پردازد

 که متمایز و منحصر به فرد باشدمغز به دنبال عاملی می گردد 

 .مغز به دنبال حوادثی می گردد که همزمان با ایجاد احساسات رنج و لذت اتفاق افتاده باشد
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 .مغز در جستجوي ثبات است

  
  

 علم تداعی عصبی شرطی :نحوة ایجاد تغییر در زندگی :فصل ششم
 :مشخص کنید چه میخواهید و چه عاملی مانع شماست :1قدم 

 .رنجهاي حالت فعلی و لذت هاي تغییر را در نظر آورید :ایجاد انگیزه :2قدم 

، احتیاج به اهرم و تکیه گاهی است و بزرگترین اهرم، درد درون انسانهاست نه برون آنها و بزرگترین براي تغییر
 .درد آن است که بدانید نتوانسته اید مطابق معیارهاي خود زندگی کنید

سه روز پشت  :مثال(یکی از اهرمهاي ایجاد درد جسمانی است : دود کننده را خراب کنیدالگوهاي مح :3قدم 
 .و یا بر هم زدن الگوي فکري که شخص انتظار نداشته باشد) سرهم غذایتان شکلات باشد 

ا براي ساده ترین راه این است که افرادي را الگو قرار دهید که آن شکل ر :ایجاد الگوي تازه و نیروبخش :4قدم
 .خود حل کرده اند

 .الگوهاي تازه را شرطی کنید تا به صورت عادت ثابت در آورید :5قدم 

هر الگوي عاطفی و یا رفتاري که مرتباً تقویت شود به صورت واکنش شرطی در می آید و هر الگویی را که   –
 .تقویت نکنیم سرانجام از بین می رود

 .براي تقویت رفتار باید برنامه ثابتی داشت  –

 .مهمترین چیز در مورد ایجاد واکنشهاي شرطی باید بخاطر داشت که تقویت رفتار باید بلافاصله انجام نشود  –

 .الگوي تازه را آزمایش کنید :6قدم 

  
 .چگونه به خواسته واقعی خود برسید :فصل هفتم

 

 
ما را نسبت به واقعیت ها عوض می کند تعبیر وقایع غالباً ناشی از توجه و  تمرکز و توجه نسبت به امور نظر 

 .تمرکز است

 .حواستان را به جایی که می خواهید بروید جمع کنید نه به اموري که مایه وحشت شما می شود

 .موثر ترین راه براي کنترل مرکز توجه آن است که سئوالاتی را از خود بپرسید

 لمسی و سمعی ، بصري .استتمرکز به سه نوع 

 .است) آنچه که دیده می شود (…تمرکز به تصویر، حرکت و سکون، رنگ ، اندازه و » بصري « در 
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 .است)آنچه که شنیده می شود(…تمرکز بر صدا ، لحن ، حجم و شدت و سرعت » سمعی «در 

 .است) آنچه که لمس می شود (  …تمرکز بردرجه حرارت ، نرمی و زبري ، سبکی و سنگینی و » لمسی«در 

 .براي موفقیت باید روحیه اي مصمم داشت

 .کلید پاسخ است:پرسش .فصل هشتم
 .پرسشهاي ما ، افکار ما را می رساند

را تعیین می که در نهایت سرنوشت  .معنایی که به هر واقعه اي می دهم، مشخص کنندة تصمیمات من است
 .کند

 .تفکر چیزي جز فرایند پرسش و پاسخ نیست

 .تفاوت میان اشخاص ، مربوط به پرسشهایی متفاوت است که دائماً از خود می کنند

هر سئوالی که به آن بدهید به طور قطع جوابی براي آن پیدا می . کامپیوتر ذهن شما همیشه در خدمت شماست
 .کند

ود می کنیم بلکه حتی سئوالاتی که در پرسیدن آنها کوتاهی می کنیم در تعیین نه تنها سئوالاتی که از خ
 .سرنوشت ما نقش دارند

 :سؤال، سه عمل خاص را انجام می دهد

 .بلافاصله توجه ما را به مطلب دیگري جلب و احساس ما را دگرگون می کند) الف 

 .باعث غربال کردن اطلاعات ورودي مغز می شود) ب

 .می شود که به منابع تازه اي دست یابیمموجب ) ج

 

 
 :سؤالات مشکل گشا

 کدام جنبه مشکل خوب است ؟ 

 چه چیزي هنوز کامل نیست ؟ 

 براي اینکه جریان کارها بر وفق مراد من شود حاضرم چه کارهایی انجام دهم ؟ 

 براي اینکه جریان کارها بر وفق مراد من شود حاضرم چه کارهایی را انجام ندهم ؟ 

 چگونه از انجام کارهاي بالا لذت ببرم؟ 

 .سوال کردن را در جایی متوقف کنید و دست به عمل بزنید :نکته آخر

  
 جادوي کلام :فرهنگ موفقیت نهایی :فصل نهم
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 .اگر کلام را عاقلانه انتخاب کنید بدانید که نیروي عظیمی در اختیار شماست

 .نحوه ارتباط شما با خودتان و بر احساس شما از زندگی موثر است کلماتی را به طور عادتی به کار می برید بر

کسانی که خزانه لغات آنها فقیر است دچار فقر احساسی و عاطفی می شود و کسانی که در این زمینه غنی 
هستند جعبه اي رنگی در اختیار دارند که می توانند با کمک آن خاطرات و تجربه هاي خود را به اشکال مختلف 

 .گ آمیزي کنندرن

با تغییر عادات کلامی و عوض کردن کلماتی که همیشه آنها را براي تشریح عواطف خود بکار می برید می 
  .توانید بلافاصله شیوه تفکر، احساس و زندگی خود را عوض کنید

  
 تمثیلنیروي تشبیه و  .بندها را پاره کنید .موانع را نابود کنید، دیوارها را بشکنید :فصل دهم

تشبیه و تمثیل نوعی نشانه است ولی می تواند احساسی سریعتر و کاملتر از کلمات معمولی در ما ایجاد کند و ما 
 .را به سرعت دگرگون کند

 .استفاده منحصر به فرد از یک تمثیل مهمترین راه محدود کردن زندگی است

 یاد نکنید ؟» روح من « از » آقا بالاسر «  سعی کنید از تمثیل هاي زیبا استفاده کنید چرا به جاي عبادت

  
 ده احساس نیرو بخش :فصل یازدهم

اجتناب ، انکار ، رقابت، یادگیري و به  :انسانها براي مقابله با احساسات، به یکی از راههاي زیر متوسل می شوند
 .کاربري

ی کنند اگر عواطف خود را احساسات، موهبتی الهی ، راهنما و حامی هستند که انسان را به عمل دعوت م
سرکوب کنید و آنها را از صحنه زندگی بیرون برانید یا بزرگش کنید و بگذارید بر شما مسلط شود در این 

 .صورت یکی از سرمایه هاي گرانبهایتان را بر باد داده اید

 .رینیدهمه عواطف و احساسات از خود شما سرچشمه می گیرد و این خودتان هستید که آنها را می آف

 .براي تسلط بر عواطف و احساسات شش گام لازم است

 .احساس واقعی خود را مشخص کنید) الف

 .آنها مددکار شما هستند. سپاسگذار عواطف خود باشید) ب

 .نسبت به پیام هاي عاطفی حساس و کنجکاو باشید) ج

 .به خود اعتماد کنید) د

 .در آینده نیز دراین راه موفق خواهید بود مطمئن شوید که نه تنها درحال حاضر بلکه) ه

 .به شوق در آیید و دست به عمل بزنید) و 

 :ده نشانه عمل

 عشق و محبت - 1

 قدرشناسی سپاس - 2

 کنجکاوي - 3
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 شور و هیجان - 4

 اراده و قاطعیت - 5

 انعطاف پذیري و نرمش - 6

 اعتماد به نفس - 7

 خوشرویی - 8

 سلامت و شادابی - 9

  کمک و خیرخواهی -10
 

 ساختن آینده اي مطمئن :نگرانی بزرگ .فصل دوازدهم
 .هدفهاي بزرگ، انگیزه هاي بزرگ ایجاد می کند

 .تعیین هدف، باید همه موفقیت هاي زندگی و اولین قدم براي تبدیل ذهنیت ها به عینیت هاست

تنها داشتن هدف نیست که داراي اهمیت است بلکه شیرینیهاي زندگی که در راه رسیدن به هدف نصیبتان می 
 .همان اندازه مهم استشود نیز به 

 :هدفهایتان می تواند در چهار زمینه زیر خلاصه شود

 توسعه و پرورش شخصی 

 شغلی و اقتصادي 

 تفریحی و ماجراجویانه 

 خیرخواهانه 
  

 :قدمهاي مربوط به هریک از اهداف عبارتند از

 هر تغییر و زمینه مورد نظر را یادداشت کنید. 

 مهلت هر هدف را بنویسید. 

 مهمترین هدف یکساله خود را انتخاب کنید. 

 دقیقه وقت صرف کنید و در یک بند بنویسید چرا خود را مقید کرده اید که ظرف یکسال به این هدف  ود
 .برسید

 داقل روزي دوبار هدفهاي مورد نظرتان را در نظر مجسم کنید و لذت حاصل از آن را تصور کنیدح. 

 خود باعث خوشبختی نمی شوند بلکه از طریق تعقیب هدف شخصیت شما  رسیدن به هدفها به خودي
ساخته می شود براي رسیدن به هدف ناچار باید موانعی از سر راه بردارید و این کاربه شما احساسی 

 .عمیق از کمال و موفقیت می دهد

 ات و طرز فکري باید طی چند سطر توضیح دهید که چه خصوصیات اخلاقی ، مهارتها ، توانایی ها، اعتقاد
 .داشته باشید تا به همه اهداف مورد نظر دست یابید
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  به خاطر داشته باشید که در مورد هر یک از چهار هدف یک ساله خود باید حداقل هر روز یکبار
 .احساس پیشرفت کنید

 
  

 ده روز روزة فکري :فصل سیزدهم
 .هدف این است که دانسته هاي خود را به کار گیرید

 .طرز فکري که ما را به سطح زندگی کنونی رسیده است ما را به مقصودي که در نظر داریم ، نخواهد رساند

در ده روز آینده که از همین حالا آغاز می شود خود را مقید کنید که کنترل کامل همه توان فکري و عاطفی 
والی دچار احساسات و افکار ضعیف و خود را به دست گیرید و هم اکنون تصمیم بگیرید که به مدت ده روز مت

 .منفی نشوید

هدف این نیست که بر مشکلات زندگی سر پوش بگذارید بلکه می خواهیم خود را در وضعیت فکري و عاطفی 
 .بلکه عملاً در جهت رفع مشکل قدم برداریم .بهتر قرار دهیم تا نه تنها راه حل مشکلات خود را پیدا کنیم

نود درصد بقیه را به راه حل  .ز ده درصد از وقت خود را صرف هیچ مشکلی نکنیددر زندگی هرگز بیش ا
 .بیاندیشید

 .بدانید بیشتر مسائل کم اهمیت هستند …انرژي خود را بخاطر مسائل کم اهمیت هدرندهید 

 :براي روزه چهار قانون ساده را به یاد داشته باشید

 .خود راه ندهید هیچگونه احساس منفی و ضعیف کننده اي را به

 .اگر این احساسات به سراغتان آمد فکر خود را به چیز بهتر متمرکز کنید

 .فقط به راه حل مشکل بیاندیشید نه به خود مشکل

 .اگر دچار لغزش شدید خود را سرزنش نکنید دوباره از سر بگیرید
 


