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 ی مترجممقدمه

ی پرارزشی به نظر آمدند و گرایی و کمک به خود آشنا شدم. برایم گنجینههای مثبتسال داشتم با کتابو چند اولین بار وقتی بیست 

 اختیار مجذوب آنان گشتم.بی

-دیدم و میمشکلاتم برآیم. اما چنین نشد. میی بسیاری از ی چند کتاب قادر خواهم شد از عهدهاندیشیدم که با مطالعهدر ابتدا می

هایی را، با علم ی کثیری از مردم چنین کتابها پرفروش هستند. پس لابد ایراد از من بود. مگر ممکن بود که عدهدانستم که آن کتاب

 شان، بخرند. قطعاً باید ایراد از من باشد.اثر بودناثر یا کمبه بی

ی از اها خریدم و خواندم و این روند نزدیک به بیست سال به طول انجامید. کار به جایی رسید که در دورهدر نتیجه باز هم از آن کتاب

اغراق به بیش ضخامت مجموع آنها بیزندگی هیچ کتابی از این دست را، که به زبان فارسی به چاپ رسیده بود، نخوانده نگذاشته بودم. 

 تم هنوز هیچ فرقی نکرده بودند.ولی برخی از مشکلااز دو متر رسیده بود. 

که به سراغ متون اصلی بروم. شاید مترجمان قصور یا آن است بهتر باشد و می هاروزی به عقلم رسید که لابد اشکال در ترجمه

 اما باز هم فرقی نکرد. دارند.تقصیری دارند و مطلب را به درستی بیان نمی

بر زمین نگذاشته بودم  آن راگرفتم و تا وقتی که ها را در دست میاین کتابیکی از تی جوانی وق دورانجالب هم این بود که از همان 

 گشتند.حالم خوب بود. ولی به محض پایان گرفتنش مشکلات با شدت تمام باز می

 بیست ساله که پس اشکال کار در کجا است؟تقریباً این بود که من مانده بودم و این معمای 

های گری کریگ به قدری برایم جذاب و تازه بودند که تا چند سال هر آنچه را که تی آشنا شدم. نوشتهافا ایب 0000سرانجام در سال 

 خواندم. علاقه می نوشت بااو می

داد برایم خیلی جذاب بود. کتاب حاضر هم از این امر مستثنی نبود. خصوصاً به دلیل این که پاسخ آن معمایم را با دقت و صراحت می

 شدند.بارها آن را به زبان اصلی خواندم. شاید افزون بر سی بار. هر بار هم نکات جدیدی برایم روشن می

-ای از دوستانم، که اکثراً پزشک بودند و هیچ یک کمکار به جایی رسید که روزی به این فکر افتادم که محتوای آن را درس بدهم. عده

الب ارائه شده کمال رضایت را داشتند و نکات فراوانی از آن طحاضر شدند. همگی از مآمدند، بر سر کلاسم سواد به حساب نمی

 د. نآموخت

ام. سرانجام در سال گذشته و به گذرد و در این مدت بارها محتوای کتاب حاضر را تدریس نمودهاکنون از آن زمان چند سال می

 سی برگردانم.پیشنهاد یکی از دوستان بر آن شدم که آن را هم به زبان فار

رفت که ف اتمام بود دوست دیگری توصیه کرد که چنین کتابی بدون توضیحات شاید کفایت نکند. احتمال میرُوقتی ترجمه در شُ

 ی آن بعضی از نکاتش را در نیابند. این بود که برای این ترجمه فیلمی هم تهیه گردید.برخی از مردم، همچون خودم، با مطالعه

 تان بشود.ی لازم از آن نصیبدارد. امیدوارم که بهرهی محتوای کتاب را در مدت کوتاهی بیان میوعی عصارهفیلم مزبور به ن
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 مقدمه -1

 آید.خواستم این کتاب را بنویسم. از نظر من خودش نوعی ماجرا به حساب میها بود که میمدت

نمایند ها هم وجود دارد؟ چه بینشی بزرگتر از این که ما و افرادی که به ما مراجعه میفرصتبه دنبال رفتن مگر ماجرایی بهتر از 

باشند. به واقع فقط نوعی داستان ذهنی میهای ما غذی هستند؟ اکثر محدودیتنمایند کاکه دیوارهایی که ما را محدود می یمدریاب

دانید. ها را که خودتان هم میکنیم فاصله داریم. ولی این حرفزندگی می هایی که در آنتنها چند گام ذهنی با رسیدن به کاخ فرصت

 این طور نیست؟

ام که مخاطبی دارم )شما( که اندیشیدم و سرانجام به این نتیجه رسیدهها بود که به آن میاست. سال نگارش این کتاب آرزوی من بوده

-دانسته است که چه تصویری را میها میهمچون هنرمندی هستم که سال کنمبه آن گوش فرا دهد و از آن استفاده نماید. حس می

خواهد برساند و تنها کاری که باید بکند داند که چه پیامی را مید. وی میگیرمویش را به کار خواهد بکشد و اکنون آماده است تا قلم

 که به کار و مخاطبانش دارد.ی عشقی است اش نشان دهندهاین است که آن را به تصویر بکشد. کیفیت نقاشی

کلمات  ،مو صفحه کلید و به جای رنگ و سایهنگارش این کتاب برای من همین طور است. تنها فرقی که دارد این است که به جای قلم

 آیند.هایم چگونه از آب در میبرم. عجب هیجانی دارد. بی صبرانه منتظرم ببینم که نوشتهو استعارات را به کار می

ام با شما در ها به دست آوردههای انسان( در کار بر روی قابلیتداشتم سیزده سالکه  0100از یعنی اتی را که در طول سالیان )تجربی

ای ما را گسترش دهند. در طول توانند زندگی شخصی و حرفههایی به دست خواهم داد که میمیان خواهم گذاشت و نظرات و بینش

های آنان را در کنار ام که آگاهیام. اکنون این فرصت را به دست آوردهزیادی معلم تیزهوش برخوردار بوده ها از نعمت وجود تعدادسال

 رویم شاید نظرات خودتان را هم در این میان ببینید.اید. به تدریج که پیش میبوده آموزگارمهم گرد بیاورم. اخیراً هم برخی از شما 

ام. غالب جستجوهایی که گام بوده است ولی این فقط یکی از ابزارهایی است که به دست آوردهتی از نظر من پیشافهر چند که ای

ام. این امر را به تدریج ام یکپارچه ساختهام حول محور آن بوده است و آن را با هر آنچه که در گذشته پدید آورده بودهاخیراً انجام داده

ام به مرور در این کتاب تی با ابزارهای شناختی مشهور به کار بردهافهم آمیختن ای ای که برای درهای خلاقانهشیوهخواهید دید. 

از  "اندیشیتو همانی که می"های دانم این اولین مورد از این دست است. اگر نویسندگان کتابآشکار خواهند گشت. تا جایی که می

نماید و کردند. این کتاب همین هدف را دنبال میهای خود میآموزه تی برخوردار بودند اقدام به نگارش مجددافمزیت دسترسی به ای

 اند.منتشر شدهو کی است که در این زمینه نوشته سیهای کلابه نوعی نگارش مجدد کتاب

کثیری از ی درمانی را به سطح جدیدی برساند. تاکنون عدهی روانتان مهیج باشد و رشتهی این کتاب برایکنم که مطالعهتصور می

حیاتی به  یهای احساسی محدود ساخته بودند. هر چند که این خدمتگران کار خود را به خارج ساختن مردم از زنداندرمانروان
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های توانند آزادانه در کاخ فرصتمیآید ولی خیلی با قابلیت واقعی ما فاصله دارد. هر گاه افراد از زندان خود خلاصی یابند حساب می

شوند. اینجا است که درمان اش از هم جدا میگر و مراجعه کنندهرواز در آیند. ولی متاسفانه این همان جایی است که درمانخویش به پ

های باور نکردنی برخوردارند و چه کسی بهتر از شما گردد. مراجعان ما از قابلیتگری کارایی شخصی آغاز مییابد و مربیپایان می

چرا  اند کار را متوقف سازیم؟فرد درست شده "موارد زندان"شان همراهی نماید؟ چرا وقتی که هایکاخ فرصت را دروجود دارد تا آنان 

شان کنیم تا به توانگری مالی برسند، روابط خود را توانیم برای مدتی طولانی مشاور آنان باشیم و کمکشان نماییم وقتی که میرهای

 بروند؟های خود غنی نمایند و به دنبال فرصت

تان هایدهید به خودتان هم راجع به فرصتشان آموزش میهایی کاخ فرصتدانید چیست؟ به مرور که به مراجعان خود دربارهمی

برد. البته در طول این مسیر با تان میی"هامحدودیت"آموزید. این فرایند طبیعی یاد دادن است و شما را به فراتر از چیزهایی می

انگیزتر از این نیست که های خود تبدیل گردید روبرو خواهید گشت. هیچ چیزی هیجانکه به مثالی درخشان از آموزهی این مخاطره

 های خود را به واقعیت بدل سازید.فرصت

و من هایی را پدید آورم که همگان بتوانند از آنها بهره ببرند. هر چند که این نظرات برای شما هدف من در اینجا این است که روش

اثر گذارم. امیدوارم که به سطح  مانو بر زندگی مراجعان "دنیا را تحت تاثیر قرار دهم"ام این است که مفید هستند ولی هدف غایی

 به آن ببخشند. ،که دنیا به وضوح به آن نیاز دارد ،جدیدی از بهبودی برسند و آن شادی را

ضرب به سراغ های کار یاری خواهند داد. پس از آن یکما را در ایجاد شالوده 0و  4های ی کار بوده است. بخشتا اینجا فقط مقدمه

 های آن خواهیم رفت."فوت و فن"

-. بسیار مشتاقم که چنین واکنشبا رایانامه بفرستیدشود نظرات و سوالات خود را برایم پانوشت: لطفاً به مرور که این کتاب منتشر می

 از شما بشنوم...را هایی 

 "ولی....بله، "

 "شود اگر....؟چه می"

 "شما چگونه....؟"

 "پس آن وضعیتی که در آن..... چطور؟"

ماند که در محیطی تعاملی سوال کنید و به چالش بکشید. این مجموعه به کتابی می دانم.طرح چنین مواردی را بسیار طبیعی می

شان از بازخوردهای خوانندگان نیز اند که به هنگام نگارش نظراتبودهی اندکی از نویسندگان از این مزیت برخوردار نوشته شود. عده
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-. خواهم توانست آنچه را که مییدآو تکمیل مفاهیم برایم فراهم می بهره گیرند. این موهبت بزرگی است که موقعیتی برای تصحیح

کنم لذا خواهش می .ایم که با هم رشد کنیمهها و نیازهای خوانندگان هماهنگ سازم. فرصتی استثنایی به دست آوردگویم با پرسش

 تان در طول مسیر با خبر شوم.که از آن استفاده نمایید. بگذارید از نظرات
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 های روی دیوارهای ذهنی مانوشته -2

 نهیم.میبنا ها را پردازیم و برخی از شالودهی کاخ میتوجه: در بخش دوم به استعاره

 کنیم.ها زندگی میما در کاخ فرصت

ها باشند. هر چند که درب این اتاقهایی است که سرشار از موفقیت و شادی میتالارها و این سازه همواره در حال گسترش و پر از اتاق

ر گیرند. اصلاً این طوگردیم. البته جلوی ورود ما را به هیچ اتاقی نمیبه روی همگان باز است ولی اغلب ما فقط به برخی از آنها وارد می

هایی زندگی کنیم که در آنها راحت گیریم فقط در آن اتاقنیست!! بلکه اینها حق طبیعی ما هستند. اما این ما هستیم که تصمیم می

دارها، های دیگر که بزرگتر هم هستند به ما تعلق ندارند و مال دیگران هستند. مال پولکنیم که آن اتاقهستیم. به نوعی حس می

هایی ها(ی اتاقمانیم و فراتر از دیوارها )محدودیتی راحتی( خود میی آشنا )محدودهترها هستند. در محدودهشترها و باهومتشخص

از آنها تبعیت  ،گویی که واقعی هستند ،اند و مامان بر روی دیوارها نوشته شدهرویم. چرا؟ چون بایدها و نبایدهایایم نمیکه برگزیده

ها است. تصوری هم که از خود داریم همین طور است. در واقع به ندرت بخشی از ظاهر ر آن محدودیتگنماییم. درآمد ما نشانمی

 های روی این دیوارها قرار نگیرد.زندگی ما وجود دارد که تحت تاثیر نوشته

ی بریم. نشان دهندهمی هایی هستند که در گفتگو با خود به کاراند استعارهبدیهی است که کلماتی که روی دیوارهای ما نوشته شده

ها، معلمان، ها و مادر بزرگایم. خیلی از آنها را از والدین، پدر بزرگرفتارها، نظرات و باورهایی هستند که در طول سالیان جمع کرده

)که در این  با بررسی آنهاایم. مان گرفتهی زندگی"هاقدرت"انتهایی از ها، تلویزیون و فهرست بیمربیان، مذهب، دوستان، کتاب

-رسد که جلوی پیشرفت ما را میدار هستند. ولی باز هم به نظر میمجموعه انجام خواهیم داد( خواهید دید که بسیاری از آنها خنده

 گیرند.

های متفاوتی داریم. که محدودیت های مختلفی بر روی دیوارهای خود داریم. ظاهراً به همین دلیل هم هستهمگی ما نوشته

اند. ولی در هستند که بر روی دیوارهای من نوشته شده "حقایقی"های من فرق دارند چون متفاوت از های شما با محدودیتمحدودیت

. باشندمیبسیاری از آنها خیالی  -و -ایم که برای زندگی کردن بر گزیده اندهایی نیستند بلکه فقط چهارچوب "حقایق"واقع آنها اصلاً 

شناسانه از آنها اطاعت اند و از همان هنگام وظیفهاند و بر روی دیوارهای ما نوشتهه دیگران به ما القا کردهاینها باورهایی هستند ک

 ایم. ولی لازم نیست که این طور باشد.نموده

چیزی  ی آن بنا شده است. این مفهوم بسیار مهم و زیربنای هرها بر پایهرسیم که کاخ فرصتاینجا است که به مفهومی اساسی می

زنیم کوبی کنیم تا هر بار که چشمک میمان خالهایاست که در این مجموعه به آن خواهیم پرداخت. باید آن را بر سمت داخلی پلک
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منظورم این  باشد که تمایل به نادیده گرفتن آن داریم.آن را ببینیم. هر چند که حقیقت آن غیر قابل انکار است اما به قدری پنهان می

 است که:

 "های روی دیوارهای خود هستیم.دائماً در حال مشورت با نوشته"

ی تمامی تجربیاتی هستند کنیم. و چرا که نه؟ نمایندهترین مشاور ما هستند و در تمامی طول روز با آنها مشورت میها اصلینوشتهاین 

گردد. ها و باید و نبایدهای ما را هم شامل میتوانمو نمیتوانم گیرند. میهای ما را هم در بر می"چطور"ی ایم. همهکه در زندگی داشته

جای  هاهمین طور قطعاهًا و اصلاًها و نظری که راجع به انصاف داریم. رفتار مناسب و آنچه که در این دنیا درست یا غلط است نیز در آن

دانیم بر روی هر چیزی که آن را واقعیت می -ستند. همه چیز در آنجا اانهای ما نیز در آنها و شکستها، موفقیتد. قضاوتنگیرمی

 دیوارهای ما نوشته شده است.

نماید که های روی دیوارهای ذهنی ما( توصیه میپایگاه دانش ما )نوشته خوریم چونبرای مثال سوپ را با قاشق و نه با چنگال می

های و نوشته "چگونه باید سوپ بخورم؟"ماند که بپرسم ن میشود ولی به ایدانم که این کار به صورت پنهانی انجام میچنین کنیم. می

پوشیم و در مواقع دیگر کراوات سیاه . به همین دلیل است که در برخی مواقع شلوار جین می"یک قاشق بردار"روی دیوارها بگویند 

ای خود هستیم. کلماتی که در آنجا نوشته نماییم. دائماً برای انجام هر کاری در حال مشورت با دیوارهزنیم یا لباس شب بر تن میمی

 ایم.هستند که یاد گرفته "حقایقی"ی اند نشان دهندهشده

گویند. اغلب هم با های ما میها و محدودیتموقعیتاز نماییم. کلمات روی آنها تقریباً برای انجام هر کاری با این دیوارها مشورت می

ولی از سوی  "ها. به دنبالش برو.اینجا آمریکا است. سرزمین موقعیت"ل شاید بگویند که یکدیگر در تعارض هستند. مثلاً در مورد پو

 دیگر ممکن است بگویند که....

 "برای انجام آن خیلی جوان )یا پیر( هستی."

 "تحصیلات کافی نداری."

 "ای.ای محدود شدهتو زن هستی و با یک سقف شیشه"

 "ها هستی.اقلیت از تو"

 "خورند.نمایند سرانجام شکست میمی مخاطرهکسانی که "

 "پیشرفت کردن محتاج رابطه است."
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 "دارها صداقت ندارند.پول"

انتها باشد. آیا برخی از این موارد بر روی دیوارهای شما هم وجود دارند؟ اگر هر یک از تواند بیبدیهی است که این فهرست خیالی می

 اید. پرهزینه و غیر ضروری را برای خود برگزیده "محدودیت"احتمالاً یک  -آیدا حدی درست مییا به نظرتان ت -آنها را باور دارید 

ی جنگ و تخریب توان از آن برای تامین هزینهپول به خودی خود هیچ ویژگی خوب یا بدی ندارد. این هم نوعی انرژی است. می

ای توانیم جلوی جریان آن را بگیریم یا بگذاریم به صورت نشانهرساند. می های دنیاگیری از آن عشق را به گوشهبا بهره یااستفاده کرد 

اند هگردیدهایی که بر روی دیوارهای مالی ما نوشته توانمها و نمیتوانمی اینها از طریق میاز حق طبیعی توانگری ما جریان یابد. همه

 شوند.دستور داده می

اهنگ در کسب و کار، ورزش، دانشگاه، معنویت و انواع امور انسانی به کار گرفته شود. این تی به صورت همافروزی خواهد رسید که ای

در کاخ های پیشین خود های خود را گسترش دهند. باید از دیوارهای اتاقامری اجتناب ناپذیر است. لذا شفادهندگان هم باید دیدگاه

بینم که دهند. روزی را میی رشد احساسی میشان اجازهساکنانهایی سکونت گزینند که به و در اتاق بیرون روندها فرصت

رسانند. به علاوه خود شفادهنده را هم میها و فراتر از آن آورند و به کاخ فرصتمیای مراجعان خود را از زندان در شفادهندگان حرفه

وزش توانگری، شادی و آزادی احساسی خودمان در ها است. چه راهی بهتر از این که برای آمبینم که مثالی عملی از همین گفتهمی

 این زمینه پیشگام شویم و به سطوح جدیدی برسیم.

 گفت. ی انجام این کار موضوع اصلی این مجموعه است. در ادامه بیشتر خواهمنحوه

توانم بگویم بختانه میاند. خوشهای روی دیوارها به صورت دائمی و بر روی سنگ حک نشدهپانوشت: همچنین خواهید دید که نوشته

 توان آنها را پاک و با ابزارهای دیگر جایگزین نمود. خواهید دید.تی میافاند. به کمک ایکه تمامی آنها با گچ نوشته شده
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 تبدیل خواهند شدبه واقعیت  امافکار دائمی -3

 ذکر کنم. "چگونه"ی دیگر را هم باید قبل از ورود به مبحث چند شالوده

 توان در یک جمله خلاصه کرد...مجموعه را می تمامی این

 ".تبدیل خواهند شدام به واقعیت افکار دائمی"

 شود.به همین خلاصه می

ی قصار از ادبیات درمانی باشد. برای تاکید آن چند جملههای روانترین قاعده در تمامی جنبهالبته این حرف جدیدی نیست. شاید مهم

 کنم. شناخته شده ذکر می

 "اندیشد.همان طوری است که در قلبش می انسان"نجیل: ا

 "اندیشد.همان چیزی خواهد شد که می انسان"رالف والدو امرسون: 

اید و چیزی بیش از آن نیست. هر چند که بیش از آن نیست ولی بینید همانی است که به آن دادهدنیایی که می": *معجزاتی ورهد

همان  انسان باشد.اهمیت دارد. شاهدی بر وضعیت ذهنی و تصویری خارجی از شرایطی داخلی میکمتر هم نیست. لذا برای شما 

 "کند.اندیشد مشاهده میطوری که می

افکار دائمی مراجعان به که درمانی همیشه این بوده است که کاری کنند گویند ولی هدف اصلی رواناغلب این طور نمی هر چند که

شان )واقعیت آنان( بهبود یابد. هدف اولیه این بوده است که مراجعان جور دیگری به وقایع ناگوار فیت زندگیکیکه  ندنمایشکلی تغییر 

تری به زندگی خود ی مثبتبگیرند و به شیوه "فاصله"ها و غیره بیاندیشند به این امید که از این موارد ها، گناهان، غمزندگی، ترس

 شان به وجود خواهد آمد.نان تغییر نمایند واقعیت جدیدی برایمشغول گردند. هر گاه افکار دائمی آ

کنند باخبر نیستند چون در زندان خود و با افکاری آکنده از هایی که در آن زندگی میبسیاری از مراجعان از وجود کاخ فرصت

شان به واقعیت برند. افکار دائمیسر میبه  هایی که در گذشته با آنان شده است، خاطرات دوران جنگ، ترس، گناه و امثالهمبدرفتاری

شان به های روی دیوارهایآورند. نوشتهاند و هر گاه که به دفتر کارشان وارد گردند زندان خود را نیز با خودشان میآنان بدل شده

های دیگری هم البته نوشته. زننداند و فریاد میاینها با حروف درشت نوشته شدهدهند و وضوح احساس گناه، شرم و غیره را نشان می

ی توجه افکار آنان پوشانند و به نقطههای درشت بقیه را میتری هم دارند. ولی آن نوشتهوجود دارند. حتی برخی از آنها طبیعت مثبت

                                                           
*
 A Course In Miracles 

 های آقا و خانم هیکس. به نام آبراهام نیز مشهور است. )مترجم(آموزه
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مین طور اند و تا وقتی که پاک و جایگزین نشوند هالعمر تبدیل گشتهی مادام"هامحدودیت"گردند. به و کانون وجودشان بدل می

 خواهند ماند.

کنم سکونت دارد. وی شدیداً بدبین است و به این افتم. او مردی است که در همان شهر ساحلی که من زندگی میمی "دنِ"به یاد 

باشد زنید که توانسته گردد و لابد حدس می، دنیا و غیره ختم مینازد. گفتگو با او همواره به مشکلات زندگیویژگی خود خیلی هم می

بین هستم. از نظر برخی افراد )خصوصاً ند( من رقیب مشکلات متعددی را در زندگی برای خود بیافریند. از سوی دیگر من خیلی خوش

ظاهراً یابم. رسد آنها را میها هستم و جالب این است که به نظر میروم. همواره در جستجوی موقعیتبه شمار می *آناقدری برای پولی

های نگریم آن را به شیوهنماید. ما دو نفر در حالی که به یک دنیا میگردد )یعنی مشکلات( پیدا میه را که به دنبال آن میند نیز آنچ

 بینیم. کاملاً متفاوتی می

که یک فرد ی این بود انگیز بود. دربارهند در حال گفتگو راجع به فیلم راکی بودیم. به نظر من آن فیلم خیلی هیجانو ها پیش من سال

سنگین وزن دست یافته است. بسیار  معمولی چگونه خودش را از قید و بندها رها کرده و به مقام قهرمانی جهان در مسابقات بوکس

کار بود که راجع به دو آدم بی"مهیج بود. مثالی با شکوه از توانایی روح انسانی. ولی وقتی از ند نظرش را در این باره پرسیدم گفت 

 ."زدندا کتک میهمدیگر ر

های کاملاً متضادی داشتیم. چطور واکنش -دقیقاً همان کلمات، تصاویر، موسیقی و غیره -با وجود این که فیلم یکسانی را دیده بودیم

و  دیدتنها فرقی که داشت نظرگاه متفاوت ما بود. هر یک از ما از ورای فیلتر )افکار دائمی( خود وقایع را میچنین چیزی ممکن است؟ 

ی هر یک از ما از آن امری کاملاً کرد )واقعیات ما(. آن فیلم هم مثل زندگی تصویری بیرونی از یک وضعیت درونی بود. تجربهمعنی می

 شوند.بینیم. افکار دائمی ما به واقعیت بدل میهای ذهنی خود میبود. ما زندگی را به شکل تصویر/ انعکاسی از چهارچوب "درونی"

 گوید:ومن میدوستم جیم نی

 "تان خواهند ساخت.اند و افکار امروزتان هم آینده را برایافکار دیروزتان وضعیت امروزتان را پدید آورده"

ی چهره"توان گفت یا می. "ام تبدیل خواهند شدام به واقعیت زندگیافکار دائمی"هم راه دیگری برای این است که بگوییم این 

ی جدیدی نیست. خودتان بینید اصلاً نظریههمان طور که می. "شودآید بلکه از افکار شادمان حاصل میشادمان تصادفی به دست نمی

 اید.ها رسیدهاید و همیشه هم به همانکردهببینید که همیشه چطور فکر می

می طول روز این کار را انجام مان هستیم. در تماهای روی دیوارهایهمان طور که قبلاً شرح داده شد همواره در حال مشورت با نوشته

گردند. بدیهی است که تر هستند به افکار دائمی ما )و در نتیجه واقعیت ما( بدل میدهیم و کلماتی که بر روی این دیوارها برجستهمی

                                                           
 به قلم النور پورتر برای کودکان نوشته شده است. )مترجم( 0100بین. نام داستانی است که در سال کنایه از فرد خوش*
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نماییم و در  های معنوی پیشرفتتر باشیم، از جنبهدهیم به لحاظ احساسی آسودهی ما خواهان واقعیت بهتری هستیم. ترجیح میهمه

مان زندگی کنیم. لذا پیدا است که برای دستیابی به واقعیت بهتر باید افکار دائمی خود را های شخصیهای بزرگتری از کاخ فرصتاتاق

 شود. تغییر دهیم چون با این کار واقعیت زندگی هم به صورت خودکار عوض می

تان قدیمی )و البته قدرتمند( است. آنچه که در اینجا های آن برایی از قسمتو لذا برخ باشدمی دانم که این نوعی رویکرد شناختیمی

-زنی خیلی بهتر از شیوهباشد. فنون ضربهرویکردهای انرژیکی میتی و افرساند ترکیب این ابزارها با ایما را به سطوح جدیدتری می

توانیم ی خلاقانه از ابزارهای شناختی بهتر میآنها و با استفادهنمایند. با رها شدن از های شناختی احساسات ناگوار را پاکسازی می

کلمات روی دیوارها را بازنویسی )جایگزین( نماییم. هر گاه کلمات محدود کننده را از روی دیوارهای خود پاک کنیم قادر خواهیم شد 

یگزین کنید. هدف این است که به عدم محدودیت که آنها را با هر چیزی جایگزین نماییم. پاکسازی و جایگزین کنید. پاکسازی و جا

 برسید. اوه خدای من!

 ی بعدی مورد بررسی قرار خواهیم داد.یکی از این ابزارها را دفعه
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 ای کار هستندسنگ بنجملات تاکیدی  -4

جانب برخی  هایی ازی مهمی بگویم که ممکن است با مقاومتتوانید کمی به من بخندید چون قصد دارم جملهاگر مایلید می

 ی مزبور این است...خوانندگان روبرو شود. جمله

باشند، توانیم از آنها برای تحول شخصیت بهره گیریم. بسیار قابل اتکا میترین ابزارهایی هستند که میجملات تاکیدی یکی از قوی"

 ".انداستفاده از آنها آسان است و بر اساس منطقی غیر قابل انکار بنا شده

انواع های من مملو از رایانامهکنندگان شود که از آنها استفاده کند؟ فهرست دریافتگری پیدا میپس چرا به ندرت درمانم! مهوم

دهد و مواردی همچون الگوهای های شما در هنرهای شفابخشی واقعاً مرا تحت تاثیر قرار میگران و شفادهندگان است. تخصصدرمان

شود. با بسیاری از شما از طریق های دیگر را شامل میمانی، کارهای جسمی و فهرستی طولانی از روشآر، انرژی دردیامزبانی، ای

اید. با این وجود به ندرت کسی پیدا شده است که هایم شرکت داشتهام. برخی از شما هم در همایشتلفن و رایانامه تماس داشته

 جملات تاکیدی را ابزار موثری بداند.

دهند و از منطقی را تشکیل می "اندیشیتو همانی که می"های ای از مطالب کتابجملات تاکیدی بخش عمده ،رغم اینعلی

ی سازد که امور را به شیوهتر بگویم: تکرار مداوم جملات تاکیدی ذهن را وادار میتوان از آن گذشت. سادهبرخوردارند که به راحتی نمی

مان به افکار دائمی و در پی آن به واقعیت تبدیل خواهند شد. افکار دائمی ما واقعیت زندگیدیگری ببیند. جملات تاکیدی بالاخره 

 باشند و به زودی از آنها استفاده خواهیم کرد.مهمترین ابزار بهبود کارایی شخصی میخواهند گردید. جملات تاکیدی 

ی خوبی در آید. از دید بعضی هر چند که ایدهاز آنها بدشان میای هم هستند که اند و عدهفایدهاز نظر برخی افراد جملات تاکیدی بی

 "کارایی ندارند"اند و به دلیل این که رسانند. بسیاری از مردم از آنها استفاده کردهقصود نمیرار دارد ولی متاسفانه ما را به مورای آنها ق

کنند. بسیار هم قابل اتکا هستند )شاید بیش از ی خوب هم کار میکنند و خیلاند. ولی واقعیت این است که کار میآنها را کنار گذاشته

 سازند.نمایند به واقعیت بدل میهر ابزار دیگر( و به واقع آنچه را که افراد تاکید می

 ولی خوب گوش کنید! این پاراگراف خیلی مهم است.

ای هم دارد که کمتر کسی به آن توجه د بخش گم شدهکه جملات تاکیدی کارایی ندارند که فرایند تاکی رسدبه نظر میبه این علت 

و در واقع در بسیاری  نیستگردد ای که بیان میتاکید شده است و این چیز اغلب آن جملهواقعاً کرده است. باید ببینیم که چه چیزی 

ست که به گفتگوهای درونی خود بریم در شکل دهی زندگی ما تاثیر دارند. کافی امواقع عکس آن است. جملات تاکیدی که به کار می

ملات تاکیدی مداومی را که به باورهای کنونی و . گفتگوهایی که با خودمان داریم جی بر این امر را ببینیمتوجه نماییم تا شواهدی مبن

تند که دهیم همین طورند. همین جملات هسشوند. مکالماتی هم که هر روز با دیگران انجام میرفتارهای ما مربوطند شامل می
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اند. برای دستیابی به قدرت مان محدود کردههایهای خاصی از کاخ فرصتاند و ما را به اتاقوضعیت کنونی را در زندگی ما پدید آورده

 ی درباشیم. این چالش بزرگهایی هستند که طالب آنها میواقعی جملات تاکیدی باید مطمئن شویم که جملات تاکیدی واقعاً همان

 . این پاراگراف را مجدداً بخوانید چون خیلی مهم است.باشدمیتی نیز در همین افاست و کاربرد ای پیش روی ما

ملات خواهد با استفاده از جزن دارد مینمایم. فرض کنیم بانویی که صد کیلوگرم ودر اینجا منظورم را با ذکر یک مثال بیان می

 گوید...ای شبیه به این را میتمالاً جملهتاکیدی وزن خود را به شصت کیلوگرم برساند. وی اح

 "کیلوگرم است و من واقعاً همین قدر وزن دارم. 21وزن طبیعی من "

آورد. در نتیجه خودش را به برد اگر این جمله را تکرار نماید شرایط ذهنی مورد نظرش را پدید میبر طبق منطقی که وی به کار می

به صورت دائمی به این وزن جدید خواهد د و نکنتغییر میبه شکلی طبیعی ی غذا خوردن و تحرکش نحوه ،شکل دیگری خواهد دید

 21اش مطابق با کسی خواهد شد که ی درستی انجام شود نیازی به اراده نخواهد بود و عادات زندگیرسید. اگر این کار به شیوه

 کیلوگرم وزن دارد.

 00ی تاکیدی ام. حدود بیست سال پیش با تکرار این جملهچون خودم از آن استفاده کردهشخصاً مطمئنم که این شیوه کارآمد است 

 کیلوگرم از وزنم را از دست دادم:

 "کیلوگرم است و من همین قدر وزن دارم. 01وزن طبیعی من "

-تنگ هاید و مجبور شدم لباسکیلوگرم رسی هشتادظرف شش ماه و بدون استفاده از هیچ نوع رژیم غذایی و یا اراده کردنی وزنم به 

کیلوگرم وزن داشته باشم. خودم را  10توانم تصور کنم که روزی دوباره باشد. اصلاً هم نمیکیلوگرم می 00تری بپوشم. اکنون هم وزنم 

-که استفاده میی تاکیدی دیگری . جمله"اندام بدل شدهام به واقعیت زندگیافکار دائمی"بینم و کیلوگرمی می 01به صورت یک فرد 

ای به کار نبردم و حتی روزانه ساعات دلار بود. در این مورد هم هیچ اراده 211111دلار به  00111کردم برای ارتقای درآمدم از سالی 

زرگتر ای بهلقمه"ی عمر بودم و صرفاً به سراغ مشتریانی رفتم که تا قبل از آن ی بیمهتری هم کار نکردم. در آن زمان فروشندهطولانی

 آنها هم مبالغ بیشتری خرید کردند. به همین سادگی.آمدند. به حساب می "از دهانم

-ای که بیان مینیست. جمله "واقعی"ی برند آن جملهی تاکیدی که به کار میهای مرا ندارند. چرا؟ چون جملهولی اکثر افراد تجربه

چسبند و به شکلی ی تاکیدی میکند. آن جملات به انتهای جملهداعی میآیند تشود جملات دیگری را که از نظام باورهای او بر می

 گردند.بدل می "واقعی"ی تاکیدی مخفیانه و البته قوی به جمله
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احتمالاً  ."کیلوگرم است و من همین قدر وزن دارم 21وزن طبیعی من "گوید کیلوگرمی باز گردیم که می 011به همان مثال بانوی 

 توانند شبیه به اینها باشند...هایی در پی دارد که میدنباله این جمله برای او

 "ولی اگر لاغر شوی دیگران از تو انتظار خواهند داشت که همان طور بمانی."

 "های نو بکنی.ولی اگر لاغر شوی باید پول زیادی را صرف خرید لباس"

 "اهند داشت.ولی اگر لاغر شوی مردها به سراغت خواهند آمد و از تو توقعاتی خو"

 "فهمی که اصلاً دوست داشتنی نیستی.ولی اگر لاغر شوی مردها به سراغت نخواهند آمد و آن وقت می"

 "ات دست برداری.های مورد علاقهولی اگر لاغر شوی باید از خوراکی"

شوند. آیند و نوشته هم نمیبر زبان نمیشد فقط چند مثال بود. بدیهی است که اینها  رآنچه ذکپایان باشد. تواند بیها میفهرست دنباله

توان نهایتاً با استفاده از جملات تاکیدی بر آنها غلبه نمود؟ شاید. باشند. آیا میهایی مخفی و قوی از موانع لاغر شدن میولی بازتاب

آورند و ثانیاً احساس نمیشود که پشتکار لازم را داشته باشد. چرا؟ چون اولاً نتایج فوری به دست ولی به ندرت کسی پیدا می

-های احساسی مخالف آن دائماً مجادله است. اغلب به این نتیجه میی تاکیدی و دنبالهچون میان جمله .ناخوشایندی خواهند داشت

مک دارد. بینید فرایند تاکید نیاز به کدارند. همان طور که میگویند و لذا دیر یا زود دست از آن بر میرسند که به خودشان دروغ می

 ها را پاکسازی کند.تی باید آن دنبالهافای

توان آن را رسیم: هر گاه جمله واقعاً جا بیفتد دیگر به راحتی نمیهای جملات تاکیدی میاینجا است که به یکی از قدرتمندترین جنبه

-ر نظام باورهای وی جا افتاده و ریشه دواندهکیلوگرمی د 011ی تاکیدی برای آن بانوی های جملهتکان داد. مثلاً فرض کنید که دنباله

اند. لجبازانه سر جای خود اند. بر روی دیوارهایش شکل گرفته و به افکار دائمی او بدل گشته و در نتیجه واقعیت زندگی او را ساخته

-مثل این است که بخواهید آسمان ی تاکیدی نیاز به کمک دارد.توان آنها را از جا کند. جملهنمی "گفتگو"مانند و به سادگی و با می

بیند و همین است که کیلوگرمی می 011خراش امپایر استیت را با یک تکه ماکارونی از جا بلند نمایید. وی خود را به شکل زنی 

بتواند باشد. ولی خوشبختانه هرگاه می -های روی دیوارهایشیعنی نوشته -هست! وزنش بازتابی از جملات تاکیدی موجود در ذهنش 

 011های دنباله"اش تبدیل خواهد گردید و به همان محکمی که را واقعاً جا بیاندازد به افکار دائمی "کیلوگرمی 21ی تاکیدی جمله"

 اش قرار خواهد گرفت.از آن پس دیگر چاق شدن در مقابل افکار دائمی خواهد شد. دبودن "کیلوگرمی

و سایر اشکال جملات تاکیدی آشکار خواهند شد. جملاتی  "هامحدودیت"هیم دید که ی درونی خود توجه کنیم خواهااگر به گفتگو

 نظیر...
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 ."بخوانم آواز توانمنمی"

 ."پول در آوردن در مقابل معنویت است"

 ."توانند در دنیایی مردانه با دیگران رقابت کنندزنان نمی"

 ."توانم کلمات مناسب را بیابمانگار که هیچ گاه نمی"

دارند. جملات تاکیدی قدرتمند هستند، خیلی هم قدرتمند. در تمامی شوند و ما را پیوسته در همان جایی که هستیم نگه میمی تاکید

دهند. همین الآن نمایند زندگی ما را شکل میبریم. از آنجایی که باورها و رفتارهای ما را منعکس میدقایق روز هم آنها را به کار می

های روی دیوارهای خود )جملات تاکیدی فعلی باشید. با نوشتهدن این سطور هستید در حال استفاده از آنها میهم که در حال خوان

تان پیش آمده است که این مطالب برای نگویم موافقت یا مخالفت نمایید. آیا در حین خواندکنید تا با آنچه که میخود( مشورت می

 اید. حال تاکید چیزی و احتمالاً نوعی محدودیت، بوده؟ در این صورت در "بله، ولی..."بگویید 

 م جملات تاکیدی...ویگمیه ک استبه همین دلیل 

 "یابد.گردد به واقع در زندگی افراد تجلی می... بسیار )شاید بیش از هر ابزار دیگری( قابل اتکا هستند و آنچه که تاکید می"

اش هم این است که مطمئن شوید که کنند. تنها نکتهبیفتند، قدرتمندانه کار میشکی نیست که جملات تاکیدی، اگر به خوبی جا 

 گردد.تاکید می به واقعی تاکیدی مورد نظرتان است که همان جمله

منفی را که به  یی احساسات و باورهاتواند همهآید. چون ابزار پاکسازی قدرتمندی است و میتی به کار میافاینجا است که ای

توان حذف نمود و دیوار تک موانع کارایی شخصی را میتی تکافی ماهرانه از ایشوند خنثی نماید. با استفادهدنباله ظاهر میصورت 

ی تاکیدی پاکی پدید آورد تا افکار دائمی جدید را بر روی آن نوشت. پاک و جایگزین کنید. پاک و جایگزین کنید. هر گاه که جمله

تی با جملات تاکیدی این افکننده است. ترکیب ایانگیز و متحولتواند پیش بتازد. بسیار هیجانراحتی میرقیبی نداشته باشد به 

ها دهد که نظام فکری خود را بازسازی نماییم، موانع ذهنی خود را پاک کنیم و رویاهای مالی خود را جا بیاندازیم. دوستیامکان را می

 گردد.میشوند و آرامش شخصی پدیدار شکفته می

د. ولی از سوی دیگر ایر جا انداختن رویاها قائل نشدهد و نقشی برای آن دایفقط نوعی ابزار پاکسازی دانستهتی را افتا به امروز ای

-می اند. اکنونها با خود ندارند، تنها راه جا انداختن رویاها بودهجملات تاکیدی، با وجود این که هیچ ابزاری برای پاک نمودن دنباله

ها برسانیم. مردمان رویاپرداز را تر کاخ فرصتهای با شکوهمان را به اتاقتوانیم این دو ابزار را با هم ترکیب کرده و خود و مراجعان

 تان آب افتاده است؟شوند و مثالی برای دیگران هستند. دهاندوست دارم. آنها هستند که باعث پدید آمدن خیلی چیزها می
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 بیشتر توضیح خواهم داد.ی بعدی دفعه

-موعه را بر اساس پاسخجشود اگرها و چطورهای خود را برایم بفرستید. این مپانوشت: اکنون وقت آن است که افکار، سوالات، چه می

 تان را بشنوم.های شما خواهم نوشت. پس اجازه دهید که سخنان
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 اندهایی که در مورد جملات تاکیدی به دستم رسیدهپاسخ -5

-اند تشکر نمایم. ای کاش وقت آن را داشتم که به تکام نظری ابراز داشتهی متن قبلیاز هر چیز باید از تمامی کسانی که دربارهپیش 

-مطمئن باشید که تمامی پیام ها را هم در این کتابی که با هم در حال نگارش آن هستیم بیاورم.تک افراد جواب دهم و تمامی پاسخ

 گذارند.نویسم اثر میشوند، بر آنچه که میو همگی آنها، حتی آنهایی که در این نوشتار ذکر نمی خوانمتان را میهای

تی تمرکز داریم ولی ابزارهای متعدد دیگری هم هستند که تا پایان کتاب به آنها هم افبا وجود این که اکنون بر جملات تاکیدی و ای

اربران فراهم بیاورم که در تمامی گوشه و کنار طیف کارایی شخصی بتوانند نتایجی به خواهیم پرداخت. امیدوارم ابزارهایی را برای ک

 دست دهند.

ی بعدی به این بخش خواهم اند )دفعهشدهتی مربوط میافی ترکیب جملات تاکیدی با ایهر چند که بیشتر سوالات به نحوه

ها را ذکر ام نام نویسندها شما در میان بگذارم. هر جا که مناسب دانستهاند که مایلم آنها را بهای دیگری هم بودهپرداخت( ولی پیام

 ها از این قرارند:ام. پیامکرده

 ها در آن است. دبورا میتنیک آن را برایم ارسال کرده است.ی کاخ فرصتاول باید متنی را از مریان ویلیامسون بیاورم که عصاره

-باشیم. این نور و نه تاریکی ما است که ما را میی قوی مینکردن باور یبه شکل ما لکهکفایتی ما نیست بترین ترس ما بیعمیق"

انگیز باشم؟ در واقع باید ببینیم که شگفتپرسیم که مگر من که هستم که درخشان، با شکوه، تیزهوش و ترساند. از خودمان می

کند. این که هنر نیست که خود را خدمتی به دنیا نمیا هستید. کوچک شمردن خودتان دشما چه کسی نیستید. شما فرزند خ

ایم تا شکوه خدایی را که در درون همگی کوچک به حساب آورید تا دیگران در کنار شما احساس ناامنی ننمایند. به این دنیا آمده

ورمان بدرخشد ناخودآگاهانه ما وجود دارد و اگر بگذاریم که نهمگی در برخی از ما بلکه در  نه ما است متجلی سازیم. این شکوه

مان رها شویم وجود ما به صورت خودکار دیگران را نیز رها هایایم که چنین کنند. به مرور که از ترسبه دیگران هم اجازه داده

 مریان ویلیامسون  "خواهد ساخت.

-را میها وارونگیخواهم انجام دهم اول ام. هر کاری که بر روی تغییر میوارونگی نامیده ی! آنچه را که گفتیدقیقاً به هدف زد"

ام. همیشه باید نمایم. همین کار را در مورد سیگار کشیدن، کاهش وزن، پول در آوردن و غیره انجام دادهیابم و تصحیح می

محض این که تی را بر روی مشکل هدف گرفت. این کار را باید به افباورهای ناخودآگاه و پنهان را پیدا و پاکسازی کرد و بعد ای

اگر لاغر "بپرسید تانای بر روی مشکل کار نمایید و مثلاً از خودیکی از آنها به ذهن رسید بکنید. تنها کافی است که چند دقیقه

گیرند. آنها را نوعی ها از باورها ریشه میتمامی ترس "ات بیفتد؟ترسی چه اتفاقی در زندگیشوی، سیگار نکشی یا غیره می

تی افربات ایگردند. همچنین دوست دارم از ضمی شان کنید و خواهید دید که مشکلات برطرفو تصحیح وارونگی بدانید
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گیرم. نتایج عالی به دست بهره می *استفاده کنم تا شرایط مثبت و جدید را بیشتر تجسم نمایم. برای تثبیت آنها هم از نقاط تاپاس

 الیزابت ماس "دهند.می

ها است که انتقاداتی را که تی هستم. مدتافپی، هیپنوتیزم و تیالاند. من استاد انتحت تاثیر قرار داده ها خیلی مرااین نوشته"

ی آموزم که تصویری قوی از خود بسازند و جملهام. به مراجعانم مینمایند شنیدههیپنوتیزم کنندگان از جملات تاکیدی می

د تا باورشان شود. هر گاه که تصویری را که از خودشان در ذهن دارند با تصویری ای را هم بارها و بارها بگوینتوانمند کننده

 روزا اسمیت ". واقعاً کارایی دارد.گردندشوند و لاغر هم میشان هم عوض میسالم جایگزین کنند گفتگوهای درونی

نم که حتی لازم نیست پاسخ منفی داده کتی ترکیب کنید خیلی خوشم آمد. فکر میافاز این که گفتی جملات تاکیدی را با ای"

ی تصحیحی به مقاومت ی تاکیدی مثبت را در ذهن خودآگاه وارد سازیم. نظرت راجع به این که با چنین جملهشده به جمله

در و امثال آن. سپس  "را باور نداشته باشم ولی عمیقاً.... <ی تاکیدیجمله>با وجود این که شاید ")وارونگی( بپردازیم چیست 

ای( را که در مورد )و احتمالاً ناخودآگاهانهی تاکیدی را تکرار کنید و هر پاسخ منفی زنید جملهتی ضربه میافحالی که بر نقاط ای

 †ها در جنگلبرطرف نمایید. هر چند که شاید به کوتاه کردن سرشاخه رسد بدون این که آنها را بر زبان بیاوریدهن میآن به ذ

 ریک رایدین "آیا این امکان هم هست که اگر هر روز انجام پذیرد روزی آن جنگل نابود گردد؟شبیه باشد ولی 

آیم. انتظارات بینم امکان تغییر برایم وجود دارد به هیجان میبرم. وقتی هم که میها لذت میواقعاً از خواندن کاخ فرصت"

سازی عالی برای واقعیت است. فرد یلی خوشم آمد. نوعی شبیههم خ "های روی دیوارهانوشته"زیادی از خودم دارم. از مفهوم 

 "گفتی که افکار ما همان واقعیت زندگی ما هستند 3و تو هم در بخش  "سازندافکار ما واقعیت زندگی ما را می"گوید می †گالو

 تامس اف دیتوورست

ام برایت شرح داشته پاکسازی و جایگزینیر مورد ای را که دآید. مایلم تجربهها لذت خوشم میکاخ فرصت نواقعاً از خواند"

-رنج میهای شلوغ حملات هراس و ترس از مکاناز ای داشتم. سال پیش زندگی آشفته 21اش نمایم. کنم خلاصهدهم. سعی می

حالی که  ی آینده و دردقیقه 21فروپاشی عصبی نصیبم شده بود. بزرگترین ترسم این بود که شوهرم، ظرف هم و دو بار  بردم

ام را فرا گرفته بود. روزی شروع کردم که با خودم های زندگیبرد، فوت کند. این ترس تمامی جنبهدر خارج از خانه به سر می

. البته خیلی بر رویش کار کردم ولی واقعاً کارایی داشت. بسیار زود از آن "میردسالگی برسد نمی 33او تا وقتی که به سن "بگویم 

                                                           
 موجود است. )مترجم( eft.irیت ی راهنمای آن در سای کتابچهتی. ترجمهایاشاره به روش تی*
 هایش به کرات به کار برده است. )مترجم(ای است که گری کریگ در مورد انبوه خاطرات در نوشتهاشاره به جنگل خاطرات. استعاره†
 آید. )مترجم(دیگر کمتر به کار می تی روشی را برای بهبودی افراد ارائه داده بود که اکنونافی دکتر کالاهان. قبل از مطرح شدن ایاز شاگردان برجسته†



 

22 
 

نمایم. تا به کنم. خیلی ساده است. پاک و جایگزین میساله گردد چه می 31پرسید که وقتی رها شدم. لابد میترس وحشتناک 

 نام نویسنده محفوظ است "حال هم از این زاویه به آن نیاندیشیده بودم.

سازند. دگی ما را میهایت را خواندم و باید اذعان کنم که درست گفته بودی. افکار دائمی واقعیت زنآخرین بخش نوشته"

جملات تاکیدی هم ابزار قدرتمندی هستند و اگر کار نکنند به این دلیل است که در تقابل مستقیم با سیستم انرژی بدن یا 

اند با چیزهای دیگری جایگزین هایی را که در ذهن ناخودآگاه یا سیستم انرژی بدن واقع شدهبرنامهگیرند. ناخودآگاه قرار می

کند. آنچه که گفتی در ریزی میتان را از نو برنامهی مکرر از جملات تاکیدی ذهن ناخودآگاهواهید دید که استفادهنمایید و خ

توانم به یکی از کنند. میگویند و عمل میمطابق با همان چیزی است که در هیپنوتیزم می -نه، بهتر است بگویم دقیقاً –اساس 

( بدهم و رفتار او مطابق با آنها تغییر خواهد نمود. اگر این طور نشد آنگاه باید ابتدا هایی )جملات تاکیدیمراجعانم توصیه

های مختلفی برای این کار ها را جایگزین نمایم. راهباورهای قدیمی، خاطرات و وقایع را پاک کنم و بعد جملات تاکیدی/ توصیه

 کلی رایان "دهی.تی انجام میافه از جملات تاکیدی و ایدانم که تو هم پاکسازی باورهای قدیمی را با استفادهست و می

مان شرح تی بوده است برایافآنچه را که در ورای پدید آمدن ایبه این فکر افتادی که کنم بالاخره چقدر خوب گفتی! فکر می"

ها املاً از قواعد آموزشاندیشیم که باید کگذاریم و میهای رسمی وقت میدهی. به نظرم گاهی مواقع خیلی برای آموزش

ایم و آن همه سختی را به خاطر هیچ تحمل کرده که پیروی نماییم تا اعتباری برای آنها قائل شده باشیم. دوست نداریم فکر کنیم

 مارک اس کیرنز "به همین دلیل هم هست که از پذیرش نظرات جدید اکراه داریم.

-ایم ناشی میتجربیاتی که در آغاز زندگی داشتهتو هم از آنها گفتی و اغلب از های روی دیوارها هستند که باورها همان نوشته"

ای بنامند. همان طور که گفتی خنثی ساختن باورهای منفی یکی از اهداف شاید در متون شناختی آنها را باورهای ریشه -گردند

نگی روانی را باید تصحیح نمود. اگر به باور منفی های مختلفی دارند و وارواست. این باورها اغلب جنبه بهبودی فردیهای شیوه

به صورت یک مشکل/ احساس که شدت آن باید کاهش یابد نپردازیم جا انداختن قصدی که داریم کار دشواری خواهد شد و در 

خشیدن به نیت خود تواند با تمرکز بگر هم میهایت بیفزایم که درماناین مورد کاملاً حق با تو بود. مایلم این را هم به آموزه

 "گران است.های شفادهندگان با مشاوران/ کاربران/ درماناش را تقویت نماید. این بخشی از تفاوتنیت مثبت مراجعه کننده

 پیتر لامبرو

-یبا مشکلاتی روبرو م هادر شکل دهی آنگاهی خواهم که از جملات تاکیدی استفاده نمایند. اغلب از برخی از مراجعانم عملاً می"

گردم. شاید بخشی از آنها به احساسات خودم مربوط شوند: بر این باورم که آنها خیلی قوی هستند... یا شاید هم خیلی خیلی 

کنم که در عمق وجودم فردی بنیادگرا هستم و دانم... چندان عقلانی نیست. فکر میترسم. میقوی. گاهی اوقات از قدرت آنها می

آیم ولی وقتی هایم بسیار آزاد اندیش به حساب میلذا هر چند که در اکثر دیدگاهبال من است. این ویژگی همچون سایه به دن
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شود. تاکنون هم به این فکر بخش کوچکی از وجودم هست که عصبی می شوندمنجر میاموری نظیر جملات تاکیدی به موفقیت 

تواند به کنم بر روی ابزار بسیار موثری که میترکیب نمایم. فکر می *آردیامنیفتاده بودم که آنها را با ابزار خودم یعنی ای

 نام نویسنده محفوط است "ای.ذاشتهگ دستدیگران کمک کند 

 ی مفتون کننده از بئا اسکارلاتاو سرانجام این نوشته

ق مثبتی خواهد افتاد( با استفاده از روش ام که اثر دارونما )باور این که اتفاام به این نتیجه رسیدهمطالعاتی که انجام داده پیدر "

†بی دارو"ر است. ولی از سوی دیگر اثر مواقع موث 33% -01علمی در %
تا  01)باور این که اتفاق ناخوشایندی خواهد افتاد( در % "

و بار بیش از در مواقع منفی دباز هم با روش علمی. این به صورت تلویحی بدین معنی است که ما  -مواقع موثر بوده است %211

های مرموز پیوندند، مرگهای شخصی به وقوع میپذیر هستیم. )شاید به همین دلیل هم باشد که پیشگوییمواقع مثبت توصیه

 میرد و غیره(.ی آن او میکنند و در نتیجههایی فرو میافتند، در عروسکی که شبیه به فرد قربانی است سوزناتفاق می

شود شاید ی تاکیدی همراه میکه با جمله "بله، ولی"دنباله یا  -ایگذاشته دستبر چیز خیلی مهمی کنم که در اینجا فکر می

کنم که فرانسین شاپیرو فکر می هی تاکیدی مثبت را خنثی کند. هر چند کرا داشته باشد و کاملاً اثر جمله "داروبی "همان اثر 

نامد ولی در هر حال مفهوم مشابهی دارند. به علاوه می "های پایانیدروازه"آر( این باورهای منفی را دیامی ای)پدید آورنده

بئا  "ی آگاهی هستند.آر چون احتمالاً در اکثر موارد در خارج از حیطهدیامتر است تا ایتی خیلی راحتافخنثی کردن آنها با ای

 اسکارلاتا

  

                                                           
*
 Eye Movement Desensitization and Reprocessing 

 )مترجم(. شودای که در خنثی نمودن خاطرات ناگوار مورد استفاده واقع میشیوه
†
 nocebo 
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 ملات تاکیدی در مثال کاهش وزنج -6

آن  و رویممان فرو میراست به درون دریای قدرتکنم. چرا؟ چون یکمثبتی نسبت به این مجموعه دریافت میهای باز هم واکنش

-مان سریعشود و قلبمان سرشار از شادی میسازیم. با این کار روحهای واقعی ما خبر دارد بیدار میی درون خود را که از تواناییبرنده

مان های روی دیوارهایایم که همواره در حال مشورت با نوشتهو متوجه شده را شرح داده "کاخ" یزند. تا به اینجا استعارهتر می

گردند. سپس گفتیم که ی خود به واقعیت زندگی ما بدل میها هم به نوبهندهند و آها افکار دائمی ما را شکل میهستیم. این نوشته

تواند تی به خوبی میافر روی دیوارها هستند و خاطر نشان ساختیم که ایهای مختلف بجملات تاکیدی ابزاری برای نوشتن پیام

 آیند( پاکسازی نماید.های جملات تاکیدی میباورهای رقیب را )که اغلب به صورت دنباله

ی ویم دربارهرهای خود داریم و به تدریج که جلوتر میابزار فرصت جملات تاکیدی فقط یکی از ابزارهای متعددی هستند که در جعبه

تی ترکیب کنیم افایم. اگر آنها را با ایآنها مطالب دیگری را نیز ذکر خواهم کرد. تا به اینجا فقط نگاه گذرایی به آنها داشته

ای که راجع به جملات تاکیدی د. در مقدمهنرسهای شخصی ما میهای قابلیتد و به تمامی گوشهنگردشان خیلی بیشتر میهایکاربرد

تا به اینجا بیشترین کیلوگرم برسد.  21خواست به کیلوگرم وزن داشت و می 011م مثالی از یک بانوی فرضی آوردم که نوشت

-ی رویارویی با این مشکل را بیشتر شرح دهم. بانویی )که او را جودی میمربوط به این بوده است که نحوه امداشتههایی که درخواست

 نامم( نوشته است...

دانم که ام. میقرار گرفتم همین طور بوده صد کیلوگرم وزن دارم و تقریباً از همان موقعی که مورد سوء استفاده حدودمن "

های دیگری هم در کار باشند. کنم دنبالهآیند. ولی فکر میهایم این است که اگر لاغر شوم مردها به سراغم مییکی از دنباله

 "را خنثی کنم؟ها نچگونه آنها را بیابم؟ و چگونه آ

ی احساسی است که فرد را از چند مساله علامتیی شخصی من این است که اضافه وزن معمولاً مشکل اصلی نیست بلکه اغلب تجربه

توانید به هنگام استفاده از جملات دارند. نکته هم در این است که آن مسائل احساسی را بیابیم. خوشبختانه میبه پرخوری وا می

روند. برای این کار لذا جملات تاکیدی خود ابزار بسیار مهمی در این جستجو به شمار مین مسائل احساسی با خبر شوید و تاکیدی از آ

. این های آن در کارندیعنی این که دنباله "کارایی ندارد"ی تاکیدی اگر جملهدهم. ای وجود دارد که در اینجا شرح میی سادهقاعده

 دهد.قیمتی را به شما میگوید که باید به جستجو بپردازید در واقع اطلاعات ذیدانم. از آنجایی که میا میقاعده را بسیار قابل اتک

-...اگر لاغر شوم مردها به سراغم می"هایش این است که داند که یکی از دنبالههمان طور که جودی خودش ذکر کرده است وی می

زمان کمی لازم داشتید تا این دنباله را آشکار کنید. در واقع شاید در همان یکی دو بار اولی که اگر او به شما مراجعه نموده بود  "آیند.

ی سوء داد. اگر شانس بیاوریم این مسالهخودش را نشان میاین دنباله کرد ی تاکیدی مربوط به کاهش وزن را تکرار میاو جمله

توان )اگر لازم باشد( آن را به پردازد. در این صورت میتاکیدی به رقابت می یی روی دیوار او است که با جملهاستفاده تنها نوشته
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ی تاکیدی کاهش وزن را جا بیاندازیم و جمله قادر خواهیم گشتتی پاک کرد. سپس افهای مختلف تفکیک نمود و آنها را با ایجنبه

 و لاغر ظاهر خواهد شد. "جودی جدید"در زمان مناسب یک 

های سی از مسائل کلی زندگی او باشد چطور؟ اگر دنبالهباشند چطور؟ اگر وزن جودی انعکا های دیگری هم در کارولی اگر دنباله

به  "کارایی ندارد"ی تاکیدی خیلی ساده است. اگر جملهدیگری هم وجود داشته باشند که فوراً تشخیص داده نشوند چه کار کنیم؟ 

و اینجا است که مهارت  باشدمیی بعدی شما یافتن آنها های دیگری هم وجود دارند. وظیفهتوانید نتیجه بگیرید که دنبالهراحتی می

اند و فنون زیادی را در این رابطه گران برای آن آموزش دیدهدرماننماید. این همان کاری است که روانکاربر خیلی اهمیت پیدا می

کنم. مطمئنم که شما هم ها را آشکار ساخت ذکر میتوان دنبالهآنها می هایی را که به کمکذیلاً برخی از پرسشاند. پدید آورده

 جملات دیگری را سراغ دارید و تقاضا دارم که آنها را به من هم اطلاع دهید.

 "تواند باشد؟ی تاکیدی یک دلیل احساسی داشته باشد آن دلیل چه میاگر عدم کارایی این جمله"

 "کیلوگرم برسد آن وقت.... 21به این جمله را تمام کن: اگر وزنم "

 "این جمله را تمام کن: برای کاهش وزن باید...."

  "خواهم این است که....این جمله را تمام کن: آنچه که در واقع می"

 "اندازد.این جمله را تمام کن: لاغر شدن مرا به یاد ....... می"

خواهم اول یک کسی پیدا شود که مرا همین طور که هستم دوست داشته آید: میاین جمله را بگو و ببین چقدر به نظرت راست می"

 "باشد و بعد از آن لاغر خواهم شد.

اند و لذا من هم باید همین طور ام هم اضافه وزن داشتهآید: سایر افراد خانوادهاین جمله را بگو و ببین چقدر به نظرت راست می"

 "باشم.

آید: اگر دیگر )بستنی، شیرینی و غیره( نخورم مثل این است که دوستی قدیمی را نظرت راست میاین جمله را بگو و ببین چقدر به "

 "از دست داده باشم.

ها هستند که جودی را در زندگی نمیها را آشکار نمایند و های از وقایع، باورها، رفتارها و سایر دنبالهتوانند زنجیرههای فوق میسوال

کاست. ممکن است  شاناز شدتو تک آنها پرداخت توان به تکتی میافشوند. البته با ایضافه وزنش میسازند و موجب امحدود می

ای نصیبش برد و به عشق، پشتکار و مهارت نیاز داشته باشد. ولی اشکالی ندارد چون فقط جودی نیست که در این راه بهرهبکمی زمان 

 ."دگیری صورت میورود به کشتی آرامش دو نفر"است معجزات آمده  یدورهگردد. همان طور که در می
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گردد. اگر اضافه وزنش واقعاً یابد زندگی جودی هم به راه راست هدایت میمی ها کاهشبه تدریج که بار احساسی ناشی از این دنباله

نیز برایش به همراه خواهد داشت.  "جانبیمزیت "تی احتمالاً چند افی مکرر از ایاش باشد آنگاه استفادهناشی از مسائل کلی زندگی

-گردد یا به دنبال برتریآید. کمتر عصبانی میخندد و با دیگران بهتر کنار میدید. بیشتر میهایی را خواهد دید که قبلاً نمیموقعیت

کند. شادتر خواهد ان میحود امت. چیزهایی را که تا پیش از این نیازموده بشودبیشتر میرود. خوابش بهتر و اعتماد به نفسش جویی می

 بود ... و البته... لاغر نیز خواهد گشت.

هایی که او از وزن جودی. نیازی نیست که به گزارش –ی مشخصی برای سنجش موفقیت او در اختیار دارید در این مثال وسیله

هایی ضافه وزن به تاریخ نپیوسته است دنبالهدهد اتکا کنید. لازم هم نیست که حدسی بزنید. تا وقتی که آن ااش میوضعیت درونی

، دو نفری به دنبال )این نکته خیلی مهم است( کنیدبه همین سادگی. شما و جودی با هم کار می –دارد که باید آنها را از میان ببرید 

ی تاکیدی لاغری ی این مدت جملهنمایید. در تمامیکی پاک میگردید و آنها را یکیاش قرار دارند میدلایلی که در ورای مشکل چاقی

کشی ی طنابکار تا حد زیادی شبیه به مسابقه دفراینکند. دهد و او را به جهت مثبت هدایت میافکار دائمی جدید او را شکل می

. به مرور کاهدهای مزاحم میتی هم به تدریج از توان دنبالهافکشند و در همین حین ایاست. جملات تاکیدی جودی را به سویی می

کیلوگرم خواهد  21احمان مغلوب گشته و وزن جودی به زبرند و نهایتاً مشوند جملات تاکیدی بازی را میکه مزاحمان ضعیف می

یابد و عشق فرمان خواهید داشت. ارتباط انسانی به سطح بالاتری ارتقا می "احساس خوبی"رسید. این زمانی است که هر دوی شما 

این  "دلیل وجود"تی است و در واقع افای "ایمعجزات یک دقیقه"اهد گرفت. این خیلی بیش از یکی از آن هدایت را به دست خو

 داش واقعی آن است.حرفه یا همان پا

توانید آن را مستقلاً و ای و نه فقط کاهش وزن تعمیم داد. میتوان این روش را به هر مسالهفرایند در کل بسیار ساده است. در واقع می

 دانید در آن اعمال نمایید(:هایی که بلد هستید به کار برید. بدین شکل )تغییراتی را که مناسب مییا به همراه یکی از روش

های ی تاکیدی مناسب در بخشتان ببرد. )قواعد ساخت جمله"خود جدید"ی تاکیدی بسازید که ذهنیت شما را به سوی یک جمله -0

 بعدی ذکر خواهند شد(

 .بپردازیدهای مزاحم دنباله جستجویی تاکیدی کارایی نداشت به هر گاه جمله -4

 تی به صفر برسانید )پاک کنید(.افهای مزاحم را بیابید و شدت آنها را به کمک ای)های( مختلف دنبالهجنبه -0

 را مجدداً انجام دهید. 0و  4ی تاکیدی را تکرار نمایید و هر گاه که لازم شد مراحل جمله -2

و  کنیم که شما خود را وقف کارتواند داشته باشد. فرض داش کار باز گردیم. این روش مزیتی هم به لحاظ کسب و کار میبه موضوع پا

ی سودآور نیست که اید. این فقط یک معاملهاید. در این صورت یک مشتری دائمی به دست آوردهاعتماد طرف مقابل را نیز جلب نموده

ران قابلی توانید وی را به سخنت کردن در جمع خنثی کنید و بعد دیگر هرگز او را نبینید. بلکه میدر آن مثلاً ترس کسی را از صحب
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هایی را توانید جودی )و سایر جودیتبدیل کنید و خیلی از این که قلبش به تپش نیفتد و نفسش بند نیاید جلوتر بروید. به علاوه می

توانید وضعیت ی بعد میش وزن بگذرانید و به اتفاق هم به موفقیت برسید. در مرحلهکه وجود دارند( از درگیری با مسائلی نظیر کاه

گردند خنثی نمایید. پس از آن هم موارد متعددی از ظاهر می "موانع مالی"هایی را که در نقش مالی او را هدف بگیرید و دنباله

ی کارایی شخصی مناسبند. به علاوه به مرور که در زمینهخودانگاری وجود دارند و بعد هم خیلی مسائل هستند که برای مشاوره 

آیند. این حالت معمولاً وقتی های معنوی او هم رو میاحتمالاً خواستهشوند های منفی روی دیوارهای او پاک و جایگزین مینوشته

ها هیچ انتهایی ندارند. هر یابد. این فرصت تواند باز هم ادامهگذارند. این فهرست میآید که افراد ذهنیت منفی خود را کنار میپیش می

 چه که مسیر بیشتری را طی کنیم باز هم راه ادامه خواهد داشت.

و به مثالی برای دیگران  "های خود کار کنیمبر روی فرصت"توانیم که ما هم می استاین  باشدمیانگیز آنچه که در اینجا واقعاً هیجان

دهد. ها را به ما نشان میتر از این نیست که از کسی بیاموزیم که وجود خودش قدرت فرصتانگیزانندهتبدیل شویم. هیچ چیزی بر 

مان انجام دهیم این توانیم برای خود و مراجعاندهد. بهترین کاری که میسازد و هم به ما انگیزه میچنین کسی هم ما را متقاعد می

 ها حرکت کنیم.که بتوانیم آزادانه در کاخ فرصت است که توانایی خود را به قدری افزایش دهیم

 در ادامه بیشتر توضیح خواهم داد.
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 امهای دیگری که راجع به جملات تاکیدی دریافت کردهپاسخ -7

اند. سطح آگاهی ساعت از منزل بیرون بودم و وقتی برگشتم دیدم که تعدادی رایانامه راجع به جملات تاکیدی برایم ارسال کرده 02

های آنان را با شما در میان بگذارم. سعی خواهم بخشی از نوشتهخوانند به قدری بالا است که باز هم میهایم را میفرادی که نوشتها

ام توضیحات خودم را نیز هر جا که مناسب دانستهکنم آنها را در چند بخش ارائه دهم تا از طولانی شدن هر بخش جلوگیری نمایم. می

 ام.های آنان آوردهنوشتهدر میان 

 :از جنیفر جنینگز

ها در هم بیامیزی ولی تی یعنی کاخ فرصتافی استفاده از ایهر چند که ظاهراً قصد نداری هیپنوتراپی را هم با این نحوه

این است بینیم دهی با کار من وجود دارند. مهمترین فرق آن هم تا جایی که من میهای آشکاری میان آنچه که انجام میشباهت

 کنی.که حالت خلسه را عملاً ایجاد نمی

-من هم مثل تو بر این باورم که جملات تاکیدی ابزار قدرتمندی هستند. معمولاً هر روز خودم و مراجعانم از آنها استفاده می

بر این باورم که برخی  اند. همچنینشده "بدنام"کنم جملات تاکیدی تا حدی نامم. فکر مینمی "جملات تاکیدی"کنیم. ولی آنها را 

و دیگر لازم نیست که کاری بکنند  "ی خود برسندبه خواسته"شود که کنند که صرف به کار بردن آنها باعث میمردم فکر میاز 

توانند کارآمد باشند. اما فکر هم در برخی موارد می "جملات تاکیدی به تنهایی"دانم که یا تغییری صورت دهند. این را هم می

 یا کارهایی انجام دهیم تا تغییراتی پدید آیند. نم که ما هم باید عملاً کارکمی

به عمل معمولاً برای دستیابی به نتایج زدن و من هم موافقم که دست ا باید در این زمینه کشف نماییم گری کریگ: خیلی چیزها ر

ام حاکی از آن است که این ی شخصیرت اراده انجام داد. تجربهو با قد "به زور"ام که این کار را نباید نهایی ضروری است. ولی دریافته

ی مناسبی هم وجود داشته باشد فرد به صورت ها از سر راه کنار روند و انگیزهسازد. اگر دنبالهفرایند را متوقف میکار جریان طبیعی 

گزید، فروشنده به سراغ مشتریان بزرگتر خواهد طبیعی دست به عمل خواهد زد. کسی که اضافه وزن دارد غذاهای بهتری را بر خواهد 

شان بیشتر قابل برای "سطح جدید"گر یا خواننده بهتر بر روی صحنه ظاهر خواهد شد و غیره. این بدین دلیل است که رفت، بازی

ه شکلی طبیعی چنین ورد و لذا آنها هم برای آن آماده خواهند شد. اگر بخواهد آدسترسی به نظر خواهد رسید، آنها را به هیجان 

شان نیز بپرسید. برخی افراد هایی انگیزهتوانید از آنان دربارههای دیگری برخیزید. همچنین مینکردند باید به جستجوی دنباله

ایند نماستفاده می "بایدها"جملات تاکیدی را به جای این که برای دستیابی به اهداف واقعی خود به کار برند از آنها برای رسیدن به 

 .ایمنرسیدهآن مبحث گذاری است که هنوز به ی هدفانجامد(. این کار وظیفهبست می)که معمولاً به بن

 نام نویسنده به درخواست خودش محفوظ است
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های خوبی زدی )مثلاً کنم مثالخواهی ادامه دهی؟ هر چند که فکر میهای روی دیوارها را تا کجا میبه چالش کشیدن نوشته

یعنی خدای چیزهای کوچک ام ... ه اخیراً خواندهعالی کتوان به آنها فکر کرد و آنها را پذیرفت. کتابی توانگری( ولی به راحتی می

های فرهنگی بر روی فکرم را مشغول کرده است. هدف از نگارش آن به چالش کشیدن نوشته آهرونداتی رویی نوشته

-پندارند که برخی افراد بهتر از بعضی دیگرند. نوشتهدانند چون میمی مفیدطبقاتی را بوده است که نظام  هنددیوارهای مردم 

 های روی دیوارهای آنها راجع به این است که چه کسی را چه وقت و به چه میزان باید دوست داشت.

برای افراد و نه باورهای جمعی اندازهای جدید خود ما است. راجع به خلق چشم "کارهای درونی"ی ها دربارهگری کریگ: کاخ فرصت

 باشد.مردمان یک کشور می

توان تغییر داد. های روی دیوارهای مردم یک کشور را هم میتوانم جلوی خودم را بگیرم و باید بگویم که حتی نوشتهبا این وجود نمی

. چنین باشدمیکه هنوز هم پیش چشم ما  داری به برابری مثالی استاین کشور ازبردهنظام این کار بارها انجام شده است. تغییر 

گردند. رویاپردازی در هدایت ما به جهت مورد آغاز می تغییراتی معمولاً از رویای فردی خاص )آبراهام لینکلن؟ مارتین لوتر کینگ؟(

در درون افرادی که برای خود در زندگی ماموریتی قائلند و به این کار  ،تواند چنان تجانسیرویاپردازی میاهمیت دارد.  خیلینظر 

تواند تغییراتی در پدید آورد که به دیگران هم سرایت کند و تمامی مردمان یک کشور را در بر گیرد. این امر می ،ورزندمبادرت می

توانند با فردی که برای های اندکی وجود دارند که میکند. چیزی مردم ایجاد کند و گاهی اوقات هم عملاً چنین میسطح آگاهی توده

راستا هستند. آنان خستگی ناپذیرند چون هیچ تعارضی در شان همخود ماموریتی قائل است رقابت نمایند چون افکار آنان با اعمال

ی همچون ماموریت را در افراد ها هم اگر به درستی به کار بسته شوند هدفبینند. اصول کاخ فرصتدهند نمیکه انجام می کارهایی

ای که های فکری افراد جامعهتواند در گسلمی ، نیزکه واقعاً در درون خود متجانس باشد ،کند. حتی یک فرد دارای ماموریتایجاد می

های عظیمی ابلیتدر اینجا صحبت از دستیابی به قدرت واقعی افراد است. ما ق پدید آورد.های ذهنی زلزلهاند پروری عادت کردهبه تن

 داریم و تنها باید آنها را بیدار نماییم.

 دهد:نویسنده ادامه می

تی واقعاً در بر طرف ساختن افسوال دیگری که دارم در رابطه با پدید آوردن معنی برای زندگی یا ارتقای روحی است. ای

ای که جلوی پیشرفت فرد را تی در حل مسالهافاز ایپس از استفاده  ،گاهی اوقاتآیا های افراد بسیار موثر است. ولی ناراحتی

 پردازی.گردد؟ کنجکاوم بدانم که چگونه به این کار میبه تغییر یا رشد شخصیت او نیز منجر می ،گرفته بوده است

ها باشد. در فرصت توقع معقولی از کاختواند میام ولی این قطعاً نبوده "تغییرات شخصیتی"گری کریگ: هر چند که تا به حال مشاور 

توانیم چشم اندازی برای خود خلق کنیم که در آن برانگیزاننده، مشفق، واقع از طریق جملات تاکیدی، رویا پردازی و سایر ابزارها می

های شخصیتی مثبت دیگر باشیم. اگر رویکرد مناسبی به این اهداف مثبت داشته باشیم صادق، بخشنده و واجد بسیاری ویژگی
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اندازهای که ما را به چشم ،های احساسی راماند و گرهتی به قیچی میافکشانند. ایهنربا ما را به سوی جهت مطلوب میآهمچون 

 نماید.قطع می ،اندکمتر جذابی چسبانده

 دهد:نویسنده ادامه می

که نام مرا ذکر نکنی؟ یا شاید  ممکن استهایت استفاده کنی آیا ام. لذا اگر خواستی از پاسخم در نوشتهگری، من کمی خجالتی

 به صورت کلی جواب بدهی؟ متشکرم. مهم بهتر باشد که به سوالات

این فقط برای شروع کار  "برم.در ابراز عقایدم خیلی راحت هستم و از این کار لذت می"ی تاکیدی را به کار ببر: گری کریگ: این جمله

ها قرار های بزرگتری از کاخ فرصتبه اتاق فتنر مسیره باشند( بیابی و بدین شکل در های آن را )اگر وجود داشتاست. بعد باید دنباله

 دادم که آنها را به نام خودت بیاورم.گویم که نظراتت واقعاً مرا به فکر فرو برد. ترجیح میاز صمیم قلب میهم خواهی گرفت. این را 

 :از مریل بک

شوند هایی که به هنگام بیان جملات تاکیدی ظاهر می"بله، ولی"رد برای یافتن ی تو تفاوت دااز راهکاری که اندکی با شیوه

ای و محدود توانند باورهای ریشهکنم که شرکت کنندگان در آن میکارگاهی را برگزار می است کهکنم. هشت سال استفاده می

 ی خود را بیابند و متحول سازند.کننده

را با  "ولی"را گفت  "بله"خواهیم که بعد از این که نام دارد که در آن از فرد می "بله، ولی"دهیم هایی که انجام مینییکی از تمر

ی رها ساختن شود و نهایتاً آمادهافتد یا از آنها خسته میاغراق بگوید. معمولاً او در ابتدا از لحن صدا و رفتار خودش به خنده می

شباهت دارد که در آن برای این که تنش را رها سازیم ابتدا شدت آن را افزایش خاجی / ایگردد. به کارهای جمجمهآن صدا می

 آید:شود. مثالی از آن در اینجا میمی "تسهیل کننده"و دیگری  "فرد"آموزیم و یکی از آنها دهیم. این تمرین را به افراد میمی

 "باور قدرت بخش تو چیست؟"تسهیل کننده: 

 "ام.دوست داشتنیمن همین طور که هستم ": فرد

 هم در آن وجود دارد؟« بله، ولی»آیا "تسهیل کننده: 

 "بله، ولی آن را باور ندارم.": فرد

 "در آن اغراق کن."تسهیل کننده: 
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 "بله، ولی آن را باور ندارم.": )با صدای بلند( فرد

 "داز.ای به راه بیاناغراق کن، معرکه"دهد( نشان میتسهیل کننده: )طرز ایستادن او را 

 و همین طور ادامه دارد تا این که....

 "باور قدرت بخش تو چیست؟"تسهیل کننده: 

 "ام.من همین طور که هستم دوست داشتنی"فرد: 

 "داری؟ «بله، ولی»آیا باز هم "تسهیل کننده: 

 "بله ولی خیلی چاقم."فرد: 

 "در آن اغراق کن."تسهیل کننده: 

ی تاکیدی( و آن از میان برود. آنگاه تسهیل کننده باور قدرت بخش را تاکید )جمله "بله، ولی"یابد تا و به همین ترتیب ادامه می

 نماید.را تثبیت می

تر به شود سریعظاهر می "بله، ولی"توانیم وقتی های جدید در دسترس ما هستند اغلب میتی و دیگر روشافاکنون که ای

ی خواهیم که جملههای افراد همراه هستند. لذا اول از فرد میآیند با ناراحتیزبان مینتیجه برسیم چون کلماتی که در آنها بر 

گیریم تا دیگر هیچ را هم با صدای بلند بگوید. سپس آن را با ضربات هدف می "بله، ولی"تاکیدی را با صدای بلند بگوید و بعد 

فقط صدای باور قدرت بخش کنیم تا به جایی برسیم که ن کار را میبعدی نیز همی "بله، ولی"اثری از آن باقی نماند. پس از آن با 

 ای نداشته باشد.باقی بماند و دنباله

 گری کریگ: رویکرد جالبی است.

 :گیورناز پاتریک مک

دهم که کمتر حالت عاشقانه ها خیلی خوشم آمد. من هم توجیهی در اینجا ارائه میی ورودت به کاخ فرصتی عاشقانهاز شیوه

 دارد.

شناختی اشغال کرده باشند. هر گاه عبارت منفی را که از جریان انرژی افزار عصبفرض کنیم که افکار منفی ما فضایی را در نرم

ی بالاتر )قابلیت( برسیم قاعدتاً باید بتوانیم آن عبارت ناصحیح را که با آورد برداریم و به حافظهممانعت به عمل می

با عبارت ناصحیح پاک که  ،خواند جایگزین سازیم و در نتیجه جریان تثبیت و تقویت گردد. اگر رایانه راهای مثبت نمیدستورالعمل
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ی بالاتر وجود به حال خود رها کنیم از آنجایی که امکان دسترسی به حافظه ،شده و بدون این که جایگزینی صورت گرفته باشد

 ین را بگیرد.دارد شاید عبارت ناکارآمد دیگری جای آن عبارت پیش

-زیر سقف ارابهساز و کار  ،ها هستند. ولی شایدی تو در بیان کاخ فرصتدانم که این توضیحات فاقد عظمت و شجاعت شیوهمی

 همین طور باشد. ،های کاخ برسیمای که به دنبال آنها هستیم تا به کمک آنها به دروازههای شاهانه

ی تو باشند. استعارهرده بودم. بر این باورم که استعارات راه خیلی خوبی برای بیان نظرات میگری کریگ: از این زاویه به موضوع نگاه نک

 .افزار را بر آن نهادهم خوب است. شاید بتوان نام سمفونی نرم

 :ز تیم راوا

های بسیار زیادی را دنباله. "امام یا نرسیدهبه هدف رسیده"به کمک آنها بارها سال پیش که با جملات تاکیدی آشنا شدم  21از 

اند. به ام چندان خوب نبودهکه از به کار بردن جملات تاکیدی به دست آورده ام و لذا نتایجیام یا به آنها نپرداختهنادیده گرفته

 فایده خواندم. خدا مرا ببخشد!ام را به آنها از دست دادم و حتی آنها را بیهمین دلیل هم علاقه

ها اند. دلیلش تا حدی این است که دنبالهها هستند که از جملات تاکیدی روی بر گرداندهما خوش آمدی! خیلی گری کریگ: به جمع

 باید که اند. کسیپرداختهاند بلکه به بایدهای خود میدادهاند و از سوی دیگر اهداف واقعی خود را مورد تاکید قرار نمیرا نادیده گرفته

دار شرکت معظمی بسازد تا هم خودش پول خواهدمیچون پدرش چنین گفته است با کسی که واقعاً در کسب و کارش پیشرفت کند 

برد و دیگری موجب ی آدم را سر می. یکی از آنها حوصلهخیلی فرق دارد شود و هم محصول یا خدمت بهتری به دیگران عرضه نماید

شوند که ما را به ها به آهنربایی تبدیل میآورند و خواستهدر میاشتیاق است. بایدها سرانجام از سطل آشغال جملات تاکیدی سر 

ایم )یعنی کشانند. جملات تاکیدی به واقع خالق فردای ما هستند. آنهایی که تاکنون مورد استفاده قرار دادهمان میهایسوی فرصت

جملات تاکیدی اند. ن( وضعیت کنونی ما را شکل دادهماهای روی دیوارهایبریم یا همان نوشتهآنهایی که به صورت خودکار به کار می

 کند که جملات تاکیدی را آگاهانه انتخاب کنیم یا خیر.ما را شکل خواهند داد. فرقی هم نمیکنونی نیز فردای

 دهد: تیم ادامه می

کردم. قصد دارم مرکزی برای ترک سیگار ایجاد کسب و کارها نوشته بودی فکر می "تخصصی کردن"ای که در مورد به مقاله

در پشت عادت خود  "های متعددیجنبه"ها باره داشته باشی. آیا بر اساس تجربیاتت سیگاریاین نمایم و گفتم شاید تو نظری در 

افراد مختلف فرق ؟ یا این که در مورد "همین و بس"خواهند که سیگار را ترک و کنند و دارند؟ یا این که اکثریت آنها فقط می

 کند.می
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اند و چیز دیگری در ورای آن وجود ندارد و آنهایی که جسماً معتاد شده -0اند: ها دو دستهام که سیگاریگری کریگ: به تجربه دریافته

د طرد شدگی، اند و از سیگار )و یا سایر مواد( برای آرام کردن موقتی اضطراب دائمی ناشی از موارآنهایی که جسماً معتاد شده -4

-را به همراه می "های متعددیجنبه"ی اخیر نمایند. دستهکه ریشه در گذشته دارند استفاده می ها، گناهان و غیره، ترسهابدرفتاری

 ها مناسبند.آورند و لذا برای کار دراز مدت بر اساس اصول کاخ فرصت

من از دست "ی تاکیدی نظیر ها خنثی شدند جملهامی دنبالهکاهش وزن هم تا حد زیادی شبیه به همین است. پس از این که تم

ای عاید سازند. فرد سیگاری خواهند توانست نتیجه "فنون کاخ"و سایر  گذاری، رویاپردازی با هدفهمراه با هدف "امسیگار رها گردیده

ی زندگی جایگزین مثبت و تغییر دهنده "بیاثرات جان"اند با دیگر به سیگارش نیاز نخواهد داشت و احساساتی که در ورای آن بوده

 میشوند.

 :از بئا اسکارلاتا

ام ولی از جملات تاکیدی لوئیز هی، خصوصاً آنهایی که به اعضای ای به کار نبردهای که تو گفتهتا به حال جملات تاکیدی را به شیوه

اند برای تنش و فشار را در خود ذخیره کرده گردند و یا به دلیل احساسات منفی و عدم تعادل انرژیمختلف بدن مربوط می

 ام.مراجعانم استفاده نموده

 باشد.می *ی لوئیز هینوشته "شفای زندگی"گری کریگ: منظور کتاب 

 :از ال کنتلی

هماهنگ با ای به شکلی کنند که باورهای ریشهای به طور کلی درست است. وقتی کار میآنچه که در مورد جملات تاکیدی گفته

-کنند و اصلاً به آنها یا باورهای ریشهتکرار میفقط . ولی اغلب کارایی ندارند چون مردم آنها را مثل نوعی ذکر ایندتغییر نمآنها 

 گردند.ای خیلی سمج هستند و اگر مواظب نباشیم باز میاندیشند. باورهای ریشهآیند نمیای و قدیمی که در اثر آنها رو می

که جملات تاکیدی را باید به بخش متفکر روان متصل نمود. اگر بدون تفکر تکرار شوند تغییری به بار نخواهند آورد.  کنمفکر می

 211آیا واقعاً درست است که وزن من باید "ی مثبت اتصال دادن آن به بخش متفکر این است که از خود بپرسید یک شیوه

ها کار که بر روی آن پاسخ آیدهایی را به دنبال داشته باشد و بعد شاید لازم تواند پاسخطرح این پرسش می "کیلوگرم باشد؟

 ی تاکیدی کارآمدی بسازد.تواند جملهکنید. پس از آن است که فرد می

                                                           
های فرهنگی میان ما و جوامع غربی ا دارید باید به تفاوتکتاب مزبور به قلم شیوای خانم گیتی خوشدل به فارسی برگردانده شده است. اگر قصد استفاده از آن ر*

 های ما و آنان وجود دارند توجه کنید. )مترجم(طلاحات متفاوتی که در زبانصو خصوصاً ا
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ی ( جمله0تواند وجود داشته باشد: )کنند یکی از این موارد میگری کریگ: وقتی افراد بدون فکر چیزی را شبیه به ذکر تکرار می

ی گام خیلی بلندی است و از باورهای کنونی فرد ی تاکیدی نشان دهنده( جمله4، )است خواستهنه یک و  بایداکیدی بازتابی از یک ت

 هیم.ی تاکیدی را به شکل دیگری که برای فرد بیشتر برانگیزاننده باشد تغییر د( وقت آن است که جمله0فاصله دارد یا )خیلی 

 :ویلناماتااز دارلینگ گراسیلا 

 ی آن مثال اضافه وزن مطلبی را بیان نمایم.خواهد که دربارهخیلی دلم می

تغییرات کند. در واقع بهتر است که اول دلایل ارگانیک آن بررسی شوند. لزوماً هر کسی که اضافه وزن داشته باشد پرخوری نمی

مسائل مربوط به انسولین و خیلی چیزهای دیگر هم  ی تیروئید، مسائل ژنتیکی، بعضیهورمونی در زنان، برخی شرایط غده

یابد ممکن دهد و باز هم وزنش بنا به یکی از دلایل فوق کاهش نمیی کارهای درست را انجام میهستند. به علاوه اگر فرد همه

ه نوع شخصیت فرد، است بخواهد با کمتر خوردن خودش را تنبیه کند در حالی که مساله اصلاً این نیست. در این صورت، بسته ب

 اشتهایی یا پرخوری وجود دارد.امکان بروز بی

-العاده و بینشی که در اختیارشان میدرمانی نباشند و از این ابزارهای فوقممکن است برخی افراد هم باشند که متخصص روان

ی اول وضعیت جسمانی را بررسی نمایم. اند که در چنین مواردام و به من آموختهگر بودهدرمانگذاری استفاده کنند. قبلاً روان

را  طلببه همین شیوه م نیزکنند. مطمئن هم نیستم که سایر متخصصان ی مردم در زندگی خود این کار را نمیولی همه

خیلی کم است. ولی مساله فقط وزن نیست  گیرندی کسانی که در این دسته قرار میآموخته باشند. از دیدگاه کسب و کار عده

تی استفاده شود از عدم وجود افتوانند باشند و لذا لازم است قبل از این که از ابزارهای ایخیلی چیزهای دیگر هم میبلکه 

 ی جسمانی مشکل مطمئن شد.ریشه

 "شوندمشکلات جسمی اغلب از مسائل احساسی ناشی می"گری کریگ: به نکات مهمی اشاره کردی. هر چند که دیدگاه من بیشتر به 

 دارد ولی قطعاً استثناهایی هم وجود دارند. گرایش

 :از مریلین گوردون

های مخرب"ها یا آنچه را که ما کنم که خیلی سریع دنبالهاستفاده می بازگشت به اصلچند سالی است که از روشی به نام 

 ی کار بدین صورت است:سازد. شیوهنامیم آشکار میمی "درونی

خواهم که آن را به پایان برسانی. شاید به نظرت کمی منفی بیاید ای را ذکر کنم و از تو میجملهگویم که قصد دارم به فرد می

هایم را دیگر نجوم، خواهم )لاغر شوم، ناخننمی"شود: شود. جمله این طور شروع میولی این کار به دلایل درمانی انجام می
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ی جمله فکر نکند و صرفاً هر آنچه را که به خواهم که به ادامهمی از فرد "اثر سازم و غیره( چون...خاطرات دردناکم را بی

 رسد بگوید. ذهنش می

 تر کار کنیم. شود که عمیقآید و در برخی مواقع هم لازم میگاهی اوقات پاسخ بلافاصله می

 شود:روند کار کلاً چیزی شبیه به این می

 "..خواهم از خوردن شیرینی دونات دست بکشم چون که.نمی"

 "آنها را دست دارم."

 "آنها را دوست دارم چون که..."

 "دهند.احساس خوبی به من می"

 "و به آن احساس خوب نیاز دارم چون که..."

 "کنم...هی اوقات اصلاً احساس خوبی نمیگا"

 "...که کنم چونو اصلاً احساس خوبی نمی"

 "کنم که هیچ ارزشی ندارم.فکر می|

-عمیق و سریع میهم رسیم. روش جالبی است و خیلی کشد که به هدف میاست که دیدید و طولی نمی کار ما به همین ترتیبی

 باشد.

 :از بسیاری از خوانندگان

 به چه معنی است. "هاتفکیک جنبه"دانم نمی

شوند تاکیدی ظاهر می یی که پس از جملات"هادنباله"تی برای پاکسازی افگری کریگ: این عبارتی است که به هنگام استفاده از ای

-تشکیل می "هاجنبه"هایی مربوط به هم یا ایم از بخشتی به آنها پرداختهافم. بسیاری از مشکلات احساسی که با ایاهبه کار برد

( 0)ی ناگواری از یک تصادف داشته باشد شاید بتوان آن خاطره را به چنین مواردی تفکیک نمود: گردند. برای مثال اگر کسی خاطره

ها به طور ( خشم نسبت به رانندگان. تا وقتی که به تمامی این جنبه0( صدای ترمز خودرو )4های خودرو )تر شدن چراغترس از نزدیک

 های خاطره باز هم او را بیازارند. کامل پرداخته نشود ممکن است برخی قسمت



 

36 
 

تی آشنا هستند. چون در غیر این صورت باید مطالبی را افبا ایدر نگارش این مجموعه ناچارم فرض را بر این بگذارم که خوانندگان 

 کنید.آیند تکرار نمایم. متشکرم که نقطه نظرم را درک میکه برای اکثریت خوانندگان آشنا به حساب می
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 کردید؟تان تضمین شده بود چه کار میاهداف: اگر موفقیت -8

ام ولی باید خاطر نشان سازم که معمولاً به تنهایی کاربرد تاکیدی خیلی تعریف کرده ام از جملاتهای قبلیبا وجود این که در نوشته

حتی  "من شاد هستم، من شاد هستم، من شاد هستم"نماید حوصلگی تکرار میحالی و بیبا بیچندانی ندارند. برای مثال فردی که 

ی شادترین افراد جهان یش پاک کند باز هم بعید است که بتواند در زمرههایش را بیابد و آنها را کاملاً از روی دیوارهااگر تمامی دنباله

چقدر خوب "ای نیست. کار او نوعی تلاش برای دستیابی به این که در این مثال شادی هدف برانگیزاننده یبه حساب آید. چرا؟ برا

ثروت ی استفاده از جملات تاکیدی به شادی و حوهباشد. هر چند که شاید این نی لازم میاست و فاقد علاقه و انگیزه "شود اگرمی

من "تاکیدی  جملهاز تی و نه افهای روی دیوارها به کمک ایبیشتر منتهی گردد ولی چنین بهبودی احتمالاً بیشتر از پاکسازی نوشته

 شود. ناشی می "شاد هستم

موضوع آن باید آن قدر کشش داشته باشد که روان فرد را در خود غرق کند و به  بگذاردی تاکیدی بیشترین تاثیر را برای این که جمله

باشد. این همان  بایدهای اصلی فرد و نه یک خواستهی تاکیدی بر آن بنشیند. همچنین باید یکی از هدفی تبدیل شود که تیر جمله

کنند. اغلب اهداف بزرگی را که در واقع بایدهایی هستند یجایی است که اکثر افراد به هنگام استفاده از جملات تاکیدی در آن گیر م

آیند. آرزوی والدین ما برای این که به دانشگاه برویم دهند. بایدها اهداف افراد دیگری هستند که به نظر از آن ما میدر آنها قرار می

عه برای ازدواج کردن و تطبیق یافتن با بسیاری نوعی باید است البته مگر این که واقعاً آن را برای خودمان هم بخواهیم. فشار جام

ی کار . هر گاه بایدها را در جملات تاکیدی قرار دهیم دیر یا زود دست از ادامهباشدمیای ی بایدهای بالقوهمسائل هم نشان دهنده

گر آن است که اهداف . بلکه نشاننیستای نداریم. این امر اصلاً حاکی از عدم کارایی جملات تاکیدی کشیم چون واقعاً به آنها علاقهمی

 ایم.مناسبی را بر نگزیده

باشند. اینها کنند که خیلی فراتر از باورهای کنونی آنها میبرخی افراد به اشتباه از جملات تاکیدی برای رسیدن به اهدافی استفاده می

اهداف خیلی متعالی نظیر رئیس جمهور شدن، پایان دادن به گرسنگی در سطح  بایدها هستند و دیر یا زود از دور خارج خواهند شد.

یابند. اگر برای شما شان میی نظام باورهایی نوبل شدن خیلی باارزش هستند و برخی افراد آنها را در محدودهی جایزهجهان یا برنده

تر اند هدف مناسبصاً برای کسانی که به لحاظ احساسی آشفتهشان بروید. اشکالی ندارد. ولی برای دیگران و خصوچنین است به دنبال

ی استخدامی احساس کنند که باارزش هستند یا به راحتی دست از نوشیدن مشروبات الکلی شاید این باشد که به هنگام یک مصاحبه

آموزان شاید بخواهند که هبود بخشند. دانشهای آزاد خود را بتوانند بهتر به توپ ضربه بزنند یا آمار پرتاببردارند. ورزشکاران هم می

بیشتری در خود ایجاد کنند،  یجذبه توانندگران نیز میهای اجتماعی خود را ارتقا بدهند. درمانتری داشته باشند یا مهارتدقت افزون

 .ارتقا بخشندهای شهودی خود را نسبت به درمان از خود نشان دهند یا مهارت تریافزوناشتیاق 
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ی کنونی ما را "هامحدوده"کمی هم های ما باشند. همچنین باید در نظام باورهای ما قابل دسترسی بوده و اهداف باید همان خواسته

ثمر خواهیم دانست و دست از آنها بر خواهیم ها را بیای قابل دسترسی نباشند نهایتاً آنی باورهگسترش دهند. اگر اهداف در حیطه

پذیر است جملات تاکیدی را برای این که روزی به ی مریخ امکانید در شرایطی که اصلاً باور نداریم که سفر به کرهداشت. اصلاً چرا با

آنجا سفر نماییم به کار بریم؟ به علاوه اگر جملات تاکیدی ما را به سطح بالاتری نرسانند پس هیجانی هم در کار نخواهد بود. چه 

انداز ی زیادی این طور نیستند. ولی چشمدلار برسد؟ قطعاً عده 00111دلار به  01111اش از هدهد که درآمد سالانکسی اهمیت می

آورد. هر وقت هم که به این سطوح برسیم دلار به سرعت افراد را به هیجان می 011111دلار و  01111دلار،  21111دستیابی به 

 تواند ادامه یابد.ا هم در نظر گرفت و به همین ترتیب میدلار ر 411111دلار یا  001111توان تر میآنگاه خیلی آسان

افتیم. دستیابی به چند موفقیت در ها به راه میهای بزرگتری از کاخ فرصتبینم و به سوی اتاقاینجا است که هیبت واقعی خود را می

های آنها را داستان و گردنده لطیفه تبدیل میمان بهای قدیمی برای"محدوده"برد. پس از مدتی هم این راه سطح بینش ما را بالاتر می

مان به های کنونیهای محدودهبهای بزرگتر ایجاد شده باشد که ما را از دردر اتاقمکشی ماند که خیالی خواهیم شمرد. به این می

دلار  401111های قدیمی بیرون رویم دیگر به آنجا بر نخواهیم گشت. اگر کسی به درآمد سالی کشد. هر گاه از آن اتاقسوی خود می

ی به شرکت در مجالس عادت کند دیگر به عادت خجالتی بودن فرددلار در سال نخواهد بود. اگر  01111عادت کند که دیگر به دنبال 

 داشت. خود باز نخواهد گشت و این فهرست به همین ترتیب ادامه خواهد

گذرانیم. بعضی اوقات از زندگی لذت . فقط روزها را میمند نیستیمای نداریم چون به چیزی در زندگی علاقما اهداف برانگیزاننده کثرا

بریم و برخی اوقات هم نه. برخاستن از خواب و مسواک زدن فقط نوعی کار است. ولی این که با اشتیاق از رختخواب خارج شویم و می

کنند در کنند. فرق میان افراد عادی و آنهایی که حرکت میخود برویم چیزی است که فقط بعضی افراد آن را تجربه میپی هدف 

آید. در هر مان هم از همان میشود و برق چشمانباعث جهش در هر گام میاست.  -ماموریت زندگی  - نندهاهمین هدف بر انگیز

ی دوگ هوپر سازد. به یاد گفتهمشخص میه تفاوت میان سعادت و بدبختی را است ک "درونیامر "ای از زندگی که باشیم همین مرحله

 افتم:می

 "ها را.دید و دیگری ستاره های زندان به بیرون نگریستند. یکی از آنها لجندو نفر از میان میله"

ها، عدم ها هستند که تواناییشوند. همین نوشتهیهای روی دیوارهای ما پنهان می ما در پشت نوشتهاغلب اوقات اهداف براگیزاننده

 سازند. شاید بر روی دیوار ما نوشته شده باشد که....مان را مشخص میهای"محدودیت"ها، بایدها، نبایدها و سایر توانایی

 "آید.خودت را در میان جمع شاخص نکن. هیچ کسی از خودنمایی خوشش نمی"

 "بر خلاف جریان آب شنا نکن."
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 "گر خیری به کسی برسانی فقط موجب افزایش توقعات او خواهد شد.ا"

 "جایگاه خودت را بدان."

 "دار شود رفقایش را از دست خواهد داد.هر کسی که خیلی پول"

 "انجامد.در مورد هیچ چیزی زیادی هیجان زده نشو چون به ناامیدی می"

باد به آنها بوزد مشتعل خواهند شد. نکته این است که باید روشی برای  ای داریم که اگرهای نیم سوختهبا این وجود باز هم بخش

رسد با وجود این که به نظر می"تی بدین شکل استفاده نمایید: افهای این کار این است که از ای. یکی از راهدیافتن آنها داشته باشی

-افو امثالهم. اگر هر روز از چند دور ای "ام دارم ....ماموریت زندگیبا وجود این که چنین موانعی در راه "یا  "ام ....در اینجا گیر کرده

گویم که چه چیزهایی را ممکن است به گردش در خواهد آمد. اصلاً نمی "چرخ آسیاب ماموریت"تی بر روی این موارد استفاده کنید 

 در آن بیابید.

شوند تا به ای جستجوی اهداف از خود بپرسید. ذیلاً چند مثال ذکر میها را بری واقعی این است که برخی سوالراه دیگر ایجاد انگیزه

 آنها فکر کنید:

 "در کودکی چه رویاهایی داشتید که بعدها از آنها دست برداشتید؟"

 "دوست داشتید شبیه چه کسی بشوید؟"

 "اید؟دوست دارید چه کاری بکنید که تا به حال موفق به آن نشده"

 "شدید؟کردید یا چه کسی میشد چه کار میمیتان تضمین اگر موفقیت"

شان را در باشند. اگر آنها را سرسری بخوانید معنی واقعیسکوی پرواز به سوی زندگی بدون محدودیت می و هایی عالیاینها سوال

گفتگو کنید، در تان دوستانی آنها با نخواهید یافت. ولی اگر کاغذ و قلمی بردارید و چند شب وقت خود را صرف آنها بنمایید، درباره

 تان خواهند رسید.های زیادی به ذهنموقعیتها بیاندیشید و امثالهم حین رانندگی به آن

سوالی پرسیدم. وی در آن  *ها پیش از مادر ایدرینآید که سالی خیال خود کمی پر و بال بدهید. یادم میاما در ابتدا باید به قوه

در یک "اندکی فکر کرد و گفت  "کردی؟مری، اگر موفقیتت تضمین شده بود چه کار می"سال داشت و وقتی از او پرسیدم  00هنگام 

ه توانستی انجام دهی بمری، این جواب سوال من نبود. تو آنچه را که می". کمی صبر کردم و بعد گفتم "کردمی باکلاس کار میمغازه

-کردی؟ میی خودت پا را فراتر بگذاری چه میتوانستی کمی از محدودههایت اگر میمن گفتی. ولی با توجه به تجربیات و پیش زمینه

                                                           
 است. )مترجم( اش دادهتی یاریافو در پدید آوردن ای ایدرین فولی دستیار گری کریگ بوده*
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-شد چه میهایت را از سر بیرون کن و بگو اگر موفقیتت واقعاً تضمین میای. محدودیتخواهم بدانم که چه رویایی در سر داشته

توانست یک هدف واقعی باشد. این . این رویای او بود و می"شدمخواننده می"، چشمانش برقی زد و گفت مری راست نشست "کردی.

 آورد. بالاخره جواب سوالم را داد.رفت او را به هیجان میهمان چیزی بود که اگر به دنبالش می

دوست داشتید با زندگی  واقعاًاید نداشتید کرده یی را که بر خود فرض"هامحدودیت"خواهید خواننده شوید؟ اگر این آیا شما هم می

-شاید )هنوز( عملی نباشد. ولی این فقط شروع کار است. میدانم. دانم. میخود چه بکنید و چه هدفی را با اشتیاق دنبال نمایید؟ می

به سوی رویای خود باز کنیم. همیشه آیند در جملات تاکیدی بگذاریم و راه را توانیم اهداف کوچکتری را که به نظر انجام پذیرتر می

را شرح خواهم داد. این همان ساز و کار درونی ما است که با کمال وفاداری  "آنتن"ی این مجموعه مفهوم راهی وجود دارد. در ادامه

 یابد.خواهیم انجام دهیم برای ما میراه آنچه را که می

 باشیم.ها می. در حال قدم گذاشتن در سرزمین موقعیتامیدوارم متوجه شده باشید که قصد داریم به کجا برویم
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 اهداف: تبدیل کردن زندگی افراد به شاهکار -9

ی تاکیدی جملهاین که برای  ،"ماموریت"ی اخیرم دریافت کردم. اکثراً پرسیده بودند که آیا وجود های فراوانی در پاسخ به نوشتهنامه

ضروری است؟ سوال خوبی است. آنچه را که نوشته بودم یک بار دیگر خواندم و دریافتم که  ،از هدف پشتیبانی موثری به عمل آورد

 اند. ولی منظورم اصلاً این نبوده است.چگونه برخی به این نتیجه رسیده

ی خواستهما یک تغییر در فرد نیست. ا موجبتوان بالاترین نوع اهداف دانست ولی لزوماً اشتیاق ناشی از آن هر چند که ماموریت را می

ماموریتم نبود. حتی چند برابر کردن درآمدم نیز این طور نبود. ولی انجام کیلوگرم لاغر شدن  00کند. هدف من برای واقعی چنین می

ی تاکیدی اگر هر دوی آنها برایم مهم بودند و همین اهمیت آنها بود که باعث شد از جملات تاکیدی به خوبی استفاده نمایم. جمله

 در کنارش نداشته باشد احتمالاً کار چندانی از پیش نخواهد برد.را ای ی برانگیزانندهستهخوا

پدید های احساسی صرف کرده باشند که توانند اهدافی برای خود بیابند. شاید به قدری عمر خود را در زندانبرخی افراد به دشواری می

هایی هم بر روی جلوه نماید. به علاوه شاید چنین نوشته -نوعی تمرین احمقانه  و فقط -ثمر شان بیآوردن یک هدف برانگیزاننده برای

 دیوارهای خود داشته باشند...

 "زورگو و طماع هستند. ،طلبافراد جاه"

 "پایت را از گلیمت درازتر نکن."

 "چرا وقتت را برای انجام کاری غیر ممکن تلف کنی؟"

تی را حتی بدون جملات افتوان او را یاری داد. اگر ایبرای یک فرد چه باشد می هدف شمردنصرف نظر از این که دلیل دشوار 

-ها است که این کار را انجام میها موجب آسودگی او شود. سالتاکیدی یا اهداف هم به کار برید باز هم قادر است در بسیاری زمینه

ی خود راه را برای پذیرش اهداف و در نتیجه ند. اینها هم به نوبهآیدهیم و با رسیدن به آسودگی تغییرات شناختی مثبتی هم پدید می

کنند و حتی تر جلوه میشان منطقیشوند. اهداف برایبار میتی آزاد و سبکافکنند. مردم با استفاده از ایجملات تاکیدی باز می

 گردند.خوشایند می

تواند موضوع کارش گر هم میدرمانشود. متقاضی بهبود کارایی شخصی میای که برای درمان آمده است جعه کنندهرااینجا است که م

نمود کمک کند که شاهکاری از زندگی خودش بسازد. ولی در ابتدا باید را تغییر دهد و به کسی که تا قبل از این احساس بدبختی می

را در  یت نمایید. در صورت لزوم تغییراتیرا تقوهای کوچکی برداشت. هر دفعه یک هدف برای خود تعیین و با جملات تاکیدی آن گام

-های کوچکی به دست آورید و بعد به سراغ موارد بزرگتر بروید. بخش. در ابتدای کار باید پیروزیکنیدآن اعمال و یا به کلی عوضش 
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ندید. رسیدن به سطوح جدید را های روی دیوارها را پاک و با جملات تاکیدی جایگزین کنید. بسازید، عشق بورزید و بخهایی از نوشته

ها وارد شوید. در طول مسیر با دیگران همراه گردید و با های جدیدی از کاخ فرصتجشن بگیرید و همین طور ادامه دهید. به اتاق

بی به ستیابسازید. از جملات تاکیدی برای د مراجعان خود رشد نمایید. اهداف خودتان را نیز مشخص کنید و جملات تاکیدی لازم را

ای برای مراجعان تا از این بابت تان بهره گیرید. به مثالی برای دیگران تبدیل شوید. مثال زندهشادی، توانگری و آزادی در کار و زندگی

 تان به ماموریتی بدل گردد )لبخند(.از شما تقلید نمایند. ولی مواظب باشید چون شاید این برای

ی فرد به سوی ای است که برای کشاندن شادمانهگانه. این سومین بخش از سهشرح خواهم داد را "پردازی هدفمندخیال"ی بعد دفعه

-می "ی شادمانهگانهسه"گردد. دو بخش اول جملات تاکیدی و اهداف بودند. به اینها طرح میمهایش بهترین جایگاه در کاخ فرصت

 گویم.

-آورم. نظرات متفاوتی راجع به موضوع ابراز داشتهی شما میام برای استفادهدریافت کردههایی را که اخیراً پانوشت: ذیلاً برخی از پیام

 اند.

 :از ارول شوبات

سپردیم. در پایان کارگاه گفت کاملاً به خاطر میمسیری را که او می 21ای کن کایز رفتم. باید به کارگاه یک هفته 2731در سال 

مده بود ولی تصمیم گرفتم که روش خودم را بر اساس بهترین نظرات بنویسم. لذا علاوه هر چند که از رویکرد او خیلی خوشم آ

بر استفاده از جملات تاکیدی برای کار بر روی مسائل شخصی آن جملات را بر روی نوار هم ضبط کردم و بارها و بارها گوش 

نوشتم. بر این باورم که این دهند میا تشکیل میای که گویی هم اکنون واقعیت زندگی مردادم. بهترین احتمالات را به گونه

دهی مورد تایید قرار ها ترتیب میرویکرد بسیار قوی و مفید بوده است. لذا باید این سفری را که برای رسیدن به کاخ فرصت

 دهم.

از آنها را نیز یاد دست بر داشتن مفهوم ی ساخت جملات تاکیدی و یک چیزی دیگر هم هست که باید بگویم. از کن کایز نحوه

رسم. ولی دست خواهید: به ثروت و توانگری بیشتری میساخت جملات تاکیدی برای رسیدن به چیزی است که میگرفتم. 

 کنم.را حفظ می مرود نیز آرامش خودبرداشتن از جملات تاکیدی به معنی پذیرش واقعیت است: وقتی قیمت سهامم پایین می

 :از کوئنتین کالورت

ام. یک دهم به کمک جملات تاکیدی به نتایج خوبی بر روی خودم و مراجعانم دست یافتهاستفاده از رویکردی که شرح میبا 

 کنم صفحات سمت چپ و راست هر دو سفید هستند.ی سیمی برای این کار دارم. وقتی آن را باز میدفترچه

 نویسم. مثلاً: در سمت چپ با ضمایر اول شخص، دوم شخص و سوم شخص می
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  "کیلوگرم وزن دارم و قوی، سالم و راضی هستم. 11من "

 سپس:

 "کیلوگرم وزن داری و قوی، سالم و راضی هستی. 11کوئنتین تو "

 و بعد:

 "کیلوگرم وزن دارد و قوی، سالم و راضی است. 11کوئنتین "

بپردازیم.  صورتریزی مجدد هم باید به هر سه برنامهایم و در تلاش برای ریزی شدهام که ما به هر سه صورت برنامهدریافته

 نویسم. مثلاً:رسد میی تاکیدی به ذهنم میی مقابل نیز اولین پاسخی را که به هنگام نوشتن هر جملهدر صفحه

  "کیلوگرم وزن دارم و قوی، سالم و راضی هستم. 11من "

 نویسم:نماید میبعد بلافاصله اولین چیزی را که به ذهنم خطور می

 "این حرف احمقانه و مزخرف است."

 آیند.ها( در میهای منفی و ناخودآگاه مربوط به آن )دنبالهبدین ترتیب جنبه

کنم روزی دو سه بار این کار را تکرار نمایم و برم. سعی میدر هر بار استفاده هر سه ضمیر را حداقل هر کدام ده بار به کار می

 رسند مثبت باشند.هایی که به ذهنم میی تمام همگی پاسخهفته دهم تا یکآن قدر ادامه می

های منفی را توان جنبهبتر تی به زمان خیلی کمتری نیاز داشته باشد و با آن راحتافکنم که این راهکار با استفاده از ایفکر می

 های مثبت را جایگزین کرد.خنثی و جنبه

دهد به معنی این است که هنوز بر روی رای خودم یا مراجعانم کارایی خوبی نشان نمیام که وقتی این شیوه ببه تجربه دریافته

ی انجام این کار یا نماید. شاید هم ما هنوز آمادهبزرگترین دنباله کار نشده است و لذا در سطحی بسیار عمیق مقاومت می

 برداشتن گام بعدی نباشیم.

 :از تام شیلدز

-بر اساس آنچه که واقعاً می ،ی نظام باورهای کنونی خود بنا نماییم آنها رابه جای این که اهداف را بر پایه توانیممی

توانیم اهداف را خرد کنیم و سازیم و بعد نظام باورها را به نحوی تغییر دهیم که با آنها سازگار شود. سپس میب،خواهیم



 

44 
 

خواهیم برسیم. شاید این مطالب را ریزتری بسازیم تا به آنچه که واقعاً می ایهراهبردها، وظایف و مراحل دستیابی و موفقیت

 های ما قائل شده بودی.هایت نوعی محدودیت برای فرصترسید که در آغاز نوشتههایت ندیده باشم. به نظر میدر نوشته

محدودیت برسیم. از بابت هر گونه عدم انتقال درست ام. سعی دارم که به عدم ]گری کریگ: اوه خدای من! اصلاً چنین قصدی نداشته

 هایت با نظرات من هماهنگ بود.ولی آخرین بخش نوشتهطلبم.[ مطالب پوزش می

دهم که تمامی دنیا محل کار من است. پرسند که دفتر کارت کجا است پاسخ میگسترش کاخ: اکنون وقتی مردم از من می

 اشندها بزنم که گام بعدی کهکشانحدس می

 :از فرانسیس کاکس

ها را شرح دادی دری به روی نظرات جدید ها عالی است. وقتی مبحث برطرف ساختن دنبالههای کاخ فرصتمجموعه نوشته

ایم برایت بگویم. یکی از دوستانم که از علاقمندان ادگار هایی رسیدهی کاری را که با آن به موفقیتبرایم باز شد. مایلم شیوه

 ی تاکیدی از او برخورد:روزی به این جملهکیسی است 

 "گویی به نیازهای ذهن، جسم و روح من کافی است.خیزد و همین برای جوابشعور مسیح]ع[ که در درون من است به پا می"

 توان به تغییرات شگرفی دست یافت:ی زیر میایم که با استفاده از جملهمن و برخی افراد دیگر دریافته

ی دیگری که به نظر یا هر ادامه "پذیرم....ولی خودم را می« ی تاکیدی ادگار کیسی .....جمله» که دچار ....... هستم با وجود این"

 آید.مناسب می

شعور مسیح "در پی ندارد. عبارت  نیزای باشد و دنبالهفرایندی مداوم است و به لحاظ عقلی هم قابل قبول می"خیزد.... به پا می"

 ی انجیلی مسیح ]ع[ نیست.اات قدرتمندی دارد. در اینجا منظورم لزوماً معنهم تبع "]ع[
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 دهندرویاها به زندگی ما جهت می -11

العینی توانستیم پرواز نماییم یا به طرفهکردیم. هیچ محدودیتی هم نداشتیم. میی تصور خود خیلی استفاده میدر دوران کودکی از قوه

ها )اوهوم!( ساکن هستیم. چه لذتی توانستیم تصور کنیم که در یک کاخ، حتی شاید کاخ فرصتحتی میسیندرلا یا سوپرمن شویم. 

 آمد.مان پدید میکردیم برایداشت! آنچه که تصور می

 هایی به هم ریخت....ولی دیر یا زود کسی در زندگی ما پیدا شد و تصورات ما را با چنین دیوار نوشته

 "زندگی باش. هایی تلف نکن و به فکر واقعیتوقتت را با خیال پرداز"

 "سرت را از زیر برف در بیاور. "

 "نخواهی رسید. جاییخیال بافی بس است. با این کارها به "

بافی ی هدفمند از خیالبافی نپرداختیم. چقدر بد. چرا؟ چون استفادهرا پذیرفتیم و دیگر چندان به خیال "هاتوصیه"بسیاری از ما این 

ها در اختیار داریم. اگر رویاهای خود را با جملات تاکیدی، ترین ابزارهایی است که برای حرکت آزادانه در کاخ فرصتاز قوییکی 

کشاند. مان میتبدیل خواهد شد که ما را هر چه بیشتر به سوی هیجان فرداهای آهنرباییتی ترکیب کنیم به افاهداف و ای

آور بهره گیریم. فقط کافی است که گرد و هایی شگفتتوانیم از آن در خلق آیندهتصور برخورداریم و میی خوشبختانه هنوز هم از قوه

 خاک آن را بگیریم.

تری از همین چیزی ی قدیمیگفتم گونهنمودم. آنچه که در آنجا میبرگزار می اتوبوس خود را برانیدهایی را به نام ها پیش همایشسال

قدرت ام را در اختیار دارم و برای این که روزههای یکام. فیلم یکی از همایشها را بر آن گذاشتهخ فرصتاست که امروز نام کا

های بعدی این آورم. در یکی از بخشی گفتگوهای آن همایش را در اینجا میرویاپردازی را به شما نشان دهم بخشی از متن پیاده شده

 اندازیم.اخ در هم خواهم آمیخت. اکنون با هم به رویاپردازی به عنوان یک ابزار مستقل نگاهی میمجموعه این ابزار را با سایر مفاهیم ک

 لطفاً نکات زیر را در نظر داشته باشید...

ی توانیم ذهن خود را با استفادهداند. لذا میبافی شده است نمیکه به وضوح خیالرا مغز فرقی بین آنچه که واقعی است و آنچه  -0

اند( برای اند )به شکلی که انگار واقعی بودهتوانیم عملاً تجربیاتی را که به وقوع نپیوستهاز رویاپردازی شرطی نماییم. حتی میهدفمند 

 خود خلق کنیم.

 نمایند.رویاها لزوماً به واقعیت بدل نخواهند شد بلکه ما را در جهاتی هدایت می -4

 "برانیداتوبوس خود را "ی بخشی از همایش متن پیاده شده
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برم کنم. ولی مهمترین ابزاری که شخصاً به کار میهای تلویزیونی و تبلیغاتی استفاده میگری: هنوز هم از جملات تاکیدی، روش

 ذارم.رویاپردازی میمشو هم اسکنم. ن استفاده میاوها نفهمیده بودم که از . حتی خودم هم تا سالگممین توکه الآن برا هچیزی

و تصور  نبگیری تونو جلوهای خود. دستشینینو روی صندلی ب نذاریی دستتونه کنار ب. لطفاً هر چکنیمتمرین شروع  ن با یهبیای

 .تون باشهبه سمت شکه روی آبدار نبه شکلی بگیریو . لیمو ردر دست دارینکه از وسط نصف شده  وکه لیمویی ر نکنی

ی ی بریده شده. به لبهنلمسش کنی تون. با انگشتابگیرینواضح در نظر  نینتومیتاجایی که اونو و  تون استفاده کنینی تصوراز قوه

کشد[ . ]گری نفسی میتون بیارین و بو کنینمت دماغبه ساونو  لآن؟ ان. چه حسی داریشو هم حس کنینو لیزی کنیننگاه  شپوست

 .رین؟ پایینش بیانبو کنیاونو  نینتومی

. ن؟ فقط از پیش گفتم تا آماده باشیرسیم. این طور نیسکه به اینجا هم می ینزدحدس می لابد. نخوام که گازش بزنیمی الآن

 تونی خیال خودباید به بهترین وجهی از قوه کنینهم خوب درک  اونوو منظور از  بدیندرست انجام  وبرای این که این تمرین

گاز حسابی. آماده؟ یک، دو، سه، گاز  ه. ینبمکی اونوفقط کمی نه این که  نحسابی گاز بزنی و. یعنی باید لیمو رناستفاده کنی

 ش.ش، ایشبدین؟ این طوری انجامش ه. چطوریینه حالا بجوه....آهنبزنی

برند[ اوه، ها را بالا میای دست]عده ون راه افتاده؟تکه آب دهن نن حس کردیو. چند نفرتبیارینن در وتاز دهناونو خوب... حالا 

 .کردینوضوح تصور  کردین و اونو به استفاده تونی تخیل خودکه واقعاً از قوه ه. دلیلش اینناکثریت این طور بود بینم کهمی

-جا میاوندر  ور "آزمایش لیمو". نمده تصحیح کنیاون وتی بیست جزوهکه در صفحه وقبل از این که ادامه بدیم باید اشتباهی ر

. لطفاً "کندمینمغز تفاوت ...... را درک "نوشت . باید میه. این اشتباه"کند... را درک میمغز تفاوت ..."نوشته شده  شزیرن؟ بینی

مغز تفاوت آنچه را که واقعی است با آنچه را که به وضوح تصور شده است درک "که بشه تا جمله این طور کنین تصحیحش 

 ."کندمین

ن واقعی بود. این طور نبود؟ ولی لیمو واقعی نبود بلکه در خیال شما وتذهنپرسم که آیا لیمو واقعی بود؟ ولی از نظر می حالا ازتون

ن راه افتاد. انگار تو. با وجود این که لیمو واقعی نبود ولی آب دهنو تشخیص بدهتونست فرق این دو حالت ربود. اما مغز شما نمی

. هی کار مغزاین نحوه ".کنهخنثی اونو بزاق ترشح کنم تا  ه. بهتربشهکمی اسید وارد دهنم  هاوه، قرار"که مغز فرمان داده بود که 

. ولی مغز به عنوان ونهدمی ون فرق این دو روت. البته ذهنونهدنچه که به وضوح خیال کردیم نمیه رو با اوکه واقعی بین اونچهفرق 
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 ایهی قسمتهمهچون  کنیممیهای زیادی . از این تجربه استفادههشو هیچ تفاوتی قائل نمی ونهدنمی وعضوی از بدن این فرق ر

 .هرویا پردازی بر همین مفهوم استوار

دهم بارها در نقاط مختلف تکرار شده ن شرح میوتو که برازنم. هر چند که پژوهشی ری کار این پدیده میاز شیوه یه مثال دیگه

 .اومدنتا حدی در نوارهای آموزشی جک کنفیلد  ش. جزئیاتشدهگم در اوهایو انجام چه که اینجا میاونولی 

به سه دسته که به لحاظ توانایی تقریباً برابر  بدن. اونا روخواستن که در زمین بسکتبال پرتاب آزاد انجام  هااز تعدادی از دانشجو

 کنم.به سه دسته تقسیم می وشما حاضران ر ندرک کنی وبودن تقسیم کردن. برای این که بهتر مطلب ر

. در این مدت به کلی قید ن. شما قرار نیس که در سی روز آینده اصلاً پرتاب آزاد تمرین کنیندتشکیل می رو 1ین دسته گروه ا

 .باشینمشغول  تونو به سایر کارهای خود نبزنی وبسکتبال ر

داد مشخصی پرتاب آزاد داشته و تع ین. هر روز به ورزشگاه برنو شما باید هر روز تمرین کنی ندتشکیل می ور 2این دسته گروه 

 .نباشی

ن. در این سی روز اصلاً نباید به وت.... ولی فقط در ذهنن. شما هم باید هر روز تمرین کنیدنتشکیل می ور 3این دسته هم گروه 

و توپ  بشه. البته هر پرتاب آزاد باید به درستی تصور یندکه پرتاب آزاد انجام می کنینو تصور  شینین. جایی بنتوپ دست بزنی

 .کنیندر این سی روز به صورت خیالی وارد حلقه  ها رو. توپبدینانجام  اونو نینتوحتماً می تونخود . در خیالبشههم وارد حلقه 

ده بودن هیچ پیشرفتی هم از سی روز هر سه دسته کنار هم جمع شدن تا پرتاب آزاد داشته باشن. کسانی که تمرین نکربعد 

قط به یی هم که فاناوپیشرفت داشتن. ولی  22%ای که با توپ واقعی تمرین کرده بودند . عدههنداشتن. جای تعجبی هم ندار

 نهتون شده بود. یعنی تقریباً برابر. چرا این طور شده بود؟ چه کسی میشوپیشرفت نصیب 23% صورت ذهنی تمرین کرده بودن

کرده تمرین کرده بودن تا این اندازه پیشرفت  شون؟ چرا گروهی که اصلاً به توپ دست نزده بودن و فقط در ذهننو بدهجواب م

 ؟بودن

 های راحتی.یکی از حضار: محدوده
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ی سوم تصور کردن که به تمرین وقتی افراد دسته پس. هشنمیقائل واقعیت و خیال  بینکه مغز فرقی  هباش یادتونگری: بله. 

. حاصل شون شدنپیشرفت خودکردن و باعث  ایجاد شوندر مغز وهای عصبی لازم رآزاد مشغولن با همین کار اتصال پرتاب

 زمین بسکتبال دیدن. یو هم تور شونتلاش

گیریم؟ ای در مورد تصورات واضح میقائل نیس. پس در اینجا چه نتیجهاونچه که به وضوح تصور شده ین واقعیت و بمغز فرقی 

. به وضوح ههمینهم از رویا پردازی . هدف نجا برسیاونبه  اونبا تصور واضح  نینتومی نبسازی "خود جدیدی" ینخوامی اگه

 .نتصور کنی ون روت "خود جدید"

مطب  خواین. مینکنی ش؟ اول تصورینخوا. وزن جدیدی میبرسین؟ اول اونو تصور کنینبه سطح جدیدی از فروش  ینخوامی

-، مییننشستونش که پشت فرم نتصور کنی ون رو؟ خودتینخواکنید. رولز رویس جدیدی می شاول تصور؟ نجدیدی باز کنی

 .هندار تونانگار که اصلاً اهمیتی برا پولش همو  نزنی، بنزین میننیور

از شرایطی  هدیگاز مدتی بعد . کنهجهت می اونن شروع به هدایت شما در ن و مغزتو.... به وضوح .... تصور کنیون روخود جدیدت

 .اون برسینکه به کنین میای هم رفتار و به شیوه بینینمیبه شکل جدیدی  تونوو خود شیننمیراضی  نکه داری

 مجازی *هوم ران -1مثال 

. کنمبال بازی . وقتی کلاس دوم بودم خیلی دوست داشتم که بعد از مدرسه بیسرممیا ینجا مثالی از تجربیات خودمگری: در ا

زدم.... و توپ ای عالی میمد که ضربهاو. گهگاه پیش میو نه بدترین هم در سطح متوسط بود. نه بهترین بازیکن محله بودم بازیم

 .وایمیستادمن در جایگاه اول وای خندن وقت با چهرهرفت و اوخواستم مین جایی که میودرست به هم

که  ونینددم. مییدویرفتم. میراه نمی ون مسیر رتر فاصله بود. ولی اوم 1011ا حدود نجاورفتم.... تا نه میواز بازی به خبعد 

ی عالی که به توپ زده بودم. ن ضربهاوی کردم.... خیال پردازی.... درباره. تصور میقوی دارنی تصور قوههای کم سن و سال پسر

دیدم که از و می هردرست به جای مورد نظر میکردم که تصور می ی عالی نبود. توپ روگفتم که این فقط یک ضربهبه خودم می

 دید. شد توپ رومی سختی. به اونا. خیلی هم بالاتر از هشروی سر بازیکنان تیم مقابل رد می

دادم. تق! تق! با دست چپ هم بال فرضی انجام مینه و با حرکت دادن چوب بیسوخطرف دویدن به  الدر ح وتمامی این کارها ر

کردم و حتی حرکات بدنی تصور می اونا روگرفتم. به وضوح نه. واقعاً حس میوی طول مسیر تا رسیدن به خهمهتق! در  زدم.می

                                                           
 بالاصطلاحی در ورزش بیس*
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. ناو.... یا چیزی شبیه به  "واووو"گفتم... زنم. با خودم مینستم حس کنم که به توپ ضربه میتوناسبی هم داشتم. واقعاً هم میم

 م. اهیجان میکنم به فکر می شحتی امروز هم وقتی به

 هبه توپ نبود. تبدیل به ی ضربه هفقط ی هن موقع دیگگفتم. ولی تا اواون به مادرم میی رسیدم دربارهنه میووقتی هم که به خ

کرد و چیزهایی شبیه به رفته بود. خدا بیامرز مادرم هم اصلاً سرزنشم نمی هی دیگمحله هران عالی شده بود و توپ حتی به یهوم

. بلکه در عوض "ن طور ضربه نزدیبافی نکن، تو که واقعاً اوخود خیالاوه، بی"گفت ... مثل به من نمی نگمی هاه خیلینچه کاو

ی تخیلم قوه نشکر! خوشحالم که او وکرد. خدا رتشویق هم می نو. م"اوه، چقدر عالی. خوشحالم که این طور ضربه زدی"گفت می

 .در نکشیاز عرش به زی نوخراب نکرد و م ور

 کردم؟ تصور می اونوبه وضوح دادم. و هر روز انجام میر "ضربه زدن به توپ"های بافیخیال جورو این 

 حضار: بله

 ؟هکندرک می وتصورات واضح و تجربیات واقعی ر بینگری: مغز تفاوت 

 حضار: نه.

 ؟شینمیدیر یا زود در این کار ماهر  نبه دفعات کافی به توپ ضربه بزنی هگری: اگ

 حضار: بله.

 ران زدم. ی هومو بالاخره هم روزی رسید که یک ضربه هم همین طور شدمگری: بله و من 

اونا این بود که رانم داشتم. یکی از ی هومرسیم. دو راه برای واکنش ذهنی نسبت به ضربهس که به مهمترین بخش ماجرا میاینجا

. ولی ران خوبی هم بودی هومنیستم. البته این من بودم که ضربه زدم و ضربه خوب، لابد شانس آوردم. معمولاً این طور"م بگ

ریم.... ن بالاتر میواز سطح معمولی خودم کنیم؟این جوری نمیگهگاهی  ه باز هم شانس آوردم.هم بش هیا اگ شهنمی این طور دیگه

 ؟کنیمخراب نمی خودمونو "این خود همیشگی من نبود. شانس آوردم. واین دفعه ر"رسیم.... و بعد با گفتن ی میاهو به سطح دیگ

دفعه شانس  هکردم. ی وکار ر اوناین خود همیشگی من نبود. این واقعاً من نبودم که "که  هی تاکیدی ایندر اینجا جمله نببینی

و برای رسیدن به زده بودم سیستم خودم رران نجایی که بارها در خیالم هومولی از او "از سطح خودم عمل کردم. آوردم و بالاتر
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جای تعجبی نداشت. از نظر من.... هیچ ربطی به شانس  ش همن بودم. رسیدن بهاوی بودم. ذهناً آماده کردهن روز موعود آماده او

 نداشت.

این عین  "هی، وقتش رسیده بود."گفتم؟ گفتم  یخودم چ که به نکنیزدم فکر می رانم روی هومه وقتی واقعاً ضربهدر نتیج

کند[ ساخته بودم. این که واقعیت ای در اینجا ]گری به سرش اشاره میبه صورت یک ضربه زن حرفه ن خودم رو. ببینیهواقعیت

. ومدمول به حساب نیای غیر معزدم برام تجربه وران رفقط به زمان نیاز داشت. ولی وقتی که عملاً هوم کنهبیرونی با افکار تطبیق 

 ی کافی در مغزم ضربه زده بودم که این کار برام بدیهی شده بود.به اندازهخیلی طبیعی بود. 

هم فوتبالیست خوبی شدم بعدش . شدم. در ادامه هم به بازیکن خیلی خوبی بدل تبدیل شدن "خود واقعیم"ران به هومهای هضرب

 و این روند همین طور ادامه داشت.

ای بهتر شاید هرگز ضربه رسیدم ودر ورزش به جایی می بود. شک دارم که بدون اون شردازیبخش این ماجرا خیال پ مهمترین

 در جهت خاصی پیش برد. نو. این کار مبکنهن اجازه داده بودن که خیال پردازی ون پسر نوجواوزدم. به از معمولی به توپ نمی

؟ در چیهران مجازی شما ده. هومن میو نشوچون به خوبی قدرت خیال پردازی ر ذارممی "ران مجازیهوم" واین ماجرا راسم 

 تونبرای خود نینتوران مجازی می؟ چه سطح جدید یا هومون ظاهر شدهتزندگی تویو بعد  و به وضوح تصور کردینکجا چیزی ر

 ؟هدر جهت جدیدی هدایت کن وکه شما ر نایجاد کنی

 شخواستم در پست سانتر تیم نیویورک یانکیز بازی کنم. خیلی هم راجع بهسالگی می 12یا  13در  بعدها رم که سالآبه یاد می

کسی  ش بگیرم و یهاز وچون قرار بود کارش ر خوردمتاسف میایی رسید که حتی برای میکی منتل کردم. کار به جخیال بافی می

 بدهم. شبه خواستم شخصاً این خبر رومن نمید و داد. میکی هم آدم نازنینی بومی شبه وباید این خبر بد ر

خیال پردازی  اشبارهه خیلی درباش یکه پس چرا در پست سانتر تیم نیویورک یانکیز بازی نکردم. هر چ ونینبد ینخوالابد می

 این طور نبود؟ پس چرا در زندگی به این موفقیت نرسیدم؟ هکرده بودم. مگ

رم.... حداقل قبول ندا و. ولی من این ر"پیوندنرویاها به واقعیت می" نگکه می ینلابد شنید .ن. خوشحالم که پرسیدیهسوال خوبی

 ."کننو در جهات خاصی هدایت میرویاها ما ر"یم ه که بگتر این. دقیقگننه به شکلی که می
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هستن که آرزو دارن رئیس  نفر هم. هزاران در پست سانتر تیم نیویورک یانکیز بازی کنن خواستنن که مین بودوجو رهزاران پس

 .برسهها به این جایگاه نهتونفر میدر هر زمان فقط یه  . ولیبشنجمهور ایالات متحده 

-ورزش و این جهت متدر جهت خاصی هدایت کرد... یعنی به س نوداشتم م شی گرفتن شغل میکی منتل ازرویایی که درباره

 م مفید بود.اگیری خیلی هم بر

 هکه اگ قبول کردنچون  کنناین طور میموفقیت عالی سرزنش نکردم. ولی خیلی افراد  برای عدم دستیابی به اون وهرگز خودم ر

 .که اشکالی دارن ن هستنشون با تمامی جزئیات به واقعیت تبدیل نشن پس حتماً خودشورویاها

 ی بعدی بیشتر توضیح خواهم داد.دفعه
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 آنتن ما -11

 دهیم بد نیست ببینیم که به کجا رسیده بودیم.قبل از این که ادامه 

های آنها بر روی هایی به سر بریم که محدودهکنیم ولی تمایل داریم در اتاقها زندگی میمعلوم شد که هر چند در کاخ فرصت

ونی ما هستند )که دائماً در حال اند. اینها جملات تاکیدی کنها، بایدها و نبایدها نوشته شدهتوانیها، نمیتوانیدیوارهای ما به شکل می

مان به واقعیت بدل دارند. اینها همان افکار دائمی ما هستند که برایمشورت با آنها هستیم( و ما را در همین جایی که هستیم نگه می

 اند. گردیده

ابتدا باید افکار دائمی خود را جا )وزن، سلامتی، روابط، کسب و کار، درآمد، معنویت و غیره(  یماگر قرار است به واقعیت جدیدی برس

این  دیوارهای خود نوشت.توان در جملات تاکیدی گذاشت و آنها را بر روی ها( را میها و نه بایدهدف واقعی خود )خواستهبیاندازیم. 

گاه جملات تاکیدی  کند. هرتی خنثی شده باشند، ما را به سوی واقعیت جدیدی هدایت میافی ایها به وسیلهکار، *اگر* دنباله

پردازی بر قدرت فرایند ی تصور یا خیالی هدفمند از قوهشود. استفادهنمایند باز می تقویترقیبی نداشته باشند راه برای این که ما را 

 افزاید.می

چند ابزار دیگر هم به اینها اضافه خواهم  و در هم خواهم آمیختعملی ی کار ی این مطالب را با موارد واقعی و نحوهبه زودی همه

ریزم تا ابتدا به درک مشترکی برسیم و بعد بر مبنای آنها بنای کار را بسازیم. لذا باید یک مفهوم ها را پی مینمود. ولی فعلاً فقط بنیان

 نامم، به شما معرفی کنم.می آنتندیگر را نیز، که آن را 

ی تسبیح و ی مهرهام. این بخش که به اندازهگویند گذاشتهاز مغز که به آن ساختار مشبک می آنتن نامی استعاری است که بر بخشی

باشد و می ،داریممان دریافت میزندگیکه در هر لحظه از  ،های حسیاست مسئول پالایش انبوه ورودی "ی خاکستریماده"از جنس 

مان که وجود آن برایباشد میای ی آگاهی ما بیایند. عطیهدهد که به حیطهپنداریم اجازه میهایی که آنها را مهم میفقط به آن بخش

-باشد و لذا میگیری آنتن ما موثر مییدی، اهداف و رویاپردازی در جهتی مناسب از جملات تاکعادی شده است. خوشبختانه استفاده

 کنیم. "تمرکز"گیری خود بهتر واقعیت جدید و در حال شکل مختلفهای توانیم بر جنبه

یابد. این امر خصوصاً برای کسانی که تا است چون راه رسیدن به هدف جدید را برای ما می "کاخ"یکی از مهمترین ابزارهای  واقعاًآنتن 

ز زنند اهمیت دارد. عملاً به معنی انجام کار از آخر به اول است چون خلق واقعیت ای کاری را ندانند دست به آن نمی"چگونه"وقتی 

را پیدا نماید. آن را  "چگونه"ی خود کند و آن هم به نوبهطریق جملات تاکیدی و خیال پردازی به طور خودکار آنتن را تحریک می

این قابلیت  ."خواهید بکنید هم اکنون وجود دارد و شما تنها باید آن را بیابیدراه انجام هر کاری که می"کنم که این گونه توصیف می

 است که در همگی ما وجود دارد. انگیزی شگفت
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 آورم.را در اینجا می "اتوبوس خود را برانید"ی همایش برای این که مفهوم آنتن را بهتر شرح دهم بخشی از متن پیاده شده

 ی همایش اتوبوس خود را برانیدبخشی از متن پیاده شده

؟ ]آنجلا سرش را هو تو به من توجه داری. درست کنیمیبکنم. الآن من و تو با هم صحبت م تگری: آنجلا، قصد دارم سوالی از

هات گوش دادن به من حواست به نفس موقعگوید بله[ آیا ؟ ]آنجلا میهدی. درستگم گوش مینچه که میاودهد[ و به تکان می

 ؟تهس

 آنجلا: نه.

 چطور؟ لآنگری: ا

 آنجلا: بله.

است به حسی که در پای چپت داری حال گفتگو با من هستی آیا حو ن جلب کردم. الآن که دراوبه  وگری: بله. چون توجهت ر

 ؟تهس

 گفتی بله. اونوآنجلا: خوب، بله. الآن که 

 داری؟خبر گری: الآن که در حال گفتگو با من هستی آیا از ضربان قلبت 

 آنجلا: بله.

 ؟هدقیقه پیش این طور نبودی. درست هگری: ولی ی

 آنجلا: بله.

 های انواع تصویربارن. همهشماری ورودی حسی داریم که دائماً بر ما میتعداد بی نبینین طور که میوهمگری: ]خطاب به حضار[ 

 نتخمین زد هاروانشناس عضیجایی خوندم که ب یه کوبن.می وهای ما ردر حس دائماًهایی که از درون بدن داریم و صداها و حس

 میلیون ورودی در هر ثانیه داریم. دو که حدود
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یه مغز لابد  پس؟ ت. این طور نیسنشدیکه حسابی خل می همغز شما قرار بود که در هر ثانیه به دو میلیون ورودی توجه کن هاگ

ن او. "کنم و به بقیه کاری ندارمتوجه می هنچه که مهماو. فقط به تاین موضوع مهم نیس" هگو می هراهی برای تمایز گذاشتن دار

 .زیادی دارهولی وظایف  حهی تسبینهود هی ی. هر چند که به اندازهگنمیمشبک ساختار  هکنمی وکه این کار ر وبخشی از مغز ر

م. به شکلی طراحی گذاشتی اون رو روآنتن اسم و من  هسیستم فعال سازی مشبکاسمش  های که در اینجا برای ما مهمن وظیفهاو

 رود[. ]گری به میان جمع میهکه چه چیزی برای ما مهم هبفهم نهکه بتو شده

 اسمت چیه؟ :]خطاب به گوردون[گری 

 .گوردون: گوردون

خوام که فرض کنی الآن توی این اتاق یه مهمونی بزرگه و همه در حال حرف ه؟ ازت میگری: گوردون. گوردون ویلیامز، درست

و در رو با من هستی. دو نفری به موضوع علاقه ای درست کرده و تو هم درگیر گفتگوی رزدن با هم هستن. صداهای افراد همهمه

شناسی؟ ]گری به داریم، به همدیگه هم اعتماد داریم و گرم صحبت هستیم. حالا بذار ببینم. آن و مایک رو که اونجا نشستن می

 کند[اشاره میاند که در سه متری آنها نشستهآن و مایک 

 گوردون: الآن بله.

 گه؟ای که تو این اتاقه چی میزنیم احتمال داره که بفهمی هر کس دیگههمدیگه حرف می گری: خوب، الآن که من و تو با

 گوردون: نه.

 زنن؟دونی آن و مایک راجع به چی حرف میگری: خوب، می

 گوردون: نه.

تونی این . می"گوردون ویلیامز"گه گری: حالا فرض کنیم که موقعی که من و تو در حال حرف زدن هستیم آن به مایک می

 حرفشو تشخیص بدی؟

 گوردون: بله. حتماً.
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 شنوی؟کنی؟ صداشو میخوام بدونم که چه جوری این کارو میگری: می

 گوردون: گوشام تیزه.

خندند[ گوشات تیزه. خب، شنوم ]حضار میها چی میاین همایش یتونم پیش بینی کنم که توگری: گوشات تیزه. هیچ وقت نمی

ای ن تو همین دو کلمهااین اتاق به زبون می یای که در هر دقیقه توبذاری. ولی یه جوری از بین صدها کلمهتونی اسمشو این می

 رو که آن گفت انتخاب کردی. تازه آن برات کاملاً غریبه اس. درسته؟

 گوردون: درسته.

برند[ ]خطاب به ها را بالا میدستشین؟ ]همگی کنین که متوجه اسمتون میگری: ]خطاب به حضار[ چند نفر از شما فکر می

خوب، چه جوری  آید[تونی بشینی. ]خطاب به حضار[ براش دست بزنین. ]صدای کف زدن میگوردون[ ممنون گوردون می

 ی الهیه. این طور نیس؟خوام چه جوریشو بدونم. منظورم اینه که این یه هدیهدین؟ میانجامش می

 شنیدیم.یک زن: اسممونو که یه میلیارد بار 

 و امثال اونا رو هم خیلی شنیدین. درسته؟ "و"یا  "اون"گری: خب، یه میلیارد بار شنیدینش. درسته. ولی کلماتی مث 

 زن: بله.

 یک مرد: مهمه.

تون براتون مهمه. تون ساخته شده تا چیزایی رو که براتون مهم هستن مشخص کنه. اسمگری: بله! برای شما مهمه. ببینین آنتن

-بره آنتنتونو میزنه هم مهمه. برای همینه که وقتی کسی در یه مهمونی اسمای در موردتون میطور حرفایی که کس دیگههمین 

 گیره.تون اونو می

ای رو براتون برند[ خب، مادرها، اجازه بدین یه صحنهای دستهای خود را بالا مین مادرن؟ ]عدههست که اینجا ییچند نفر از کسا

تونین به عد از اولین زایمان از بیمارستان به خونه اومدین. پدر بچه باید سر کارش بره و شما مجبورین تا جایی که میمجسم کنم. ب

شه. به خاطر گرده شام رو آماده کردین و شب میکارهای خونه برسین و به بچه هم که باید برسین. وقتی پدر بچه بر می

اتاق خودش. خودتون  یتختش تو یذارینش توکنین و میشو عوض میدین. کهنهمیتون خیلی خسته هستین. به بچه شیر وضعیت
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از وسط اتاق رد بشه احتمالاً  رین. اون قدر عمیق که اگه یه کامیون همخوابین و به خواب عمیقی هم فرو میهم کنار پدرش می

 شنوین.صداشو نمی

مث این ]گری صدای ضعیفی که  ادصدای ضعیفی از اتاق بچه میبعد از دو ساعت و در حالی که در خواب خیلی عمیق هستین 

 شنوین؟خندند[ صدای نق بچه. حالا مادرها بگن، میآورد.... حضار میشبیه به صدای نوزاد است از خود در می

 مادرها: بله.

 دا رو میشنوین؟شه؟ اگه قرار باشه که صدای کامیون رو نشنوین پس چه جوری این صگری: خوب، چه جوری این طور می

 زن: آنتن ما.

گیره. حالا بذارین بپرسم که تون با وجود این که در خواب عمیق هستین چیزای مهم رو براتون میگری: آنتن شما. بله. پس آنتن

 شنوه؟آیا پدر بچه هم اون صدا رو می

 گویند نه[گویند بله و دیگران میحضار: ]بعضی می

 شنوه؟گری: پدر معمولاً می

 شنوم.د: من میشروو

 د[نزنشنوه ]برایش دست میکه اونو می تگری: خوب، یه پدری اینجا هس

 خندند[خیلی مرد نازنینیه. ]می نجودی: آخه او

شنیدی شروود به معنی این بود که یه جای کارت اشکالی داره. درسته؟ چون دیگه خیلی نازنین گری: ]خطاب به شروود[ اگه نمی

ن واینه که آدمای شیط ششنون. به نظر شما دلیلخوام بدونم چرا نمیشنون. میجمع[ ولی معمولاً پدرها نمیشدی. ]خطاب به نمی

 صفتی هستن؟

 شن.زن: بله! ]صدای خنده[ همیشه هم منکر صدا می

 شنون؟شن. دیگه به چه دلیلی نمیگری: منکر می
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 مرد: لزومی نداره.

فردا باید برم سر کار. دلیلی "گه  کنه. پدر هم پیش خودش میدر به بچه رسیدگی میگری: درسته. لزومی نداره. چون معمولاً ما

شنوه چون آنتنش در این . پدر احتمالاً نمی"کنهخواب بشیم. به هر حال مادرش که داره ازش مراقبت مینداره که هر دومون بی

رین بپرسم که اگه به دلایلی مادر مجبور بشه شب بیرون از ده. حالا بذادونه که آنتن مادر کارشو انجام می. میتمورد فعال نیس

 شنوه؟خونه باشه و پدر توی خونه پیش بچه باشه چطور؟ حالا پدر می

 حضار: بله.

-کنیم و وجود اونو بدیهی میی الهیه. همیشه هم ازش استفاده می؟ آنتن یه هدیهتشه. این طور نیسگری: حتماً آنتنش فعال می

تونیم. وقتی جملات تونیم از قدرتش برای مصارف خاصی استفاده کنیم. ولی واقعاً میحتی خبر هم نداریم که می دونیم. معمولاً

چه جوریه. مثلاً این بدن جدیدی که  "خود جدیدتون"گین که این تون میبرین در واقع یه جوری به ذهنتاکیدی رو به کار می

کنن؟ اونایی که و جلب میر تونها توجهخونین بعضی مقالهوقتی مجله یا روزنامه میخواین چه جوریه. تا حالا توجه کردین که می

و ر تونگیره. اگه از این ابزارها استفاده کنین و آنتنتون گرفته. آنتن بقیه رو ندید میکنن همونایی هستن که آنتنجلب توجه می

 .یانتون مدین به چشمدیفعال کنین اطلاعات جدیدی که تا به حال اصلاً اونا رو نمی

به  اونا رو همبه طور خودکار اهمیت  نکنیی یا وزن جدیدی استفاده میبه وضعیت جسم از این ابزارها برای دستیابی اینه که اگه

به  بکنن باشه.تونن کمکی که به دنبال چیزایی که می ینددستور می تون. به معنای واقعی کلمه به آنتنونینرسسطح جدیدی می

. چنین مقالاتی تا هبگیر ون روتی سلامتی یا وزن چشمای دربارهکه مقاله هربیشتر احتمال می نینخوکه وقتی مجله می ههمین دلیل

 .دننشون میبه شما  ون روخودشحالا ولی  وندنمن دور میوقبل از این شاید از نظرت

 کننن شروع به تغییر میداری ش. افکاری که راجع بهکنهدرست میتون ای نسبت به هدف جدید براالعادهآنتن شما هشیاری فوق

افتن اتفاق میامور پنهانی . این ه. زیبایی کار آنتن هم در همیننشعوض می هم نشنیدیو می ندیدینچه که میاوو به همین ترتیب 

 . نگر باشیو به همین دلیل هم هست که باید مشاهده

ن وتچشمن چیزها قبلاً هم جلوی او. بشینهشیار  ندیدینمی وا راونکه نسبت به چیزایی که تا پیش از این اصلاً  هکنآنتن کاری می

و  هوجود دار ین الآن همهم بدینانجام  ینخوامیراه هر کاری که "این طور بگم که  خوامیگرفتن. منمی ون روتن ولی چشمبود
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-راه هر کاری که می". نلطفاً دورش خط بکشی .جزوه هم آوردم 11ی صفحه آخردر  وجمله راین . "اونو پیدا کنینباید  فقطشما 

 ".اونو براتون پیدا کنهآنتن  نولی خارج از آگاهی شماست. بذاری هوجود دار ین الآن همهم بدینانجام  ینخوا

 دم.شرح می تونبرا اونوی رسیدن به الآن با ذکر چند مثال شیوه

 .گوی آنها باشممشتریانم بیش از آن است که بتوانم جوابمثال: تعداد 

-دونن که سیهمون ایالت برم. چند نفرتون می یرنچ توی پورتولا واقع در کالیفرنیا به سیخواستم از درهمی 1193گری: در سال 

. تازه زن دومم رو طلاق داده ستانومادونن. بالای ساحل سبینم که اکثراً میبرند[ اوه، میها را بالا میای دسترنچ کجاس؟ ]عده

-دادم. دیگه خیلی پولی در بساط نداشتم ]خنده[. واقعیتیه. ولی ترجیح میبودم و برای دومین بار پول هنگفتی به زن سابقم باید می

 لی پر هزینهکنم. طلاق به لحاظ احساسی هم خی زندگیدادم پول بدم تا این که با اون همه آشفتگی احساسی و دعوا بر سر پول 

 اس.

گذاری از چند تا از دوستام گرفته بودم. تازه کار خیلی جدیدی رو شروع کرده بودم. چند صد هزار دلاری هم به عنوان سرمایه

هایی که توی نفر بود. ولی باید در مورد برنامه 311رنچ برم که جمعیتش فقط سختی کار در این بود که تصمیم گرفته بودم به سی

رنچ سی یکردم. مشکل این بود که اون آدما توشد با افراد صحبت میگذاری میو صدها هزار دلاری که باید سرمایه ذهنم بود

 کردن. بلکه توی سانفرانسیسکو بودن که دو ساعت و نیم با اونجا فاصله داشت.زندگی نمی

دونستم که های رفت و آمدم رو بدم و میزینهآوردم که بتونم هاز اون شراکت کوچولویی هم که داشتم اون قدری پول در نمی

 ."بیشتر از توانم مشتری دارم"ی تاکیدی ساختم به این مضمون که باید یه جوری مشتری پیدا کنم. برای همین هم یه جمله

انم مشتری بیشتر از تو"کنه خیلی عجیبه که بگه ای زندگی میجای دور افتاده یه یتوی که سحالا آیا این به نظر شما برای ک

 دار پیدا بشن و ازش خرید بکنن؟ شما حاضرین این کار رو بکنین؟های پولو انتظار هم داشته باشه که مشتری "دارم

 مرد: من شاید.

برند[ کنن؟ ]دو سه نفر دست بالا میون واقعاً این کار رو میتگری: خب، شما شاید. خب، شاید یکی دو نفر حاضر باشن. چند نفر

ی تاکیدی ادامه برند[ خب، ولی من به گفتن جملهی بیشتری دست بالا میکنن؟ ]عدههم بیشتر به این مساله فکر میچند نفرتون 

 دادم.
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تونم هر روز با ماشین تا سانتاروزا برم و اونجا کارم رو انجام بدم. تا اونجا یه ساعت و دونستم که میرنچ رفتم میالبته وقتی به سی

ساعت(. این دیگه خیلی زیاد بود که بخوام هر روز  0شه رفتم )که با برگشتش میقع باید تا سانفرانسیسکو مینیم راهه. ولی در وا

 افته.کردم که چنین اتفاقی میکردم و تصور میی تاکیدی رو تکرار میاین کار رو بکنم. ولی باز هم جمله

ن. خوب، من هم داشتم یه جور هشیاری اتون میدفعه به چشم خونین بعضی چیزها یهکه بهتون گفتم وقتی مجله می ادمی یادتون

شون بر بیام. در واقع باید بگم که حتی در خیالم هام بیشتر از اونی باشن که بتونم از عهدهکردم که مشتریبرای خودم درست می

 زدن.ه به من زنگ میزدم. اونا بودن کزنن. من نباید به اونا زنگ میکردم که بهم زنگ هم میاونا رو تصور می

دونستم که راه هر کاری دونستم. فقط اینو میها قراره از کجا بیان. اصلاً نمیدونستم که اون مشتریتوجه دارین که من اصلاً نمی

ی دادم. ابزارهام هم اون جملهذهنم به اون اهمیت می تویکنه. فقط باید همین الآن هم وجود داره و آنتنم اونو برام پیدا می

 بافی بودن.تاکیدی و خیال

 01کردم که یه کتابی که حداقل های انگیزشی خودمو نگاه میداشتم کتاب ،بعد از این که به سی رنچ رفته بودم ،یکی از روزها

نامه ی خیلی موفق بیمهی فلسفه کسب و کار و نظرات بن فیلدمن بود. اون یه فروشندهه بودمش چشممو گرفت. دربارهددفعه خون

توی اون کتاب یه نظری نوشته شده بود که بارها اونو دیده بودم ولی تا اون موقع بهش توجه نکرده بودم. بهش توجه نکرده  بوده.

 بودم چون آنتنم قبلاً مث اون موقع تنظیم نشده بود.

داد که قراره قبل خبر نمیرفت سراغ منشی، اصلاً هم از خواست با رئیس شرکتی حرف بزنه میاون نظر اینه. وقتی بن فلدمن می

نوشته بود ی اون داد که روداد. یه یادداشت هم به منشی میتا اسکناس صد دلاری به منشی نشون می 0به اونجا بره، بعد 

 ."دقیقه وقت آقای رئیس معامله کنه 0ها رو با حاضره اون اسکناس"

در برد. ها رو به اتاق رئیس میشد و یادداشت و پولمعمولاً منشی فوراً بلند می "نه؟"داد...کنید که منشی چی جواب میفکر می

-کتاب نوشته همه هم پولشو پس می یاش رو به راحتی ببینه. بر طبق اونچه که توهای بالقوهبن تونست خیلی از مشتری نتیجه

 دادن.اومده بود و به همین خاطر هم به بن وقت میشون دادن. اونا واقعاً پول رو لازم نداشتن. بلکه از این فکر جالب خوش

شرایط بودم.... یعنی ورشکسته. البته نباید بگم ورشکسته ولی اون قدر هم پول نداشتم که هر بار پنج  ی همونحالا من هم تو

و اون ماجرایی که بارها اونو خونده بودم باعث شد  بینین آنتنم به کار افتاده بوداسکناس صددلاری رو کنم. ولی همون طور که می

 "ی واقعی یه تماس مهم برای فروش چقدره؟هزینه"که از خودم بپرسم 
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دونه راجع به ارزه که بتونین رو در رو با کسی که میحالا از بین شما که اینجا نشستین اونایی که فروشنده هستن بگن چقدر می

حبت کنین... اونا به موضوع علاقه مندن... پول هم دارن که چیزی رو که دارین بخرن... و خواین باهاش حرف بزنین صچی می

 ده که اعتمادشونو جلب کردین؟شما همین که تونستین وارد دفترشون بشین نشون می

 خواین پیدا کنین؟ چند تا؟معمولاً چند تا تماس برای فروش باید بگیرین تا بالاخره کسی رو که می

 از ده تا. زن: بیشتر

تا صد تا. به هر حال هر تعداد هم که باشه به معنی تعداد زیادی تماس و صرف  01گه بین ی من میگری: بیشتر از ده تا؟ تجربه

 کلی وقته. وقت هم که با ارزشه.

یدا کردم و اسم و نفرانسیسکو بالقوه مشتری من بودن پسای رو که در فهرستی از کسای ای که آنتنم پیدا کرداین شد که با ایده

تون دقیقه از وقت 21جناب آقای جانسون. این رو با "آدرسشونو یادداشت کردم. بعد یه نامه براشون نوشتم به این مضمون که 

ی دیگه هم کنارش گذاشتم که در اون گفته بودم که راجع به پاکت گذاشتم. یه نامه یو یه صددلاری نو هم تو "کنممعامله می

 خوام.ف بزنم و چرا ازش وقت ملاقات میخوام حرچی می

هی، راستش "شون هم پولو پس دادن و گفتن ؟ باهام تماس گرفتن. نصفکنین بعدش چی شدو فکر می به اونا دادمها رو اون نامه

رفتم که در  از اون نصف دیگه هم بیشترشون باهام تماس گرفتن. فقط سراغ اونایی "ات خوشم اومد.خوام ولی از ایدهمن پولو نمی

ی اول جوابمو داده بودن. ولی توجه دارین که بیشترشون باهام تماس گرفته بودن. بعدش دو سه روز پشت سر هم به همون هفته

 کردم.شد دوباره از اول شروع میرفتم و هر روز هفت هشت قرار ملاقات داشتم. این کارها که تموم میمیسانفرانسیسکو 

زدن و منو به داخل دیدن لبخند میها وقتی منو میمیلیون دلاری درست کردم. اون مشتری 21 کسب و کاراین جوری یه 

ریختن. حالا بذارین خوردم ولی اونا به هر حال قهوه برام میدادن. البته من قهوه نمیکردن. قهوه هم بهم میدفترشون دعوت می

 اش بر بیام وجود داشت؟از اونچه که بتونم از عهده ترازتون بپرسم که آیا راه داشتن مشتری به تعدادی بیش

 حضار: بله.

 گری: اول کار روش تمرکز کرده بودم؟

 حضار: نه.
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هام آنتنم رو فعال کردن و بعدش هم اون ایده رو برام پیدا مرکز کنین. جملات تاکیدی و خیال بافیی اون تگری: باید خوب رو

ای رو های دیگهتون فرصت بدین راهر کاری لزوماً فقط یه راه وجود نداره. اگه به آنتنکه برای انجام ه مکرد. راستی اینو هم بگ

 کنه.هم براتون پیدا می

 مرد: چند نفر اسکناس صددلاری رو نگه داشتن و حاضر نشدن تو رو ببینن؟

شون نرسیده.... یا گفتن که ه دستنفر از صد نفر پول رو نگه داشتن.... یا گفتن اصلاً چنین چیزی ب 21هاشون. شاید گری: بعضی

یکی از کارمنداشون اونو برداشته.... یا چیزایی شبیه این. ولی از طرف دیگه خیلی از کسایی که بهم وقت ملاقات دادن صد دلاری 

 رو هم بهم پس دادن.

 فرستادی؟مرد: با پست سفارشی براشون می

گفتن ی مهمیه. با خودشون میرسه که نامهدادن. این جوری به نظر میگری: بله، با پست سفارشی. موقع دریافتش باید امضا می

این جوری  "ی دادگاه باشه؟ بهتره بازش کنم.نکنه احضاریه اینو کی فرستاده؟ گری کریگ؟.... این دیگه کیه؟.... پست سفارشی؟"

رفتم. معمولاً شون میزدن و به ملاقاتگ میداد. بهم زنگفت عجب. بعد اونو به رئیسش میکرد و با خودش میمنشی اونو باز می

دیدن و صد هاشون هم منو میداشتن. بعضیدیدن و صد دلاری رو هم نگه میهاشون هم منو نمیافتاد. بعضیاین جوری اتفاق می

نه. اگه خوب دادن. نتیجه این شد که هر گفتگوی به درد بخور برام حدود صد دلار هزینه بر داشت. ارزودلاری رو بهم پس می

بینین که خیلی هم ارزونه. بینین که خیلی ارزونه. هر چند که ظاهراً کلی پوله ولی اگه همه چیز رو در نظر بگیرین میفکر کنین می

 هر کاری که بخواین انجام بدین همین حالا هم وجود داره. فقط باید بهش توجه کنین. راه

 صندوق پستی درمثال: چک 

-هاتون اسم دوگ هوپر رو شنیدین. دوگ آدم خوشم براتون بزنم چون این موضوع خیلی مهمه. بعضیخوایه مثال دیگه می

شو رانیگم زد. اسم این سخنهایی رو که الآن براتون میبرخوردی بود. چند سال پیش فوت کرد و قبل از مرگش این حرف

 ."اندیشیتو همانی که می"گذاشته بود 

-آورد... مث نامهرسن از اون در میمیی ما همهاش رفته بود و چیزایی رو که به دستدم در خونهی پست یه روز به سراغ جعبه

گم خوام اونچه رو که میکنم. حالا میرانی میی قدرت فکر سخندرباره من"ودش گفت خهای مختلف. با خودی و قبضهای بی
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البته قبلاً هم براش پیش اومده بود که براش چک با پست بفرستن  ."خوام چک با پست برام برسهاینجا به عمل در بیارم.... می

 دونست.شون رو هم نمیها از کجا باید بیان. دلیل و مبلغدونست اون چکخواست. نمیولی نه به اون شکل مداومی که اون می

کرد استفاده نمی "آنتن"ی کلمه تونه با فکرش کاری کنه که براش به طور مداوم چک بیاد. هر چند که ازدونست که میولی می

دونست که راه هر کاری که بخواین انجام بدین همین الآن وجود داره. فقط باید بهش ولی با مفهومش به خوبی آشنا بود و می

 فرستن.کرد که براش با پست چک میتوجه کنین. این شد که هر روز پیش خودش تجسم می

برند[ های خود را بالا میخوام بدونم ]چند تن دستکنین که اصلاً چنین کاری ممکنه؟ میخب، ببینم چند نفر از شماها فکر می

فرستن و واقعاً هم این اتفاق بیفته؟ چقدر احتمال چقدر احتمال داره که کسی در خیالش تصور کنه که براش با پست چک می

 داره؟

 حضار: یک در هزار.

ی من زنین. ولی تجربهی استفاده از آنتن خبر نداشتین قاعدتاً چنین حرفی مینحوهاگه قبلاً از  گری: گفتین یک در هزار؟ خب،

خواین گه که احتمالش خیلی هم زیاده. البته به شرط این که در ایجاد افکار جدید مداومت داشته باشین. راه هر کاری که میمی

 بکنین همین حالا هم وجود داره. فقط باید بهش توجه کنین.

آیلین، "پرسید اومد از زنش میجسم کردن و هر شب که از سر کار به خونه میتجوری شد که دوگ شروع کردن به  خلاصه این

کنه که براش با پست اینو هم بگم که به زن و دو تا پسراش نگفته بود که داره با افکارش کاری می "چکی با پست برام اومده؟

تونن انتقاد کنن. برای همین هم دونن نمیمی "مزخرف"که چنین کارهایی رو  هاییچک بفرستن. دلیلش اینه که این جوری آدم

 به زنش نگفته بود.

، آیلین"پرسید که . هر شب همین رو می"نه"داد که زنش هم جواب می "چکی با پست برام اومده؟"پرسید هر شب از زنش می

اش حسابی سر رفته بود. و دیگه حوصله "ـــــــــــــــــــــــــهنـ"گفت از مدتی هم زنش دیگه می بعد "چک برام اومده؟

 "شاید بابا مخش تاب برداشته."کردن که این کارش یه کم عجیبه و یکی از پسراش به اون یکی گفته بود که پسراش هم فکر می

 ]خنده[
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داد. در اون مدت هم هیچ اتفاق اش میکرد خبر داشت و برای همین هم ادامهولی مهم اینجاس که اون از قدرت کاری که می

خاصی نیفتاد. هیچ چکی هم براش پست نشد. حتی یه سر نخ هم به دست نیاورد. ولی باز هم به تجسمش ادامه داد. باز هم بهش 

 افته.خواد اتفاق میدونست که با این کار بالاخره اونچه که میکرد چون میفکر می

-می "اندیشیتو همانی که می"های ی محلی بود که براشون هر هفته مقالهر ناشر یه روزنامهحدود شیش ماه بعد یه روز توی دفت

با فکرشون کاری کرده بودن که به چیزایی برسن. یعنی مث همین گفت که ها ماجراهای آدمایی رو مینوشت. در اون مقاله

 ن.های به درد بخوری بودگیم. مقالهچیزایی که الآن توی این کارگاه می

. همینه! ]گری "های قبلی تو رو خواستنهای ما برامون نامه نوشتن و کپی مقالهدونی، بعضی از خوانندهمی"ناشر به دوگ گفت 

کوبد[ آنتنش فوری اونو گرفت. این راه گرفتن چک از طریق پسته. این طور شد که یه کتاب کوچیک از هایش را به هم میدست

های هر کی مقاله"کرد که مینوشت یه پاورقی اضافه ای که میز اون به بعد هم در آخر هر مقالههای قبلیش درست کرد. امقاله

 کردن.به بعد براش چک پست می نو این جوری شد که از او "خواد یه پولی برای دوگ هوپر به آدرس فلان بفرستهقبلی رو می

تعریف کرده بود. این ماجرا رو به دستش رسیده بود  "چک پستی اولین"شنیدم که دوگ هوپر اولین بار هفت سال بعد از این که 

 نه؟ ،در اون هفت سال شاید فقط پنج شیش روز براش چک نرسیده بود. جالبه

خواین انجام بدین همین الآن هم وجود داره. فقط باید بهش توجه کنین. متوجه بینین راه هر کاری که میهمون طور که می

تون بتونه کار کنه. از مسیرتون هم ها کاملاً واقعین. ولی اول باید ابزارهاتون رو مرتب کنین تا آنتنستانشین؟ این دامنظورم می

 نباید منحرف بشین.
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 های ساخت جملات تاکیدیچهارچوب -12

که برخی از ریزی نماییم. از طرق مختلف به من خبر رسیده است های ساخت جملات تاکیدی را پیوقت آن است که برخی چهارچوب

دیگر هم این طور نیستند.  افراد اید. بعضیهای خود را برای این کار دارید و با موفقیت هم از آنها استفاده کردهشما چهارچوب

 نمایم خیلی ساده هستند:هایی که من ارائه میچهارچوب

 را مورد تاکید قرار دهید. بایدو نه یک  خواستهباید یک  -0

 را مورد تاکید قراردهید. "خواهمنمی"و نه  "خواهممی"باید  -4

 پذیر است.ی شما واقعاً امکانباید باور داشته باشید که خواسته -0

 به حساب آید و آن قدر بزرگ باشدکه شما را به هیجان آورد. "گسترش"تان باید نوعی هدف -2

 جملات تاکیدی را به صورت اول شخص و با زمان حال بگویید. -0

 ابزار جا انداختن افکار دائمی جدید باشد. نتریتواند قویپردازی در زمان حال میویت کنید. خیالپردازی تقآنها را با خیال -2

 تان خسته کننده نشوند.هر از چند گاهی تغییراتی در جملات به وجود آورید تا برای -0

گرمی ون فرد خونشوند چمردم به سوی من جذب می"اعمال سایرین را در جملات تاکیدی خود نگذارید. مثلاً بگویید  -0

 ."جان مرا دوست دارد"نه این که  "هستم

 گردد.آنها را برای دیگران فاش نسازید. گفتن اهداف به دیگران اغلب موجب انتقاد و قضاوت آنان می -1

جزئیات  آورم. سایرمی اتوبوس خود را برانیدی همایش ی تاکیدی ساده( را از متن پیاده شدهبرخی جزئیات قواعد فوق )و چند جمله

 های بعدی این کتاب خواهند آمد.در بخش

 ی همایش اتوبوس خود را برانیدبخشی از متن پیاده شده

تون نگاه ی یازده جزوهودش حرف بزنه وجود داره. اگه به صفحهخچند راه مناسب برای این که کسی با گری: ]خطاب به حضار[ 

 بینین.کنین بعضی از قواعد این کار رو می

شرکت کرده بودم اولین ابزاری که یاد  PACE ها پیش اولین باری که در همایشآد که بهتون گفته بودم که سالیادتون میلابد 

دلار بیشتر بشه و برای همین هم بود که همیشه به  19111خواستم درآمدم از سالی گرفتم جملات تاکیدی بودن. اون موقع می

کردم که در . موقع تکرار این جمله هم خودم رو تصور می"رمآدلار در می 21111الی من دائماً و به سادگی س"گفتم خودم می

-لقمه"مندی از فرایند افزایش درآمد من بود. آن پردازی بخش خیلی قدرتهای کله گنده خیلی راحتم. ]نکته: خیالمقابل مشتری
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متفاوتی رو هم آگاهانه انجام ندادم و فقط شروع کردم به  ام بودند.[ هیچ کارهای اصلیدر واقع دنباله "تر از دهانمهای بزرگ

 کردم.تر. دیگه کمتر و کمتر خودم رو در مقابل اونا کوچیک احساس میتر و بزرگهای بزرگرفتن به سراغ مشتری

تغییر ر دلا 91111دلار و بعد به  01111ی تاکیدی رو اول به دلار رسید. در نتیجه جمله 21111درآمدم ظرف یه سال به 

شد. خیلی هم ساده بود. هیچ کاری رو هم آگاهانه به شکل متفاوتی انجام ندادم. مثلاً به دادم. درآمدم هم همین طور زیاد می

گیرم که در سال جدید این طور باشم. هر روز شه. تصمیم میشروع می مزندگی تویی جدیدی خب، حالا دوره"خودم نگفتم که 

ها هم کار گیرم. آخر هفتهمیپونزده مشتری تماس  صبح با حداقل 1بلند بشم و قبل از ساعت  صبح سر ساعت شیش از خواب

 ها چقدر دووم دارن؟ور تصمیم گیریجکنین که این راستی فکر می "گیرم که....کنم. تصمیم میمی

 حضار: نه چندان.

ای که باید انجام بدین راحت تغییر کنه هر چیز دیگه کند[ هر وقت اینجاگری: اینجا باید تغییرش بدین ]گری به سرش اشاره می

ها. به صورت طبیعی در شه. نیازی هم نیس که صبح زود از خواب بلند شدن هم توش باشه و از این قبیل اراده کردنانجام می

ملات تاکیدی به دست ی اینا با استفاده از جافتن. همهخواین به راحتی اتفاق میو چیزایی که می نکنیجهت مناسب حرکت می

 ن.امی

شاید این براتون خیلی بدیهی باشه و  گم. اول این که باید بخواین.ی ساخت جملات تاکیدی درست رو براتون میحالا چند تا قاعده

ون های واقعی ما نیستن.... بلکه بایدهامخوایم خواستهکنیم میبگین که اصلاً چرا حرفشو بزنیم؟ چون اغلب چیزایی که فکر می

 مون به ما رسیدن.هستن. همون بایدهایی که توسط مسافرهای اتوبوس

این دنیا همین جوریه  یبینم. به مردها همیشه گفتن که باید پول در بیارن. زندگی تواین چیزیه که اغلب در مورد مردها و پول می

کنین و ای پیدا میپول در آوردنه که شخصیت برجستهن.... یعنی با نکشناسن.... بهتون محبت میدیگه....این جوریه که شما را می

 تونین سرتون رو بالا نگه دارین.... یعنی باید کلی پول در بیارین.توی جامعه می

ها رو نگاه کنن. از نظر اونا پول یه بایده. ی جنگلی بشینن و پرندهخوان اینه که برن توی یه کلبهی از مردها میضولی چیزی که بع

باشین که اصلاً منظورم این نیس که اهداف مالی داشتن کار بدیه. خودم هم از این جور اهداف دارم. منظورم اصلاً  توجه داشته

های تاکیدی برای رسیدن به یه چیزی استفاده کنین.... و پول فقط یه مثاله.... و به این نیس. منظورم اینه که اگه بخواین از جمله

 کنین.ی واقعی رو تاکید میهمین خودش یه سر نخه که دارین یه باید و نه یه خواسته تون رو از دست بدینسرعت اشتیاق
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کنین اینه که کنن نه برای بایدهاتون. راه این که بفهمین که دارین یه باید رو تاکید میهای شما کار میاین چیزها برای خواسته

کنین یا نه. ره و از رسیدن بهش کیف میاواقعاً شما رو به هیجان میدین و هدف ببینین آیا به استفاده از جملات تاکیدی ادامه می

 ی خودتون باشه.اینه که باید خواسته پس اولین چیز

-دوم این که باید باور داشته باشین که واقعاً امکان پذیره. از یکی از کسایی که در همایش قبلی شرکت کرده بود پرسیدم هدف

. توجه داشته باشین که این آقا هیچ وقت بیشتر از ماهی دو "سالی یه میلیون دلار در بیارمخوام می"هاش چی هستن. جواب داد 

خب، هر "هزار دلار در نیاورده بود. ازش پرسیدم که آیا این به نظرت غیر واقعی نیس؟ آیا واقعاً امکانش هس؟ و اون گفت 

بتونه سالی یه میلیون دلار در بیاره؟ بله. ممکنه. حالا  . این حرفش درسته؟ هر چیزی ممکنه؟ یعنی ممکنه که اون"چیزی ممکنه

 گرایانه هم هس؟آیا واقع

 زن: نه برای اون.

تون گرایانهتونه.... یعنی از باورهای واقعتون داره. اگه یه میلیون دلار واقعاً دور از دسترسگری: درسته. ببینین بسته به شرایط

دین. چون واقعاً براتون باور کردنی نیستن. باید یه چیزی رو انتخاب کنین که کیدی ادامه نمیتفاده از جملات تااسخیلی دوره.... به 

تون رو گسترش بدین ولی اون قدر هم دور نباشه که نتونین ی فعلیاون قدر شما رو به هیجان بیاره که بخواین یه خورده محدوده

 ی اینا برای این که براتون کار کنن آماده هستن.ت همهباور کنین که امکان پذیره. خلاصه اگه بخواین.... اون وق

ی ی مهم دیگه توی موضوع جملات تاکیدی اینه که باید اونا رو به صورت اول شخص و در زمان حال بگین. این جملهیه قاعده

 ؟"شمسالم می به زودی". اول شخصه، نه؟ پس چه اشکالی داره که بگیم "شمبه زودی سالم می"تاکیدی چه اشکالی داره؟ 

 مرد: زمان حال نیس.

. این اول شخص و زمان حاله. این طور "سلامت من مثال زدنیه"گری: بله. زود یعنی کی؟ شاید زود هیچ وقت نرسه. بهتره بگیم 

 ی خودمه.های تاکیدی مورد استفادهنیس؟ از قضا این یکی از جمله

گین؟ یه جورایی بله. اگه نباشه به معنی اینه که دارین به خودتون دروغ میتون مثال زدنی ی دیگه. آیا اگه الآن سلامتیه نکته

ده که نکته رو نگرفتین. بهتره این طور بپرسین که آیا دارم با این شو دروغ بذارین. ولی این کارتون نشون میتونین اسمبخواین می

 ن به اون همینه.ی درست نگاه کردکنم؟ بله، البته. شیوهریزی مینیت خودم رو برنامه
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خوندم توی زمین . وقتی توی دانشگاه استنفورد درس می"خوایننمی"هاتون رو بگین نه اونایی رو که ی بعدی. باید خواستهقاعده

 ذاریم و چمن یه نهر آب هست.کردم. در نزدیکی سوراخ سوم و بین اون جایی که توپ رو میگلفش هم بازی می

-چند نفر از شما که اینجا هستین گلف باز هستین و همین کار رو می "توی نهر نری ها!"گفتم می زدم با خودموقتی توپ رو می

 "خوای برو فقط توی آب نرو!ها هم گیر نکنی ها! هر جا میتوی نهر نری ها! توی شن"برند[ ها را بالا میای دستکنین؟ ]عده

 شه؟تون ایجاد میهنچه تصویری توی ذ "توی نهر نری ها!"گین درسته؟ وقتی می

 حضار: نهر آب.

شه و فقط نهر های مثبت و منفی جمله قائل نمیبینین. ذهن ناخودآگاه فرقی بین بخشایه که زیاد می. بله. این پدیدهگری: نهر آب

 کنین چند دفعه توپ افتاد توی نهر آب؟ خیلی.بینه. فکر میآب رو می

ها رو گری، این چیزها رو به خودت نگو. فقط چمن"لاخره یه کسی پیدا شد و بهم گفت دادم تا این که باهمون طور هم ادامه می

هام توی آب نرفتن گم که دیگه توپمن هم همین کار رو کردم. نمی "توی ذهنت تجسم کن. نهر آب هم توی تجسمت نباشه.

اش شد. و همهافتاد ولی معمولاً این طور نمییشدم. گهگاه توپم توی آب مولی اوضاعم خیلی بهتر شد. اغلب هم از نهر آب رد می

 شد.گفتم مربوط میهم به اونچه که به خودم می

-گفتم. این طور نیس؟ حالا بگین این جملهمی "خواستمنمی"گفتم. بلکه اون چیزی رو که ام رو نمیبینین خواستههمون طور که می

 چیه؟ "من چاق نیستم"ی اصلی در نه؟ کلمه ی خوبیه؟ چرا. جمله"من چاق نیستم"ی تاکیدی چطوره؟ 

 حضار: چاق.

کیلو بود. فقط  10قبلاً وزن من  "و من همین قدر وزن دارم. ئهکیلو 91وزن طبیعی من "گری: چاق. درسته. به جای اون اینو بگین 

بود و  1191ام. اون موقع سال موندهرسید... الآن هم همین قدر وزنمه.... و همین قدر  91ی تاکیدی به با استفاده از همین جمله

 من هنوز همون قدر وزنمه.

هم چند تا مثال  13ی بینین. اینا رو نوشتم تا بعداً مرورشون کنین. توی صفحهی دیگه هم میچند تا قاعده 12ی خب، توی صفحه

. اگه براتون مناسبن استفاده کنین. اگه هم تونین ازشون استفاده کنینهاشون خوبه و میبندیهای تاکیدی آوردم. اینا جملهاز جمله

 های خودتونو استفاده کنین.ن تغییرشون بدین یا جملهادقیقاً به کارتون نمی



 

68 
 

 چند مثال از جملات تاکیدی

 .دهندمعنی می بیشترتان کنم که جملات خودتان را بسازید چون برایگردند. توصیه میاز جملات تاکیدی ذکر می در اینجا چند مثال

 توانید از آنها استفاده نمایید.تان مناسبند میکنید که برایجملات زیر مطابق با قواعد گفته شده هستند و اگر فکر می

 سلامتی

 "سلامتی من مثال زدنی است."

 باشد(خواهید او را الگوی خود قرار دهید می)منظور جین فوندا یا هر شخص دیگری که می "من را جین صدا بزنید."

 )برای کسی که در راه رفتن مشکل دارد( "روم.و آسان راه می راحت"

 "ماند.می _____فشار خونم زیر "

 "کیلوگرم است و من همین قدر وزن دارم. _____وزن طبیعی من "

 "کنم.های ورزشی صبحگاهم را انجام دادم و احساس نشاط میهمین الآن تمرین"

 پول

 "دلار درآمد دارم. _____به سادگی و به طور مداوم سالانه "

 "ی آنها برآیم.تعداد مشتریانم بیش آن است که بتوانم از عهده"

 "باشند.دهم میی زیادی به دنبال خدماتی که ارائه میای هستم و عدهی خودم بسیار حرفهدر رشته"

 زندگی

 "دهم که وارد بدنم شوند.فقط به چیزهای سالم اجازه می"

 "ست و من آزادم.اختیار اینجا با من ا"

 "باشم.خواهند اختیار زندگی خود را به دست گیرند میمن الگویی برای کسانی که می"

 روابط
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 "ام.گرم و دوست داشتنیشوند چون خونمردم به سویم جذب می"

 "بینم.های خوبی دارد و من به سادگی آنها را میهر کسی ویژگی"

 "دانم.من جذاب هستم و این را هم خوب می"

 "زن هستم. من آرزوی هر مرد/"

 سایر

 "آورم.می 01همیشه در بازی گلف امتیاز زیر "

 "باشد.گویم با باورهایم سازگار میهمیشه با خودم صادق هستم و آنچه که می"

 "بینم.در هر چالشی موقعیتی می"

 "بینم.ام و بخش شیرین هر چیز را میخوش خنده"

 "کنم.ایجاد میروم تفاوتی به هر جا که می"

 "هایم سالم و محکم هستند.ناخن"

 "این مسافرت به برزیل درست همان طوری است که تصور کرده بودم."

 "بالم.نگارش کتابم به پایان رسیده است و از این بابت به خودم می"

 "فرد منظمی هستم و لذا احساس خوبی نسبت به خودم دارم. هر چیزی هم سر جای خودش قرار دارد."

 "دهد.احساس خوبی به من می متکمیل فهرست کارهایی که هر روز باید انجام ده"

 "باشم.ام راحتم و منتظر ملاقات بعدی با آنها میدر کنار افرادی که تازه با آنها آشنا شده"

 "باشد.آرامش همدم من و بخشایش دوستم می"
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 های اعضانظرات و الهام -13

 گردند.باشند در اینجا ذکر مینظرات و سوالات کسانی که عضو سایت میبخش و برخی از افکار الهام

 از استیو ولز )ساکن استرالیا(

 ام.پیدا کرده "هادنباله"دو راه برای مقابله با باورهای منفی و 

منفی و سپس اغراق کنم و لذا در یافتن باورهای غیر منطقی و افکار استفاده می *ی درمان برانگیزانندهاول این که از شیوه

باشد این برانگیز میی تاکیدی اصلاً کار دشواری نیست. آنچه که چالشطرح افکار مخالف با یک جمله نمودن در آنها مهارت دارم.

کنند بلافاصله به وقتی مراجعانم شروع به حرف زدن می است که مواردی را بیابیم که فرد خاصی را تحت تاثیر قرار دهند.

رسند بیشتر راجع زنند مواردی که به ذهنم میو معمولاً وقتی حرف می –پردازم می آنهای ر منفی و محدود کنندهجستجوی افکا

تری بروم که برخی از آنها را در فهرستی که راجع به توانم به سراغ موارد معمولیبه پول هستند. اگر هم این طور نباشد می

دهد. مراجعه کننده همچنین در آزمایم تا ببینم که او چه واکنشی نشان مییکی مییاضافه وزن آوردی ذکر نمودی و آنها را یک

 یابد که تشخیص اینها از چه اهمیتی برخوردار است و باید بار منفی ناشی از آنها را نیز خنثی نماید.می

تی هدف افه آنها را هم با ضربات ایخواهم کدهم و از فرد میاخیراً علاوه بر این که افکار منفی ممانعت کننده را تشخیص می

کنم. چون صرف از جملات تاکیدی مثبت و خصوصاً آنهایی که فرد در آنها قوی نیست نیز به هنگام ضربه زدن استفاده می بگیرد

علاوه  تواند از بار ناشی از آن بکاهد. بهی تاکیدی واکنش منفی او را در پی دارد و لذا ضربه زدن بر روی آن میگفتن جمله

 ی ذهن خودآگاه بیایند.ها یا افکار مقابله کننده نیز به حیطهممکن است برخی دنباله

ی تاکیدی را بر زبان آورد و میزان درستی آن را در مقیاس صفر تا ده بسنجد. خواهم که جملهمعمولاً از مراجعه کننده می

-ه بزند. همیشه پس از این کار یا جمله بهتر در ذهن او جا میی تاکیدی بر خود ضربخواهم که در حین ذکر جملهسپس از او می

تی هدف افتوان با ضربات ایآیند که در این صورت آنها را نیز میافتد و یا این که برخی افکار منفی و ممانعت کننده رو می

 گرفت.

بال کار کردم و ترکیبی از درمان بیس ایکارکرد این رویکرد دوطرفه خیلی عالی است. برای مثال اخیراً با یک بازیکن حرفه

پی به آنها افزودم تا نتیجه بهتر جا بیفتد(. وی با التی را برایش مورد استفاده قرار دادم )کمی هم انافبرانگیزاننده و ای

                                                           
*Provocative Therapy 
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استرالیا را نیز از گر سال در لیگ ی بهترین پرتابو جایزه ها قادر شد رکورد ضربات ابتدایی را در لیگ بشکندبکارگیری این روش

ها را در آنجا گردد این روشآن خود نماید. از این موضوع بسیار هیجان زده شده است و قصد دارد وقتی که به آمریکا باز می

 ساختن این مطالب را هم به من داده است.( ی فاشتر دست یابد. )اجازهای مهمههم به کار گیرد و به موفقیت دیگری در لیگ

ی تی برای پاکسازی موانع منفی دستیابی به توان بالقوهافاین مثالی عالی از تثبیت موارد مثبت به هنگام استفاده از ایگری کریگ: 

برد( داشتم و وی به بال )که اکنون در استرالیا به سر مییسی تلفنی طولانی مدتی با این بازیکن بباشد. همین الآن مکالمهواقعی می

-پس از آن رسیده است. اگر با بیس 0.1*قبل از* کار با استیو به کمتر از  0.0ها(ی او از آراِی )نرخ بازدهی پرتابمن اطلاع داد که ای

برسد. بارها  00به  11آید. مثل این است که امتیازات گلف از فهمید که چنین پیشرفتی چشمگیر به حساب میبال آشنا باشید می

باشد. یکی از دلایل نگارش ها میاستفاده از آن بر روی کارایی ،که کمتر به آن توجه شده است ،تیافهای ایام که یکی از ویژگیگفته

 گیرند.هایی است که بسیاری از کاربران آنها را نادیده میها نیز تاکید بر همین قابلیتکاخ فرصت

 مه بده.برم. باز هم آن را ادااین کتابت خیلی لذت می ندهد: از خوانداستیو ادامه می

 از دبورا میتنیک

 همین الآن از فردی که دیروز و امروز به من مراجعه کرده است این متن را دریافت داشتم....

کنم ولی به هر حال پیشنهاد من این است.... در جلسات تلفنی مایلم با استفاده از جملات تاکیدی فصل جدیدی از شاید اشتباه می"

ی بعدی را کنم که آمادگی مرحلهپاکسازی شدند و امروز فکر می "مسائلی"ی کافی به اندازه ام را آغاز نمایم. دیروززندگی

 "وقت خالی داری؟ سی بین روزهای اول تا چهارم ماردارم. دوست دارم به سایر موارد زودتر برسیم. آیا در فاصله

 کنم که یک مراجعه کننده برای بهبود کارایی شخصی نصیبم شده است.فکر می

تی افی کافی مسائلی را با ایباشد. این فرد به اندازهی کارایی شخصی میگری کریگ: این مثال خوبی از حرکت افراد به سوی حیطه

افتند بر طرف ساخته است و اکنون اهداف، جملات تاکیدی و امثالهم برایش کشش دارند. به تدریج که افکار دائمی جدید جا می

ند. بدیهی است که کار بیشتری باید انجام پذیرد. ولی این بار فرد دیگر اننمایآیند نیز خود را میا به حساب میهایی که رقیب آنهدنباله

رسیده است.  "کنمواوو، ببین دارم پرواز می"ی گذشته و به مرحله "واوو، چقدر خوب است که دیگر این مشکل را ندارم"ی از مرحله

 باشد.تر از پاکسازی مشکلات میبخشها رفتن خیلی لذتبه دنبال موقعیت

 نام نویسنده به درخواست خودش محفوظ است

 آیم. همواره سر حال می "کاخ"ی خواندن مجموعهخواهم بدانی که با اول این که می
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و در یک نوشتم ترانه می بودم تراش نوشتی. من هم قبلاً که جواندرین و خوانندگیآید که مطالبی راجع به مادر ایمی یادم

زدم. هرچند که خداوند صدای خوبی به من داده است ولی به دلیل عدم اعتماد به نفس و ترس از گروه موسیقی ساز می

تر برایم این بود که قبل از هر اجرا کمی مشروب خواندن بر روی صحنه این قابلیتم را به خوبی درک نکرده بودم. راه آسان

ام نیز سرایت های زندگیام( و به سایر جنبهدیل شد )که خوشبختانه اکنون آن را ترک کردهبنوشم. این کار برایم به عادتی تب

-به یاد آن روزها میاو زنم خوانم یا گیتار میهای متعددی برای من و همسرم گشت. اکنون وقتی مینمود و منجر به آشفتگی

 ضوع هستیم. تی در حال کار بر روی این موافشود. به کمک ایافتد و عصبی می

ام را دوباره بیدار نموده است چون ات میل به دنبال کردن رویاهایم و استفاده از *تمامی* استعدادهای خدادادیاین مجموعه

 تی به هر ترسی که مانع راهم شود بپردازم.افتوانم به کمک ضربات ایدانم که میالآن دیگر می

مان ما را به سوی رویاهای دهد که این مجموعهآورد چون نشان میا به هیجان میگری کریگ: این پیام از همان نوعی است که مر

های خود حرف بزنیم. ولی تا وقتی "توانستممی"های خود بنشینیم و تا ابد راجع به توانیم در برابر رایانهکند. همگی ما میهدایت می

ی تاکیدی تا شروع سفرمان فاصله داریم. باید نمود. تنها چند جملهها ما را سر در گم خواهند که دست به عمل نزنیم باز هم فرصت

ها موجب برانگیختن بینم این نوشتهها تخلیه کنیم و به مثالی برای دیگران تبدیل شویم. از این که میمحدودیتاز را  مانخود

نفری که در این فهرست  101که اگر تمامی  آیم. واقعاً که چه هیبتی دارد! تصور کنیدگردند به هیجان میآرزوهایی در افراد می

آوریل در  40ها را هدف بگیرند به چه دستاوردهای عظیمی خواهند رسید؟ بی صبرانه منتظرم که این موارد را در روز هستند ستاره

 را زنده خواهیم کرد. "کاخ"وگاس درس بدهم. لطفاً شما هم بیایید. با هم لاس

 ننوشته است( اش رااز نانسی )نام خانوادگی

تی فرق دارد؟ قبلاً این طور افی متداول بکارگیری ایتوانم این طور فرض کنم که استفاده از جملات تاکیدی مثبت با شیوهآیا می

هایم را با صدای بلند بر زبان آورم و در انتهای هر دور هم ببینم که آیا از یاد گرفته بودم که به هنگام ضربه زدن باید نگرانی

 دهید؟انجام می تیافبعد از ایهای مثبت کاری است که نگرانی کاسته شده است یا خیر. آیا تاکید بر جنبه شدت

اند در این مورد کمی سر در گمند. جملات تی آشنا شدهافدانم که خصوصاً افرادی که تازه با ایگری کریگ: سوال خوبی است. می

تی برای بر طرف نمودن افیا. نیستندتی افرداخته گردیده است بخشی از روش ایها به آنها پتاکیدی مثبت که در کاخ فرصت

هایی که در کاخ از سوی دیگر شیوه ستا با همین جهات منفی هستند.رااحساسات ناخوشایند ساخته شده است و لذا جملات آن نیز هم

گیری مثبت هم دارند. هر چند که در این مجموعه هر و جهت اندگردند برای جا انداختن افکار مثبت به وجود آمدهها مطرح میفرصت
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ها تاکید بر مثبت "کاخ"ها را حذف و تی منفیافکنند. ایگیریم ولی در واقع اهداف مستقلی را دنبال میدوی آنها را با هم به کار می

 کند.می

 و سرانجام چند نظر فکورانه از پت کرینگتون راجع به جملات تاکیدی

را به اثر  "کاخ"ام. این کار به تنهایی ای واقعاً هیجان زده شدهای که در مورد استفاده از جملات تاکیدی در پیش گرفتهشیوهاز 

-توانیم به اتفاق هم بنای مستحکمی را بسازیم که رویهبینم که ما هم بخشی از آن هستیم و میمهمی تبدیل خواهد کرد. وقتی می

 آیم. گران را تغییر دهد به هیجان میی کاری بسیاری از درمان

ای هستند که استفاده العادهی تاثیرات خارقبازگو نمایم. اینها درباره تبرخی مسائل را که عمیقاً در قلبم جای دارند برای بدهاجازه 

 اند. ام گذاشتهکه ارزش آنها را درک کردم، بر کار و زندگی 2711از جملات تاکیدی، از سال 

با این ام. ام که برخی افراد نسبت به استفاده از جملات تاکیدی اکراه دارند نام و شکل آنها را کمی تغییر دادهیی که دریافتهاز آنجا

اند. هر چند که شاید این نظر را نداشته باشی ولی به سال گذشته بوده 23ام در درمانیوجود جملات تاکیدی سنگ بنای کار روان

که قصد دارم آن را برایت شرح دهم تاثیر  "هاتصمیم"شکل سنتی جملات تاکیدی در مقایسه با روش ام که تجربه دریافته

گردد )به قدری بر زمان حال موضوع به صورت مطلق بیان میکمتری دارد. شاید دلیلش این باشد که در جملات تاکیدی رایج 

کند. البته این ها را وارد کار میهمین امر، به نظر من، دنباله پذیرد( وود فرد آن را نمیشود که بخشی از وجدن آن تاکید میبو

گویم که ای. ولی من با خودم میتری را به زیبایی شرح دادهها نیست و تو هم دلایل عمیقتنها دلیل یا دلیل اصلی وجود دنباله

 اید همین کار را بکنیم!تر نماییم پس بدر پی دردسر باشیم؟ اگر بتوانیم جملات تاکیدی را جذاباصلاً چرا 

و آن را به قدری ادامه دادم  کرد شرکت نمودمانگیزی که رابرت فریتز برگزار میی آموزشی شگفتدر دوره 2711ال سدر 

. آموزش دادمآن را به صدها تن  یهای متعددو ظرف پنج سال در کارگاه آن شدم یی پیشرفتهکه یکی از مدرسان دوره

سال پیش تصمیم گرفتند که رمز  تشوند چون هشها دیگر ارائه نمیآن دوران دارم. متاسفانه آن دوره خاطرات بسیار خوبی از

کسب و کارها و صنایع انجام دادند. نتیجه هم این میان شاغلان در مشتری جذب بیشتر  ا را بزدایند. این کار را به قصدو راز آنه

دسته استعفا ی کار منصرف شدند. ما دستهمدرسان آن هم از ادامهی روحانی آن از دست رفت بهترین شد که وقتی جذبه

تبدیل گردد از طرف کسب و کارها و صنایع مورد استقبال واقع نشد. آن  "فناوری خلاقیت"دادیم و لذا آنچه که قرار بود به  

 ها به محض این که اتصال معنوی در آنها انکار گشت جذابیت خود را از دست دادند.دوره

ام به کار گرفتم. از ها بیاموزم آن را در مطب خصوصیرا به شرکت کنندگان در کارگاه "هاتصمیم"از آن به جای این که پس 

توانم تحولاتی در زندگی مراجعانم به وجود آورم. های کارم بدل شده است و اغلب به کمک آن میهمان زمان به یکی از ستون
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های مهمی را و برخی نگرش "به جزئیات بپردازند"گردند که قادر میآنان دهم بلکه ف میی آن نه فقط علائم را تخفیبه وسیله

درصد جلسات را با ساخت نوعی  10زنم که در حال حاضر اند دائمی سازند. تخمین میدرمانی به آنها رسیدهکه در جریان روان

ها به برند و مطابق با دستورالعمل آن دورهبه منزل می برم و مراجعان آنها را با خودجدید به پایان می "های شخصیتصمیم"

دهد. ابزاری عالی برای زنم که شاید تا حدود دو برابر، افزایش میدرمانی را، حدس میگیرند. این شیوه بازدهی روانکار می

 شفابخشی است.

با جملات تاکیدی سنتی در این  "تصمیم"ق سازم. فرچیستند و چگونه آنها را می "هاتصمیم"اجازه بده که برایت شرح دهم که 

 کند. مثلاً:را هم وارد معادلات می تصمیماست که عمداً 

گیر و جادار در یک آپارتمان زیبا، آفتاب"تواند چیزی شبیه به این باشد: ی تاکیدی برای دستیابی به یک آپارتمان مطلوب میجمله

گیر و گیرم که در یک آپارتمان زیبا، آفتابتصمیم می"د بدین شکل باشد: توانی تصمیمی جایگزین آن می. جمله"سکونت دارم

 شود.همیشه در ابتدای جمله تاکیدی واقع می گیرمتصمیم میعبارت . "جادار زندگی کنم

 گویم که: در پاسخ می "کند؟خوب، مگر فرقی هم می"شاید با خود فکر کنید که 

اش را به کار تواند ارادهمی او اکنون درگیر شده است. تعهد نشاند.صندلی راننده می گوید دری تاکیدی را میکسی را که جمله

توان گفت که شود و میبر این باورم که با این کار نفس به اختیار خود درگیر تعهد میگردد.  متعهدهایی گیرد و به انجام تصمیم

ی سنتی استفاده از جملات تاکیدی، شود(. شیوهچه کودتایی میدهد )عجب تناقضی در کار است و خودش را مورد تاکید قرار می

گذارد. این کار نماید، کنار میرا، به شکلی که آگاهی فرد از زمان حال درک می "حس واقعیت"در مقایسه با این روش، نفس و 

کند.( نور زندگی میو کم کوچک وده،ی تاکیدی باشد. )مثلاً شاید فرد الآن در آپارتمانی فرستواند به کلی در تقابل با جملهمی

 شود.ی تاکیدی کنار گذاشته میآید و در این حالت معمولاً جملهشناختی پدید می ناهنجاریاغلب با این کار 

، خصوصاً اگر فرد در درمانیهای ی سنتی جملات تاکیدی در بسیاری از موقعیتتوان از شیوهکه نمیالبته این بدین معنی نیست 

شود، خودتان این را های مبتنی بر انرژی چنین میبکارگیری اکثر روش)کما این که در حین استفاده نمود. مه خلسه باشد حالت نی

ام که استفاده از تصمیم برای اهداف درمانی معمولی )بدون فروبردن در حالت ولی در بسیاری موارد دریافته .بررسی کنید!(

 است.  ترخلسه( موثر

توان دانید که اینها تقریباً همیشه حضور دارند. گری، حق با تو است و اغلب میاست و می "هادنباله"رابطه با  مزیت دیگر آن در

مشروط بر این که ها در جملات تاکیدی به آنها نیز پرداخت. البته ی تاکیدی و در واقع وارد ساختن دنبالهبا تغییر کلمات جمله

ای همیشه این طور نیست و یافتن آنها نیازمند انجام برخی کارهای کارآگاهی نشان کرده آنها را بشناسیم )همان طور که خاطر
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اید که وی از سکونت در اید متوجه شدههایی که انجام دادهاست.( برای مثال فرض کنیم که شما و فرد مراجعه کننده با بررسی

اش نقش مهمی دارد )شاید یکی از اعضای که در زندگی گیر اکراه دارد چون در این صورت فردییک آپارتمان زیبا و آفتاب

توانید برای این اش؟( ممکن است به خاطر احساس حسادت و نفرت دیگر او را دوست نداشته باشد. در این حالت میخانواده

 ای بسازید:ی تاکیدی خنثی کنندهی خاص با چنین جملهدنباله

 "گیر و بزرگ کاملاً حس کنم که دوستم دارند.تمان زیبا، آفتابگیرم که در حین سکونت در یک آپارتصمیم می"

-تواند تحت هر شرایطی باز هم حس کند که دوستش دارند و لذا بکار بردن جملهه به دلیل این که وی نمیاگر پس از تغییر جمل

تواند به کار آید و مانع را می تی )یا روش دیگری که مبتنی بر انرژی باشد(افدر این صورت ای ی تصمیمی برایش دشوار باشد

 ی تصمیمی بسازیم:توانیم یک چنین جملهبرطرف سازد. در این حالت پس از انجام کار با انرژی می

یا  "گیرم حس کنم که دوستم دارندتصمیم می"یا  "گیرم که مورد عشق واقع شدن برایم آسان و طبیعی به نظر آیدتصمیم می"

ی )برای ای تصمیمی را که بر روی برگهبه مسائل مربوط به استحقاق داشتن بپردازد. فرد جمله ی تصمیمی دیگری کههر جمله

گر( با خود به ای از طرف درماننوشته شده است )به عنوان هدیهمتر سانتی 2120x320رنگ( و به ابعاد مراجعانم معمولاً آبی

 نماید. اند استفاده مین انجام شدهبرد و از آن برای تقویت کارهایی که در زمان درمامنزل می

های تصمیمی از نظر برخی افراد همچون فرافکنی هدف به آینده باشد و لذا در مقایسه با استفاده بندیگهگاه ممکن است جمله

این معمولاً ام حاکی از آن است که ی شخصیی سنتی و مستقیم کمتر به آن راغب گردد. ولی تجربهاز جملات تاکیدی به شیوه

ی تصمیمی توسط یکی از . تعداد دفعاتی را که جمله"خواندنمی"شود و ذهن ناخودآگاه کلمات تصمیمی را به این شکل طور نمی

توانم نمی "به واقعیت پیوسته است"های آموزشی، مراجعه کنندگان، دوستان یا خودم ساخته شده و شرکت کنندگان در کارگاه

 ی روزانه یا یک سال بعد باشد.د دو ساعت پس از ساخت جمله، سه هفته بعد از اولین استفادهتوانبشمارم. زمان وقوع آن می

هایم شرکت کرده بودند تصمیم گرفتند که سال بعد در همان موقع دوباره آورم که کسانی که در یکی از کلاسبه یاد می

ه بود با خود به همراه آورد و نتایج حاصل را با گروه در هایی را که نوشتهمدیگر را ببینند. سال بعد هر کسی فهرستی از تصمیم

ها ایجاد تغییرات اساسی در زندگی افراد بود ولی پس از انجام محاسبات میان گذاشت. با وجود این که هدف برخی از تصمیم

 ،فتارهایرات شغلی، رط، تغیکه خواسته بودند )اعم از اخلاق، رواب "چیزهایی"متوجه شدیم که آن افراد در کل به هفتاد درصد از 

به نتیجه رسیده بودند،  تا حدیهایی را که ! تازه آن تصمیمهفتاد درصدهای مادی، موفقیت، عشق و غیره( رسیده بودند. مالکیت

با اینها کاملاً پیدا بود که در راهند یا با مداومت بیشتر بر روی تصمیم در آینده محقق خواهند گشت به حساب نیاورده بودیم. 

ام را بر روی آنها نوشته بودم رفتم های جاریهایی که تصمیماخیراً که به سراغ برگهتجربیات شخصی خودم هم مطابقت دارند.
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دهم( آنهایی را که به واقعیت پیوسته بودند یا پیدا بود که معمولاً کارهایم را در حد کمال انجام می -)سی و چند تصمیم مختلف

ی چهار ماهه بود. چنین رسید و این فقط برای یک دورههایم میآنها به شصت درصد کل تصمیم یدر راهند شمردم. عده

گذارد و اینها به کوچک ما و جهان هستی اثر می "خود"ی واقعی میان ی تصمیمی بر رابطهنتایجی حاکی از آنند که ساختن جمله

 آورانی از جانب خدا هستند.نوعی پیام

ی سنتی بندی مجدد واقعیت کنونی به شیوهبلگویم برای تمامی جملات تاکیدی اعم از تصمیمی یا قاآنچه که در اینجا می

-ی سنتی استفاده از جملات تاکیدی را در چهارچوب درمانی بسیار موثر میشخصاً شیوهکند. استفاده از جملات تاکیدی صدق می

ام که گیرم متوجه شدهروش پیشرفته و شهودی تو )گری( را به کار میگزینم. برای مثال وقتی دانم و آن را برای این کار بر می

راست به توانم یکیا چیز دیگری بر سر راه فرایند نباشد می "تصمیم"، پیرایه اگر از جملات تاکیدی مستقیم استفاده نمایم و هیچ

رسد که جملات تاکیدی لری نیمز هم به نظر میکنم عمیقاً و کاملاً حس نمایم. سراغ اصل مطلب بروم و کسی را که با او کار می

ها به هر شیوه، کنند. لذا دلیلی ندارد که به هیچ یک از این روشدهد به خوبی کار میآنها را شرح می *افافاسکه در روش بی

در مواقعی  ،خود را توان به کمک آنها اثربخشیی دیگر هستند که میها هم فقط یک گزینهراه، منش یا شکلی آب ببندیم. تصمیم

 بیشتر نمود. ،که باور فرد نسبت به فرایند تاکید نیاز به تقویت دارد

برخی جزئیات دیگر هم هستند که به هنگام استفاده از روش هر چند که ی جملات تاکیدی کافی است. همین اندازه توضیح درباره

 گذارم.ح آنها را برای فرصتی دیگر باقی میکنند ولی شرمی ترپرکششتر و برای فرد جذابها آنها را تصمیم

 بخش خواهد بود.رای همگی ما رهاییب "کاخ"ها وجود دارد. ی این حرفچقدر خوب است که جایی برای گفتن همه

  

                                                           
 تی دریافت دارید. )مترجم(افتوانید به قلم اینجانب از سایت ایی کتاب راهنمای آن را میترجمه *
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 رودی از پول -14

دیوارهای ذهنی ما مملو از های روی اختصاص خواهیم داد. نوشته "آگاهی ما از توانگری"را به موضوع پول و  "کاخ"چند قسمت بعدی 

توان پاکسازی و جایگزین نمود. توانگری مالی حق همه است و فقط افکار دائمی ما های مالی هستند و همگی آنها را میمحدودیت

اند هیا هر چیز دیگر جلوی جریان پول به سوی ما را نگرفت "نظام"، "دیگران"اند. مان بستههستند که راه دسترسی به پول را بر روی

 رسد و این توهم بزرگی است(. پت ازبورگ در همین رابطه برایم چنین نوشته است:)هر چند که این طور به نظر می

-برم. متشکرم! خاطر نشان کردی که وقتی از جملات تاکیدی استفاده میها بسیار لذت میی کاخ فرصتگری عزیز، از مطالعه"

دارند. کاملاً درست است! یک موردی را که مان باز میما را از اهداف "دیوارها های روینوشته"کنیم )و در مواقع دیگر( 

خصوصاً پول، خواهم )اگر آن چه را که می"نماید این است که صدق می "یاری دهندگان و شفا دهندگان"ام برای ما یعنی دریافته

ا چیزی شبیه به این. انگار که یک حالت این یا دیگری است ی "توانم واقعاً فردی مفید/ معنوی باشمتشخص و رفاه( بگیرم دیگر نمی

مفید بودن/ معنوی "ای از این هستی که پول و تشخص لزوماً منافاتی با ی زندهکنند. ظاهراً تو نمونهو لذا مردم در آن گیر می

های آتی بیشتر توضیح دهی که چگونه تواند آنها را تقویت هم بنماید. آیا ممکن است که در یکی از نوشتهندارد و حتی می "بودن

 "به اینجا رسیدی؟

ی همایش چگونه اتوبوس خود را برانید را ای از متن پیاده شدههایش، ذیلاً خلاصهها وپشتیبانیضمن تشکر از پت به خاطر پرسش

های پت را پاسخ دهند و بتوانند پرسش ها بایدهپردازم. این نوشتنامم میآورم. پس از آن به چیزی که آن را رود پول میدراینجا می

 گذارند روشن نمایند.ی درک ما از آن چگونه بر جمع کردن و استفاده از آن تاثیر میاین موضوع را که پول و شیوه

 ی همایش اتوبوس خود را برانیدبخشی از متن پیاده شده

بینین. اولی نوشته در اونجا چهار خط ناتموم می "که... گفتنمادر و پدرم همیشه می"گری: مستطیل زیر رو نگاه کنین که نوشته 

 . عوض کنین "....... هستن رنآی که خیلی پول در میکسای"اون جمله رو با  . لطفاً"دارها ....... هستنپول"

خوایم. اینه که لطفاً اون رسه میتون میشبیهه و در اون اولین جوابی رو که به ذهن "گفت که ......مادرم همیشه می"این تمرین به 

شن. تون معلوم میکنن پر کنین. این جوری بعضی از مسافرهای یواشکیچهار جمله رو با کلمات و عباراتی که به ذهنتون خطور می

-ثانیه می 21ضار به مدت ]ح این؟ شروع کنین.دم. آمادهثانیه وقت بهتون می 21اون چهار تا جمله فقط  یبرای پر کردن همه

 یسند[نو
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چی  "دارها ....... هستنپول"نویسم. برای هاتون رو روی تخته میی اول چی نوشتین و من جوابحالا بهم بگین که برای جمله

 گه؟تون مینوشتین؟ اول کدوم

 حضار: از خستگی از حال رفتن.

 دارها از خستگی از حال رفتن.گری: از خستگی از حال رفتن. پول

 "ی که خیلی پول در میارن...یکسا"بنویسیم حضار: قرار بود اینجا 

ی که خیلی کسای"کشد[ خب، حالا.... تخته می دیم. ]گری یک علامت دلار در بالایگری: درسته، ببخشین. این جوری انجامش می

 از خستگی از حال رفتن. دیگه چی؟ "..... رناپول در می

 نویسد[تخته می دهند که گری آنها را بر رویهای متعددی میحضار: ]جواب

، "بخشنده هستن"، "آزادن"، "عجیبن"، چی گفتین؟ "خوش شانسن"، "کشنجانماز آب می". دیگه چی؟ "فاسد هستن"گری: 

، "قدرتمندن"، "کنندیگران رو به کار وادار می"، "کننبه سختی کار می"، "جاه طلبن"، "موفقن"، "صادق نیستن"، "با ارزشن"

 ر بسه.، خب، همین قد"خودخواهن"

 کنین که چرا ازتون خواستم که این کار رو بکنین؟ حدس بزنین؟فکر می

 هایی رو که اینجا شنیدم باور کنم.تونم حرف: نمیخانم

 گری: چرا؟

 گفتم در کارشون تمرکز دارن اصلاً حرفم رو ننوشتی.بانو: هر چی که گفتن منفی بود. من هم که همش می

که بد  "با ارزش"کسی هم گفت  هرو اونجا نوشتم، درسته؟ جاه طلب هم بد نیست. ی "تمرکز"گری: نوشتم، ولی تمومش نکردم. 

 ها منفی هستن.نیست. ولی در کل حق با توئه. خیلی از جواب

های شما در اون جنبه از زندگی های محدودیت]خطاب به حضار[ لطفاً به اونچه که برای هر جمله نوشتین توجه کنین. اونا سرنخ

 هستن.
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در این صورت اگه یه موقعیت شغلی جدید "از خستگی از حال برین"منظورم اینه که اگه قرار باشه که خیلی پول در بیارین و 

رین کنین؟ اگه بخشی از باورتون این باشه که از خستگی از حال میبراتون پیش بیاد که بتونین خیلی پول در بیارین چی کار می

دونی که مردم در اثر کار زیاد خوای از حال بری! می، تو که نمیاوه، مواظب باش"گن که میتون اون وقت مسافرهای اتوبوس

 ذاره؟آیا این تاثیری می "کنن!ته میکس

 حضار: بله.

 رن؟از حال می رن از خستگیآی که خیلی پول در میگری: درسته که کسای

 گویند خیر[گویند بله و بعضی میحضار: ]بعضی می

 رن؟رن از خستگی از حال میای که خیلی پول در میاز کسای بعضیگری: آیا 

 حضار: بله

 رن؟گری: آیا بعضی از کسانی که فقیرن هم از خستگی از حال می

 حضار: بله

 آید[گری: خب، خودتون قضاوت کنین. ]صدای خنده می

دین که دار شدن رو در حالی انجام میطرف پولاگه فکر کنین که برای درآمد زیاد باید از خستگی از حال برین اون وقت سفر به 

تون باشه یا نه. اگه این از دهن شما در اومده پس بخشی از نظام کنه که این یکی از باورهای اصلیفرقی هم نمیپاتون روی ترمزه. 

 کنه.کنین به صورت یک محدودیت عمل میباورهای شماست. وقتی هم که در اون جهت فکر می

ی اونا ی مردم دنیا درباره. چند نفر از شما دوست دارن که بقیه"کشنجانماز آب می"، "فاسدن"خواند[ خته می]گری از روی ت

جانماز آب "اگه بخشی از نظام باورهای شما این باشه که  برد[؟ ]هیچ کسی دستش را بالا نمی"کشنجانماز آب می"فکر کنن که 

 دار شدن هست؟ر این صورت این مانعی بر سر راه پولبا خیلی پول در آوردن مربوطه آیا د "کشیدن

 حضار: بله.
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 ؟"نماز آب بکشنجا"های فقیری هم هستن که یا آدمگری: آ

 حضار: بله.

 گری: این یکی چطور؟ خوش شانسن. این یعنی چی؟

 بهش رسیده.ها به این معنیه که اونچه رو که به دست آورده به راحتی مرد: اگه کسی خوش شانس باشه گاهی وقت

تونه مفهوم متفاوتی از این کلمات رو کنین چون هر کدوم از ما میخوام بگم که شما در اینجا چطور فکر میگری: درسته. من نمی

معنی خوش شانسی هم اینه که برای کسب درآمد زیاد باید خوش شانس بود. حالا اگه کسی باور داشته  هدر نظر داشته باشه. ی

های لازم شانس باشه اون وقت شاید این باور رو هم داشته باشه که مهارتکه خیلی پول در بیاره باید خوشباشه که برای این 

 برای اونو نداره.

رسم باید بهم به ارث برسه یا در بخت آزمایی برنده بشم. در غیر این صورت هیچ وقت بهش نمی"شاید هم با خودش بگه که.... 

 مانعه؟ هآیا این هم ی "شانس باشم تا بتونم خیلی پول در بیارم.وشچون تواناییش رو ندارم. باید خ

 حضار: بله.

 ."تونم تا اونجا پیش برم. استحقاقش رو ندارمتواناییش رو ندارم. نمی"گه گری: اوه، البته که مانعه. این مانع بزرگیه که می

زار کردم و به ین همایش رو بارها با افراد مختلف برگشنوم. اها میحالا بذارین چیزهایی رو بگم که به ندرت در این همایش

شغل  اونای ما هستن. سنگ بنای جامعه رنآی که خیلی پول در میکسای"ی شبیه به این رو بشنوم.... یزندرت پیش میاد که چ

 ."کنهتر میونبرای ما آس وسازن که زندگی رمی وو محصولاتی ر نکنن. نوآورایجاد می

 باشه. مشنوم که به وضوح اونچه که گفتبینم ولی به ندرت چیزی میرو هم در اینجا روی تخته می "ندهبخش"البته کلمه 

داره تغییر کنه و بشه کسی که نقش مثبتی در جامعه داره و باید ازش قدردانی بشه اون تون در مورد کسی که پولحالا اگه دیدگاه

-دار چنین آدمی باشه اون وقت افکارتون چطور میکنن؟ اگه فرد پولمیتون در اون جهت چه تغییری شه؟ اهدافوقت چی می

 شن؟

 ی بیشتر.حضار: انگیزه
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شه. نه؟ ولی تا وقتی که این مسافرها رو توی اتوبوس داشته باشیم که به هر چیزی تر میدار شدن جذابگری: درسته. چون پول

 نماید[ بعیده که در اون جهت چندان پیشرفتی بکنیم.اشاره میزنن ]گری به فهرستی که روی تخته نوشته شده است لگد می

ای به ما داده که تمایل داره چیزهای منفی راستی اینو هم بگم که این فهرست نکات منفی تقصیر شما نیست. این چیزها رو جامعه

وقتی که با خودتان حرف "کرده به اسم  بینین تهیهیکی از اون مجموعه نوارهایی رو که در اونجا می شاد هلمستتربه خورد ما بده. 

 بار نه شنیدیم. 1211111رسیم سالگی می 19اونا گفته که وقتی به سن  توی. "زنید چه بگوییدمی

 رودی از پول

تواند باشد که در ذهن ما جای گرفته است. پول نوعی انرژی است که میپول نه خوب است و نه بد. درک ما از آن هم صرفاً باوری می

ی هر کاری را، از اقدامات خداپسندانه گرفته تا قتل عام مردم، تامین نماید. اگر پول را معادل آز بدانیم مانع جریان آن به سوی زینهه

 یابد. تر میگردیم و چنانچه آن را معادل جریان آزاد توانگری بدانیم راه خود را به سوی ما خیلی راحتخود می

رود در رسد و از آن میتان میاطراف ما هست. یک لحظه مقدار پولی را که در طول هر سال به دستجهات  یپول فراوان و در همه

ی اجاره یا رهن را کردید و هزینه استفادهنظر بگیرید. اکثر آن را نگه نداشتید، درست است؟ فقط از آن برای خرید غذا، لباس و غیره 

اید تبدیل شده و با این کار از دست شما به دست دیگران جریان یافته استفاده قرار دادهپول شما به کالاها و خدماتی که مورد دادید. 

 اند.ت وام دادهد به دیگران و برای مقاصدی متفاوایاست. حتی آن پولی را هم که در بانک گذاشته

شود، این طور رسند. خیلی پول میتان میها و همکارانی افراد خانواده و همسایهی را تصور کنید که به دست همهیهاحال مجموع پول

ی بقالی محل یا بانکی که با هایی را در نظر بگیرید که وارد مغازهماند. اکنون جمع پولنیست؟ دائماً هم جریان دارد و به جویباری می

ت را نیز به آنها بیفزایید. الآن دیگر ی برق و مخابرااید، ادارهگردند. شرکتی را هم که از آن خودرو خریدهآن سر و کار دارید دارید می

توان جایی را ا جریان دارد. روزی در کناری بنشینید و آن را مشاهده نمایید. به ندرت میت از رودی از پول است که در همه جصحب

کنند و استفاده میدارد. همه فقط از آن پیدا کرد که در آن پول از دستی به دست دیگر نرسد. در واقع هیچ کسی هم آن را نگه نمی

نها آگذاری و امثال های سرمایههای بانکی این چنین هستند. املاک، سهام، شرکتگذارند که به نام آنها باشد. حسابآن را در جایی می

 .ندنیز همین طور

هایی را هم شود. اگر پولتر میرسند در نظر بگیرید. رود باز هم عریضهایی را که به دست دولت محلی یا ایالتی میاکنون تمامی پول

ی کشورهای اروپایی را هم به رسند به آنها بیفزاییم چطور؟ ژاپن، کانادا، استرالیا، خاورمیانه و همهکه به دولت فدرال ایالات متحده می

راسر جهان دست به ها دلار در سی دنیا را هم به حساب آورید. هر روز تریلیونشود. اکنون بقیهآنها اضافه نمایید. پول عظیمی می
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توانگری معنوی نامحدود است. هیچ راهی  لشوند. رود پول هم مثگردد و در این فرایند کالاها و خدمات گوناگونی ایجاد میدست می

 گیری بزرگی آن وجود ندارد.هم برای اندازه

توانیم مشاهده که سمت دیگر آن را نمی بینیم. به قدری هم عریض استایم و جریان آن را میمن و شما در کنار این رود ایستاده

. از آن ما است تا به همراه دیگران از آن استفاده نماییم. بیابدآن را تواند انتهای ه حدی است که هیچ کسی نمینماییم. عمق آن نیز ب

تواند داریم که به سختی میخوری از آن بر میی یک قاشق چایشویم. فقط به اندازهبرخی از ما با طرز فکر کمبود به آن نزدیک می

ماند. افتیم و مقدار کمتری برای دیگران باقی میبه دام آز می "برداریم"اندیشیم که اگر بیشتر نیازهای ما را برآورده سازد. به نوعی می

آن بهره گیریم از طریق نماییم. هر چه بیشتر از فهمیم که هر چه بیشتر از آن استفاده نماییم مقدار بیشتری هم خلق میاصلاً هم نمی

آوریم. هر چه بیشتر از آن استفاده نماییم آزادی بیشتری هم خواهیم خریم توانگری افزونتری برای دیگران پدید میچیزهایی که می

 توانیم عشق خود را نثار مردم دنیا کنیم.داشت و می

آیند. من با خوری بهتر است. دیگران با ظرف بیست لیتری میآیند. این از قاشق چایبعضی از مردم با یک فنجان به کنار رود پول می

روند. ولی هیچ یک از ما تاکنون و بیل گیتس با گراند کانیون به سراغش می روم. راس پرو با دریاچهاستخر شنا به سراغ آن می

دهند افزارهایی که دنیا را تغییر میرفته تا نرمیابد و هر چیزی را، از شغل گنتوانسته است آن را اندازه بگیرد. پول از طریق ما جریان می

 نماید.دهند( خلق میتی )اینها هم دنیا را تغییر میافهای آموزشی ارزان قیمت ایو فیلم

خوبی و  قرار دارد.ی ما همان طور که گفتم پول نه خوب است و نه بد. فقط انرژی فراوانی است که در رودی جریان و در دسترس همه

 گردند.مان بدل می. افکار دائمی ما به واقعیت زندگیاستتنها در مفاهیم نوشته شده بر روی دیوارهای ما  بدی آن
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 های بیشتری از جانب اعضای گروهاظهار نظر -15

تان مفید رایکنم که بآورم. فکر میاند همراه با نظرات خودم در اینجا میاظهار نظرهایی را که اخیراً از جانب اعضا به دستم رسیده

 باشند.

 رنزیاز مارک ک

نیست. اگر  معنویفهمم. در این صورت پول چیزی جز گسترش فیزیکی انرژی کم دارم مفهوم رود پول را که شرح دادی میکم

 توانم یکی را بپذیرم و دیگری را رد کنم.چنین باشد به دشواری می

-تواند آزادانه در درون و اطراف ما جریان یابد یا این که میاست. میی خوبی اشاره کردی! پول هم مثل عشق گری کریگ: به نکته

 مان جلوی آن را بگیریم.های روی دیوارهایتوانیم با رفتارها، باورها و سایر نوشته

ید به کنند که برای به دست آوردن آن باکنیم. برخی از ما فکر میی جالبی با پول داریم و خیلی در مورد آن قضاوت میما رابطه

اندیشند که فقط افراد رسند لابد از طریق نامشروع بوده است. بعضی دیگر میسختی کار نمود و اگر دیگران بدون کار سخت به آن می

گاهی اوقات ی خود داشته باشد باید حق دیگران را بخورد. "سهم عادلانه"خواهد بیش از کنند یا اگر کسی میحریص آن را جمع می

گردیم و در مورد افراد فقیر هم به دلیل این که کنیم و بعد بر میثروتمند بر اساس این که خیلی پول دارند قضاوت می ی افراددرباره

اند یا چیزی کنیم که شانس آوردهشویم چون فکر میپردازیم. گاهی اوقات از ثروتمندان متنفر میخیلی کم پول دارند به داوری می

تواند از یک سو به نابودی . تعارض بر سر پول می"اندهای مردم زندهبا کمک" قع دیگر از فقرا متنفریم چوندارند که ما نداریم و در موا

 ها و از سوی دیگر به بهبود روابط منجر گردد.دوستی

ن وابسته است رسد امنیت ما به آها است. از آنجایی که به نظر میپول، پول، پول. رفتاری که پیرامون آن داریم مملو از ناهنجاری

تراز باشیم و با این وجود گاهی اوقات آنها را به خاطر آنچه که دارند یا هم "ی جونزبا خانواده"باشد. باید موضوعی احساسی هم می

 مان احساس شادی و موفقیت به همراه بیاورد.تواند برایدهیم. مرسدس بنز ما میشان مورد سرزنش قرار میی استفاده از اموالنحوه

 ولی اگر دیگری مرسدس بنز داشته باشد شاید احساس حقارت کنیم.

ی پول باشد. هر چند که ما خیلی دربارهطرفه میابطه یکل چه چیزی واقعاً جالب است؟ این ری ما با پودانید که در رابطهآیا می

داند که ما با آن چه پول اصلاً نمی ندارد.شویم ولی پول هیچ احساس یا قضاوتی در مورد ما کنیم و دچار احساسات میقضاوت می

های مربوط به امور مالی که بر روی دیوارهای ما هستند دهد. هیچ اهمیتی به نوشتهنماییم. علاوه بر این اهمیتی هم نمیرفتاری می

ای با . در واقع ما اصلاً هیچ رابطهما هستند "مسائل درونی"ی که در مورد پول داریم همه یاهها و غیرهها، تعارضرنجها، دهد. تلاشنمی

باورهای مالی ما توسط والدین، معلمان، واعظان و کلاً ی پول داریم. "درباره"ای یک طرفه در درون خودمان و پول نداریم. بلکه رابطه
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مانند ولی ما آنها را در ی پریان میهاخوانیم. هر چند که به قصهها را دائماً میاند و ما این نوشتهجامعه بر روی دیوارهای ما نوشته شده

 شوند پنداریم. منتظر ما هستند تا پاک و جایگزینمی "حقیقت"مورد پول 

 از رالف واکر

تناکی بود. ماجرای شرا دیدم به خانه آمدم. فیلم خوش ساخت و وح "یک طرح ساده"امروز بعد از ظهر پس از این که فیلم 

ی هواپیمایی که در برف سقوط کرده بود پیدا شده بود و باعث فساد کامل که در لاشهدلار پول نقد بود  0011111کشف 

مضرات پول راجع به  "سنگینی"کسانی که آن را یافته بودند و اشخاص دیگری که به قضیه مربوط بودند گردید! درس اخلاقی 

 داد!می

 تو را دیدم! اخیرو بعد که به سراغ اینترنت رفتم درس 

پول به وجود  "بدی"ی های زیادی روی دیوارهای مردم دربارهکه چند ما قبل دیدم احتمالاً نوشته "فارگو"فیلم این فیلم و 

هی، باز هم که داری وارد مبحث "ام و بعد با خودم اندیشیدم که اند! امروز حتی متوجه شدم که تا حدی آنها را پذیرفتهآورده

 "شوی!ها است میی شرارتی همهپول ریشه

 "پیامی"های منفی بر روی دیوارهای مالی ما هستند. اغلب هم حاوی ها، تلویزیون و غیره مملو از نوشتهها، کتابفیلمگری کریگ: 

کشاند است. اما پول هیچ یک از این کارها را ها را به نابودی میشود و خانوادهونه باعث فساد و جنایت میپول چگ راجع به این که

آورد. جالب هم این است که شواهد زیادی هم وجود ی این مسائل را به بار میبه پول است که همهنسبت اکنش مردم کند. بلکه ونمی

ها دلار در بنیادهای خیریه تواند انجام دهد. همه جا در اطراف ما هست. تریلیوندهند پول کارهای خوبی هم میدارند که نشان می

شود. ماجراهای خیلی جالبی هم در آنها است. ولی فیلمی به ترش شفا در سراسر جهان خرج میهای گسوجود دارد که برای یافتن راه

کند. هر چند که ماجراهای های پرفروش جایی پیدا نمیاحتمالاً در جدول فیلم "کندبنیاد ثروتمندی که به فقرا کمک می"نام 

 یابند.میها راه نینها اغلب به رسانهلی اشوند وتاثیرگذاری راجع به هدایای مالی در همه جا پیدا می

( از وقتی که قدمان شصت سانتیمتر بوده )اغلب توسط افراد غیرمتخصص( باشدمیدرکی که ما از پول داریم )و بخش اعظم آن توهم 

-ی برنامهاین نحوهنامم. می "لوحانمزخرفاتی برای ساده"این آگاهی مشکوک از مسائل مالی را بر روی دیوارهای ما نوشته شده است. 

کاملاً قابل پاک کردن و هر چند که کنیم. آن را پرداخت میبهای ریزی خیلی پرهزینه است و اغلب ما در تمامی طول زندگی 

 های مالی را تشخیص دهیم.ولی اول باید آن قصه باشدجایگزینی می

 از بری جی
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ه راجع به جملات تاکیدی نوشته بودی قرار گرفتم. آنچه را که به خواستم از تو تشکر کنم چون عمیقاً تحت تاثیر آنچه کفقط می

ی تحریر در آورده بودی. با بیان صریح و واضحت ساختار و کردم به رشتهشکلی غیر مداوم حس و بر اساس آن عمل می

گر تبدیل شدن به درمانی منظمی بر جملات تاکیدی تمرکز نمایم. حقیقتاً در حال به من دادی تا به شیوه "مجوز روانشناختی"

 نهایی هستم.

گری کریگ: به خاطر همه چیز متشکرم. در واقع ما همیشه در حال استفاده از جملات تاکیدی هستیم. در گفتگوهای درونی و 

تغییر را  دِنیفرا دارند. تنها وقتی مسئولیتِنگه می "در همان جایی که هستیم"دهند و ما را ی ما خودشان را نشان میمکالمات روزمره

 توانیم رهبر ارکستر سمفونی خود شویم و کتاب خود را بنویسیم. پذیریم میمی

 از مری شریدان

ی جملات تاکیدی/ اهداف در هر زمان چقدر ای تعداد بهینههای کاخ متشکرم. براساس تجربیاتی که به دست آوردهبابت نوشته

 زمان تنها بر یک چیز تمرکز کرد یا این که هدف گرفتن چند چیز هم به همان اندازه موثر است؟ راست؟ آیا بهتر است که در ه

ام که هر بار فقط بر یکی دو مورد تمرکز نمایم. ولی افرادی را هم گری کریگ: این یک تصمیم شخصی است. خودم بیشتر تمایل داشته

 خواستدهند. بستگی به میزان اشتیاق و بزرگی و همه را نیز با هم انجام می سازندمورد را با هم یکپارچه می 41یا  01شناسم که می

 شما دارد.

 از ویرجینیا سابدرا

-هایت را خیلی دوست دارم. آنچه که با لیمو نشان دادی عالی بود و من نیز همان کار را با مراجعان و کسانی که در کلاسنوشته

هم دهم. هر چند که احتمالاً قبلاً آید را هم به مراجعان و شاگردانم میدر پی میدهم. آنچه که کنند انجام میهایم شرکت می

 آورم.ای ولی در هر حال آن را در اینجا میآن را دیده

 شوند.مراقب افکار خود باشید چون به کلمات تبدیل می

 شوند.مراقب کلمات خود باشید چون به اعمال تبدیل می

 شوند.ه عادات تبدیل میمراقب اعمال خود باشید چون ب

 شوند. های شخصیتی تبدیل میمراقب عادات خود باشید چون به ویژگی

 شوند.های شخصیتی خود باشید چون به هدف زندگی تبدیل میمراقب ویژگی
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 های پت کرینگتون راجع به جملات تاکیدیو سرانجام برخی از اندیشه

ی جملات تاکیدی نوشته شده که تاکنون درباره باشدمی قطعاً بهترین چیزیدهی سرآمد است و انجام می "کاخ"کاری که در 

 است.

جملات تاکیدی در اینجا ذکر نمایم. با آنچه که نوشته بودی کاملاً موافقم! جملات  "قدرت کشش"مایلم برخی نکات را راجع به 

ماند که به راحتی ای میده به آگهی کسل کنندهی تاکیدی کسل کننداشته باشند تا موثر باشند. یک جمله "کشش"تاکیدی باید 

باشد ی تاکیدی هم نوعی آگهی میگذارد. در واقع جملهروید و اثر ناچیزی بر شما میگیرید، به سراغش نمیآن را نادیده می

چون شما باید  که برای خودتان که در اینجا مصرف کننده هستید ساخته شده است. کسی که باید آن را بپذیرد خود شما هستید.

 خواهید به آن برسید.خریدار آن هدفی باشید که می

الامکان رنگارنگ، پرکشش و ( حتی"تصمیم"ام یعنی ی تاکیدی )یا به نامی که بر آن گذاشتهاین مفهوم باعث شد که زبان جمله

 باشد:ن قرار میی انجام آن از ایجذاب باشد. این شیوه برای بسیاری افراد به خوبی کار کرده است. نحوه

دهم که چند قید و صفت قوی به جمله ی تاکیدی از دست نرود ترجیح میهر جا که امکان داشته باشد و مفهوم کلی جمله

خواهم همچون ی تاکیدی را زیادتر نمایند. میالامکان جذابیت جملهگزینم که حتیها را به نحوی بر میبیفزایم. قیدها و صفت

بخش باشد که او ی تاکیدی باید به قدری برایش لذتتکرار جمله وی هدفی که به دنبال آن است بکشانم.آهنربا فرد را به س

 آن را مکرراً تکرار کند.است بخواهد که به خاطر همین لذت هم که شده 

 مثلاً:

مقابل تمایل چندانی به اش دارد موثرتر باشد و طرف ای که با یکی از افراد خانوادهخواهد در رابطهفرض کنید که شخصی می

 تواند این گونه باشد:ی تاکیدی مناسب میهای این شخص ندارد. یک جملهگوش سپردن به گفته

این جمله شاید به تنهایی خیلی هم موثر و نیازی به هیچ تغییری نداشته  "هایم را بفهمد.کنم که حرفبه نحوی با او صحبت می"

 باشد.

 اند بدین شکل باشد:توتر آن میی پرکششولی گونه

شاید به این  -افزایدی خلاقانه نوعی حس تعلیق را به جمله می)کلمه "یابم تا نکات مورد نظرم را به او بفهمانم.ای میراه خلاقانه"

 تواند باشد؟(چه می "راه خلاقانه"فکر بیفتیم که 

 یم:ی زیر نوع دیگری از کشش را در آن پدید آورتوانیم با گفتن جملهو می
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تواند ما ای است که میکلمه "شگفتی") ".شومخودم می شگفتیآمیزی برای فهماندن مطلب به او موجب های نبوغبا یافتن راه"

 انگیزاند و خیلی هم مثبت است.(هم حس کنجکاوی ما را بر می "آمیزنبوغ"ی تاکیدی بکشاند. را به سوی استفاده از جمله

 آن را بیشتر کرد: "کشش"توان ی تاکیدی نیز میهبا ایجاد چنین تغییری در جمل

 "نمایم.بخشی برای این که او منظورم را بفهمد پیدا میراه ساده و لذت"

ی تاکیدی است چون ما اغلب تمایل داریم که همه چیز را بیش از ای عالی برای اثربخشی جملهشیوه "ساده"ی استفاده از کلمه

. )همین الآن هم با استفاده رسانیمبه انجام میی خود را شود وظیفهکنیم. ولی وقتی کار ساده میآن حدی که لازم است پیچیده 

 نویسم و احساس خوبی هم دارم!(ی ساده در آن آمده است این مطالب را میی تاکیدی که کلمهاز جمله

ای را که بلدم توسط یکی از دوستانم و منظورهدر همین رابطه باید این را هم بیفزایم که یکی از مفیدترین جملات تاکیدی همه 

ی همین جملهو  "آسان بگیر"ی آموزشی بود اظهار گردید. او گفت خطاب به یکی از همکارانش که در حال گذراندن یک دوره

 آرام شد و از آن به بعد از گذراندن آن دوره لذت برد. طرف مقابل همواب داد. کوتاه به نحوی عالی ج

 "آسان بگیر."ی تاکیدی همه منظوره برای آسان شدن امور است: این یک جمله

 یا

 "گیرم.آن را آسان می"

 یا

 "گیرم که آن را آسان بگیرم.تصمیم می"اگر به صورت تصمیمی بیان شود: 

نیز همواره از  تر شود. شخصاًتر و جالبتقریباً هر موضوعی به کار برد تا زندگی شیرین توان در موردی تاکیدی را میاین جمله

ی برخوردم با مسائل پدید آورده است. در واقع باید بگویم که همین الآن تصمیم نمایم و تغییرات زیادی در نحوهآن استفاده می

 ام به کار ببرم.آن را در زندگی روزمره بیش از پیشگرفتم که 

 ت. مثلاً:اس "جالب"ی تاکیدی بدهد تواند کشش زیادی به جملهی دیگری که میکلمه

 "یابم.های ورزشی بر روی تردمیل مینکات جالبی در انجام تمرین"

 یا
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 "های جدید برای این پروژه کار جالبی است.یافتن ایده"

 شویم.آید و به صورت مقاومت ناپذیری به سوی آن کشیده میمان میما از هر کاری که جالب باشد خوش

 باشد:هایی میتچنین صفراه دیگر افزایش کشش جملات تاکیدی استفاده از 

 ایمن و غیره، خلاقانه، آمیزنبوغ، خوشایند، راحت

 ی مورد نظر استفاده نمود.توان از کلمات دیگری برای توصیف رفتار یا نتیجههمچنین می

پایانی برای این که بدون مقاومت به سوی های بید که راهبخش نمودن جملات تاکیدی را در یابید خواهید دیهرگاه مزایای لذت

 اید.رسند. اگر این کار را بکنید نیمی از جنگ را بردهتان میهدف مورد نظر کشیده شوید به ذهن

خواهد ام! این عجب کتابی ای هیجان زده شدهجملات تاکیدی را در جایگاهی که لایق آن هستند قرار دادهبینم گری، از این که می

 شد!
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 "هاغیر ممکن"پول: موانع ذهنی یا  -16

های او به ی پرسشآید داشتم. عصارههمین چند دقیقه پیش یک گفتگوی تلفنی طولانی با باربارا کانتنر که نوشتاری از او در پی می

 گردد.مربوط می "هاغیر ممکن"پول و موانع ذهنی یا 

ی ی زیادی هستند که وقتی نظرات مرا دربارهی این مطالب عدهدانم که از میان صدها خوانندهام. میصبورانه منتظر چنین چیزی بوده

کنند. مطمئنم که برخی افراد مرا خوانند غر و لند میپردازی و سایر انواع تفکرات میی جملات تاکیدی، خیالایجاد توانگری به وسیله

 مهای خود را به اطلاع"بله، ولی"تان را بشنوم. دانند. لطفاً اجازه دهید که نظراتمیگرا آلبین، به دور از واقعیات و ایدهغیر واقع

چه "تان را بدهم. بگویید که در چه مواردی با اینها مشکل دارید. د و بگذارید جوابن. بگویید که اصول کاخ چه کمبودهایی داربرسانید

کنید بگذارید از آن اهم فقط بنشینید و بخوانید. اگر مقاومتی را حس میخوهای خود را به من بگویید. نمیها و چالش"شود اگرمی

 ی تلفن خود را هم ذکر نمایید تا در صورت لزوم به شما زنگ بزنم.گیریم. لطفاً شمارهمطلع شوم. به همین ترتیب است که یاد می

ی ما به او مدیونیم که برای اولین بار همه بینید.می است ی او که خیلی هم سنجیده و محترمانهنوشتهپاسخ من به باربارا را در لابلای 

 چنین چالشی را مطرح کرده است.

 از باربارا کانتنر

دانم. آور میهایت را در مورد جملات تاکیدی حیرتنویسی خیلی دوست دارم و اندیشهسلام گری. آنچه را که در مورد کاخ می

بودن صرف نظر کرده بودم و لذا امکان استفاده از  "غیر واقعی"و  "ظاهری"ه خاطر من نیز همچون بسیاری افراد دیگر از آنها ب

 باشد.ای عالی میها را با ضربات خنثی نماییم ایدهآنها را نداشتم. این که دنباله

وجود دارد که  بگویم که با خیلی از مطالبی که تو و دیگران نوشته بودید موافقم. ولی چیزی در این میانباید در مورد پول هم 

کنم که واقعیت این است که )به هر دلیلی که هست و به خاطر گستردگی موضوع جای بحث آن در اینجا آزارد. فکر میمرا می

ی انسانی هستیم. حتی ی جامعهرتبهپوشیم، خانه و تحصیلات خوبی داریم و اعضای عالیخوریم و مینیست( ما خیلی خوب می

ی زندگی نمایند به ندرت آنچه را که در سایر نقاط جهان شیوهم نیز که با اعانات دیگران زندگی می"فقیر"مراجعه کنندگان 

کشی، یخچال، تلویزیون شخصی، تلفن خانگی و ی گرمایشی، آب لولهسامانه -ندارند آیدغیر قابل تصور به حساب میو تجملی 

و از نزدیک  –ام های شوروی سابق و هند رفتهجمهوری ،به امریکای جنوبی و مرکزی، روسیه –ام غیره. من خیلی سفر کرده

ونه است. همچنین خیلی هم به وست داریم بر آن مناطق بگذاریم چگام که زندگی در جهان سوم یا هر اسم دیگری که ددیده

 های مختلف آن علاقمندم.شاخهمسائل محیط زیست و 
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وجود دارد این است که  "خواهیم در بیاوریمبیایید همگی هر قدر پول که استحقاق داریم/ می"ی من در ی مهمی که برامساله

-ی کسانی که در ایالات متحده و اروپا سکونت دارند این کار را بکنند، همهی ما این کار را بکنیم، همهاگر من این کار را بکنم، همه

ایم زندگی کنند، یا بخواهند که این طور زندگی کنند، ای که به آن عادت نمودهیوهی ثروتمندانی که در سراسر دنیا به همین ش

ی زمین این قدر نیست و متاسفانه کره "ظرفیت"هم پا جای پای ما بگذارند.  بقیهدر این صورت دیگر امکان ندارد که 

 های کاملاً واقعی در برابر رشد وجود دارند.محدودیت

-هایی در سراسر دنیا وجود دارند. گرسنگی، فقر، جنگ و نابرابریا قبول دارم. در واقع باید بگویم که چالشتمامی اینها رگری کریگ: 

 های مادی فقط چند نمونه از اینها هستند.

کار کنید؟ آیا این دهید؟ آیا قوانینی وضع میی اینها هم نیازمند تغییر هستند. ولی سوال این است که چگونه آنها را تغییر میهمه

توان قانونی در ایالات متحده وضع نمود که توانند پدید بیاورند؟ برای مثال آیا میمفید خواهد بود؟ قوانین به تنهایی چه تغییراتی را می

 بر اساس آن حضور فقر منع شده باشد و انتظار داشته باشیم که پی کار خودش برود؟

گردد. یابد. گاهی اوقات به ماموریتی برای افراد تبدیل میجوشد و بعد گسترش میشود. فکر مدتی میتغییر بادوام از یک فکر شروع می

نامید(. این کارها اش داشت. آبراهام لینکلن و مارتین لوترکینگ نیز همین طور )این آخری آن را رویا میگاندی ماموریتی در زندگی

این امر چه در مورد تغییر در ساختارهای اجتماعی و چه در مورد درآمد  شود واند. تغییر با فکر آغاز میهمگی اول در قالب اندیشه بوده

 نماید.ما صدق می

 دهد: باربارا ادامه می

تری برای انجام بهتر و معقول ،های متعددایم راهای که ما در پیش گرفتههای مسرفانهعمیقاً بر این باورم که در مقایسه با شیوه

تولید مواد غذایی، حمل و نقل و غیره وجود دارند. ولی حرکت از وضعیت فعلی به سوی آنها با اموری نظیر گرم کردن منازل، 

باشم. اغلب ما که در ایالات متحده  "بینواقع"خواهم بدبین باشم و فقط سعی دارم مشکلات خیلی جدی روبرو خواهد شد. نمی

تر آن را به کار بریم ثروت )مادی( ما بر پشت افراد فقیر تردهما یا اگر مفهوم گس "پول"کنیم باید درک کنیم که بار زندگی می

یوانات معصوم و گیاهانی قرار دارد که حنمایند قرار گرفته است. یا بر پشت آن و خیلی فقیری که در سایر نقاط جهان زندگی می

ی ثروت این نظام نیروی محرکه پذیرند. متاسفانهسازی و کشتار صورت میبری، آلودهدر مناطق آنها استخراج معادن، چوب

 آید.ز ثمرات آن برخورداریم از آنجاها میاداری که ما سرمایه
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-در بسیاری موارد )نه همیشه( ثروت مادی خود را به شیوه هم هستند. "بینانهواقع"ی این موارد درست هستند. گری کریگ: بله! همه

و همین طور  "پشت افراد فقیر"قات )نه همیشه( این کار را با گذاشتن بار بر آوریم و گاهی اوبه دست می "ایشدیداً مسرفانه"های 

 تواند در صحت چنین مواردی بحث کند؟دهیم. بله! بله! بله! مگر کسی میگیاهان و حیوانات انجام می

هایت و همین که در نوشته بینم. باربارا، این یک مورد شخصی استغیر ضروری را هم در اینجا می "محدودیت"هایی از یک ولی گوشه

هایی را بر شود نوشتهدر گفتگوی تلفنی که با هم داشتیم بازتاب داشته است. وقتی صحبت از ایجاد درآمد بیشتر برای خودت می طور

رر کسب درآمد خیلی زیاد کاری غیر اخلاقی است چون این کار با ض"گویند: بینم که چیزی شبیه به این را میروی دیوارهایت می

خیلی در بین مردم شایع  کنم. این دنباله. توجه داشته باش که هیچ انتقادی از تو نمی"پذیردرساندن به فقرا و محیط زیست انجام می

 است. متشکرم که این فرصت را به من دادی که آن را با افرادی که در این فهرست هستند در میان بگذارم.

اطلاع ی هیچ چیزی ندارد. به کلی هم از رفتارهای افراد نسبت به خودش بیهیچ نظری دربارهبه یاد داشته باش که پول خنثی است و 

به صورت خستگی ناپذیری  دهد. همین است که هست. بعضی از مردم به خاطر احساس عدم ایمنیاست و اهمیتی هم به این امر نمی

نمایند. اگر هم آورد آن را جمع میسر دیگران یا محیط زیست می روند و صرف نظر از این که کار آنها چه بلایی بربه دنبال آن می

 کنند.روزی به نکات مزبور آگاه شوند کار خود را به نحوی توجیه می

انجامش دهی.  "به ضرر افراد و محیط زیست"الزامی وجود ندارد که گیرند. ای به کار میهای سازندهسایر افراد، نظیر تو، آن را به شیوه

-هایی طراحی کنی که جهتتوانی برنامهمی زیستی را تامین کنی. طسازی مردم از مشکلات محیهای آگاهتوانی هزینهحتی میبلکه 

های رشد معنوی دیگران را تامین نمایی. پول توانی هزینهگیری آنها به سوی تغییر و عدالت برای همگان باشد. اگر هم بخواهی می

بروی بستگی به خودت دوستان معنوی را نوعکه راه متجاوزان طماع یا ا در دسترست قرار خواهد داد. این تری رهای افزونبیشتر گزینه

های مالی را با تخریب محیط زیست و سوء استفاده از فقرا معادل بدانی سر جایت باقی ی توانگریهمهدارد. ولی تا وقتی که ایجاد 

ی مشکل به جای کسب پول کافی برای نگه خواهد داشت و به صحبت درباره "که هستی در همان جایی"این دنباله تو را  خواهی ماند.

خواهد ساخت. پول نه خوب است و نه بد. فقط نوعی انرژی است.  "محدود"هایت به منظور ایجاد تغییر واقعی ی تلاشتامین هزینه

آورد، همین و بس. این که با آن امکانات چه کاری انجام فراهم میورزی یا با معنویت از آن استفاده کرد. امکاناتی برایت توان با طمعمی

 دهی بستگی به خودت دارد.

 دهد: باربارا ادامه می

رسم. چطور برند؟ با این همه کشمکشی که با آنها دارم مطمئن نیستم که در پایان به کجا میپس این مباحث مرا به کجا می

زندگی نماید )و درک  ار و بر اساس اصول اخلاقی که عمیقاً به آنها معتقد استببه شکلی معقول و سبکممکن است که کسی 

این که کشی بیفتد. ریاضتی روانشناسی محرومیت و علمی هم داشته باشد( و در عین حال به خودش اجازه ندهد که در ورطه
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رو و خوردن هر چیزی که خودش نکاشته است راندن خود ،آلود و با رعایت اخلاقیات خود از گرم کردن خانهی اخمکسی با قیافه

 توانند افراد را گیر بیاندازند.و امثال این امور بپرهیزد قطعاً کار درستی نیست. هر دو سوی این طیف به سختی می

 "معتقد استبار و بر اساس اصول اخلاقی که شخص عمیقاً به آنها زندگی به شکلی معقول و سبک"ام که گری کریگ: به تجربه دریافته

رسد. هرگاه از این طرز فکر بگذری و ببینی که ارتباط میان آورد ندارد و فقط این طور به نظر میهیچ ربطی به مقدار پولی که در می

ها در تری که در کاخ فرصتهای وسیعها را برای خروج از آن اتاق تنگ و رسیدن به اتاقای بیش نیست آنگاه اولین گاماینها افسانه

 نتظار تو هستند بر خواهی داشت.ا

کنند در دنیا وجود دارند؟ از نظر من ورشکستگی اخلاقی هیچ ربطی به ثروت مادی افراد ندارد. آیا افراد فقیری که اخلاق را رعایت نمی

عنویات گرایش داشته دزدند. آیا افراد فقیری که به مکنند و میگویند، تقلب میقطعاً. آنها هم نظیر همتایان ثروتمندشان دروغ می

-گذارند و عشق میاحترام می نبه دیگرا -و مثل تو –باشند در دنیا وجود دارند؟ باز هم قطعاً. آنها نیز همچون همتایان ثروتمند خود 

 ورزند. 

-ا به افرادی با انگیزهدنیاند. هایت به خوبی منعکس شدههایت عشق و انرژی داری و اینها در نوشتهباربارا، پیدا است که در ورای نگرانی

ی تاکیدی آغاز توانی با چنین جملهواقعی تو در زندگی باشد. در این صورت می "ماموریت"شاید هم این های تو بیشتر نیاز دارد. 

سپس راجع به آن  "کنم.در این دنیا به صورت مجرای مالی عمل میمثبت من فردی دوست داشتنی هستم که برای تغییرات  "نمایی: 

کنی؟ از شنوی و حس میبینی، میپردازی کن. خودت را به وضوح در آن جایگاه تصور کن. اگر همین الآن در آنجا باشی چه میالخی

این کار لذت ببر. رویاپردازی کن. بچه شو. بگذار آنتنت امکانات متعددی را که در دسترست هستند به تو نشان دهد. احمق شو و به 

 خواهم بگویم که در آنجا ممکن است چه چیزهایی پیدا کنی.برو. نمیخودت  "واقعیت"فراتر از 
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 گر دنیادرمانبزرگترین روان -17

ی اند. دفعهدرآمدم شده هایی را شرح دهم که باعث افزایش شدیدپردازیاند که جزئیات جملات تاکیدی و خیالها از من خواستهخیلی

 تان برسانم.به اطلاع ،که به آنچه که در ادامه خواهد آمد مربوطند ،ها رازمینهبعضی پیش بعدی این کار را خواهم کرد. ولی اول باید

ام. جالب هم این است که او هیچ ی او تربیت شدهام و به وسیلهشناختهگر دنیا را میدرمانافتخار من این است که بزرگترین روان

دی و امثالهم آشنا نبوده استی، پینظیر دستاورد ثانویه "گریدرمان"عبارات  درمانی ندیده است و اصلاً هم باآموزش رسمی در روان

التحصیل کنم که به عمرش حتی یک کتاب روانشناسی هم نخوانده باشد. حتی از دبیرستان هم نتوانست فارغاست. در واقع فکر می

 سال داشت مرا به دنیا آورد! 02شود چون وقتی فقط 

ها بیفتم او در حال نگارش ها قبل از این که به فکر کاخ فرصتباشد که خدا به من داده است. مدتی میامامان بزرگترین هدیه

-کردم که حتی اندکی موفقیتداده است. هر بار که کاری میوقفه انجام میچیزهای خوب بر روی دیوارهای من بوده و این کار را بی

گشت. هر چند که من احساس خود را بارها و بارها و با عباراتی درخشان به من یادآور میآمد و این آمیز بود مامان واقعاً به شگفت می

به  "با استعدادی"توانست بفهمد که چرا چنین فرزند بسیار ی معمولی نداشتم ولی او اصلاً نمیبه هنگام تولد چیزی بیش از مواد اولیه

ای بسیار فقیر که چهار فرزند داشتند و از پدر هم محروم بودند آمده بود. انوادهدنیا آورده است. شاید دلیلش این بوده باشد که او از خ

اند و از این که برای آمدهکرده است که آنان هرگز به دنیا نمیها )و از جمله مادر من( گفته بوده که آرزو میشاید مادرش به آن بچه

باشد. شاید هم دلیلش این بوده باشد که مادرم همواره احساس نفر میهای مردم را بشوید متتامین مخارج خانواده مجبور است خانه

-های مدرسه او را تحقیر و طرد میآن قدر پول نداشته است که زیرشلواری برای خودش بخرد و لذا سایر بچه کرده چونکمبود می

 نشست.ای از حیاط مدرسه به تنهایی میاند. اغلب وقتی کاری نداشت در گوشهنموده

لغات سوم  یی املاآید که روزی از مدرسه به خانه آمدم )آن موقع کلاس سوم بودم( و با غرور به مادرم گفتم که در مسابقهم مییاد

آید. ولی از نظر خواند موفقیت مهمی به حساب مینفره درس می 40آموزی که در کلاسی ام. البته قبول دارم که این برای دانششده

ها و دوستان اطلاع بود. بدیهی است که موضوع را به تمامی همسایه "گرشپسر معجزه"پایان ز دستاوردهای بیمامان این یکی دیگر ا

گاراژ را چطور "پرسیدند که مثلاً هایی شبیه به این میگر سوالآمدند از پسر معجزههای بعد کسانی که به ملاقات ما میداد و در ماه

 شدم.های بیشتری روبرو میدادم با تشویقب میو وقتی هم که من جوا "نویسند؟می

شد و صرف ی مسابقات ورزشی که داشتم حاضر میشدم همیشه جریان داشتند. مامان در همهدر دورانی که بزرگ میاین قبیل امور 

زدن بود. حتی در روزهایی که کرد ولی او کمتر از مادرم اهل حرف نمود. بابا نیز همین کار را میام مرا تشویق میی بازینظر از نحوه

گرفتی امتیاز تیمت از این اگر در دور چهارم آن توپ را نمی"گفت: شد. مثلاً میخوب نبودم نیز مادرم نکات مثبتم را به من یادآور می

 "شد. خودت متوجه نیستی که چقدر کارت عالی بوده است.هم بدتر می
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ی بدی ولی هیچ گاه به دلیل این که بچه گردیدمی هم به خاطر شیطنت تنبیه با وجود این که چند بارمن این طور بزرگ شدم. 

ه علاوه هر چند که گفتند. باین را به وضوح به من میهستم مرا تنبیه نکردند. بلکه صرفاً رفتارم به اصلاح نیاز داشت. همیشه هم 

های مثبت روی آورم. نوشتهین چیزی را به یاد نمیمطمئنم که والدینم باید چند باری بر سرم داد کشیده باشند ولی اصلاً چن

 دادند. و دور از دسترس دیگران بودند که موارد منفی به ندرت به مدت طولانی مرا تحت تاثیر قرار می محکمدیوارهایم به قدری 

آیا چنین چیزی موجب القای تان بنویسند؟ بر روی دیوارهای با حروف درشتگر را چگونه شما دوست دارید که پسر )یا دختر( معجزه

گذارد؟ آیا شما نیز با چنین تصویری از شود؟ آیا بر توانایی شما در حرکت آزادانه در این دنیا تاثیر میهای خودتان میباور به توانایی

ر است. این همان کاری باشد؟ قطعاً همین طوتان میسازید که بازتابی از باورهایتان میکنید و دنیایی را در اطرافخودتان زندگی می

خواهید بدانید که چه چیزهایی شخصیت یک فرد را شکل اگر میمان نیز همین طورند. دهیم. مراجعانی ما انجام میاست که همه

 های روی دیوارهای او را بخوانید.اند فقط کافی است که نوشتهداده

ی خودمان و دنیا داریم تبدیل ی که درباره"حقیقت" ه تفسیر ما ازند بهای روی دیوارهای ما بر سر جای خود قرار گیرهرگاه نوشته

گران ما درمانترین رواننمایند. لذا والدین اغلب مهمها را ایجاد میوقتی جوان هستیم دیگران و خصوصاً والدین نوشته شوند.می

های من حمایت کنند بیشتر به تمرکز بر همچون نوشتهها های آنان در سراسر روان ما وجود دارند. اگر آن نوشتههستند. دست نوشته

اثرات محدودی بر ما خواهند داشت. کمتر  "باید"و  "توانمنمی"ها گرایش خواهیم داشت. کلماتی مثل امکانات و نه مشکل

 ام.رفتهای بوده است که در زندگی گترین هدیهگویم که مادرم بزرگکنیم. یک بار دیگر میرا باور می "هامحدودیت"

پردازی برای افزایش درآمدم گویم که بدانید وقتی شروع به استفاده از جملات تاکیدی و خیالموارد فوق را از این جهت به شما می

البته این را هم تی بر روی آنها کار کنم چندان زیاد نبودند. افشد با ایهایی که مینمودم تعداد موارد خاطرات ناگوار، باورها و ترس

تی به ذهنم خطور نماید. در آن زمان صرفاً افگردد که فکر پدید آوردن ایها قبل از آن میباید بگویم که ماجرای مزبور مربوط به سال

 پوشاندم.میهای مثبت های منفی را با انبوهی از نوشتهروی نوشته

تی برای من اف. هر چند که استفاده از ایباشدمیتی افآورم فاقد ایمی "اصول کاخ"لذا آنچه که ذیلاً در باب کاربردهای مالی 

گردد پردازی را شامل می. مثال من فقط استفاده از جملات تاکیدی و خیالاستضروری نبوده ولی احتمالاً برای خیلی از افراد چنین 

 که اگر به خوبی انجام پذیرند خیلی هم قوی خواهند بود. 

دارند نیست. پرینت ها را دریافت میرایانامهداند و لذا نامش در فهرست کسانی که این رایانه را نمیی استفاده از پانوشت: مادرم نحوه

توانم حدس بزنم که چنین آید و میخوشش می "گر دنیادرمانبزرگترین روان"دهم. مطمئنم که از عنوان این بخش را به او می

 "توانی انجام دهی.نویسی. ببین چه کارهای خوبی مییآه، عزیزم، تو چقدر خوب م"واکنشی نشان خواهد داد 
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 ای دارم! به نظر شما او عالی نیست؟ عجب هدیه

 

  



 

96 
 

 دلار 411111دلار به  18111درآمد سالانه  از -18

 گردند. این پیام اصلی این مجموعه است.های ما تبدیل میافکار دائمی ما به واقعیت

ی دریافت پول )حقوق، درصد، شوند. نوع مشاغل ما، نحوهی مالی یافت میخصوصاً در زمینهشواهد آن در همه جای اطراف ما و 

باشند. بهتر است این آوریم انعکاس مستقیمی از کیفیت خالص افکار مالی دائمی ما میپاداش، مشوق و غیره( و مقدار پولی که در می

 شان هستند. بخش ما و همتاهای محدود کنندهافکار مالی قدرتای از مستقیمی از آمیخته بازتابطور بگوییم که آنها 

آورم که این مطلب را به خوبی شرح را می "چگونه اتوبوس خود را برانید"ی همایش ای از بخشی از متن پیاده شده در اینجا خلاصه

 دهد.می

 اتوبوس خود را برانید چگونه ی همایشبخشی از متن پیاده شده

سالم بود در کار  یمسافر اهل کسب و کار هم در اتوبوسم دارم که ارزش بررسی کردن رو دارن. وقتی سگری: من تعدادی 

 هروز ی هی منه. یکردم که کاراییم خیلی کمتر از قابلیتهای بالقوهآوردم و فکر میهزار دلار در می 19نامه بودم و سالی فروش بیمه

دونستم که اون داره زنیم حرف بزنه. من مین چیزایی که الآن داریم با هم حرف میی همیآقایی به دفتر کار ما اومد تا درباره

 کردم.تک کلماتش توجه میی حرفهاش شده بودم و به تکشیفته گه.درست می

هزار دلار در میاری. دوست داری چقدر در  19گری، تو الآن داری سالی "بعد از سخنرانیش منو به کناری کشید و گفت 

خب، ". این یعنی بیشتر از دو برابر اون مقدار. این طور نیست؟ بعدش اون گفت "سالی چهل هزار دلار"من هم گفتم که  "بیاری؟

 ."کنیتو در حالی که پات رو روی ترمز گذاشتی داری رانندگی می

دونستم که اون درست به هدف زده بود. اون به صورت شهودی هم میبود.  تا اون موقع کسی حرفی به این درستی به من نزده

 دار از نظر من چه جور آدمیه.تر کنه ازم خواست که بهش بگم که یه آدم پولبرای این که موضوع رو برام روشن

خب، اون یه "جواب دادم که رود[ البته این سوال عجیبی بود ولی من به هر حال دار؟ ]گری به میان جمعیت میگری: یه مرد پول

آورد[ . اینجا کسی سیگار داره؟ ]ایدرین یک سیگار می"کشهاس، میان ساله و یه سیگار بزرگ هم مییه جورایی چاق و چله مرده،

 دار به نظر بیای.خوام مث یه مرد پولداره رو برام بازی کنی. میشه تو نقش همون آدم پول]خطاب به دان[ دان، می

 .کمال میلبا دان: 
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دارها کنم که پولشه. ]خطاب به دان[ این سیگار رو بگیر. من فکر میداره میگری: ]خطاب به حضار[ خب، دان حالا اون آدم پول

. نه تنها این ی منهدارهگیرن یعنی این جوری. ]خطاب به حضار[ پس این همون آدم پولشون میسیگار رو مث گروچو دست

-ی خیلی بزرگ هم زندگی میکنه. توی یه خونهبلکه یه لیموزین دراز هم داره که همه چیز رو آلوده میه شکسیگار بدبو رو می

 کنه.دار بشه هر کسی رو که بتونه له میصداقت هم نداره و برای این که پول کنه.

تون حداقل بخشی از این توصیف دار رو برام توصیف کنین چند نفراگه از هر کدوم از شما که اینجا هستین بخوام که یه آدم پول

 برند[ جالبه، نه؟ به هر حال این تصویری بود که من توی ذهنم داشتم.ها دست بالا میدین؟ چند نفر؟ ]خیلیمنو انجام می

آیا این  –دار بودن یعنی چی ی این که پولیعنی یه فکر دائمی ناخودآگاهانه درباره –اگه چنین تصویری توی ذهنم داشته باشم 

رونم؟ قطعاً همین طوره. حالا تونه ترمز من در راه رسیدن به اونجا باشه؟ آیا من در حالی که پام روی ترمزه اتوبوسم رو میمی

تو "مسافری گفت که  هبه ذهنم رسید و ی "دارآدم پول" فشین. وقتی که کسب و کارم خوب شد آیا به نظرتون توصیمتوجه می

 "خوای؟در موردت قضاوت بدی بکنن؟ میخوای دیگران که نمی

 دان: نه.

گری: خطاب به حضار: البته که نه... و تا وقتی هم که اون مسافر در اتوبوس مالی من روی صندلی جلو نشسته باشه من به هیچ 

خوام به . حالا میداره رو برای من بازی کنیشه تو بیای اینجا روی صحنه و نقش اون آدم پولرسم. ]خطاب به دان[ میجایی نمی

 شه بلند بشی؟. ]خطاب به یک خانم[ می"انها عوضیفروشنده"گه که سراغ یکی دیگه از مسافرهای اتوبوسم برم. این یکی می

تونم در حد توانم در کار ها عوضی هستن آیا میتا وقتی که در یک جایی از اتوبوسم این باور رو داشته باشم که فروشنده

خواستم کسب و کارم رو به کسی شن. این بود که وقتی میاشم؟ اصلاً! این جور باورها فقط باعث ترمز میفروشندگی موثر ب

 ام، درسته؟رسید؟ من عوضیدیدم چه چیزی به ذهنم میرو می "برای فروش مزاحم نشوید"معرفی کنم و روی در اتاقش تابلوی 

 حضار: بله؟

شه برای پدرم دست بزنین؟ ]صدای کف شه بلند بشی سامانتا؟ ]خطاب به حضار[ میگری: این پدر منه. ]خطاب به سامانتا[ می

 آید[زدن می
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کرد و کسب و کار خودش رو هیچ وقت به راه پدرم هیچ وقت کسب و کاری برای خودش نداشت. همیشه برای دولت کار می

شد. از کسایی که سر کار دیده بود عصبانی مینشست و در مورد سالم بود سر میز شام می 12نیانداخت. وقتی که شاید حدود 

گفت زد و این جوری میها هم حرف میخوردن. از بالا رفتن قیمتهاش تکون میشد موقع حرف زدن شقیقهبس که عصبانی می

]گری لبش را  «اونا فقط به فکر سود خودشون هستن» –به این توجه کنین  -برن اینه که ها رو بالا میتنها دلیل این که قیمت"

 آید[.]صدای خنده می "«سود»گیرد[ متوجه شدین؟ گاز می

 دادن؟هاش چه جور پیامی به من میزد این حرفساله می 12ی ها رو جلوی یه پسر بچهحالا وقتی که اون این حرف

 حضار: سود بردن بده.

 منه؟ شه؟ آیا سد راهفکر دائمی در اتوبوس من تبدیل می هگری: آیا این هم به ی

 حضار: بله.

 ذارم باور پنهانی.ی ذهنمه. اسمش رو میزمینهگری: قطعاً همین طوره و توی پس

شه یه دقیقه بلند بشی لطفا؟ً ]خطاب به حضار[ این هم یه مسافر دیگه اتوبوس منه. اسمشو این مریلینه. ]خطاب به مریلین[ می

کنی که کشور آزادیه. نظام اقتصاد آزادش هم تو در امریکا زندگی می"گه چون این مسافر می "امریکا کشور قشنگیه"ذارم می

چند نفر از شما که اینجا هستین چنین "بالاترین استاندارد زندگی رو در طول تاریخ بشریت فراهم کرده. پس تو هم مشارکت کن.

هاست و تو هم بخشی ن سرزمین موقعیتکنند[ این مسافر خوب و مثبتیه. درسته؟ بله. ایها دست بلند میمسافری دارین؟ ]خیلی

 از اونی.

اگه خیلی پول در بیاری "گه شه بلند بشی؟ ]خطاب به حضار[ نانسی هم یکی دیگه از مسافرهای منه و می]خطاب به نانسی[ می

 روند[هایی بالا می. چند نفر از شما چنین مسافری دارن؟ ]دست"کنیها کمک میاون وقت به خیلی

بینین من در مورد پول خیلی مسافر دارم. بعضی از این مسافرها خوب هستن و از تلاشهایی که برای کسب و میهمون طور که 

خوام یه سوالی ازتون بکنم. وقتی در زندگی یه موقعیت شون پا روی ترمز من گذاشتن. حالا میکنن و بقیهکنم حمایت میکارم می

و هر دو دسته مسافر هم در  –ای بگیرم یا با کسی تماس بگیرم یا هر چیز دیگه مثلاً یه تصمیمی باید –مالی برام پیش میاد 

 کنم؟اتوبوسم هستن اون وقت چی کار می
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 .یشحضار: مضطرب می

ی دستهدم که تا جایی که بتونم هر دو کنم. جوری عکس العمل نشون میولی من یه کار دیگه هم می گری: اضطراب... قطعاً.

ها باشم و در امریکا زندگی کنم. از یه طرف اون قدر پول در میارم که به این واقعیت که باید حامی بعضیمسافرهام رو راضی 

باز و عوضی و غیره هستم احساس دار و حقهرم که به خاطر این که آدم پولآکنم و غیره برسم. ولی اون قدر هم پول در نمیمی

خندین ولی قضیه آید[ شما میدلار. ]صدای خنده می 19111چقدر بود؟ سالی گناه بکنم. و اگه گفتین که اون مقدار برای من 

حد تعادل بین مسافرهای مالی خوب و بد شما در همون  رین نگاه کنین.آبرای من خیلی هم جدی بود. به مقدار پولی که در می

 جاست.

 آید[ ی مسافرهای ما دست بزنین. ]صدای دست زدن میلطفاً برای همه

ی ما افکار . همهاست ا در مورد پولی مکننده و محدودکنندهتقویتتعادل بین افکار  نظیر "دل بین مسافرهای مالی خوب و بدتعا"ن آ

اکنون کار . باشدمی ی تعادل بین این دو نیروی متضادی نقطهریم به اندازهوآی مالی داریم و پولی که در میکننده و محدودکنندهتقویت

-تقویتکم یا حذف و افکار  اتی افکار محدودکننده رافنیم به کمک ایاتوم. مینماییجا به جا  ای تعادل رن نقطهآکه  ما باید این باشد

. به تدریج کندبه سمت توانگری مالی حرکت می ی تعادلنقطه بدین ترتیب. نیمک پردازی و جملات تاکیدی قویبا خیال هم اکننده ر

ها و گیریآگاهی ما از مسائل مالی و همین طور تصمیم دگیرنکننده شدت میتقویتو افکار  وندشرنگ میکه افکار محدودکننده کم

ی تعادل جدید ( ببینیم و زندگی ما به لحاظ مالی با این نقطه)از طریق آنتن اهای جدیدی رموقعیتکه  وندشرفتارها و غیره باعث می

 .وندشر دائمی ما به واقعیت تبدیل میا. افکباشندمیعاً عملی بلکه واق دا فقط نظریه نیستنه. اینودشهماهنگ می

آوردم. دلار در می 00111نامه بودم و سالی ن موقع فروشنده بیمهید. آسالم بود بیای 01یعنی وقتی که  0101ی حالا با من به دهه

کار کردم که درآمدم بدون اراده و تلاش بیشتر  هذهنم چ یپردازی رویم ببینیم که با استفاده از جملات تاکیدی و خیالهخواحالا می

 در آن هنگام لذا .وندشتی میافمدن ایآسال قبل از به وجود  40ا مربوط به ه. ایندلار برسد 211111امور به و هیچ یک از این قبیل 

خوشبختانه در مورد . آیمبر دشدنپیدا میهایی که بعد از جملات تاکیدی ها یعنی دنباله"بله، ولی..."ی نداشتم که از عهده اتی رافای

بنویسم. ماجرایی که الآن  ی آنهاروبه های مثبت نستم مقادیر زیادی نوشتهاها به قدری کم بود که به سادگی تون دنبالهمن شدت آ

 .ددهن میای نشبه خوب اپردازی رولی قدرت جملات تاکیدی و خیال استتی افایفاقد هر چند که  تان شرح دهمقصد دارم برای

شد که در کار نده بودم و پنج سال میاهم گذر ار امت سربازیی خدمو دورهاز دانشگاه استنفورد فارغ التحصیل شده  0101در سال 

نستم که اد. هر چند که میفرزندم را بدهدنست کفاف زن و سه اتودلاری من هم به سختی می 00111ی عمر بودم. درآمد بیمه

ی واقعی و نه یک باید خواسته. کسب درآمد بیشتر یک دادما انجام نمیکارهای لازم ر دلایلی بهیلی بیشتری دارم ولی های خقابلیت
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ی ما پول هیچ وقت زیادی نبود نهانداشته باشم. در خ رکه پدرم تجربه کرده بود من دیگ ود. چون نیاز داشتم که مشکلاتی رابرای من ب

باعث شده بود که به تنش و زخم معده و  آمدخوشش نمی شغلی که از آنو خشم پدرم و کار کردن و کار کردن و کار کردنش در 

یشتر ش به هم بود. از نظر من پول بیهاناکرد دائماً در حال فشردن دندهمه فشاری که باید تحمل می آن. به خاطر گردددچار  همامثال

-رسیدم و فقط داشتم از این لحاظ پا جای پای پدرم میبود. ولی با این وجود به لحاظ مالی به جایی نمی آن مواردبه معنی رهایی از 

 ذاشتم.گ

 ترمزپدال م روی ین کسی بود که به من گفت که موقع رانندگی همیشه پاادیدم. او هم PACEدر همایش  اروز دیک اوکلی ر کبعد ی

جمله چیزی شبیه به این  آن. روممالی بالا  امنستم از نردباها تونای همبه وسیله وتاکیدی بسازم  یهکمک کرد تا جمل من . بهاست

 بود....

 "رم.آودلار در می 21111سالی  پیوسته من به سادگی و"

سالی  ثانیاً. است ی واقعی بود. این مهمخواسته کن طور که قبلاً هم گفتم یااین هدف هم تجزیه کنیم. اولاً ید این جمله راحال بیای

به  مرا. به قدری بزرگ بود که قرار داشتم یی نظام باورهابود ولی باز هم در محدوده مدلار هر چند که بیش از دو برابر درآمد 21111

به . ی گیردم جاهانجام بدنم اتون قدر هم کوچک بود که در نظام باورهای مربوط به کارهایی که میورد و در عین حال آهیجان بیا

چون داشتم افکار دائمی  آن را انجام داده بودم. این مهم استهمین حالا هم  و به زمان حال بود و انگار که در قالب اول شخص علاوه

 –باشدمی الآنکه این تصویر واقعی من در همین  دکردم که نظامم به این باور برسدادم. باید کاری میبرای خودم شکل می راجدیدی 

به نستم. بلکه شکل دادن عامدانه به افکار مالی خودم اددروغ گفتن به خودم نمی را . ایندرسمی آننه این که روزی در آینده به 

 .شویدقائل  اباید این تمایز ر هید پیشرفتی داشته باشیدخوامی رو اگ دخیلی با هم فرق دارنآوردم. این دو حساب می

گفتم که نمی د. لطفاً توجه داشته باشیدبودن "پیوستهبه سادگی و "ی تاکیدی واقعاً جذاب بود کلمات در جملهاز نظر من قسمتی که 

 به نظر من اگرم. نموداستفاده نمی دداشته باش "اراده کردن"ی که معنی ریا از هیچ عبارت دیگ "کنممی دکه لازم باش اهر کاری ر"

ها به هم و گره کردن مشت و نفشردن دندا"است با  . ممکنشودمی خیلی کمآن  ل رسیدن بهیم احتماوبرای چیزی به سراغ اراده بر

گردیم. چرا؟ چون افکار ن بر میامموقتاً به هدف برسیم ولی در اغلب موارد به وضعیت اول "گرددانجام دادن هر کاری که باید انجام 

ای به نتیجهما را هم  ر. اراده اگانندگردقبلی بر می "واقعیت"ن ا به هماا رن افکار دائمی مآیم. در نتیجه اهعوض نکرد خود را دائمی

 که هست. است همینخواهد بود. متاسفانه  موقتی اندبرس

-دو سه بار میآن را نه انوشتم. موقع صبحتکه کاغذ می کروی ی آن راها گفتم. صبحمی ان جمله رآ سی باراین بود که روزی بیست 

 آن راخوردم ی سیب زمینی و لوبیا میها هم که پوره. شبنمودمذکر میکردم بارها و بارها هم که زیاد رانندگی می گفتم. موقع کارم
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خواستم و می آن راداد که واقعاً ن میانش ای قشنگی بود. وضعیتی ر. از نظر من جملهکردمتکرارش میگفتم و قبل از خواب هم می

 .ستا ان پذیرکباور هم داشتم که ام

نستم که ادموقع به هدفم برسم. نمی آنذاشته بودم که تا گگفتم. هیچ مهلتی هم برای خودم نمی در ابتدا جمله را خیلی معمولی

به آن فرصت کافی  این بود که چیزهای جدیدی ثبت گردند. "قدیمی هاینوشته"ن آو روی  شودتا ذهنم آماده  دکشچقدر طول می

انجام دادم که  ان کاری رامدم. همانه نیاافزایش ندادم و زودتر هم سر کار نرفتم و دیرتر هم به خ ام ریهابا مشتری تماسمیزان دادم. 

به صورت طبیعی در جهت درست پیش  راسازی ذهنی مآوردم و گذاشتم که آمادهدلار هم در می 00111و سالی  کردممیهمیشه 

 .دببر

کردم ای که من کار میشرکت بیمهن اکه در هم دی بودنناز کسا ن از آنانعلاقه داشتم. دو ت آنهابه که خیلی  دبودن مچند نفر هم الگوی

-دلار در می 011111تا  01111و سالانه بین  دموفق بودن خود کار درخیلی  آنهامرو داود و جیم پلیساک بود.  شاننام. شاغل بودند

پس من هم  دنستناتومی رآنها. اگددادنانجام می "به سادگی و پیوسته" ان را. کارشآمدند. به نظر هم خیلی راحت و سر حال میدآوردن

 نستم.اتوباید می

 به فکر خودمبکنم.  انگفته بود که این کار ر نم . هیچ کسی بهنمودم "من جدید"بعد روزی شروع به نوشتن کتاب خاطراتی درباره 

دریافت  اهای درشت رن چکآی این که وقتی نوشتم. دربارهمی در آن دشته باشنست دااتوکه من جدید می ای جزئیاتی ررسید. همه

-چه احساسی دارم می دم اهمیتی نداریم و انگار که مبلغش اصلاً براهدبازپس می اکنم چه احساسی دارم و وقتی که وام بانکی رمی

اب به نوشتم که خطی این میم. دربارهاهستنش بود ش چرمییهاجدیدم که روکش صندلیدر خودروی کردم که بافی مینوشتم. خیال

 .دکار باید بکنن هدم که چیاد می آنان مرو داود و جیم پلیساک به همچونکنم و ی کارکنان شرکت بیمه سخنرانی میبقیه

م ینجامش هم واقعاً برا. اآن را شروع کردمنگفته بود. خودم  را به من . هیچ کسی اینآنها کردمع به پردازی راجبعد شروع به خیال

-دادم. در بزرگراه که رانندگی میمحل ملاقات انجام می آنموقع رانندگی از این محل ملاقات به  ابخش بود. بیشتر هم این کار رلذت

. تنها مگذاشته بود "هیپنوتیزم بزرگراهی" اکنیم. اسمش رپردازی مین خیالآرفت که اغلب در ی میا"میانه"ن حالت آذهنم به کردم 

ی دادم. قوهی خودم سوق می"به سادگی و پیوسته"به سمت هدف مالی  اهای خودم رپردازیهم این بود که من عمداً خیال آن فرق

دلار بیشتر  21111. طولی نکشید که درآمدم از سالی است چیز خیلی جالبی ،یمهبد آن رای استفاده از ن اجازهابه خودم راگ ،تصور ما

. بیست نفر نمودندن برای سخنرانی دعوت میم کشور بودم و دائماً ازسراسر ی عمر در ذهنم مشهورترین متخصص بیمهشد. من در 

کردم؟ نه! پردازی میخیال فقط! داشتم عجب کیفی داشت. ددادنکردم انجام میکه ایجاد می اهم کارمند داشتم که کسب و کارهایی ر

کننده و تقویتی تعادل بین افکار ن نقطهوآ دادمبه سطح بالاتری ارتقا می ادم. بینش خودم ردان انجام میآکاری خیلی بیشتر از 
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ن آ. بعد ودشرویا شروع می کی با فکر و بعد ک. با یودشایجاد می طورندم. تغییر همین ارسی جدیدی میبه منطقه اام رمحدودکننده

 .است ساده و اساسی. چقدر درست، ددهبه جهت جدیدی سوق می ارویا ما ر

کردم هیچ تغییر اساسی در درآمدم ایجاد نشده بود. ولی متوجه شدم که افکار منفی که قبلاً در مورد  ابعد از حدود دو ماه که این کار ر

 د:رنگ شده بودنمسائل مالی داشتم کم

 ددارها حریص هستنپول -0

 دیدگاه پدرم راجع به سود و  -4

 . دنها عوضی هستفکر این که فروشنده -0

های نوشته های مثبت روی آنقادیر زیادی نوشتهولی من صرفاً م ددهتی هم خوب انجام میافکه ای است ن کاریاجالب بود. این هم

بود ولی باقی مانده  مفکر در "عوضی بودن"ن آ. هر چند که هنوز کمی از باشد که همین کافی بوده دآیمنفی گذاشتم و به نظر می

 .داشتکه قبلاً بود فرق  هن چآخیلی با 

 بعضیکنم که فکر می اکنون. دفرق دار ردیگ ولی حالاها دارم. در مورد فروشنده ار "عوضی"ن طرز فکر آهم مقداری از  هنوزدر واقع 

ها فروشندهی همه"کردم که قبلاً فکر می .دخودم( این طور نیستن نظیر) ایحرفههای ولی فروشنده د.ها عوضی هستناز فروشنده

خدمات  آنهای اما بقیه ."دن یکی نیست عوضی هستناافکار و گفتارش"هایی که کنم که فروشندهولی حالا فکر می ."دعوضی هستن

پردازی ؟ با استفاده از جملات تاکیدی و خیالاست ن چطوراتمایز گذاشتن منطقی )و واقعی( به نظرت طرز. این هنددباارزشی ارائه می

بندی جدید و اساسی برای من بود که به صورت لبقا نوعیهای موفقیت کسب و کارم شد. این د و تبدیل به یکی از پایهمآبه وجود 

 اتفاق افتاد. "اممحدوده"مند در خارج از طبیعی و در اثر تفکر هدف

کنم برسم. این کار پردازی میخیال نچه که تاکید وآبه  "گونهچ"لطفاً توجه داشته باشین که اصلاً وقتی صرف این نکردم که بفهمم 

ا ن کار رآباید  گونهکه چ دبفهمن دهنددر جهت مناسبی سوق  ان راقبل از این که افکارش دکنن. اغلب افراد سعی میاشتباه بزرگی است

. هنددنمی اکارها ری ن زحمت استفاده از جملات تاکیدی و بقیهابه خودش ردیگ دقابل قبولی پیدا نکنن ی"گونهچ" ر. بعد هم اگبکند

 ؟ودشغیر قابل قبول منجر می ی"چگونه"ک به ی در آخرکه  دتاکید کن اچیزی ر هدخوامیچه کسی 

ها هم کار شدم، آخر هفتهها زودتر از خواب بلند می)اوق!( باید صبح .های بیشتر برای فروش بودبه معنی تماس "گونهچ"در مورد من 

-لقمه"زدم که داری زنگ میهای پول( به آدماست زدم و )این یکی از همه بزرگترمی ام تعلق داشتهانوادخ بهکردم، از وقتی که می

د و درآمد م که کارمند داشتنوشد به سراغ صاحبان کسب و کارهایی بر)وای(. اوه خدای من! چطور می دبودن"نماهای بزرگتر از ده
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ی کافی هم ن بودم. تجربها؟ من خیلی جوددادنباید به حرف من گوش می آنهارا ی من بود؟ اصلاً چبیش از درآمد سالانه شانماهانه

 تعلق نداشتم. "دبزرگتر از من بودن"های موفقی که ن دسته از آدمآنبودم. به  آنهانداشتم. در سطح 

مد چون آکاملاً واقعی به نظر میم ین موقع براآ. آن را حس نمایید؟ امیدوارم که دکنیدر اینجا حس می ار "درونی اساسی"کار  کآیا ی

ی کردم که به اندازهبود. شاید حس می "حقیقت"ن اکردم این هممی درکطور که من  آنم نوشته شده بود. یروی دیوارهابر به وضوح 

اطر سایر )به خ "افی بزرگ نبودمی کبه اندازه"م نوشته بود( ولی یاروی دیوارهبر کافی خوب هستم )به خاطر چیزهایی که مامان 

 م(.یهای روی دیوارهانوشته

کردم. ولی در عوض شدم و شاید هم هیچ وقت شروع نمیبفهمم ناامید می را "گونهچ"خواستم زودتر از موعد می راین بود که اگ

م کار یبدم که برا نم به آنتنم اجازهاتومحدود کنم( می "هاچگونه"ا با )بدون این که فرایند ر تشخیص دادم که با شکل دادن به افکارم

ی واقعی خواسته کی یپردازی دربارهگیری جملات تاکیدی و خیالبا هدف اندازم و این کار ریاب ا. کار من فقط این بود که توپ ردکن

 شد.ن به صورت طبیعی خودش انجام میی آ"گونهچ"ی فرایند و از جمله بقیه )هدف( انجام دادم.

. به دحالت منفی نداربرایم به شدت قبل  رهای بالقوه و بزرگتر دیگدیدم که تماس گرفتن با مشتریسه ماه که از شروع فرایند گذشت 

-آدم"ن نبودم که به آ در جهت مطلوب سوق داده بود ولی هنوز آماده رادهی افکارم ممد. هر چند که ظاهراً شکلآمیپذیر امکاننظر 

م هست "های گندهآدم"ن آبه  در حال زنگ زدننکنم که  تصورداد. اصلاً چرا انم نش هم را زنگ بزنم. بعد آنتنم راه حل این "های گنده

نم؟ این بود که ابکنم پس چرا با این یکی نتو ام این کار راهای زندگینستم با سایر جنبهاتومی ر؟ اگدسطح من هستنهم آنهاو انگار که 

مشروب فروشی محل  درو  دبودن آنها برادرانمکه نمودم. گویی پردازی راجع به صحبت کردن با صاحبان کسب و کارها شروع به خیال

-انجام می اها رپردازیدادم(. اغلب این خیالتر بودم انجام مینان کاری که وقتی جونظیر همازدیم )نشسته بودیم و با هم حرف می

 زیادی هم پیدا کردم. انو دوست ودشتر میم راحتیبرا دادم و در طول فرایند دیدم که کار

انم زدم که انگار برادرحرف می آنان با به نحویبریدم و ها میاز روزنامه ابارها و بارها تصور کردم. عکس صاحبان کسب و کارها ر اا رهاین

نداشتم. بالاخره کاری کردم که  اتی رافموقع ایآن ولی  اندبه مقصد برس رانست ماتوتر میتی خیلی سریعاف. مطمئنم که ایدهستن

تجربگی و غیره هم و بیکم البته سن  نمودم.با صاحبان کسب و کارها به تماس گرفتن شروع و  دم به این سطح برسای راحتیمحدوده

 .آمدندهم به کمکم  ییپروابیتوانایی و ولی در عین حال اشتیاق و  دم مشکل ایجاد کردنیکه در این مسیر برا دمسائلی بودن

. کار دشدن انمو دوست انمشتری آناندیل شد و خیلی از بخشی تبم به کار لذتیو کارها برا این بود که تماس گرفتن با صاحبان کسب

-تصمیم آنهابود.  ،دآوردندلار در می 00111که سالی  ،خودم لی مثنتر از کار کردن با کسابخشدر عمل خیلی لذت آنهاکردن با 

. خلاصه این که به این فکر افتادم دشدنتر مربوط میهای مهمگذاریهمیشه به سیاست نیزن شایهاو تصمیم دهای بهتری بودنگیرنده

ای شده بود. طولی نکشید که عملاً کار ساده "های گندهآدم"تماس گرفتن با  اخته بودم.داین قدر به تاخیر ان اکه چرا انجام این کار ر
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م. تا به امروز هم هیچ اههیچ وقت به عقب نگاه نکرد آن به بعد دیگرآوردم. از ای به حساب میو مشاور ورزیده آنهاسطح هم اخودم ر

دارتر یا مشهورتر یا هر چیز ها پولبعضی ورم. ممکن استبه حساب بیا "بزرگتر از خودم" را ی زمین نیست که اوکسی روی کره

 .دکه بزرگتر از من باشن ودش. ولی این باعث نمیدباشن ریدیگ

در جملات تاکیدی برای کسب  ادلار رسید. این بود که سطح درآمدم ر 21111سال درآمدم به  ککه ظرف ی دتصور کنی دنیاتولابد می

جایی رسیدم  دلار بالا بردم تا به 211111تا آن را و بالاخره  011111و  01111 تادلار بالا بردم. بعد هم  21111تا  "ساده و پیوسته"

م که به هد( و ترجیح میدماهیت معنوی دارن هزندگی دارم )ک دری هم رهای دیگکه از این موضوع خسته شدم و فهمیدم که هدف

 م.وبر آنهادنبال 

ز پول چیزی جرفت و بالاخره به این نتیجه رسیدم که من هم بالا می "آگاهی از توانگری"رفت سطح ای که درآمدم بالا میهر پله

. نمایددم که این قضیه برای همه چیز صدق می. بعد فهمیاست ی این موضوعدربارهفرد ی افکار نوعی انرژی نیست و منعکس کننده

ی فوتبال روزهای دار شدن و مسابقه. این برای پول، دوستی، ازدواج، بچهدیم ندارهدمی آن نچه که ما بهآهیچ چیزی معنایی به جز 

کننده، سبک بخش یا خستهخوب یا بد، لذت دروی دیوارهای ما نوشته شده باش ه براین چیزها بسته به این که چ. است یکشنبه صادق

 .دیا سنگین و غیره هستن

ن بیاد و چه نه افکار دائمی به واقعیت تاد و چه خوشافکار دائمی ما هستن آنها. است روی دیوارهای ما نوشته شده ی امور برهمهمعنی 

 .وندشتبدیل میزندگی ما 
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 موانع پولی مارتا -19

ی بکارگیری آنها دریافت نمودم. از شما متشکرم. چند بخش و نحوه "اصول کاخ"ی ی گذشته چندین سوال و چالش دربارهظرف هفته

 .دهندمیبه دست  "های واقعیمثال"بعدی را به پاسخ به موارد مذکور اختصاص خواهم داد چون 

 گوید...نوشته که با موانع پولی روبرو است. او می "مارتا"اولین مورد را 

ی بالاتری قرار گیرم. در ی من در مورد کسب پول زیاد این است که به لحاظ مالیات بر درآمد در رده"هابله، ولی"یکی از "

 نتیجه...

 اگر پول بیشتری در بیاورم باید مالیات بیشتری بپردازم. -2

ی مالیاتی بالاتری قرار بگیرم و آنگاه بخش بزرگتری از درآمدم را بابت ممکن است در ردهاگر پول بیشتری در بیاورم  -1

 مالیات بدهم.

شود ولی قسمت اعظم دهم صرف چیزهای خوبی مثل جاده سازی و اطعام فقرا میهر چند که بخشی از مالیاتی که می -3

ها درصد از مالیات 0/10، 2771در سال مالی  گذاریمجمع ملی قانون هیاتی ازبه گزارش گردد. صرف تخریب می آن

میلیارد دلار هم صرف بازپرداخت  111درصد یا  0/21 و میلیارد دلار برای مخارج نظامی جاری خرج شده 137یا 

به  2771ی دولت فدرال در سال مالی درصد از بودجه 7/01ه مسائل نظامی گردیده است. در نتیج های ناشی ازبدهی

 "گشته است.ربوط میمصارف نظامی م

های آنگاه دنباله  "آورممن به سادگی و پیوسته ...... دلار در سال در می"ی تاکیدی نظیر این استفاده نماید ملهلذا اگر مارتا از یک ج

 زنند.ی تاکیدی را پس میشوند و جملهگیرند، باعث تعارض در او میالذکر جلوی او را میفوق

باشد و لذا تصمیم گرفتم که اول به آن بپردازم. البته از لابلای کلماتی که او نوشته ای خیلی هم متداول میهدر مورد پول چنین دنبال

سب درآمد بیشتر به معنی برای مارتا کی اول ی دیگری را هم ببینم که بعداً به آن خواهم پرداخت. ولی در مرحلهتوانم دنبالهاست می

ین مخارج تخریب است. اول باید به همین موضوع پرداخته شود تا جملات تاکیدی بتوانند او را به تر برای تامافزونپرداخت مالیات 

 سوی فرداهایی ببرند که در آنها توانگری مالی بیشتری داشته باشد.

به خاطر  شناسم که با آنها مخالف باشد و به نظرم بایدمن که کسی را نمی .آیا باورهای او درست هستند؟ قطعاً همین طور است

محدود کردن میزان درآمدش  فقط بهی بزرگ اجتماعی ی برخورد او با این مسالهولی نحوههایی که دارد به او احترام گذاشت. نگرانی

رسد. عملاً تنها کسی که تاثیری واقعی از گردد. صدای چندان بلندی برای اصلاحات مالی/ نظامی از این شیوه به گوش نمیمی نحصرم

اند که او از درآمد بیشتر های روی دیوارهای مارتا کاری کردهپذیرد خود مارتا است. نوشتهمی "فداکاری برای نجات جامعه"این نوع 
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نفرت یا حتی احساس گناه داشته باشد. به ارتباط میان اینها خوب فکر کنید. اگر او پول بیشتری در بیاورد به احساس نفرت یا گناه 

 تواند در آن برنده باشد. هیچای است که او نمیچنانچه پول کمتری در بیاورد فقیر خواهد گشت. این معامله تری خواهد رسید وافزون

 مند نخواهد گردید. ی زمین و حتی خود مارتا نیز از آن بهرهیک از ساکنان کره

بندی کنم. ولی در ابتدا مایلم با استفاده قالب رویکرد من در اینجا این است که ارتباط او را با عواقب منفی ناشی از درآمد بیشتر مجدداً

تی بر روی هر گونه احساس نفرت و یا گناهی که در او جای گرفته است راه را برای کارهای بعدی باز نمایم. این که از وضعیت افاز ای

بینانه داشته باشیم خیلی فرق دارد. شاید مالیات/ امور نظامی مطلع و در مورد آن نگران باشیم با این که احساس نفرت و گناه غیر واقع

 این طور شروع کنم...

 "خواهم در تخریب بیشتر سهمی داشته باشم...متنفرم و نمی افزونتر با وجود این که از پرداخت مالیات"

 "کنم...دهم احساس گناه میپولی که بابت مالیات می ناشی از هایبا وجود این که به خاطر تخریب"

نماییم و کاری با واقعیت قضیه نداریم. حدس ی او را حذف میداشته باشید که ما فقط احساسات غیر ضروری و محدود کنندهبه یاد 

شوند به روی ما باز تی بر روی این موضوع مسیرهای دیگری که آنها نیز به موانع پولی مربوط میافزنم که با استفاده از ضربات ایمی

 امکان کار بر روی موارد دیگری نیز فراهم آید.گردند و در نتیجه می

های بندیی کشف قالبی دیگری که در حین کار بروز نماید( کاهش یابند آنگاه آمادهنفرت و گناه )و هر مساله هایهر گاه احساس

-بندی کار نسبتاً سادهقالبجدید از طریق مکالمه خواهیم بود. این را هم بگویم که هر گاه از شدت احساسات درگیر کاسته شده باشد 

 محیطی فرد را نیز رعایت نمایند.های زیستها باید دیدگاهبندیقالب. البته گشت ای خواهد

تواند حدود نیمی از مالیاتش وری کنم که میحقوق قانونی مارتا را به او یادآبرای مثال ممکن است قوانین مالیاتی را بکاوم و بخشی از 

تواند درآمدش را دو برابر نماید و نیمی از ی که از پرداخت مالیات معافند بدهد. این بدین معنی است که او میارا به موسسات خیریه

کوشد. بدین ترتیب همان مقدار درآمد )و مالیاتی( که به آن عادت کرده ای بدهد که در راه اعتلای صلح در جهان میآن را به خیریه

های مخرب توسط جامعه اظ مادی به سازمانی کمک کرده است که هدفش کاهش بکارگیری شیوهماند و او به لحاست برایش باقی می

 باشد.می

را بنا  ی خودشتواند سازمان خیریهگرانه در این دنیا جدی باشد میبه علاوه اگر او واقعاً در میل به پایان بخشیدن به تمایلات تخریب

ی خودش بشود در آن صورت از از خیرین پول بگیرد. چنانچه کارمند سازمان خیریه جویانهها دلار برای اهداف صلحنهد و میلیون

تواند باعث شود که بدون پرداخت مالیات بیشتر از سطح زندگی مند خواهد گردید و همین امر میهای مالیاتی بیشتری بهرهمعافیت

ی او را نیز که برای دستیابی به های سفر، غذا، خودرو و غیرههتواند تمامی هزیناش می. در ضمن سازمان خیریهگرددبالاتری برخوردار 
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-تواند با تلاشو میشوند. لذا ارد از مالیات معاف میگیها دلاری هم که از خیرین میهدفش ضروری هستند بپردازد. به علاوه میلیون

ی بیشتر به برسد که دریابد اعطای حقوق ماهانهروزی های نظامی دور نماید. شاید هم هایش منابع مالی قابل توجهی را از دستگاه

در مقایسه با آن منابعی که آنها را از دسترس مالیات بگیرها دور کرده  ،خودش و در نتیجه پرداخت مالیات بر درآمد بیشتر از این بابت

 .اهمیتی ندارد ،است

های موثر کاملاً درست هستند. در واقع اصلاً بندیقالبها وجود دارد این است که همچون تمامی بندیی جالبی که در این قالبنکته

تواند از عملاً تنها مانع مارتا باشد در این صورت او می "ی مالیاتی بالاتری مربوط به قرار گرفتن در ردهدنباله"جای بحث ندارند. اگر 

 -و حتی شاید نوعی ماموریت زندگی  –انگیزی ی هیجانپردازی استفاده کند تا خودش را به سوی آیندهجملات تاکیدی و خیال

 تواند از چنین جملات تاکیدی استفاده نماید:بکشاند. او می

مان برای ایجاد تاثیر مثبت بر زندگی میلیون دلار از منابع 0جویانه به خوبی از ی بنیاد اهداف صلحمن به عنوان رئیس هیئت مدیره"

 "کنم.همگان استفاده می

گیرد تصمیماتی که همین الآن می -0پردازی نماید و خودش را هم اکنون در آن وضعیت ببیند و این موارد را تصور کند تواند خیالمی

حضور در  -2گردند احساساتی که در اثر انجام این کارها نصیب خودش می -0رسد ی مردم وقتی کشورشان به صلح میچهره -4

گردند بلکه شما را در جهات مورد نظرتان هدایت ه باشید که رویاها لزوماً به واقعیت بدل نمیهای تلویزیونی و غیره. به یاد داشتشبکه

 کنند.می

تواند آزادانه هر چه را که بخواهد تاکید و راجع به آن اش رها سازد او میی اصلیتی او را از احساسات محدود کنندهافهر گاه ای

های مالی روی دیوارهای مارتا خواهد بود و افکار دائمی نوشته "پاک کردن و جایگزینی"ان پردازی نماید. بدیهی است که این همخیال

اش دست بردارد و تواند به کلی از احساسات قبلیام که او احتمالاً میجدید او به واقعیت جدیدش بدل خواهند گشت. به تجربه دریافته

ی کار هم پدیدار "هاچگونه"یا بیشتر برسد. هر گاه آنتنش فعال گردد  دلار 011111ی به خودش اجازه دهد که به درآمد سالانه

کشد که در محل جدیدی در خیابان توانگری ساکن های بیشتری پیش رویش قرار خواهند گرفت و طولی نمیند شد، گزینههخوا

 خواهد گردید.

های مالی منفی را از روی تی نوشتهافاین صورت ای درتواند راه خودش را برود. های دیگری در کار نباشند مارتا میاگر دنباله

-دیوارهای او پاک کرده و رهایی از باورهایی را که شدیداً به آنها نیاز داشته نصیبش نموده است. بدین ترتیب جملات تاکیدی و خیال

گزیند را به سوی فردایی که خودش برمیبنشانند که او  شرا انجام دهند و کلماتی را در ذهن "جایگزینی"توانند کار ها هم میپردازی

 هدایت نمایند.
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بینم. البته شاید اشتباه کنم ولی اگر جملات ی دیگر را نیز در کلمات او میهایی از یک دنبالهولی همان طور که قبلاً هم گفتم رگه

ی دیگر در حال رو آمدن هستند. حدس به این دلیل است که یک یا چند دنباله "کنندکار نمی"ها پردازیتاکیدی گفته شده و خیال

 ی افکار مارتا حضور داشته باشد:زمینهزنم که این دنباله در پسمی

ریزم به دولت آید که بخش بزرگتری از پولی را که برایش عرق میآورم به سختی کار کنم و خیلی بدم میباید برای پولی که در می"

 "بدهم.

باشد. اکثر ما را از بچگی این طور ی متداولی بر روی دیوارهای ما مینوشته "آورم به سختی کار کنمباید برای پولی که در می"ی جمله

به سختی کار "گویند مان داریم که میهایی بر روی دیوارهایاند که باید برای پول به سختی کار کنیم. خیلی از ما نوشتهتربیت کرده

*کن تا پولت حلال باشد
ای بیش نیست. این فقط یک زندان مالی است که آید ولی قصهبه نظر خیلی خوشایند می . قبول دارم که این"

ال برویم آنگاه صداقت نداریم و م که از حآوریم آن قدر کار نکنیگوید که اگر برای پولی که در میاین جمله می ایم.خودمان ساخته

 شانس، مادی یا چیزی منفی هستیم. مزخرف است.تنبل، خوش

به وضوح بیان نمایم. از نظر من به سختی کار کردن یعنی این که برای کاری که در  "به سختی کار کردن"بگذارید منظور خودم را از 

اوه، خدای من، چقدر بدبختی! ولی از سوی دیگر کسی که  دانند خودت را هلاک کنی تا سر برج حقوقی بگیری.درت را نمیآن قَ

محبوس  "کار سخت"اش خیلی بیشتر از کسی باشد که در زندان کند شاید ساعات کاریاش دنبال میمشتاقانه هدفی را در زندگی

 .سرگرم بازی استکند بلکه شده است. ولی از نظر من او کار نمی

ر دلار د _____به سادگی و پیوسته "گفت ام که میی تاکیدی اولیهزنجیر شده بودم جمله "کار سخت"اگر من هم با محدودیت 

 آیند.جور در نمی "کار سخت"با باور به  "به سادگی و پیوسته"شد. اثر میفوراً بی "آورمسال در می

های روی دیوارهای خود دارند. خیلی از آنان فکر گران نیز نوعی از این محدودیت را در نوشتهدرمانجالب این است که خیلی از روان

کننده در روز داشته باشند. بدین ترتیب با ن قدر بگیرند و تعداد مشخصی مراجعهکنند که برای کار کردن باید ساعتی فلامی

ی مشاوره به ها را، نظیر ارائهشوند چون تعداد ساعات کاری در هر روز حدی دارد. به علاوه این طرز فکر سایر راهمحدودیتی روبرو می

تن کار شود )این  01زمان بر روی هایی برگزار نمود که در آن به طور همتوان کارگاهمی بندد.به کلی می سخنرانی و ، آموزشهاشرکت

توان روی بهبود کارایی ورزشکاران کار کرد یا حتی خدای نکرده دستمزد را نه بر تی عملی است(. میافامر قطعاً با استفاده از ای

را  "هاچگونه"تان بیش از اینها وجود دارند. بگذارید آنتنهایی اساس تعداد ساعات بلکه بر حسب نتیجه تعیین کرد. بدیهی است که راه

اید. اند برگزیدههای متعددی که در دسترس شما بودهها را از میان راهبخشی خواهد بود. احتمالاً فقط یکی از راهتان بیابد. کار لذتبرای

 دارد؟ ؟تان که نداردهای روی دیوارهایاگر چنین است چرا؟ ربطی به نوشته

                                                           
* A hard day's work for an honest day's pay 
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پردازی به خوبی استفاده مان داریم و اگر از جملات تاکیدی و خیالهای روی دیوارهایبه صورت نوشته "هاییمحدودیت" ی ماهمه

ها نیز در همین است. ولی توجه داشته های مورد استفاده در کاخ فرصتها را آشکار سازیم. زیبایی روشتوانیم آن محدودیتکنیم می

را فقط باید مشاهده و نباید از آنها انتقاد نمود. هر چه باشد اکثریت عظیمی از آنها توسط والدین، معلمان،  "اهمحدودیت"باشید که 

گفتند بدون اند. در آن هنگام سن کمی داشتیم و هر آنچه را که میدوستان و سایرین و با نیت خیر بر روی دیوارهای ما نوشته شده

پذیرفتیم. ولی دیگر لزومی ندارد که آنها را نگه داریم. تازه داریم ی خیالی خود آنها است می"هامحدودیت"این که دریابیم که اینها 

 فهمیم که امکان تعویض آنها هم وجود دارد. چقدر خوب.می
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 دو روز کار کردن در هفته -21

 ام!حسابی سر حال آمده

نفس از بودم. او مثالی زنده و تازه ،که در استرالیا سکونت دارد ،همین چند دقیقه پیش در حال گفتگوی تلفنی با کریستین وینسر

پردازی/ اهداف برای ایجاد تغییرات موثر تی و خیالافها را برایم شرح داد. عالی بود! او از ترکیبی از ایی کارکرد کاخ فرصتنحوه

آورد. اصول ! همین است که مرا سر حال میم داده استها انجای کاخ فرصتجالب این که این کار را قبل از مطالعهاستفاده کرده و 

و آنها  "افتاد"ها به صورت کاملاً طبیعی و حتی بدون این که نام آنها را بداند به درون روشابق با عقل سلیم هستند. وی کاخ کاملاً مط

 قدر زیبا است.موفقیت بردند. چ مهای بالاتری از نردبااو را به پله یبدون کمترین تلاش و اراده کردن

تان شرح )بدون اطلاع از وجودشان( برایرا ی استفاده او از آنها خواهم ماجرای کریستین را در قالب اصول کاخ و نحوهدر اینجا می

 را از کریستین دریافت نمودم... رایانامهدهم. قضیه از این قرار است که چند روز پیش این 

تی و رشد ناشی از آنها افی ایی پیشرفتههای آموزشی دورهی فیلمقدر از مشاهدهخواستم برایت بنویسم که چبه علاوه می"

و پیوسته از نتایجی که مردم به  امای کار کردهباز حرفهام، با دو گلفهای عمومی نمودهبرم. اقدام به برگزاری کارگاهلذت می

ام را با تنها دو توانم خرج خانوادهتو بوده است. اکنون میهای عالی اش هم به خاطر فیلمشوم. همهآورند متحیر میدست می

ی کار با ام را صرف مطالعه و تماس با سایر کسانی که در حیطهی اوقات کاریتی در بیاورم و بقیهافروز کار در هفته با ای

 "انرژی مشغولند بنمایم.

به او زنگ  "اش را در بیاوردتی خرج خانوادهافدو روز کار در هفته با ایبا تنها "برای آگاهی از فرایند درونی که باعث شده است بتواند 

کنند تا بتوانند از تر از همه برایم این بود که او چگونه توانسته است در حالی که بسیاری افراد دیگر ساعات طولانی کار میزدم. جالب

. چه چیزی او را به این جایگاه رسانده بود؟ آوردمیی خرجش را در تافدردسر به کمک ایی مخارج زندگی برآیند او این قدر بیعهده

ام. برخی از آنان توانند به موفقیت برسند شنیدهها )باورها(ی آنها را در مورد این که چرا نمیام و نالهبا بسیاری از کاربران صحبت کرده

نمایند که ضربه زدن از نظر مردم کار خیلی عجیبی ادعا میی دیگری اند. عدهگویند که مراجعان خود را خیلی سریع شفا دادهمی

کنند. برای عدم موفقیت مالی خود اشاره می "بیرونی"است. سایرین هم به رقابت، مدیریت مراقبت از افراد و فهرستی طولانی از دلایل 

 کاربران قرار دارند. "امور درونی"ام که علل واقعی معمولاً در ولی به تجربه دریافته

اه شوم. خواستم از چند و چون آنها آگو میاش( مربوطند های روی دیوارهایش )امور درونیدانستم که موفقیت کریستین به نوشتهمی

بهتر است  (.راهنماییتی بوده است )افی ایی پیشرفتههای دورهی فیلموی گفت که آنچه که باعث آغاز همه چیز گردیده بود مشاهده

ی های دورهی فیلمتی به دست آورده بود و مشاهدهافهای قبلی که با ایی زمانی میان موفقیته او در فاصلهاین طور بگویم ک
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. بودتوان گفت که او رویایی را پرورانده ی کافی برای سرآمد شدن در این رشته را کسب کرده بود. به طور خلاصه میپیشرفته انگیزه

پردازی بود. وقتی رویا یا ماموریتی داشته باشیم دیگر نیازی نیست که به صورت منظم به خیال –ی واقعی خواسته –این یک خواسته 

و استفاده  پردازیشوند. هر چند که خیالیا استفاده از جملات تاکیدی بپردازیم. آن کارها به صورت خودکار و کاملاً رنگی انجام می

آید. در اینجا سخن از گردند ولی نیروی رانش اصلی از رویا مید محسوب میمنظم از جملات تاکیدی ابزارهای مهمی در این فراین

باشند. گاه است. وقتی رویاهایی داشته باشیم همواره در افکارمان حاضر میو دلیل برخاستن از رختخواب در صبح –ماموریت  –فهد

 کشانند.ها هستند که ما را به سوی فردایی جدید میو همانزنیم نماییم. دائماً از آنها حرف میآنها را تصور و در ذهن خود تمرین می

هایی "بله، ولی"همان  -نامیم ی جذاب ماجرای کریستین در این است که رویایش به طور خودکار آن چیزهایی را که دنباله مینکته

تی و افشوند و لذا به کمک ایرو آورده بود. وی تشخیص داد که آنها سد راهش می –سازند ما را نابود می "افکار درونی"که خیلی از 

تی برگزار نماید. ولی همان طور که برایم شرح داد باورهایی که افهای آموزش ایبا پشتکار به آنها پرداخت. رویای او این بود که کارگاه

 شوند...حکم بودند. برخی از آنها در زیر ذکر میخاستند قدیمی و مدر این راه با رویایش به رقابت بر می

 "پذیرند.گویم. در نتیجه مرا به عنوان مدرس اصلی نمیآید. گرم سخن نمیشان نمیمردم از من خوش"

 "مردم به من اعتماد ندارند."

 "من فردی مذهبی هستم و لذا باید همواره متواضع باشم و به گناهانم اعتراف نمایم."

توانید پرواز کنید. ای این که در سطل آشغال ریخته شوند چطورند؟ اگر چنین بارهای سنگینی داشته باشید به سختی میموارد فوق بر

-شان کنید! پاکهای مربوط به آنها را کشف نمود. بر روی آنها نیز ضربه زد. پاکاین بود که او به ضربه زدن پرداخت و بسیاری از جنبه

ایگرین کنید! نهایتاً موارد ذهنش جریان داشت. جایگزین کنید! جرویایش به صورت کاملاً رنگی در  مت هشان کنید! در تمامی این مد

راستا بود. فرایند مزبور کلاً دو الی سه جدیدی بر روی دیوارهایش نوشته شدند و خودانگاری جدیدی برایش پدید آمد که با رویایش هم

 ماه به طول انجامید.

رسیم. در اینجا صحبت از تغییرات اندک نیست که مثلاً او بتواند در ابراز نظراتش کمی تر موضوع میهای جذابکم داریم به قسمتکم

باشد. صحبت از تغییرات شگرف در خودانگاری تر باشد. هر چند که اینها هم خوب هستند ولی منظورم چیز خیلی بزرگتری میراحت

کند تحکم دیگر نتوانند مانع او شوند. او اکنون از دست آنها آزاد شده است و فکر میهای مساست به نحوی که هیچ یک از آن دنباله

اند. او دیگر تر از آن هم این است که افکار و اعمالش هماهنگ شدهمهمخیلی مهم است. نمایند. این که مردم سخنانش را باور می

آورد. آن کریستین کارگاه بعدی است چون این کار او را به هیجان میداند بلکه در انتظار برگزاری خودش را یک مدرس معمولی نمی

های متواضعی که همیشه در حال اعتراف به گناهانش بود دیگر وجود ندارد چون دلیل بودن چنین کسی از میان رفته است. نوشته
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دهند کریستین جدید و با اعتماد که اجازه می اندجایگزین شده دیگریهای اند با نوشتهساختهقبلی او را می روی دیوارهایش که خودِ

 ی خودش را در این دنیا اشغال کند.قهبه نفس بیشتر جایگاه حَ

هایی به بزرگی کوه داریم )و از آنها کنیم. قابلیتها زندگی میی کار اصول کاخ این گونه است. ما در کاخ فرصتها و آقایان، نحوهخانم

شویم. هر چند که به لحاظ از آنها بازداشته می –که اغلب خیالی هستند  –مان های روی دیوارهایخبر هم داریم( ولی توسط نوشته

در همان آغاز این مجموعه هم گفتم که دیوارهای ما از جنس منطقی از نادرستی آنها آگاهیم ولی به لحاظ احساسی آنها را باور داریم. 

-توانیم یک. اگر تنها چند جلسه ضربه زدن و یکی دو رویا را پشت سر بگذاریم میهستند و با گچ بر روی آنها نوشته شده است کاغذ

 راست از میان موانعی که فقط در خیال ما جای دارند عبور نماییم.

شان هایهایی برای رسیدن به جایگاه بهتری در کاخ فرصتبینانه حرف بزنم باید بگویم که اغلب مردم به کسب مهارتاگر بخواهم واقع

های نخواهد بود. اکثر مردم برای تشخیص دنباله پیش آمدنیاز دارند. این فرایند همیشه به همان راحتی و سرعتی که برای کریستین 

های ابتدایی شود. مهارتخود کمک لازم دارند و حتی شاید برای یافتن هدف نیز کمک بخواهند. اینجا است که کاربر ورزیده وارد می

توان به دیگران نشان داد گران نیز از آنها برخوردارند. ولی بزرگترین مهارتی را که میتوان آموخت و بیشتر درمانمیتی را قطعاً افای

دهیم تبدیل گردیم. اگر خودمان در مسیر حرکت آزادانه ای از آنچه که درس می)لطفاً طبل بزنید( مثال خود ما است. ما باید به نمونه

 توانیم این کار را به دیگران بیاموزیم؟ه میدر این دنیا نباشیم چگون

بازها کسب نموده بود پرسیدم. به هایی که در کار با گلفبرایش فرستادم و از موفقیت ایرایانامهقبل از این که به کریستین زنگ بزنم 

دارند بودم. وی این طور را دریافت می هارایانامهدنبال شواهد بیشتری راجع به بهبود کارایی در ورزش برای ارائه به کسانی که این 

 نوشت...

رسد. به خاطر می 01سوراخه به امتیاز حدود  7ای بانویی بود که معمولاً در یک بازی بازان حرفهسلام گری. یکی از آن گلف"

آقایی بود که از همان دهد. فرد دیگر دارد فقط سالی پنج بار مسابقه می هادوره گری و برگزاریهایی که در مربیمسئولیت

ها شدم راجع به رفتارش به من هشدار داده بودند. به من گفته بودند که در رفتار با او مراقب ایابتدا که وارد باشگاه حرفه

 شد.رود. معمولاً هم در حین بازی این طور میباشم چون خیلی تهاجمی است و زود از کوره در می

دقیقه در خودرو ماندم و بر روی خودم ضربه زدم و لذا به هنگام کار با او آرام بودم. در واقع  20قبل از این که با او کار کنم 

 کنم.ام ملاقات میباید بگویم که به قدری آرام بودم که گویی با دوستان قدیمی

ا برایش شرح دهم. دقیقه وقت صرف کردم تا اصول اولیه، وارونگی روانی و نقاط اصلی ر 11خ اول بودیم وراوقتی در اطراف س

از این که باید در مقابل  همتوانستند جملات تصحیح را بسازند. کمی می راحتی آنها به خوبی از افکار منفی خود آگاه بودند و به
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توانند فقط بر مشکل تمرکز نمایند کشیدند و لذا به ایشان گفتم که اگر بخواهند میدیدگان همگان این کارها را بکنند خجالت می

آورد و ی تیموس ضربه بزنند. به تدریج که به نقاط دیگر رسیدیم دریافتم که آن آقا خیلی به خودش فشار میبر روی نقطهو 

کردم که این شیوه کارایی داشته باشد از او خواهد آنها را بشکند. از آنجایی که فکر نمیمیکوبد که گویی نچنان بر نقاط میآ

با وجود این که ". از او خواستم که از این جمله هم استفاده کند "خودش اتفاق بیفتد"بگذارد که  تر باشد و صرفاًخواستم که آرام

ی بدی زد و لذا به نظر رسید که برایش مفید واقع گردید. آن بانو هم در یکی از مراحل ضربه "آورم...خیلی به خودم فشار می

یح داد که شاید چوب مناسبی را بر نداشته باشد و اکنون دیگر برای از او پرسیدم که چه اتفاقی برایش افتاده است. وی توض

تواند به هنگام زدن ضربات به خوبی تمرکز کند و تعویض آن دیر شده است. از او پرسیدم که آیا این بدین معنی است که نمی

 آمد.خیلی راضی میاو به نظر و پس از این که بر روی این موضوع کار کردیم او حرف مرا کاملاً تایید نمود. 

سابقه بود رسید و آن آقا هم در هر مرحله بهترین ضربات را زد )که که برایش بی 31ی کار این شد که آن بانو به امتیاز نتیجه

رفت به راحتی با یک از نظر خودش عالی بود( و در تمامی مراحل هم لبخندی بر لب داشت. وقتی که توپش به جای دشواری می

گشت. هر دوی آنها خیلی به هیجان آمده بودند و با وجود این آورد و به مسیر اصلی و چمن باز میاز آنجا در میضربه آن را 

خواستند همان جا دستمزد مرا بپردازند. بدیهی است که از پذیرش که قبلاً به آنها گفته بودم که این جلسه مجانی خواهد بود می

ی گلف و کلاً کارایی به دست آوردم. قرار یلی لذت بردم و اطلاعات زیادی هم دربارهآن امتناع نمودم. در آن مدت از کارم خ

 هایی را برایم برگزار نمایند.خواستند به من بدهند همایششد که آنها در عوض دستمزدی که می

 همراه با عشق

 کریستین

 "برم.ام به سر میزندگیکنم و در بهترین دوران تی هر روز پیشرفت میافپانوشت: با استفاده از ای

ام. ولی تی بر روی افزایش کارایی در ورزش آوردم. بارها بر طبل این موضوع کوبیدهافآنچه را که خواندید برای تاکید بر استفاده از ای

ر در اینجا فراوان و اند. امکان کااست وارد زمین گلف شده هارایانامه شان در فهرست دریافت کنندگان اینی کمی از کسانی که نامعده

 هایی دارید که بگویند...اید. آیا دنبالهاز شما در این جهت حرکت کرده معدودیدانم که چرا تنها بدیهی است. در نتیجه نمی

 "ی کافی ندارم.من تجربه"

 "اکنون خیلی سرم شلوغ است. شاید ماه بعد."

 "ربی ورزش.کوبند( نه می خود میگرم )در حالی که بر سینهمن درمان"
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 "من به آنجا تعلق ندارم."

 ی دیگری در کار هستند؟... یا شاید هم ماجراهای خیالی و پر هزینه

ای راجع به کسب و کار نوشتم که هنوز به پایان نرسیده است. سرانجام آن را هم تمام خواهم نمود. ولی تا آن چندی پیش مجموعه

*ایجاد و بهبود کسب و کار"در بخش سوم مقالات  "بازیگلف"توانید آنچه را که تحت عنوان هنگام می
نوشتم بخوانید. به هنگام  "

رسند توجه نمایید چون شما را به تان میهایی که به ذهنو به پاسخ "کنم؟چرا این کار را نمی"ی آن از خودتان بپرسید که مطالعه

 ه بزنید.کنند. ضربه بزنید. ضربهایی که دارید هدایت میسوی کشف دنباله

  

                                                           
Building a Thriving Practice* 
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 "ایمگیر افتاده"رسد که در شرایط محیطی وقتی به نظر می -21

-گوید که به نظر میی مسائل مالی داریم  مطرح کرده است. او از مواقعی میاز روزا اسمیت متشکرم که سوالی را که خیلی از ما درباره

 گویند...تواند افرادی باشند که میهای آن میایم. مثالشوند گیر کردهرسد در برخی شرایطی که مانع کسب درآمدهای هنگفت می

 "گردم.پردازد محدود میمن معلمم و به آنچه که نظام آموزشی به من می"

 "توانم به ازای هر ساعت کار مقدار محدودی در بیاورم.گرم و فقط میمن درمان" 

 "کنند.کرهای بدی راجع به من میفاگر پول زیادی در بیاورم آنگاه خانواده/ کلیسا/ دوستان/ خدا "

 "شوند.هایم محدود میدار بنشینم و لذا موقعیتناچارم که روی صندلی چرخ"

های روی دیوارهای افراد نیستند. چه کسی گفته است که معلم فقط باید سر ی اینها را دور بریزید چون چیزی بیش از نوشتههمه

گر باید خودش را به دریافت مبلغ مشخصی به ازای هر ساعت کار بر روی یک نفر درمانکلاس درس دهد و یا اصلاً معلم بماند؟ چرا 

های کند و یا کار خودش را از طریق نگارش کتاب و یا برنامهی زیادی کار نمیزمان بر روی عدهمحدود سازد؟ چرا او به طور هم

گردند؟ از دی در بیاورید دیگران برای شما ارزش کمتری قائل میدهد؟ آیا درست است که اگر پول زیارادیویی و تلویزیونی انجام نمی

-ی دوستانی شما چه فکری خواهند نمود؟ دقیقاً چقدر باید در بیاورید تا همهدانید؟ اگر پول کمتری در بیاورید دربارهکجا این را می

تواند قهرمان آید. هر چند که چنین کسی نمیب میدار واقعاً به لحاظ مالی مانع به حساتان و خدا را راضی کنید؟ آیا صندلی چرخ

 اند که مدیر شرکت، سخنران، کارآفرین یا استاد بازاریابی اینترنتی باید حتماً پا داشته باشد؟بال شود ولی کجا نوشتهبیس

گذارند و محدودیتی پس از می آیند. انگار که شرایط محیطی دائماً بر زندگی ما تاثیربه نظر واقعی می "هامحدودیت"دانم که این می

البته شرایط محیطی توان باورشان نمود. هستند ولی به راحتی می "امور درونی"آفرینند. هر چند که اینها تماماً محدودیت دیگر می

 ا خواهند ماند.آورند آنها هم واقعیت زندگی ممی ررا ابدی به شما "هاگیر افتادن"وجود دارند ولی تا وقتی که افکار دائمی ما این 

 تواند درگیر آن باشد. مشکل روزا این طور است...کند که هر مادر شاغلی میروزا معمایی همچون موارد فوق را طرح می

 "برای این که موفق شوم باید از وقتی که به فرزندانم اختصاص دارد بزنم."

کارش غول شود و در عین حال تا حد قابل قبولی  آید. این طور نیست؟ چگونه ممکن است مادری در کسب وبه نظر معقول می

 دهد...ای که برایم نوشته است این طور شرح میش را در نامه"تعارض"فرزندانش را نادیده نگیرد؟ او 

 گری عزیز
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کند و با اصولی که به مراجعان و فرزندانم آید. محتوای آن برای من صدق میی این مجموعه خیلی خوشم میاز مطالعه

هایی را برایت مطرح کنیم. هر چند که خودم چالشی ندارم ولی وقتی که دهم سازگار است. از ما خواستی که چالشش میآموز

ها است که با آن روبرو های خودم را کشف نمودم. از آنجایی که مدتخواندم یکی از محدودیتماجرای تو و مادرت را می

 گذارم.برند آن را با تو در میان میای بهستم و شاید دیگران نیز از طرح آن بهره

هایی قوی و آکنده از عشق بر روی دیوارهای فرزندانم هدف من به عنوان زنی که فرزندان خردسالی دارد این است که پیام

ورزم و کنم. برایم هم خیلی مهم است که فرزندانم همواره بدانند که به آنان عشق میبنویسم. حداکثر سعی خودم را هم می

خواهم که در حین رشد هر کاری را که مایلند انجام دهند و من در هر حال بزرگترین طرفدار آنها میرایم باارزش هستند. ب

 خواهم ماند.

روم. کسب موفقیت و توانگری مالی ام میای که یک بار دیگر با آن برخورد نمودهحال به سراغ باور یا تصمیم محدود کننده

به فرزندانم باید اختصاص یابد بزنم کار دشواری است. کسب و کار بسیار موفقی را در خانه به راه  بدون این که از وقتی که

پول در زندگی من "ی تاکیدی توانستم در کنار فرزندانم نیز باشم. این کار را با استفاده از جملهی آن میانداختم و به هنگام اداره

ام )یعنی رشد فردی و معنوی( مرا فرسوده کرد و لذا تصمیم گرفتم که سرگرمیانجام دادم. ولی پس از ده سال  "فراوان است

ی توانم پول کافی برای مخارجم در بیاورم. باز هم جملهورزم اما )هنوز( نمیرا به شغلم تبدیل نمایم. اکنون به کارم عشق می

برای موفق شدن باید از "ام این است که ن یافتهای که برای آولی دنباله کنم.میرا تکرار  "پول در زندگی من فراوان است"

برای کمک به کسانی  را، های لازمخواهم. هر چند که آموزشاما من هر دو را می ."دهم بزنموقتی که به فرزندانم اختصاص می

نمایم. وقتی که داشتم  ام آنها را از روی دیوارهای خودم پاکام ولی نتوانستهدیده ،که با چنین تعارضاتی دست به گریبان هستند

ای و بعد دنباله "خواهم همین طور باشممن هم می"خواندم به این فکر افتادم که ی مادرت نوشته بودی میمتنی را که درباره

تعداد اندکی از  ."توانی این طور باشیی بازاریابی با عجله از خانه بروی که نمیاگر برای حضور در جلسه"به ذهنم رسید که 

ام از این پس این گونه افراد را بیشتر از آنجایی که تصمیم گرفتهبینم که هم در شغل خود و هم در خانه موفق باشند. را می زنان

 ببینم همین طور خواهد شد. بابت بینشی که ارائه دادی متشکرم و از دریافت پاسخت خوشحال خواهم گشت.

 همراه با عشق

 روزا اسمیت

کرده است. به هنگام جنگ جهانی دوم که گیری شخصیتم کار میهای شکلشن نمایم که مادرم در تمامی سالاول باید این نکته را رو

ها بود. مقدار وقتی که مادرم ها مسئول بازبینی خریدهای مردم از مغازهنمود و پس از آن تا سالنوپا بودم قطعات هواپیماها را پرچ می
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بود به نداشت. بلکه مهم کیفیت آن بود. صادقانه بگویم که اگر او همیشه در کنارم می کرد چندان نقشی در موضوعبا من صرف می

 شدم.خاطر دخالت در استقلالم از دستش ناراحت می

درست و به دنبال رویایش رفته است. او تصمیم گرفته  یآید که روزا در مسیری دومی که باید ذکر کنم این است که به نظر میمساله

رویای( رشد فردی و معنوی را به شغلش بدل سازد ولی هنوز نتوانسته است پول کافی از آن به دست آورد. او در حال که سرگرمی )

که  ،دانم. مگر روزا محصول یا خدمتی بزرگتر از اینی کسب و کار در قرن بعد میقدم گذاشتن در راهی است که آن را بزرگترین عرصه

های دروغین روی از نوشته رتریابیم که بسیار بوقتی در می تواند به مردم عرضه دارد؟می ،ازدهای خود آشنا سآنها را با قابلیت

 گردد.ها سکنی گزینیم. از آن به بعد هم هر چیزی ممکن میتوانیم در بهترین جای کاخ فرصتدیوارهای خود هستیم آنگاه می

رویای خود را به کسب و کار پر درآمدی تبدیل نماید و در عین حال وقت باکیفیتی را هم به فرزندانش اکنون چالش روزا این است که 

مبنی بر این که پول در آوردن باید به قیمت صرف نظر کردن  ،هایی روی دیوارهایش داشته باشدکه او نوشته زمانیاختصاص دهد. تا 

او را تشکیل دهد محدود خواهد  "حقیقت"هم که این باور بخشی از  زمانیهد دید. تا قطعاً شواهد لازم را خوا ،از مادر خوب بودن باشد

این باورهای محدود کننده تغییر هند گردید. تا وقتی که ااش بدل خوی ما به واقعیت زندگیماند. افکار دائمی او نیز همچون همه

 کشند برخورد خواهد نمود.که انتظارش را می "چگونه"اند احتمالاً او با تعداد زیادی نیافته

مند استفاده نماییم در مورد تقریباً هر چه اند. اگر از آنها به صورت هدفیکی از بزرگترین نعماتی هستند که با ما عطا شدههای ما آنتن

انگیز دید و هیجانج اید حیطهیابند. اکثر ما سعی داریم قبل از این که وارمان میمتعددی برای و های خلاقانه"چگونه"که بخواهیم 

توانند تعداد زیادی می های مای آن را پیدا کنیم. این به معنی وارونه ساختن روند انجام کار است. چرا وقتی که آنتن"چگونه"شویم 

ود توانیم بیابیم محدود سازیم؟ محدهایی که در حال حاضر می"چگونه"ایگزین و مطلوب به ما ارائه دهند خودمان را به های جراه

 ماند.دهد به گذر از تنها یکی از راهروهای سوپرمارکت میکره چپ مغز به ما میکردن خود به فهرست مختصری که نیم

هر چند که تا وقتی که کارایی دارد استفاده از آن خوب  ."پول در زندگی من فراوان است"ی تاکیدی فعلی روزا این است که  جمله

اش را به ی تاکیدیپردازد. اگر او جملهپول در برابر فرزندان که او با آن روبرو است نمی "تمحدودی"است ولی به طور مشخص به 

ی استفاده از جملهنحوی گسترش دهد که این چالش را نیز در بر گیرد آنگاه آنتنش بر روی این موضوع خاص نیز کار خواهد کرد. 

 نمایم...تاکیدی زیر را به مبتدیان توصیه می

 "آورم.ام سرشار از عشق و بالندگی است ....... دلار در میو پیوسته و در حالی که محیط خانوادهبه سادگی "

-تر گردد. اگر من باشم آن را با خیالی تاکیدی ملموسلطفاً توجه داشته باشید که مقدار مشخصی درآمد باید در آن باشد تا جمله

او فقط خودش را در آن وضعیت به طور کلی و بدون جزئیات خاصی تصور کند و تنها نمایم. در ابتدا شاید های مداوم تقویت میپردازی
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اش موجود است و ارتباطی بسیار قوی با دلار در حساب بانکی 011111به حس ناشی از آن برسد. ممکن است تصور کند که 

 فرزندانش دارد.

ی اصلی هم در همین جا است. هر رار خواهد گرفت. نکتههمه چیز در سر جای خودش ق "چگونه"هنوز لازم نیست که او بداند که 

ی خودش در تربیت فرزندان به عنوان ی شیوهد شد. شاید او بتواند با ارائهننیز پدیدار خواه "هاچگونه"اش فعال گردد یوقت آگاه

را تهیه نماید و  "هارای بچهتی بافای"ی خاص متخصص مسائل کودکان شناخته شود. شاید هم برای اولین بار در کشور برنامه

شان در مورد خشم، ناتوانی در یادگیری و مردمان سراسر دنیا بتوانند از طریق تلفن با او تماس بگیرند و برای مشکلاتی که کودکان

 عهده گیرند. دهد بربتوانند بخشی از کارهایی را که روزا با کودکان انجام میش غیره دارند از او یاری بخواهند. شاید هم فرزندان

انگیزی را ی هیجانای ببیند یا گفتگوی دو نفر ایدهنمود در روزنامهنمیجلب ی جالبی را که تا قبل از آن توجهش را شاید روزا مقاله

 بست ختم شوند. شاید هم یکی دو بار سرشها ممکن است به بنبرایش تداعی کند. افکاری به ذهن روزا خواهند رسید. برخی از آن راه

های کاملاً کنند. راهگردند بلکه ما را در جهات کلی هدایت میبه سنگ بخورد. به یاد داشته باشید که رویاها لزوماً به واقعیت بدل نمی

 دیده است برای او باز خواهند گشت.جدیدی که تا پیش از این حتی به خواب هم نمی

اند که ما را طوری بار آورده کنم.تاکید می ششود یک بار دیگر بر اهمیتده میهای آن استفاآنتن خیلی کمتر از قابلیت از از آنجایی که

-کرهنیمرا بیابیم و بعد به سراغ کسب موفقیت برویم. ولی این  "هاچگونه"مغز خود اتکا کنیم و اول  چپی کرهبرای حل مسائل به نیم

خوانند و ما هایی که برای روح ما آواز میها هستند که مهمند. هماناینیابد و های خلاقانه را برای ما میحل ی راست مغز است که راه

 برند.زندگی می ماموریتِ جادویّ را از از انجام وظایف دنیوی به سویِ
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 ها و نظرات اعضاپرسش -22

های خودم اند. متن آنها و پاسخهسال داشتاند اری اصولی که تا به اینجا در این مجموعه بیان شدهبرخی از اعضا نظرات و سوالاتی درباره

 دهند.آورم. ارزش مطالعه را کاملاً دارند چون اصول کاخ را به خوبی صیقل میرا در زیر می

 از تیلور اسپارکس

بماند  "خواستن"شود که موضوع برای همیشه در حالت ی تاکیدی باعث میدر جمله "خواسته"ام که طرح اغلب این طور شنیده

 تبدیل نگردد. آیا نظری در این مورد داری؟ "داشتن"و هرگز به 

( ما را به "خواهم ثروتمند شوممن می"در جملات تاکیدی )مثل  "خواستن"ام که استفاده از پاسخ گری کریگ: به تجربه دریافته

کنم آنها استفاده میدارد. جملات تاکیدی که شخصاً از صورت دائمی در حالت خواستن هدف و نه دستیابی عملی به آن نگه می

اند. بدین ترتیب ذهنم توقع دارد که همیشه به شکل اول شخص و با زمان حال هستند و گویی که همین الآن به واقعیت بدل گردیده

ن بتوانند راهی برای ایآنها این نوعی شرطی کردن افکار است تا  بگردد. "چگونه"دهد که به دنبال به هدف برسم و به آنتنم اجازه می

که به واقعیت جدید ما بدل شوند بیابند. هر گاه افکار دائمی جدیدی را واقعاً در خود جای دهیم ذهن ما به صورت طبیعی و عادی )و 

 نماید.های ما را با یکدیگر هماهنگ میبدون اراده کردن( افکار و واقعیت

 دهد: تیلور ادامه می

-های مالی خودم میهای کاخ در حال بازنویسی نوشتهاز آموزه با استفاده خواستم طرح کنم این است کهی دومی که میمساله

شود که بهای آن سقوط کند. از آنجایی که این نه نوعی باشم. متاسفانه باور دارم که هر گاه سهامی را بخرم تقدیر چنان می

 تی پاک نمایم؟افاز ای توانم این شرایط منفی را با استفادهترس یا اضطراب بلکه باور من است چگونه می

-ی یک شرکت سرمایهرا صرف اداره امایای از زندگی حرفهپاسخ گری کریگ: این سوال برایم جذابیت خاصی دارد چون بخش عمده

ی سهام گیرد. برخی از آنها بر این باورند که بهاها تن از مردم قرار میتصمیمات میلیون ام. بازار سهام هر روز تحت تاثیرگذاری کرده

ی دیگری معتقدند که بهای آن کاهش خواهد یافت. هر دو دسته هم بر اساس باورهای رود و در همان حال عدهخاصی بالا می

ی افراد غلبه کند مشکوکم ولی این امکان شوند. هر چند که شدیداً به این که باور تنها یک نفر بتواند بر باور بقیهخودشان وارد بازار می

ام کسی را بیابم که بتواند به طور پیوسته این ام نتوانستهدانم. با این وجود در طول سی سالی که به این کار مشغول بودهیرا منتفی نم

 کار را انجام دهد.
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هایی برای سود بردن از سهامی ریان بگذار. چرا؟ چون راهدر ج کند لطفاً مرا همخری همواره سقوط میاگر واقعاً بهای سهامی که می

خری در نتیجه هر وقت تو سهامی را می. یا خریداری آپشن( *ه بهای آنها در حال سقوط است وجود دارند )مثلاً فروش قبل از خریدک

توانایی غلبه بر باور  واقعاًتوانی چنین کاری را انجام دهی و اگر کنم. البته خودت هم میگذاری میمن بر روی سقوط آن سرمایه

 هت عکس سود خوبی خواهی برد. من نیز همین طور. قالب بندی جالبی است، نه؟گذاری در جسرمایهرین را داری از سای

موفقیت  "لیاقت"ی اصلی حول این که آیا تو واقعاً نمایم. شاید مساله "فرض"هایی بزنم و مواردی را لطفاً اجازه بده که در اینجا حدس

-ی آن باور عمیقت باشد. ما نوشتهای شاید فقط نشان دهندهازار سهام به دست آوردهای هم که از بیا نه بچرخد. تجربه اریمالی را د

داری به های خندهاندوختن پول داریم. هر چند که قصه "شیطانی"های مان در مورد جنبههای مستحکم و متعددی بر روی دیوارهای

پول در آوردن با  -0نمایند چنین حقایقی را به ما یادآوری می کنند. آنهاروند ولی در هر حال به محتویات جیب ما رحم نمیشمار می

تو هم مثل پدرت باید به سختی و  -2ی تمامی شرها است پول ریشه -0شوند فقط مردم طماع ثروتمند می -4معنویت منافات دارد 

ی کاخ برند و دلیل اصلی نگارش مجموعهیی مرا سر مآوری کار کنی و غیره و غیره. اینها حوصلهبه مدت طولانی برای پولی که در می

 باشند.ها میفرصت

هایی از خودت به داری بپردازی شاید بهتر باشد با طرح چنین پرسش "تقدیر سقوط بهای سهامت"برای این که به باوری که در مورد 

 دیدگاهی برسی...

کند؟ آیا عجولانه یا بدون ام در آن رو به افزایش است سقوط در بازار پر رونقی که بهای اکثر سه «سهام من»چرا مقدر شده است که "

 "نمایم؟ آیا کم تجربه هستم؟گذاری میاطلاعات کافی سرمایه

 "توانم سبب افزایش قیمت آنها بشوم؟توانم باعث سقوط بهای سهام گردم چرا نمیاگر می"

 "ر مورد من چه فکری خواهند کرد؟اگر پول زیادی در بیاورم آنگاه خانواده دوستان، والدین و غیره د"

نثی کردن به ات، که قابل خهای ذهنیتن دنبالهتواند باعث یافرسند( میها )و موارد دیگری که به ذهنت میپاسخ به این پرسش

ها ن دشواریعلاوه بر این آیا در تصور کردن توانگری مالی هم مشکلی داری؟ اگر چنین است دلایل ای تی هستند، گردد.افی ایوسیله

ها بپردازی دیگر های بیشتری را خواهی یافت. هر گاه به شکل موثری به این دنبالهرا هم پیدا کن و خواهی دید که با این کار دنباله

ام شخصی مثل تو تجربیاتی که کسب کرده بنا برای برایت به حساب نخواهد آمد. مساله "مقدر شده که سهامت سقوط کند"این که 

 پول در خواهد آورد. ،بیش از امید بستن به کاری که از نظر اکثر مردم نوعی قماربازی است ،از تاسیس شرکت خود احتمالاً

                                                           
*
Short sell   

 د ندارد )مترجم(دانم چنین امکانی در بازار سهام ایران وجوتا جایی که می
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در مورد تو صدق کند یا نه قطعاً برای خیلی از  "لیاقت"ی در پایان این نکته را هم باید بگویم که صرف نظر از این که مساله

دهند. ی قدرتمندی انجام میگردند و این کار را هم به شیوهمان تبدیل میه واقعیت زندگیخوانندگان صحت دارد. افکار دائمی ما ب

عادت  "پول بادآورده"میلیون دلار فروخت. ولی او به این  00مثلاً دوستی دارم که شرکتی ایجاد کرد و چند سال پیش آن را به مبلغ 

ها آن را هدر داد. وی اکنون به دنبال کار بندی روی اسبی احمقانه و شرطهاگذارینداشت و لذا شروع به ولخرجی نمود و با سرمایه

ای که نصیبش شده بود همخوانی داشتن( آن مقدار پول با حجم پول بادآورده ی داشتن )یا لیاقتِگردد. افکار دائمی او دربارهمی

-داشت باید به سطحی که با افکارش سازگار بود تنزل میی غیر قابل اجتناب هم این بود که میزان پولی که در اختیار نداشت. نتیجه

 یافت.

 از نائومی کاتن

های اخیرت این طور گفته کنم که در یکی از نوشتهام. فکر میای خوب درک نکردهسوال کوتاهی دارم. شاید هم آنچه را که گفته

-دنباله" ای و برای خنثی نمودنها استفاده کردههای کاخ فرصتو دستور العملبودی که برای موفقیت صرفاً از جملات تاکیدی 

ی تی دارد؟ من هنوز تجربهافای. آیا درست است؟ اگر چنین است چه تفاوتی با استفاده از ایای نبردهتی بهرهافاز ای "ها

تم و آن را هم خیلی مفید به کمک آن هس "هادنباله"ام ولی با این وجود در حال کشف تی به دست نیاوردهافچندانی از کار با ای

 ام.یافته

ی استفاده از جملات تاکیدی اند. ظاهراً نوعی سر در گمی دربارهپاسخ گری کریگ: این سوالی است که خیلی از اعضا از من پرسیده

مورد استفاده در ها وجود دارد. هدف از جملات تاکیدی های کاخ فرصتتی و استفاده از جملات تاکیدی همراه با روشافهمراه با ای

آنها  مقصودتی )تصحیح( گرایش منفی دارند چون افها فرق دارد. جملات تاکیدی ایآنها در کاخ فرصت بکارگیری تی با هدف ازافای

ی ناگوار و غیره( پرداخته شود. این بدین دلیل است که تمرکز بر مشکل به هنگام این است که به مشکل )سردرد، ترس، گناه، خاطره

ها ماهیت خیلی مثبتی دارند چون به سوی واقعیتی جدید و باشد. از سوی دیگر جملات تاکیدی کاخ فرصتتی ضروری میافای جامان

 کشانند.تر و مثمرتری میفرداهای توانگرانه در جهتروند و ما را می مطلوب نشانه

کنند چون هدف از استفاده از آنها هم این است که ری میگیتی )تصحیح( به سوی منفی نشانهافبه عبارت دیگر جملات تاکیدی ای

های مثبتی خواهند نوشتهاند چون میمان را پاک کنیم. ولی جملات تاکیدی کاخ مثبت را هدف گرفتههای منفی روی دیوارهاینوشته

 را بر روی دیوارهای ما بنشانند.

 از مری هاموند نیومن
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رش اکنم ولی از وقتی که نگهایم استفاده میدر کارهای درمانی و آموزش *یوالبیهمراه اچتی به افهر چند که هر روز از ای

تی آنها را تغییر دهم. افتوانم بیابم و با ضربات ایام که افکار محدودکننده را بهتر میای دریافتهها را آغاز نمودهکاخ فرصت

-شود هیچ چیزی به درد نمینوبت من که می"ای مثل و محدودکننده ایتوانیم از دست باورهای ریشهخصوصاً از این که می

 رها شویم بسیار خرسندم. "خورد و این مشکل نیز هرگز حل نخواهد شد

های مهمی که از بکارگیری اصول کاخ نصیبم من نیز شده این است که افکار محدودکننده را بهتر یکی از مهارت پاسخ گری کریگ:

گردند آنتنم شروع به یافتن شواهد آن در همه جا ام بدل میام به واقعیت زندگیکه واقعاً دریافتم که افکار دائمی توانم بیابم. وقتیمی

تر شدند. باورهای ما )افکار دائمی ما( بر گفتگوی درونی ما غالبند و خود را در ی دیگران و خودم راحت"هامحدودیت"نمود. تشخیص 

توانیم به کمک دهند و اگر به خوبی بر آنها تمرکز کنیم میی ما نشان میند. به کرات خود را در چهرهدهمکالمات معمولی ما نشان می

ی "هامحدودیت"ایم ام که در جریان آنها توانستهمان پاک نماییم. گفتگوهایی با افراد متعددی داشتهتی آنها را از روی دیوارهایافای

توان از دانی که میباشد. مطمئنم که تو هم می)و سرگرم کننده( می گرای روشنین تجربهطرف مقابل را به خوبی تشخیص دهیم. ا

 برادوی تهیه نمود.های تماشاخانهدار خوبی برای های خندهنامهنمایشهای روی دیوارهای ما برخی از نوشته

 دهد: مری ادامه می

هر بار که مواظب غذا "ام: رفه و جالبی را در فردی پیدا کردهی دو طدر مورد مسائل مربوط به کاهش وزن باور محدودکننده

رسد که باور مذکور پاک شده باشد ولی . هر چند که اکنون به نظر می"شومتر میخوردنم هستم تا از وزنم کاسته شود چاق

 دانم که به چه موارد دیگری مربوط بوده است؟نمی

 شاست. از نظر من شاهد قطعی موضوع این است که وزن گردیدهای که پاک شدهپاسخ گری کریگ: مطمئن نیستم که چگونه متوجه 

توانی از او بخواهی که این جملات را تکمیل پردازی کاهش یابد. میبدون اراده کردن و صرفا در اثر جملات تاکیدی مناسب و خیال

 کند...

 "مشکل من در وزن کم کردن این است که..."

 "باید... برای این که وزنم کم شود"

 "خواهم دست از )بستنی، ماکارونی و غیره( بردارم چون...نمی"

 دهد: مری ادامه می

                                                           
*
Healing from the Body Level Up 

http://www.youtube.com/watch?v=f-w808lyGc4
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خواهند در زندگی خود به توانگری دست یابند در مورد مسائل مالی و در کار با افرادی که با بحران مالی روبرو هستند و می

 دانم از کجا شروع کنم.نمی

شان به این است که چگونه پول کرایه خانه ی حواسضعیت فعلی مردم کار را شروع کنیم. اگر همهاز وپاسخ گری کریگ: همیشه باید 

-من به سادگی و پیوسته سالانه صد هزار دلار در می"ی تاکیدی و قبض تلفن و غیره را در این ماه بدهند آنگاه بعید است که به جمله

است. به یاد  شاندارند چون فراتر از باورهای کنونیدست از این جمله برمیخیلی زود  واکنش مناسبی نشان دهند. احتمالاً "آورم

 نمایند. گردند بلکه ما را در جهاتی هدایت میها لزوماً به واقعیت بدل نمیپردازیداشته باشید که جملات تاکیدی و خیال

کنم که . توصیه مینماییمگیری جدیدی پیدا میجهتبیم ولی یاتی به موفقیت سریع دست نمیافهمیشه با استفاده از ای هر چند که

-هایی که مانع پیشرفتش میتی هم برای کاستن از تنشاففرد مذکور هر کاری را که در شرایط فعلی لازم است انجام دهد و از ای

ی باورهایش قرار که در محدودهسطح جدیدی از توانگری مالی را تی افایخواهم که به کمک گردند استفاده نماید. پس از آن از او می

 "داندشغلی با درآمد ثابت دارم و کارفرمایم نیز وجود مرا برای کار ضروری می"ای برایش مناسب باشد: . شاید چنین جملهبسازددارد 

 ."خواهم که پیش پرداخت بدهندبه راحتی از آنان می و کنممشتریانی را که مشتاق خدماتم هستند جذب می"یا 

 اولسناز پگ 

برم. مطالبی عالی و مفید در آن هستند که برای کار با ها بسیار لذت میی کاخ فرصتخواستم بدانی که از مطالعهفقط می

ام همیشه از جملات تاکیدی در کار با مراجعانم استفاده کردهاند قابل تاملند. رسد در شرایطی گیر افتادهمراجعانی که به نظر می

آلود را در زیر شیر آب تمیز بگیری و بگذاری به تدریج آب آن عوض شود. که یک بطری پر از آب گل ماندچون به این می

-دانم که به تدریج با پیامدهد. ذهن ناخودآگاه را به سان همان بطری میآلود جای خود را به آب پاک میبدین ترتیب آب گل

-سازی تو در مورد نوشتهگردد. مثل همان مشابهی آکنده میبافی قدیمی زندگی به جای نوارهای منفیهای گسترش دهنده

 های روی دیوارها است.

تواند به قدری در زندگی افراد قدرتمند شود که حاکم بر همه چیز ی است که می"ت مزخرفاتاهی"همان  "هادنباله"به نظرم 

های توانند به بخشی از پیامآنگاه جملات تاکیدی میتی خنثی نماییم افی ایت مذکور را به وسیلهاهای هیآنان گردد. اگر پیام

ی زندگی بدل شوند. در غیر این صورت کاملاً احتمال دارد که دست از آنها بر داریم و با خود فکر کنیم که گسترش دهنده

 جملات تاکیدی هم کارایی لازم را ندارند. ولی اصلاً این طور نیست!

 خوشم آمد. متشکرم.هایت خیلی پاسخ گری کریگ: از تشبیه
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توانیم دست از آنها برداریم و با خود فکر کنیم که جملات تاکیدی کارایی لازم را ندارند. این همان اشتباهی است که بله، به سادگی می

ه گردند. در واقع ما دائماً در حال تاکید کردن باورهای کنونی خودمان هستیم. کافی است که با دقت بخیلی از مردم مرتکب می

را  نماگفتگوهایی که با دیگران و در درون خودمان داریم گوش بسپاریم. آنها همان افکار دائمی ما هستند که واقعیات کنونی زندگی

-اند. جملات تاکیدی مناسب همیشه کارایی دارند. فقط باید بدانیم که عملاً در حال تاکید چه چیزی هستیم و چگونه دنبالهرقم زده

 مان پاک کنیم.ز روی دیوارهایهای مزاحم را ا
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 خواهیدمواظب باشید که چه می -23

برایم فرستاده است. ضمن تشکر از مری متن او و پاسخ  "خواهیکاخ مواظب باش که چه می"ای را به نام مری شریدان متن فکورانه

 آورم.خودم را در زیر می

 از مری شریدان

 گری عزیز،

 شود.ها چه چیزی سد راهم میفرصت بالاخره فهمیدم که در مورد کاخ

 -های معنوی/ روانشناختی/ ذهنیبیست سال پیش که برای اولین بار از اروپا به کالیفرنیا آمدم ورشکسته بودم. در لندن روش

جسمی یاد گرفته بودم و تصمیم گرفتم که دریافت مقداری پول را تجسم کنم. تصور کردم که در یک تاریخ معلوم مقدار 

بعد از آن به حساب پس اندازم  ،که از آن اولی بیشتر است ،هم یام وجود دارد و مقدار دیگرپول در حساب جاری مشخصی

به تدریج در این کار سست شدم تا این که به جایی  . امادادمشود. در ابتدا و تا مدتی تجسم مزبور را به کرات انجام میواریز می

 که باید بر روی این هدفم کار کنم.آوردم رسید که فقط گهگاه به یاد می

آن چک ام باشد چکی به همان مبلغ دریافت نمودم. در همان روزی که تجسم کرده بودم که مقدار معینی پول در حساب جاری

 کرد.به من پرداخت می ،ی پیش در یک تصادف به کلی از میان رفته بودبابت این که خودروی من هفته ،شرکت بیمه را

همان مبلغ را به آن واریز نمودم. پول آن از  که تجسم کرده بودم که مقدار معینی پول در حساب پس اندازم دارم در روزی هم

 های درمانی ناشی از همان تصادف و توسط شرکت بیمه تامین شده بود.بازپرداخت هزینه

آن تصادف را هم جذب  ،علاوه بر پول ،گرفتند و های ناخودآگاه در مسیرم قرارکنی... دنبالهدانم چه فکر میکه میبر این باورم 

ترسم که آنچه را که ی مزبور مرا ترساند. از این قدرتم میی نهایی این شد که واقعهکردند. احتمالاً حق با تو است. ولی نتیجه

برای تجسم آنچه که  گردد و همین امر در توانایی و تمایل منکشاند که باعث آسیبم میخواهم به قدری شدید به سمتم میمی

 خواهم.شود که بتوانم آگاهانه بدانم که چه میکنم که در برخی موارد مانع از این مینماید. حتی فکر میخواهم مداخله میمی

و جذب  "اشتباه کردن"یابم که ترس از ی درس گرفتن از اشتباهاتم و تلاش مجدد هستم در میکه تقریباً آمادههم حتی وقتی 

هایم به وقایع دردناکی منجر نخواهند گردید؟ دارد. از کجا بدانم که تجسمشتر مرا در همان جایی که هستم نگه میفجایع بی

 باشم.دانستم که چگونه در حال جذب آن میی اولی هم که آن طور شد نمیدفعه

 حرکت به جلو یاری دهد. امیدوارم به یاد آوردن آن واقعه و دیگران را بدین شکل در جریان آن قرار دادن مرا در
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ی افکار/ جملات تاکیدی داری به ما هایی را که در مورد خلق امور به وسیلهپاسخ گری کریگ: مری، از تو به خاطر این که نگرانی

مشخصی باشد. هر چند که ذکر مقدار کنیم بازتابی از افکار ما میکه خلق می هر چهگفتی متشکرم. لطفاً بگذار این را هم بگویم که 

ها دست به دست هم آید ولی بعید است که جملات تاکیدی مربوط به پول و تصادفی تاکیدی کار خوبی به حساب میپول در جمله

با تصادف  مام و حتی یک بار هم نشده است که پول در آوردنبدهند. مثلاً من بارها اهداف پولی خودم را در جملات تاکیدی قرار داده

 گشتم.مردم یا به نقص عضو دچار میول در آوردن با تصادف مربوط بود تا به حال باید میمقارن گردد. اگر پ

بودن  دارپول یاقتهایی است که در مورد لی دنبالهباشد و نشان دهندهاز نظر من تصادفی که داشتی یک موقعیت و نه یک مشکل می

ی عدم هایی را دربارهه شوم چون از روان تو خبر ندارم. ولی اگر نوشتهتوانم از این مساله به طور قطع آگاداری. بدیهی است که نمی

کسانی که پول دارند باید تنبیه "استحقاق پول بر روی دیوارهایت ببینم متعجب نخواهم گشت. شاید چیزی شبیه به این داشته باشی: 

تی کمکی باشد. افه برای تو و سایر کاربران ایکنم ک. البته این فقط حدس من است و برای این آن را مطرح می____"شوند چون 

و ببین چه رو  ____" ام چونشاید استحقاق آن تصادف را داشته"اند. این جمله را با خودت بگو: شاید پیام قدرتمندی را به تو داده

هایی بر روی دیوارهایت داشته باشی شتهوقتی نو اتی خنثی و راه را برای توانگری مالی باز کن. تافها را با ایآید. سپس آن دنبالهمی

ی ثروتمندان زندگی کنی. وقوع تصادفات بعید است که بتوانی در محله "باشدمیتر افزونپول بیشتر به معنی تصادف "که بگویند 

کار دائمی زاییده ضروری نیست. مواردی همچون فقر، اضافه وزن، تنهایی و غیره نیز همین طورند. اینها فقط واقعیاتی هستند که از اف

 گردند.می

گذرد. هرگاه قدرت واقعی افکار خود را البته مگر این که بفهمیم که در ذهنت چه می .حق با تو است! چنین چیزی ترسناک است

است.  ها هم کلاً در همین رابطهدهی آنها را نیز بیاموزیم. کاخ فرصتی کاربرد و جهتتشخیص دهیم آنگاه شایسته خواهد بود که نحوه

ی آنها قرار خواهیم گرفت و نه برعکس. ولی ما از اگر به افکار خود اجازه دهیم که به صورت تصادفی شکل بگیرند آنگاه تحت سلطه

ها جهت دهیم تا واقعیات نو به آکنیم روند. فقط باید از آنها استفاده فراتر میخیلی بعدی هایی برخورداریم که از این دنیای سهقدرت

ام و این حقیقت مسلمی است که به تجربه به آن رسیده به نظرمگیرند خلق نمایند. نشات می مانرا که از باورهای کنونی شخصی ما

بعدی قرار علمی و سه تواند مورد موشکافیحتی جای بحث هم ندارد. اما از نظر بعضی از مردم این چیزی غریب است که به خوبی نمی

های پرشکوهی هم داریم که باشد. قابلیتر هر حال درست است. قدرت واقعی افکار ما بسیار زیاد میگیرد. برایم مهم نیست چون د

 شود.مان جلوی آنها گرفته میی نوشته شده بر روی دیوارهای"هامحدودیت"فقط با 

تان بازگو نمایم. همان طور رایماجرایی از زندگی خودم را بخواهم انگیزد و لذا میاین موضوعی است که شوق نوشتن را در من بر می

های ام. هیچ مدرکی هم در این مورد ندارم. ولی آموزشی روانشناسی ندیدهدانید من هیچ آموزش رسمی در زمینهکه اکثر شما می

-و توانسته یافتههای متعددی دست اند. بدین ترتیب به بینشام که اغلب آنها به صورت خودآموزی و بسیار عملی بودهای دیدهگسترده

 اند.سال بعد به شدت ادامه داشته 20سالگی شروع شدند و ظرف  00هایم از گردم. آموزش بدلام به کارگردان سرنوشتم 
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دانستم ولی ی جملات تاکیدی نمیچرخید. هر چند که در آن زمان هیچ چیزی دربارهبال میحول محور بیس مسالگی دنیای 00در 

زدم، توپ کردم. در ذهنم ضربات عالی میپردازی میبال خیالپردازی گرفتم. دائماً درباره بیسدرت خیالهای متعددی در مورد قدرس

شدم. گرفتم و تشویق میام جوایز فراوانی میو به خاطر بازی داشتمهای فراوانی رانکردم، هومهای چشمگیری دریافت میرا به شیوه

زنم. به سویم پرتاب کرده است می ردم که توپی را که دیک فارلی به سرعتک تصور میهایم خیلی مشخص بودند. مثلاًپردازیخیال

رفت و در مواقع دیگر ارتفاع خیلی کمی داشت. رود. گاهی اوقات خیلی بالا میزنم به کجا مینمودم که توپی را که میدقیقاً تصور می

ای ندارد شاید چنین فکری بکند ولی تادند. تصادف بود؟ کسی که انگیزهچنین مواردی دقیقاً همان طور که تصور کرده بودم اتفاق اف

پردازی داشتم با واقعیتی که پدید آمد کاملاً یکسان بود. از نظر من این هیچ این فقط محدودیت خود او است. تصوری که در خیال

 ربطی به تصادف نداشت.

کردم. قرار بود دیدار نهایی یگ ستارگان کالیفرنیا شرکت داشت بازی میسالگی در اولین جایگاه برای تیم ریورساید که در ل 02در 

شد. در نتیجه . بازی شب هنگام انجام میبرودستارگان ساحل غربی را برگزار کنیم و تیم برنده به مسابقات جهانی  شیکاگو  مسابقات

را از  ایمنطقهمسابقات لیگ ید که آن روز بعد از ظهر آم. یادم میه بودکار بودیم و من هم به همین دلیل عصبی شدتمام روز را بی

ی خیلی جالبی را در آن بازی دیدم که به قدری مرا تحت تاثیر قرار داد که آن را بارها در ذهنم تمرین صحنهتلویزیون تماشا کردم. 

 نمایم.پردازی( کردم تا اگر روزی چنان موقعیتی برایم در بازی پیش بیاید همان طور عمل )خیال

 پردازی کردم.مورد هم خیال آنی دیگری پدید آمد که آن هم مرا تحت تاثیر قرار داد. در در اواخر بازی هم صحنه

اتفاق  پردازی کرده بودمدقیقاً به همان شکلی که آنها را در تلویزیون دیده و راجع به آنها خیالآن شب در جریان بازی هر دو صحنه 

که به وضوح در خیالم دیده  ،تواند آنها را تصادف بداند. ولی از نظر من آنها خلق عینی همان چیزیافتادند. هر کسی که بخواهد می

ی دوم را کسی و اگر صحنه احتمال وقوع چنین تصادفی شاید یک در تریلیون باشدی اول برای صحنهدر دنیای واقعی بودند.  ،بودم

 های آمار و احتمالات را از نو بنویسد.اید کتابتصادف بداند ب

ها را ی همان تصاویری بود که آنها را با جزئیات در خیالم دیده بودم. انگار که با نیروی فکرم آن صحنهآنچه که به وقوع پیوست قرینه

-رسید. اما این را میقطعاًَ این طور به نظر می داند ولیافتاد؟ کسی چه می واقعاًترتیب و دستور اجرای آنها را داده بودم. آیا این اتفاق 

خوانند( چنین تجربیاتی دارند و با این وجود به دلیل این که مرتباً دانم که بسیاری افراد )از جمله خیلی از کسانی که این متن را می

 گیرند. این کار اشتباه است.افتند آنها را نادیده میاتفاق نمی

توانیم گهگاه انجام دهیم این است که این وقایع را بررسی کنیم و یاد بگیریم که چه شده است. این که ما میآنچه که واقعاً باید 

توانیم چنین واقعیت را با تمامی جزئیات آن بسازیم باید به همگان اعلام گردد نه این که نادیده گرفته شود. اگر بیاموزیم که چگونه می

 تر ایجاد نماییم.های خود را حتی دقیقتوانست پیوسته آنها را انجام دهیم و واقعیتکارهایی را بکنیم آنگاه خواهیم 
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 تبدیلما زندگی افکار دائمی ما به واقعیت "از همان زمان بود که ارتباط میان افکار و واقعیت را دیدم و بعدها این جمله را ساختم که 

خودم را به جهات  ،ی پیوسته از افکار تمرکز یافتهبا استفاده ،توانمیاز همان دوران جوانی متوجه شدم که چگونه م. "خواهند شد

فرستند. مثلاً تا وقتی که به بیست سالگی انگیزی هدایت نمایم. به این نکته نیز توجه نمودم که افکار منفی هم مرا به جهاتی میهیجان

ها مرا خوابیدم و لذا پشت سرم مسطح شده بود. بچهپشت میکردم که چندان جذاب باشم. چرا؟ چون مثل نوزادان به رسیدم فکر نمی

آید و شواهد شان نمیکردم که دخترها از من خوشآوردم. فکر میزدند و من هم آن را نوعی عیب به حساب میصدا می "صاف کله"

دیدم )یک ود داشتند. ولی آنها را نمیوی دیگر شواهد فراوانی هم مبنی بر جذاب بودنم وجدیدم. ولی از سیید آن میزیادی هم برای تا

گریه!( باور داشتم که جذاب نیستم و همین  –ویم که چه موقعیتی را از دست دادم شری بی به من یادآوری کنید تا بگ روز در مورد

خواستم از او ام تبدیل شد. بالاخره وقتی موفق شدم دوست دختری بیابم به قدری خوشحال شدم که دیگر نمینیز به واقعیت زندگی

ام قدری گرد شد و دست از آن ی مرا کشف کند. سرانجام کلهام که او روزی صافی کلهزنم که همیشه منتظر بودهدل بکنم. حدس می

کردم جذاب هستم یا نیستم افکار در هر دو حالت و صرف نظر از این که فکر میگفتگوی درونی راجع به جذاب نبودن هم برداشتم. 

 ام بدل گشتند.واقعیت زندگی ام بهدائمی

تواند انتخاب دهد. فردا میاندیشم فردای مرا شکل میباشند. آنچه که امروز میام میهم در حال تبدیل شدن به واقعیت زندگی هنوز

اجازه دهیم که ما توانیم هر جهتی را که مایلیم تثبیت نماییم یا به افکار کنونی خود خودم باشد. در مورد شما نیز همین طور است. می

 را در جهات کنونی ببرند.
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 پول گرفتنهای عظیم بر روی گوش، حقوق الهی و گوشی -24

ی شوند. با مطالعهدانم( در اینجا ذکر میاش را نمی)نام خانوادگی "بن"د پرسش و اظهار نظر پر معنی از پگ اولسن، جن برگ و چن

 اند.های آنان گنجانده شدههای خودم نیز در لابلای پیامتر خواهند گردید. پاسخحاضتان وها برایآنها برخی نکات کاخ فرصت

 از پگ اولسن

روی آنها استفاده نماییم؟ مثلاً بر تی افاز ضربات ای ها مطلع باشیمین که از دنبالهتوانیم بدون اکنی میسلام گری. آیا فکر می

کنم و بعد ضربه بزنیم. این کار را امتحان می "شوندنع رسیدن من به هدفم میی این چیزها یا باورهایی که ماهمه"فقط بگوییم 

ت را در این باره مایلم نظرای . اگر تو هم این روش را آزمودهیا نه شوندها با این روش حذف میتا ببینم که آیا بعضی از دنباله

 بگویی. متشکرم.

برد. به نظرم ی آن می"هنر ارائه"تی یعنی افن ما را به سوی ویژگی مهم ایآید چوپاسخ گری کریگ: از این پرسش واقعاً خوشم می

ها برای برخی افراد بسیار مهم است چون تا وقتی که آنها را شود. کشف دنبالهفرق میان اساتید و سایرین در همین جا مشخص می

 سازند. اثر میآورد بیها به عمل میکاخ فرصت تشخیص ندهند و خنثی نکنند هر اقدامی را که فرد برای تصاحب جایگاه خود در

بدون این که بدانیم  توانی خاصی را تشخیص دهند. در این صورت میتوانند دنبالهبینیم که نمیآید که کسانی را میاغلب پیش می

بخواهم با استعاره بیان کنم باید  گرایانه است. اگرهای او چه هستند به شکل کلی بر روی آنها ضربه زد. این نوعی رویکرد کلیدنباله

گیریم. در نتیجه به کن نماییم بر فراز جنگل درختان منفی قرار میبگویم که با این کار به جای این که درختان مشخصی را ریشه

 شود.توان میزان پیشرفت را تعیین کرد چون به تدریج واقع میراحتی نمی

است. منظورم این است که در جریان ضربه زدن بر روی  "هنر ارائه"موقعیتی برای تمرین تی افاما این شیوه برای کاربر هشیار ای

دهند. گویی ای او را به دست میهای مسائل ریشهها سرنخآیند و همینوقایع خاص زندگی فرد )معمولاً از غیب( رو می ،موضوع کلی

به درب  شود معمولاًی که بدین شکل باز میادارد. دریچهبر می درپوش خاطرات محو )سرکوب؟( شده را ،که ضربه زدن بر روی کلیات

ام. هرگاه درب اند. این را بارها دیدهی فرد نوشته گردیده"هامحدودیت"گردد که در پشت آن تمامی ای کشویی و بزرگی بدل میشیشه

تشخیص  است ها سال با آنها زندگی کردهی را که دههایهای او راه برویم و قصهتوانیم همراه با فرد در خیابان محدودیتباز شود می

 دارخندههای نامهنمایشی ما در حد بخشی باشد چون اکثر افکار محدود کنندهی شادیتواند تجربهدهیم )و خنثی سازیم(. این کار می

 های برادوی هستند. تماشاخانه

اندیشم که اگر نوعی گوشی دارند. اغلب با خودم میاز افکار ما خنده کند. بسیاریی ما صدق میبرادوی برای همه نمایشی این قضیه

 م.مشد. هومداد چه میای را به ما اطلاع میگذاشتیم تا هر فکر و منطق و غیرهمان میهایبر روی گوش
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 از جن برگ

-بازی زندگی و شیوه"اسکاول شین ها پیش فلورنس سلام گری، پیام مری شریدان و همین طور پاسخ تو را با علاقه خواندم. سال

آورید این را ی تاکیدی میکرد که وقتی چیزی را در جملهی جملات تاکیدی است. او توصیه میرا نوشت که کلاً درباره "ی آن

 تا از طریق تصادف یا چیز بد دیگری به آن نرسید. منظور این است که ذهن خود را بر "این حق الهی من است"هم بیفزایید که 

 تواند در اختیارتان قرار دهد باز کنید تا به صورت طبیعی و به آسانی به شما برسند.روی تمامی امکاناتی که دنیا می

 "این حق الهی من است"کنیم )حتی اگر پاسخ گری کریگ: فکر خوبی است. ولی باید این را هم اضافه نمایم که هر آنچه که تاکید می

وارونه نیت اولیه را ی تاکیدی باشد ای نافی جملهباشد. اگر دنبالههای آن میتاکیدی واقعی در دنباله یرا هم به آن بیفزاییم( جمله

باشد. روند و این همان ارزش پنهان آنها میای نشانه میی ریشهها به مساله. این مشکل نیست بلکه موقعیت است چون دنبالهسازدمی

 ی شفا را با خود همراه دارند.دریچهبه خاطر وجود آنها شکرگزار باشید چون 

 از بن

 کنم گری.از استرالیا به تو سلام می

توانند چیزی را تجسم کنند چند سوال دارم. با افرادی که شدیداً سمعی هستند و حتی اگر یک میلیون دلار هم به آنان بدهی نمی

 پرسیی تخیلی ندارند. اگر از آنها بکه ظاهراً هیچ قوه رسد کسانی هستندبرانگیز دیگری که به ذهنم میکنی؟ گروه چالشچه می

دهد و شدت آن در مقیاس صفر تا ده چیست خنک در روزی گرم چه احساسی به تو می نوشیدنیکه مثلاً نوشیدن یک لیوان 

 اب بدهند.توانند جوفقط در شرایط واقعی می آناند. ندهد( هیچ پاسخی نمینکه این کار را خیلی دوست دار انی)حتی کس

ها این لغت را به کار ام که در این نوشتهالامکان سعی کردهدانم که برخی افراد با تجسم مشکل دارند و لذا حتیپاسخ گری کریگ: می

از  هر یکتوانند با آید چون مردم میام. از این لغت خوشم میبه کار برده سیارو مشتقات آن را ب "تصور"ی ولی در مقابل کلمه. نبرم

ی خود )بصری، سمعی، لمسی و غیره( تصور کنند و هیچ قید بصری هم نمایند. بدین ترتیب آزادند که به شیوه "تصور"های خود حس

 در این فرایند نداشته باشند.

 "دیتمحدو"وجود دارد. در طول سالیان بسیاری افراد این  "توانند تجسم کنندنمی"ی جالب هم در مورد کسانی که ولی یک نکته

آورند. به یاد می همیشهآورند. شان را به یاد میپرسم که آیا رنگ اولین خودرویاند و لذا اغلب از آنان میخود را به من اطلاع داده

شود که آنان رنگ خودرو را شنیده، بوییده، چشیده یا لمس کرده باشند. آیا باورم نمیچنین چیزی چگونه بدون تجسم ممکن است؟ 

 ؟ شاید باید برای کسب مهارت بیشتر در این قابلیت تمرین کنند.انددیدهمیاز آن نباید آن را  برای آگاهی
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پوششی بر مساله  "عدم توانایی"ام که این به موضوع کسانی که ظاهراً به هیچ وجه قادر نیستند تجسم کنند باز گردیم. به تجربه دیده

توانید برای شروع از توان روی آن کار و پیشرفت کرد. میتی میافدانم که با ای)شاید ترس از آینده( است. آن را مشکلی می یدیگر

تان ها بپردازید. شاید در گوش دلو بعد به جستجوی دنباله "کنمتصور می توانا آزادانه خودم را"ی تاکیدی استفاده نمایید چنین جمله

ی هیچ چیزی زیادی به هیجان بیایم چون در این صورت ممکن بارهنباید در"یا  "همین وضعیت کنونی را دوست دارم"بشنوید که 

 ."است ناامید گردم

ی بندم که به خوبی از عهدهنمایند. شرط می جسمای را تتوانند فاجعهبپرسید که آیا می "جسمیافراد غیر ت"توانید از این همچنین می

 رسید.ای میگردد و احتمالاً به بعضی از مسائل ریشهچیزهای خوب می جسمآیند. در این صورت ببینید که چه چیزی مانع تآن بر می

 دهد: بن ادامه می

-گیری؟ من و دوستم فرانسیس )که مشترکاً فیلمی جزئی دیگری که دارم این است که برای جلسات یک به یک چقدر میمساله

ایم که ارزش عی رسیده. سرانجام به چیزی واقیمازای کمک به آنان مشکل دار درهایت را خریدیم( در پول گرفتن از مردم 

آید واقعاً از توانیم آن را به مردم ارائه دهیم ولی با وجود این که تغییرات محسوسی در افراد پدید میماندگاری دارد و می

دوستی نیست اصلاً نوعآیی؟ مایل به این کار هستی؟ یا این که دوستی فائق میدریافت پول اکراه داریم. چگونه بر چنین حس نوع

 ها یا رفتارهای دیگر است؟و پوششی بر انگیزه

های مالی )له و آوریم بازتابی از نوشتهپاسخ گری کریگ: همان طور که قبلاً هم در این مجموعه متذکر شدم مقدار پولی که در می

 باشند...هایی بر روی دیوارهای شما علیه( روی دیوارهای ما است. مثلاً شاید چنین نوشته

 "گیرند.افرادی که واقعاً خوبند بابت کمک به دیگران پولی نمی"

 "اگر از مردم پول بگیری آنگاه قدر تو را به خوبی نخواهند دانست."

 "آورد.باشم که خیلی پول در می _____خواهم مثل نمی"

 و غیره.....

 گیرند. مثل...موارد فوق قرار میهای دیگری هم وجود دارند که در مقابل البته احتمالاً نوشته

 "هی، من هم باید غذا بخورم."

 "اگر این را مجانی بدهم مردم قدر آن را نخواهند دانست."
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 "آورند.اگر پول در نیاورم مردم مرا به حساب نمی"

 و غیره.....

م که هر دو طرف را راضی نماییم. افکار آوریدهیم این است که آن قدر پول در میدر این مورد انجام می –ی ما همه –آنچه که ما 

ی که بر روی دیوارهای ما نوشته "حقایق"آوریم که به هیچ یک از دو طرف و کنیم و به قدری پول در میمزبور را با هم ترکیب می

دوستی نیز ون نوعرا به راحتی توجیه کنیم. حتی از لغاتی همچ دتوانیم وضعیت مالی خواند آسیب شدیدی نرسانیم. در نتیجه میشده

 های مثبت و منفیی تعادل میان قصهنماییم. هر چند که شاید از وضعیت کنونی خود راضی نباشیم ولی تا وقتی که نقطهاستفاده می

باید با هدف رسیدن به فرداهای  توانیم وضعیت فعلی را عوض کنیم.تغییر ندهیم نمی، زنندزندگی ما را رقم میهای مالی جنبهکه  ،را

تی افها را با ایها نیز توجه داشته باشیم. باید دنبالهپردازی کنیم و در عین حال به دنبالهتر جملات تاکیدی بسازیم و خیالتوانگرانه

 دی مالی بکشاند.ی تخیل خود اجازه دهیم که ما را به سوی آزاخنثی سازیم تا کمترین تاثیر را داشته باشند و بعد به قوه

 باشد.ام که تکرار یک ابزار آموزشی عالی میهایی را قبلاً هم زده بودم. این طور نیست؟ دریافتهظاهراً چنین حرف
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 تکرار و احساسات: خدا دایی چارلی را بیامرزد -25

-ی نمایشمایهتوانند دستآوریم میمی یی که در برابر آنان سر تعظیم فرود"هامحدودیت"ی قبلی گفتم که بسیاری از افکار و دفعه

شود به این فکر بیفتیم که آن چیزها اصلاً چگونه بر برادوی قرار گیرند. این درست و بلکه خیلی درست است و باعث می دارخندههای 

اید؟ اند اندیشیدهقع گردیدهاند؟ منظورم این است که آیا تا به حال به جزئیاتی که در ورای این فرایند واروی دیوارهای ما نوشته شده

های بعدی این کتاب مفید خواهند بود. همچنین های حاصل از این کار در درک بخشخواهم آن را به اتفاق شما بکاوم چون بینشمی

 تی دست خواهید یافت.افهای جدیدی در مورد کاربردهای ایدیدگاهبه 

زدم. مادربزرگ افی زندگی خیلی در منزل ما گذراند. او را مادربزرگ افی صدا میوقتی حدوداً ده ساله بودم مادر مادرم چند ماهی را 

دشواری را از سر گذرانده بود و زن بسیار گوشت تلخی بود. بعدها دانستم که بیماری روانی )اسکیزوفرنی( هم داشته است. ولی در آن 

ام بود و لذا در موضع قدرت قرار داشت. کی از بزرگترهای زندگیزمان از آن خبر نداشتم. از نظر من او فقط مادربزرگ افی بود. او ی

 بینید؟گفت عین حقیقت بود. چرا؟ چون او مادربزرگ افی بود. منطق قوی را میآنچه که می

اندیم. گذرمادر و پدرم هر دو شاغل بودند و لذا من و مادربزرگ افی وقت زیادی را با هم میمادربزرگ افی پر بود از توصیه و تذکر. 

 گفت این بود...یکی از چیزهایی که او مکرراً به من می

 "گیرد.یک آقا هیچ وقت عفت خانم را، حتی اگر خودش هم بخواهد، از او نمی"

ساله و تاثیرپذیر بودم و از بندم که حداقل صد بار گفته بود. از یک طرف من یعنی پسرک دهکرد. شرط میاو این را همیشه تکرار می

چیست نداشتم  "عفت"سرنخی از این که  چهای مادربزرگ افی اعتقاد داشتم. با وجود این که هیبود. به گفته "عقل کل"گر طرف دی

عفت یک خانم را از او نگیرم. من  هرگزیک آقا باشم و  قول دهم همیشهدانستم که حق باید با او باشد. او مرا وادار ساخت که ولی می

ها آن چیز لعنتی )هر چه که بود( را در کجا دانستم که خانمآسانی بود چون اصلاً نمی دادم. البته قول دادنِشناسانه قول هم وظیفه

 کرد.بود چون در غیر این صورت این قدر در مورد آن قیل و قال نمیدارند. باید چیز مهمی مینگه می

مجبور شدم قولی را که برای آقا بودن داده برایم پیش آمد که  یا"عاشقانه هایموقعیت"بعدها فهمیدم که عفت چیست و چند بار هم 

ها را پس بگیرم. سرانجام فهمیدم که تنها کسی بودم بیازمایم. اوه، خدای من! حاضرم تقریباً هر چیزی را بدهم تا یکی از آن موقعیت

این وجود در اغلب موارد واکنشی مطابق با آنچه که  دادند. ولی باها که اصلاً اهمیتی نمیمن بود خودم بودم. خانم "آقایی"که نگران 

 عمل کردم. راهم را کشیدم و رفتم.  &%#@مادربزرگ افی بر روی دیوارهایم نوشته بود از خودم نشان دادم و مثل یک آقای 

عفت خانم را "نبودم و  بینید؟ از آن بدتر هم این بود که در چند موقعیت که آقای برادوی را در اینجا مینامهشیآیا طرح یک نما

کردم. عجب دردسری بود. آن طور که ام احساس گناه میگرفتم( باید به خاطر رفتار غیر آقامنشانه)انگار که واقعاً چیزی را می "گرفتم
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ی اینها همه وجود نداشت. نمودم. راه دیگریحساس گناه میشدم و یا این که ازم مییمادربزرگ افی برایم نوشته بود یا باید منکر غرا

مورد است یا این که نظر دیگری دارید؟ ترین تجربیات طبیعی در زندگی بود. آیا چنین محدودیتی بیبخشهم به خاطر یکی از لذت

شود که ی زمین پیدا میشان بیاید که ببینند حداقل یک مرد )یعنی من( بر روی کرهخوشخوانند هایی که این متن را میشاید خانم

عجب بزرگ شده است.  "کننددخترهای خوب آن کار را نمی"گویند یعنی ی آنچه که در جامعه و خطاب به آنان میمردانه با معادل

 !قیل و قالی

ف حال بیایید به آنچه که اتفاق افتاده بود نگاهی بیاندازیم. اصلاً چرا باورهای مادربزرگ افی را پذیرفتم و اجازه دادم که با چنان حرو

آقا/ " مکرراًبوده است. اینها ملزومات ایجاد باور هستند. او  احساسو  تکراردرشتی بر روی دیوارهایم نوشته شوند؟ به خاطر وجود 

 گذاشت. بر من می احساسیآمد پیامش تاثیر ام فردی قدرتمند به حساب میداد و از آنجایی که در زندگیه خورد من میرا ب "عفت

شدم؟ شاید در آن لحظه ارزشی ارزش قائل می شکنید که چقدر برایشنیدم فکر میاگر چنان عبارتی را یک بار از فردی ناشناس می

ی را به گوشه "حقیقت"بستند آن ی دیگری که با تکرار و احساسات بر روی دیوارهایم نقش میداشت ولی به مرور باورهابرایم می

-ی بیشد به واقعهی باورهای دیگری تقویت نمیو به وسیله احساسو  تکراردادند. اگر از طریق ارهایم سوق میوای از دیدورافتاده

 گشت.اهمیتی تبدیل می

و  "ارزشممن بی"، "خداوند مرا تنبیه خواهد کرد"، "مردم بد هستند"یر شود که باورهایی نظدا میای؟( پیوقتی فردی )مراجعه کننده

)با کتک،  هااحساس)بارها به او گفته شده است( و  تکرارتوانیم به راحتی فرض را بر این بگذاریم که این باورها از طریق غیره دارد می

های متداول درمانی در گذشته روش اند.( ایجاد شده"آمده استبه حساب می"محرومیت، طرد و غیره از جانب کسی که در زندگی او 

تی و افاند پاک کنند. ولی اکنون به کمک ایآید بر روی سنگ حک گشتههایی را که به نظر میتوانستند این نوشتهبه دشواری می

کلیت کار این است که بخش احساسی باور را، که تنی بر انرژی در زمان نسبتاً کوتاهی قادر به پاکسازی آنها هستیم. سایر فنون مب

تواند ظاهر گردد. همچنین راه گرای ما میریزیم. بدین ترتیب طبیعت مثبتدارد، فرو میای برای آن است و آن را سرسخت نگه میپایه

 نماید.ها باز میو مفیدتر و ورود به کاخ فرصت ترجدید یرا برای ایجاد باورها

-تی نبود که به کمک آن از دست چیز کذایی مادربزرگ افی رها شوم. ای کاش بود. در این صورت خیلی زودتر کمافدر آن زمان ای

ی رقیب آن توسط هاشدم نوشتهداشتم. ولی بالاخره بر آن فائق آمدم. وقتی بزرگ میشد و خاطرات کمتری از آن میرنگ می

آمد( بر روی دیوارهایم ام قدرتمند به حساب میو دایی چارلی )که او هم در زندگی "شدسخنانی که در راهروی مدرسه رد و بدل می"

 گفت...شکل گرفتند. دایی چارلی می

 "رود.ست میتوانی به چنگ آور. جوانی زود از دتوانی و هر وقت که میتوانی، هر قدر که میهر چه را که می"

 خدا دایی چارلی مرا بیامرزد.
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ای که های جدید را روی دیوارهای خودمان بنویسیم. این کار را به همان شیوهو نوشته "چیزها"باید توانید ببینید که چگونه اکنون می

را  تکرار. جملات تاکیدی کار دهیمانجام می احساسو  تکرارتی( از طریق افی ایهمیشه مرسوم بوده است )پس از پاکسازی به وسیله

 نماییم.دانم که اغلب آن را فراموش میولی این را هم می .آورد. این اساس کار استرا فراهم می احساسپردازی کنند و خیالمی

صنعت دنیا توان ادعا کرد که بزرگترین . میاندفراموش نکردهدر آن پردازیم که اساس را صنعتی می یدر بخش بعدی به جزئیات کار

 احساسو  تکرارما وجود دارد از طریق  مغزگویند. راجع به آن بیاندیشید. مگر تمام آن شعر و آوازهایی که در است. به آن تبلیغات می

 های خود را بر روی دیوارهای ما بنگارد. اینکند تا نوشتهاند؟ صنعت تبلیغات میلیاردها دلار را بدین شکل صرف میدر آن جای نگرفته

های دهد. این امر کاملاً واضح است و اگر ما هم همین کار را از آن تبلیغاتچیدهند. نتیجه میکار را هم فقط به یک دلیل انجام می

 خیابان مدیسون، که خیلی هم درآمد دارند، تقلید کنیم موفق خواهیم شد.

 اصلاً چرا خطاب به خودمان تبلیغ نکنیم؟

 هستم. ولی امروز معنی متفاوتی برای آن قائلم. پانوشت: در ضمن من هنوز هم آقا
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 شودمشکلات تجسم و مادربزرگ افی دوباره وارد می -26

گردند. توضیحات من نیز در در اینجا ذکر می "کاخ"ی آخرین بخش چند پرسش مفید، بینش و اظهار نظر از جانب اعضا و درباره

 اند.لابلای آنها آمده

 کند: کاخ را ذکر می 44قسمتی از بخش . او در ابتدا (های دیگر با تجسم مشکل داردخیلیکه او هم مثل )از جری 

های خود توانند با هر یک از حسآید چون مردم میام. از این لغت خوشم میو مشتقات آن را بسیار به کار برده "تصور"ی کلمه

معی، لمسی و غیره( تصور کنند و هیچ قید بصری هم در این فرایند ی خود )بصری، سنمایند. بدین ترتیب آزادند که به شیوه "تصور"

 نداشته باشند.

 جری: 

هایم جزئیات چیزی را تجسم یا تصور نمایم. اگر با هیچ یک از حس توانمحدود یک سال سعی کردم به مردم توضیح دهم که نمی

ی خیال خیلی خوبی دارم و همگان در طول نمایم. قوهبخواهم وضعیتم را خلاصه کنم باید بگویم که به صورت کلامی تصور می

 هایم نیست.به هیچ وجه با هیچ یک از حساین کار اند. ولی ام این را به من گفتهزندگی

 کند: کاخ را ذکر می 44جری مجدداً قسمتی از بخش 

 "محدودیت"بسیاری افراد این  ،سالیان وجود دارد. در طول "توانند تجسم کنندنمی"ی جالب هم در مورد کسانی که ولی یک نکته

آورند. به یاد می همیشهآورند. شان را به یاد میپرسم که آیا رنگ اولین خودرویاند و لذا اغلب از آنان میخود را به من اطلاع داده

 لمس کرده باشند. شود که آنان رنگ خودرو را شنیده، بوییده، چشیده یاچنین چیزی چگونه بدون تجسم ممکن است؟ باورم نمی

 جری: 

بینم. لازم نیست حرفم را باور کنی ولی مطمئن باش که خودم به اصلاً این طور نیست. برای من فقط کلام است. هیچ چیزی نمی

د بینند. هر چندانستم که مردم چیزها را جور دیگری میپارسال هم نمی نام. تا همیآن اعتقاد دارم و اینها را از خودم در نیاورده

اند خیلی فراتر از که همگان حس بینایی خوبی ندارند ولی بسیاری از مردم چنین هستند و مواردی را که برایم توصیف کرده

توانم این کار را بکنم ولی چیزی راجع به آن باشند. اگر کسی از من بخواهد که یک پرتقال را تصور نمایم میهای من میتوانایی

که بزرگ یا کوچک، نارنجی یا متمایل به زرد، پوست کنده یا با پوست، روی میز یا در جای دیگری است. تا دانم دانم. مثلاً نمینمی

خواهد سازم. همسرم وقتی میها را از خودم نپرسم فقط آگاهی مبهمی دارم و بعد پاسخی از خودم میوقتی که آن سوال
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بیند. حتی رنگ و بافت رومیزی را که پرتقال بر آن قرار ش میدرنگ پرتقال و محیطش را در ذهنپرتقالی را تصور نماید بی

 داند.، چه چیزهای دیگری روی میز هستند و غیره را میحاضرنددارد، کسانی که در اتاق 

 آید.پاسخ گری کریگ: آنچه که برای جری نوشتم در پی می

. "توانم تجسم کنم.....با وجود این که نمی"به کار گیری،  تی را بر روی آنافتوانی ایکنم. ولی تو هم میجری، حرفم را تصحیح می

-ای و برایت باعث ناامیدی است. شاید هم اشتباه میدانم که تاکنون این کار را نکردهمن به توانایی تو در تجسم کردن اعتقاد دارم. می

 ."توانمنمی"ا این که به این نتیجه برسم که ت "شود؟چه چیزی مانع این توانایی می"دهم بپرسم که نمایم. ولی بیشتر ترجیح می

 اینها تفکراتم بودند.

پس از این که متن فوق را برای جری فرستادم این پیام را از رولاند فلوز دریافت داشتم. با خودم فکر کردم که همگان و از جمله جری 

 مند گردند.توانند از آن بهرهمی

 از رولاند فلوز

ی فکر کردم که بد نیست یک تجربهم ی تجسم خیلی متداول است و با خودتوجه شدم که سوال دربارهی کاخ مبه هنگام مطالعه

بالینی را که اخیراً برایم پیش آمده است برایت شرح دهم. بیماری داشتم که چندی پیش در یک کارگاه شفابخشی و امور معنوی 

هایی جسم اختصاص داشت خیلی عصبانی بود. او بارها در کارگاهشرکت نموده بود. وی به دلیل این که قسمت اعظم کارگاه به ت

 شرکت کرده و مزایای ناچیزی از تجسم نصیبش شده بود.

-خواست بتواند این کار را انجام دهد. یکی از کارهایی که باید در آن کارگاه میاو هرگز قادر به تجسم نبوده است و طبیعتاً می

د و او از این بابت خیلی آشفته حال گردیده بود. او فردی بسیار معنوی است و بخش ی نگهبان خود بوکردند تجسم فرشته

ی نگهبانش را تصور کند. از آنجایی که یک هفته خواست بتواند فرشتهنماید. میبزرگی از وقتش را صرف مراقبت از دیگران می

توصیه کردم که بر روی همین موضوع از ضربات استفاده تی را یاد گرفته بودم و چیز بهتری هم به ذهنم نرسید به او افقبل ای

آمد که تجسم چندان اهمیتی داشته باشد ولی در هر حال ای که در زندگی داشت به نظر نمینماییم. با توجه به مسائل عدیده

و خاطراتی را که حس شهودم گفت که این کار را انجام دهیم. اندکی ضربه زدیم و حالش کمی بهتر شد. باز هم ضربه زدیم و ا

 راجع به مادرش بودند و این که لایق دوست داشته شدن نیست به یاد آورد.

خواند به ذهنش رسیدند. باز هایی که در آن زمان میکودکی مجذوب قدیسان بود و تصاویر واضحی از کتاب دریادش آمد که 

برخورداری از چنان محافظی منافات  "عدم شایستگی"با ی فرشتگان به کلی پردازی دربارههم ضربه زدیم و او دریافت که خیال

ضربه زدیم. او جلسه را در  "که خودش را دوست بدارد یا با خودش مهربان باشدنیست لایق این "دارد. سپس بر روی این که 
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گفت ابتدای جلسه میی نگهبانش را تجسم نماید. در تواند فرشتهکرد که میحالی که آرام بود و با ذهنی باز ترک نمود. حس می

های دانسته است. سپس به خودش اجازه داد که هم گفتهنموده و اورا لایق خیلی چیزها نمیکه مادرش خیلی از او انتقاده می

-های منفی مادرش را به یاد بیاورد. کاری که کردیم باعث شد که توانایی او در انجام چیزی )تجسم( که فکر میمثبت و هم گفته

به انجامش نیست پدیدار گردید. همین او را در کار بر روی مواردی که به دوست داشته نشدن و عدم پذیرش از کرد قادر 

 شدند یاری نمود.جانب مادرش مربوط می

. پس چرا آن را بر "بر روی هر چیزی امتحانش کنید"ام که تی بارها توصیه کردهافی آموزش مقدماتی ایپاسخ گری کریگ: در دوره

اندازهای جدیدی را برای تجسم کردن به کار نگیریم. احتمال دارد که بتوانیم موانع را برطرف سازیم و چشم "عدم توانایی"روی 

 دوستان غیر تجسمی خود بگشاییم.

 :دهدی من با مادربزرگ افی را شرح میاز لین که مشابه تجربه

رفتم و پولی برای این که یاد وقتی انداخت که به دبیرستان می سلام گری. از ماجرایی که توصیف کردی خیلی خوشم آمد. مرا به

و هوا خیلی گرم است که سوار اتوبوس شوم نداشتم. دوست پسرم )که عفت مرا قبلاً گرفته بود و عمیقاً دوستش داشتم( دید 

)تکرار( به من گفته بود که نباید  ولی من به او اجازه ندادم. چون مادرم بارها و بارها .داوطلب شد که یک بستنی برایم بخردلذا 

گذشت ها از این دفعه میچون در این صورت مدیون آنها خواهم شد )برای من هم مثل تو باید مدت .چیزی را از مردان بپذیرم

 چیست(. "آن چیز"تا بفهمم که 

بمانم از او خواستم که با هم تا منزل شود که تا ابد مدیون او کردم قبول پیشنهادش اشتباه است و باعث میاز آنجایی که فکر می

درجه بود. مگر ممکن است  30آید. دمای هوا روی کنیم. تظاهر کردم که از راه رفتن در زیر تابش آفتاب خوشم میما پیاده

ان ی ما در خیابان چهل و پنجم واقع شده بود و ما در خیابکسی بخواهد که در زیر آفتاب سوزان بخواهد پیاده برود؟ مدرسه

پرسید شدند واو مکرراً از من میها از کنارمان رد میسآورم. اتوبوشانزدهم ساکن بودیم. آن روز را هنوز به خوبی به یاد می

ارزش خواهم شد. به محض این که کردم که اگر پول بلیت اتوبوس را به من بدهد بیکه چرا نباید سوار شویم. احساس می

 دیدم دوباره به خاطرات آن روز گرم باز گشتم. ماجرای مادربزرگ افی را خواندم

توانستم چیزی را از مردان قبول نمایم. سرانجام به این نتیجه رسیدم که مادرم دروغ نگفته و های طولانی به سختی میتا مدت

اده بود. روابط خواسته است تجربیات خودش را در اختیارم بگذارد. ولی با این کارش دیوارهای مرا به خوبی شکل دصرفاً می

خواهم طلب نمایم ولی شوند. هر چند که بالاخره روزی فهمیدم که چگونه باید آنچه را که میای میجنسی و پول عجب مجموعه

از تو  بخشگذارد. به خاطر آن همین اواخر متوجه شدم که آنچه که بر روی دیوارهایم نوشته شده بود هنوز هم بر من اثر می
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-ارزشی و بیدانم که باز هم باید بر روی خودم کار کنم. موضوع کار همان موارد قدیمی هستند یعنی بیمتشکرم. اکنون می

 لیاقتی. باز هم متشکرم.

-میهای روی دیوارهای ما م. همان طور که قبلاً هم گفتم نوشتهمی مادربزرگ باز هم پیدا شد. هومپاسخ گری کریگ: پس سر و کله

ایم خود را ها را باور کردهباشند. گاهی اوقات به خاطر این که آن قصهدار برادوی های خندهشبی برای نمایی خوهامایهدستتوانند 

اند و ما هم آنها را خیلی جدی کنم که این کار هم اشتباه باشد. مقادیر عظیمی بار بر سر ما ریختهنماییم. ولی فکر میسرزنش می

توانید از آن مزخرفات احمقانه کمی دوری کنید تا میکه ایم. اما در واقع باید به خاطر مضحک بودن آنها بخندیم. هرگاه گرفته

شوند. هدف از نگارش این مجموعه نیز همین است. تر میرنگمان کمهای روی دیوارهایرا دریابید. بدین ترتیب نوشته شانحقیقت

توانند در این راه اند( میی ما به خوبی نشان داده گردیدهی پیشرفتههای دورهبندی )که در فیلمقالب ی ماهرانه از ضربات واستفاده

 بسیار به کار آیند.
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 کند؟چه کسی قضاوت می -27

 آید. ی حاکم بر اعضای این گروه خیلی خوشم میاز روحیه

که در ماجرای مادربزرگ افی و  ،"مسائل جنسی"ام در رابطه با "گیریموضع"اند و به خاطر برایم نوشتهکه هایی ای با نامهاخیراً عده

اصلاً عمدی  "مسائل جنسی"ت جالب است که طرح باند. این امر خصوصاً از این بامرا به چالش کشیده ،دایی چارلی آنها را شرح دادم

ه ی بزرگی ظاهر شدجود برای برخی افراد به صورت مسالهدهند. با این وو از نظر من قسمت کوچکی از مقاله را تشکیل میاست نبوده 

هایی را برایم اند )متشکرم، متشکرم( دیگران چالشتر مطرح شده را دانسته. در حالی که بسیاری از اعضای گروه قدر موارد مهماست

ها در پی گردد. یکی از این چالشمیآموزیم. باعث تفکر ما اند. چالش را خیلی دوست دارم چون به همین ترتیب است که میفرستاده

 آن را نوشته است. "میلی"آید. می

کنم که مادربزرگ افی موقر و محق بوده است. از سوی دیگر دایی چارلی گری عزیز، متاسفانه باید با تو مخالفت کنم. فکر می"

انی که آنها را توصیف کردی زندگی نمودم به ی زنآید. پس از این که مدتی به شیوهبین میفکر و کوتهبه نظر خود شیفته، کوته

های مادربزرگ افی بازگشتم. روابط جنسی هم برایم به چیزی خاص یا حتی مقدس میان دو فرد متعهد بدل گردید. حق با روش

 "او بوده است و تو هم شانس آورده بودی که آنها را شنیدی.

هایی را که در در اینجا قصد دارم این چالش را بکاوم و یکی از بزرگترین درساند هایی که نظر دادهضمن تشکر از  میلی و سایر میلی

 تان آشکار سازم. جالب هم این است که آن درس هیچ ربطی به مسائل جنسی ندارد.ام برایها گرفتهکاخ فرصت

ما است. آن روی دیوارهای هاینوشته پردازیم مشورت بالطفاً به یاد داشته باشید که یکی از موضوعاتی که مرتباً در کاخ به آن می

-شنویم و لمس میبینیم، میی کارکرد این دنیا هستند. فیلترهایی هستند که هر چیزی را که مینحوه "حقیقت"تعبیر ما از  هانوشته

 نماید.خوانیم نیز صدق میسنجیم. این قضیه برای آنچه که میکنیم با آنها می

شان یکسان باشد تعجبی هم ندارد که اختلاف نظر تا این حد های روی دیوارهاید ندارند که نوشتهاز آنجایی که هیچ دو نفری وجو

که رخ داده است  از آنچهرا دانند که دو نفر که تصادف یکسانی را شاهدند توصیفات کاملاً متفاوتی فراوان باشد. مثلاً همه به خوبی می

 اند.عیناً یکسان بودهولی حقایق عملی برای هر دو دهند. به دست می

کردم. هر چند که هنوز هم همین طور هستم ولی هایی میشان با من متفاوت بود قضاوتقبلاً در مورد کسانی که نظرات و رفتارهای

صلاً . اکنمشان قضاوت میهای روی دیوارهایراجع به نوشته . بلکهنمایمنمیی خود آن افراد قضاوت فهمم که دربارهامروزه بهتر می

دار خوبی برای برادوی از آنها در های خندهنامهتوان نمایشی باورهای آنان، که اغلب میموضوع خود آن افراد نیست بلکه مجموعه

-در مورد نوشته ،های روی دیوارهایم این کار رانمایم بلکه نوشتهباشد. از آن مهمتر هم این که حتی من نیستم که قضاوت میآورد، می
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آید که دو نفر با هم مخالفند. ولی این طور دار دیگر(. به نظر میدهند )یک نمایش خندهانجام می ،دیوارهای فردی دیگرهای روی 

اند. این همان درسی است پذیرفته "حقیقت"هایی است که آنها در طول سالیان به عنوان "چیز"نیست. مخالفت در واقع تصادم میان 

 بخش است.گاه آن را درک نمایید خواهید دید که متحول کننده و بسیار رهاییکه قبلاً به آن اشاره کردم. هر

ی ما بار باورهایی را که توسط . همهاستاش به دلیل بدیهی بودنش شود. سادگیی فوق موجب حیرت میبه نظر من درک مطلب ساده

کنیم. این باورها اند تحمل میمان نوشته شدهدیوارهای ها و غیره بر رویوالدین، معلمان، دوستان، رهبران مذهبی، صدا و سیما، کتاب

مکیم نماییم. مثل همان انگشت شستی که در نوزادی میمان مهم هستند که با استفاده از آنها دنیا را درک میاز این جهت برای

جنگیم. این امر حتی با وجود این میحتی بر سر آنها  و کنیمبخشی از وجود ما هستند و اغلب با قدرت و حتی شرارت از آنها دفاع می

ایم. از همان هنگام اند و ما تنها آنها را پذیرفتهما نوشته یهارکه اکثر این باورها از آن ما نیستند صحت دارد. آنها را دیگران بر روی دیوا

 ایم.را بر افراشته شانهم پرچم

های نامهآسودگی احساسی است. رفتار دیگران مستقیماً از نمایشگردد چون گام بزرگی به سوی درک این مطلب موجب حیرت می

دار های خندهنامهپذیرد و واکنش ما نسبت به آنها هم اغلب بازتابی از نمایشاند تاثیر میشان نوشته شدهداری که روی دیوارهایخنده

ردد و آنگاه خواهیم توانست راحت بنشینیم و آه طنزآمیزی گباشد. هرگاه به واقع این را بفهمیم از بار احساسی ما کاسته میخود ما می

 بکشیم.

توانم بنشینم و از ن جایگاه رسیدم و باید اقرار کنم که هنوز هم کاملاً در آن نیستم. ولی هرگاه که میها طول کشید تا به ایمدت

دیگر نخ یویوی مرا در دست  یشود. فردیام خیلی بیشتر مدار )خصوصاً نقش خودم در آن( لذت ببرم آرامش معنوینمایش خنده

ی که میان ما است از "مخالفت"فهمیم که تنها بخش است وقتی میهای روی دیوارهای او است. چقدر رهاییکار نوشتهکار دارد بلکه ن

-شان یکدیگر را نمیکه اکثر اندی هزاران فرد مستقلی نوشته شدهها هم به وسیلهشود. هر یک از آن قصهی خیالی ناشی میدو قصه

 شان هم از طرح کلی آگاه نیستند. باید بخندیم نه این که قضاوت کنیم.و هیچ کدام اندختهشنا

های روی ادربزرگ افی و دایی چارلی باز گردیم. اولین باری که اظهار نظرهای میلی را خواندم نوشتهاکنون به ماجرای میلی، م

 ..دیوارهایم چیزی شبیه به این را گفتند.

فکری دایی چارلی نداشت. موضوع نقش برو بابا! حواست کجا است؟ آنچه که نوشتم هیچ ربطی به محق بودن مادربزرگ افی و کوته"

 "تکرار و احساس در تثبیت باورهای ما بود.

العقل چرا و ناقص بینید بلافاصله در مورد میلی قضاوت کردم. اندک مدتی فکر کردم که این میلی بیچاره، گمراههمان طور که می

های روی ام( ببیند. البته اینها فقط سخنان نوشتهی را که در آن ماجرا شرح داده"حقیقت"تواند آنچه را که آشکار است )یعنی نمی

ادربزرگ افی در یک سوی رفتار جنسی و دایی چارلی در سوی دیگر آن قرار زد. مهایی میسم بود که چنین حرفدیوارهایم بودند. نف
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های خود را بر روی که راجع به این بود که دیگران چگونه نوشته داشتند های جزئی در ماجرای بزرگتریاشتند. ولی هر دو تن نقشد

دانم میلی چگونه گذارند. با خودم فکر کردم که چگونه ممکن است که میلی آن را به نحو دیگری ببیند؟ همچنین نمیدیوارهای ما می

چون مادربزرگ افی اصلاً کاری با مسائل جنسی نداشت. به  "گ افی باز گشته استزربه روش مادرب"عا کند که تواند به صراحت ادمی

کرد که مسائل جنسی امور کثیفی هستند. از علاوه مادربزرگ افی موقر هم نبود. او زنی بسیار عنق و به لحاظ روانی بیمار بود و فکر می

 ترین کسانی بود که ممکن است در عمرتان ببینید.و راحت تریناز گرم طرف دیگر دایی چارلی یکی

دانم که بر روی مورد است. نمیی او، اگر نگویم اشتباه، کاملاً بیولی موضع میلی هم برای خودش مهم است و قضاوت من درباره

داند(. در نتیجه هر گونه نمی دیوارهای او چه نوشته شده است )او هم مطالب روی دیوارهای من، مادربزرگ افی و دایی چارلی را

 باشد.قضاوت از جانب هر یک از ما فقط ناشی از نابخردی است. این کار نه تنها به لحاظ معنوی اکیداً ممنوع بلکه اساساً غیر ممکن می

کار، پس از  ام آه طنزآمیزی )خطاب به واکنش خودم( کشیدم و مشغول نگارش متن حاضر شدم. ایناین بود که بعد از قضاوت اولیه

های روی دیوارهایم های روی دیوارهایش به قضاوت در مورد نوشتهاین که تشخیص دادم پیام او صرفاً به معنی این است که نوشته

توانند های روی دیوارهای او به همان اندازه میرسید. نوشتهاند، ساده شد. موضوع اصلاً شخصی نبود و فقط این طور به نظر میپرداخته

-توانیم به بحث دربارههای روی دیوارهای من قضاوت کنند که برعکس آن هم ممکن است. هر چند که هر یک از ما میمورد نوشتهدر 

 ی آن از آن ما و فقط خود ما خواهد بود.دامن بزنیم ولی در هر صورت تجربه "مخالفت"ی این 

بند و باری از لذت بی ،ی عالی را با هر چیزیو مردم مایلند این تجربهبرای ما مهمند مسائل جنسی بار احساسی زیادی به همراه دارند. 

ی رفتاری و دهند. هر دو شیوهها دو انتهای طیف مردم را نشان میها و دایی چارلیبیامیزند. مادربزرگ افی ،شرمساری گرفته تا گناه و

رقصیم اند. آن سازی که ما به آن میتقریباً همگان نوشته شدههمین طور هر چیزی که در میان آن دو واقع است بر روی دیوارهای 

خود ما است. هیچ شکلی از آن درست یا غلط نیست مگر این که ما بر تفسیر خود پافشاری کنیم. میلی  "واقعیات"ی تجربیات و نتیجه

ی آن های دیگر( در تجربه)و خیلی است. این روش او "چیزی خاص یا حتی مقدس میان دو فرد متعهدی جنسی رابطه"گوید که می

شناختی است و ی جنسی فقط نوعی تماس زیستدیگر رابطهبرخی ی او است. از نظر باشد. درست یا غلط نیست بلکه فقط شیوهمی

 باشند.های روی دیوارهای افراد میگردد تحت تاثیر نوشتهلاغیر. هر دو نظرگاه و آنچه که میان آن دو واقع می

 گردند.ائمی ما به واقعیت زندگی ما بدل میافکار د

روند. مثلاً کسانی که های روی دیوارهای ما فراتر میپانوشت: البته حقایق مسلمی هم وجود دارند که برای همگان واضحند و از نوشته

 های الویس پریسلی را دوست ندارند واقعاً خل هستند.ترانه
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 من یک عروسکم -28

اند. برخی از آنها مثبت و بعضی هم ها مطرح کردم به دستم رسیدهبیشتری راجع به آخرین موضوعی که در کاخ فرصتاظهار نظرهای 

ی "توصیه"و کوچک شمرده شده است و من هم به  گشتهاند. از بسیاری افراد این طور شنیدم که دیدگاه میلی به خوبی بیان نمنفی

گردند حساسیت بیشتری داشته گویند که باید به مسائلی که به روابط جنسی مربوط میمی ام. به مندایی چارلی نگاهی سطحی داشته

باشد. اند( موضوع آکنده از بارهای احساسی میباشم چون از نظر برخی افراد )خصوصاً آنهایی که به این شکل دیدگاه خود را ابراز داشته

-ام. از آن بالاتر هم این که ظاهراً به هیچ وجه نمی متوجه منظورش نگردیدهام و اصلاًبه علاوه من به خوبی موضع میلی را درک نکرده

 د.نشوی میهایدانم که انتهای نادرست تجربیات جنسی باعث چه احساس

 ! درست است! بله! موافقم!باشدمیحق با شما 

باشد. تجربیات، رفتارها، باورها دیوارهای من می های رویخوانید بازتابی از نوشتهنکته هم در همین جا است. هر آنچه که در اینجا می

-اند در لابلای نوشتهام گردیدهاند و باعث پدید آمدن واقعیات در زندگینقشی در افکار دائمی من داشتهکه را و تمامی عوامل دیگری 

نویسم، و شما فرق دارند. آنچه که می من ن تجربیاتتوانید ببینید. البته با آنچه که روی دیوارهای شما است تفاوت دارد چوهایم می

نگرم. باید هم این کار را فیلتر شما بلکه با فیلتر خودم می نه باگذرد. من دنیا را گویم و کلاً درک من از دنیا از میان آن فیلترها میمی

و از  "سطحی"گویم دیگری میی مسائل جنسی یا هر موضوع دیگری ندارم. برای همین هم هست که آنچه که درباره یگزینهبکنم و 

 نظر برخی افراد خارج از چهارچوب است.

آنچه که بر روی دیوارهایم نوشته شده  توانم به تجربیات شما بنگرم و سعی کنم آنها را بفهمم ولی در نهایت باید بههر چند که می

ی دیگری هم است اتکا نمایم تا متوجه شوم که سعی دارید چه چیزی را بیان دارید. شما نیز باید همین کار را بنمایید. مگر گزینه

این شما د. ولی در هر حال توانید له یا علیه آنها بگویید یا با من موافقید یا مخالف. میخوانیه هنگامی که این مطالب را میدارید؟ ب

شنوید یا به خوانید، میگویند. هر چه که میتان هستند که سخن میهای روی دیوارهای!!! بلکه نوشتهزنیدها را مینیستید که آن حرف

ا نمای شود. درک متان نقش بسته است مقایسه میکه بر روی دیوارهای "حقیقت"کنید همواره با تعبیر شما از هر شکلی درک می

که به آنها  ،نمازندگی "قدرتمندان"ما هستند و اغلب توسط  "امور درونی"اینها همان گذرد. می نمابیرونی چیزی است که در درون

 اند.شکل گرفته ،مان بنویسندایم مطالبی را بر روی دیوارهایاجازه داده

دانند. ولی کلمات برای هر یابند. دیگران آنها را گستاخانه میمی بخش و خیلی مفیدهای روی دیوارهای مرا الهامبسیاری افراد نوشته

شود همان چیزی است که خواننده با . جالب است، نه؟ تنها عاملی که باعث تفاوت ادراکات میخواند یکسان اندکسی که آنها را می

-شان نوشته شدهی است که بر روی دیوارهای"ایقحق"نویسم بازتابی از آورد. تعابیر مختلف مردم از آنچه که میخود به آن صفحه می
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-احساس، گستاخ و غیره میمن مطابق با حقایق آنان باشند آنگاه من عاقل و فرزانه خواهم بود. در غیر این صورت بی "حقایق"اند. اگر 

 است. یگردم. این طور

-گردند. نوشتهدائمی ما به واقعیت زندگی ما بدل می ها وجود دارد. افکاری مفید و در واقع اصل مطلب کاخ فرصتدر اینجا یک نکته

هایی که به همراه گذارند. این امر خصوصاً در مورد نوشتهی نگرش ما نسبت به دنیا شدیداً اثر میهای روی دیوارهای ما بر نحوه

قابل درکی پیش روی صاحبان آنها نماید. تجربیات ناخوشایند شدید )از جمله موارد جنسی( به طرز اند صدق مینوشته شده احساس

و  مراقب باش! مبادا آسیب ببینی! مواظب باش!گویند که اند و میبا حروف درشت بر روی دیوارهای آن افراد نوشتهآنها را د. نباشمی

ش آیند. حتی وقتی هم که به صورت بخکنند و به سرعت به سطح میهمچون فیلترهای حساسی عمل میکلماتی از این قبیل. 

-نمایند تغییر میتمرکز می "مسائل خود"گردند باز هم رنگ دنیا را برای کسانی که سریعاً بر کوچکی از یک ماجرای بزرگتر ظاهر می

 دهند.

تمامی ها در همین جا است. نمود. یکی از مهمترین دروس کاخ فرصت مشاهدهالبته این را نباید مورد انتقاد قرار داد بلکه باید 

باشد و اصلاً به این بخش می. این مفهوم بسیار رهاییهای روی دیوارهای آنان استان افراد در واقع اختلاف میان نوشتهاختلافات می

شناسیم. از آن مهمتر هم این که تراشیم. بلکه بدین معنی است که جایگاه هر کسی را میمعنی نیست که برای هر چیزی توجیهی می

های روی دانم که شخصیتش توسط عروسک گردان )نوشتهدهیم. من خودم را عروسکی میرا نیز تشخیص می خودمانجایگاه 

هایم کنترل ها است که تا حدی بر روی نوشتهدیوارهایم( شکل گرفته است. تنها تفاوتی هم که با برخی افراد دارم این است که سال

چیزهای بهتری را عمداً بر روی دیوارهایم الیان متمادی است که ام آموختم و سشانس بودم که این درس را در اوایل زندگیدارم. خوش

که با حروف درشت بر روی  ،"چیزهای قدیمی"تی ابزاری ضروری برای رهایی از افی ما حق انتخاب داریم و اینویسم. همهمی

 باشد.می ،انددیوارهای ما نوشته شده

 در بخش بعدی بیشتر توضیح خواهم داد.
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 اعضا هایپاسخ -29

اند. برخی از آنها را همراه با توضیحات خودم در ها برایم فرستادهها و اظهار نظراتی را راجع به این نوشتهاخیراً بسیاری از اعضا پرسش

 ام.ام اسامی و هویت افراد را تغییر دادهکنم. هر جا که لازم دانستهاینجا ذکر می

 از بابی

های روی دیوارها ذکر کردی از تو تشکر نمایم. روزها در دفتر اخیراً راجع به نوشته خواستم برای مواردی کهسلام گری. می

، اصلاً "احمقی هستم چه"شنوم. اکثر آنها در ها و غیره میی زندگی، روابط، بیماریکارم که هستم سخنان مراجعان را درباره

ها چگونه بر روی دیوار سفید ذهنم نقش که نوشته هممفمیشوند. تازه دارم خلاصه می "دوست داشتنی نیستم"و  "خوب نیستم

شوند. روش مورد استفاده در دفتر کارم بیشتر دهم آنان نیز متوجه میشان شرح میاند. وقتی که موضوع را برایبسته

ی که قضیهام. اما از وقتی آن مشکل داشته "بازسازی شناختی"و همیشه با بخش  باشدمی (تیبی)سیرفتار درمانی -شناخت

برم نیز بیشتر شده است. بالاخره تی میبیای که از سیام بهرهتی بر روی آنها را فرا گرفتهافتی/تیافدیوارها و استفاده از ای

 . به طرز عجیبی پیشگام هستمکنم که دیگر حس نمیوقتی که در دفترم هستم همه چیز برایم منطقی شد و لذا 

گویند خیلی خوشم آمد. اگر کمی پاکسازی های دیگران سخن میهای من با نوشتهی و گفتی که نوشتهای که طرح کرداز استعاره

 ماند؟ معنویت؟ عشق؟ روح؟ به نظرم خیلی خوب خواهد شد.کنیم چه باقی می

رها را پاک نماییم چه های روی دیواها، خاطرات ناگوار و سایر نوشتهها، گناهی ترسپاسخ گری کریگ: سوال جالبی است. هر گاه همه

بنگریم چه خواهیم شد؟ آیا به آن  "دیگر زندگی روی"های جسمی خود به ماند؟ اگر دیگر تاسف نخوریم و از ورای محدودیتباقی می

 دانند نزدیک خواهیم شد؟وضعیت دوست داشتنی و آرامی که تقریباً تمامی اساتید معنویت آن را حق مسلم ما می

 م.مهوم

 هندرسونز شارون ا

شخصاً به یک  آنی به هنگام مطالعهام و خیلی از آنها خوشم آمده است. من تازه با نظراتت در کاخ آشنا شده گری عزیز،

به  –های روی دیوارهای آنان است تنها عامل اختلاف میان دو نفر تفاوت بین نوشته –ات رسیدم. مشاهدات هوشمندانه "آهان"

-سال برایم محدودیت 10ی موضوع خاصی داشتم و به مدت چاقویی جادویی تبدیل شد و مرا از مشکلات احساسی که درباره

هایی ایجاد کرده بود نجات داد. )در ضمن این را هم بگویم که آن مشکلات هیچ ربطی به مسائل جنسی نداشتند.( هر قدر که از 

 تو تشکر کنم باز هم کم است.
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کنند( دست از یکی از ه شروع کار است. اکنون به واقع و با اندک شناختی )از این که تکرار و احساس حقیقتاً چه کار میاین تاز

اند و من به زودی با باد بروند. واقعاً که چقدر احمقانه بوده نیز "ممسائل"ی کنم که بقیهفکر میام. ام برداشتهمشکلات اصلی

 چگونه اسیر آنها شده بودم.بدون این که خودم هم بدانم 

هایی به گام"تی که به نام افی ایهای پیشرفتهبندی مجدد بسیار اعقاد دارم. کسانی که در همایشپاسخ گری کریگ: به قدرت قالب

 دانند که منظورم چیست.اند میهای آن را دیدهاند یا فیلمشوند شرکت نمودهبرگزار می "گر نهاییسوی پیدایش درمان

ها در آن امکان پذیرند. بندیی جامعی است که بسیاری از قالبیابید که به واقع استعارهها بیاندیشید در میاگر به مفهوم کاخ فرصت

 هایی هم در استعاره کاخ وجود دارند. مثل:بندییا قالب تری جزئیهااستعاره

 های احساسیزندان (0)

 گزینیمهایی که برای زندگی بر میاتاق (4)

 اند(ساخته شده کاغذها )که از های آن اتاقدیوار (0)

 های )گچی( روی دیوارهانوشته (2)

 پاک و جایگزین کنید (0)

 های بزرگتر کاخ و بسیاری موارد دیگراتاق (2)

شود. ضربات اغلب به تغییرات تر میزدن ضربات خیلی آسان پس ازبندی مجدد اند که قالبتی قطعاً شاهد بودهافی ایکاربران باتجربه

افتند. بدین ترتیب آنها به شناخت بهتری از های موثر صرفاً در باورهای جدید فرد جا میبندیگردند و قالبشناختی ژرفی منجر می

 یابند.شفای جدید خود دست می

مان دیوارهای های رویگفت تمامی اختلافات ما صرفاً از نوشتهای که میباشند. استعارهی مهمی برای شفا میاز نظر من روابط عرصه

دهد دیگران را به نحو متفاوتی ببینیم. هر چه باشد، گیرند ابزار خوبی است که ما را یاری میمی )که اکثراً خیالی هستند( سرچشمه

شوند، آنگاه جز هایی هستند که در ذهن او بازپخش میصرفاً نمایش "فردی دیگر"های تخاصم برانگیز اگر تشخیص دهیم که ویژگی

دهیم و لذا دست از فهمیم که ما نیز مشابه همان کار را )با نمایشی متفاوت( انجام میدر این صورت واقعاً میماند؟ ه باقی میعشق چ

 یابیم.تر با یکدیگر تماس میداریم و در سطحی عاشقانههای دفاعی ظاهراً مهم خود بر میآن روش

 از سونیا نووینسکی

های روی دیوارها را همچون حقایق شخصی بدانیم. همه چیز نسبی است. در کشور من کنم بهتر است نوشتهگری، فکر می

کنی؟ . این واقعاً دردناک و وحشتناک است. این طور فکر نمیدهندبرزیل، پدرها فرزندان خود را مورد بدرفتاری جنسی قرار می
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آنها هم از همین امر برای توجیه کاری که با  باشد وشاید بر روی دیوارهای آنان نوشته شده است که این کاری طبیعی می

برند و فرزندان هم هیچ راهی برای دفاع از خود ندارند. به علاوه پدران خود را دوست دهند سود میشان انجام میفرزندان

دهد که مطابق ی آن بیاندیشیم چون به ما توان این را میدارند و نیازمند آنان هستند. قدرت چیزی است که باید خیلی درباره

دانیم، عمل نماییم چون به هر حال ما نیز انسان هستیم. چنین افکاری در مورد هولوکاست و مان، که آنها را اخلاقی میباورهای

ی برتری نژادی هایی که بر پایهکند. تمامی نفرتصدق مینیز پیوندد ها به وقوع میها و آلبانیاییآنچه که اکنون در میان صرب

-رحمانه میاند و نیازمند قضاوت مجدد هستند. این که ما با تمام توان خود و بیاند بر روی دیوارهای افراد نقش بستهتهبنا گش

. ولی این مردم هستند "باشدهای روی دیوارهایش میی از نوشتهتقصیر آن فرد نیست بلکه ناش"وییم جنگیم شبیه این است که بگ

های پوشی از بدرفتاریوارهای آنان. بر روی دیوارهای من چنین نوشته شده و به نظرم چشمهای روی دیکه مسئولند نه نوشته

 قدرتمندان جنایت بزرگی است.

 های نامحدود را متذکر شوم.پوشیخواستم خطرات چشمفقط می

این که ایم. ورد اغماض قرار ندادهایم یا آنها را مپاسخ گری کریگ: البته. در هیچ بخشی از اصول کاخ چنین رفتارهایی را توجیه نکرده

باشد. مثلاً کار مان میای برای توضیح و نه توجیه رفتارهایایم استعارهکنیم و شکل گرفتههای خود واکنش میما بر اساس نوشته

را ناراحت نکن. اوه، خوب، خودت "ای بزنیم و او را در دنیا رها کنیم و بگوییم خیلی بدی است اگر دستی بر پشت یک قاتل زنجیره

 ."ها را انجام دهی و تو تقصیری نداری. پی کارت برو و سعی کن خودت باشیهای روی دیوارهایت باعث شدند که آن جنایتنوشته

شوند گرفت. اما ابزارهای کنونی ما برای هایت کاملاً به جا هستند. باید جلوی کسانی را که در دنیا مرتکب خشونت میسونیا، نگرانی

ها . در طول قرون آشکار شده است که این شیوه"کنندچشم افراد را باز می"هایی که کار عبارتند از جنگ، زندان و سایر شیوهاین 

 هنوز فراوانند. ،های سنگینبه رغم وجود جریمه ،کنند. در تمامی جوامع جنایت، سرقت و تجاوزمشکل را در درازمدت حل نمی

گویم که آن افراد بر اساس باورها، ها بر داریم. اصلاً این طور نیست. فقط میباید دست از آن جریمهگویم توجه داشته باشید که نمی

خواهیم دنیا به آرامش شان بوده است. اگر میی رفتارهایانگیزه همیناند و شان عمل کردههای روی دیوارهایها و سایر نوشتهترس

های درمانی جدیدی که مبتنی بر انرژی هستند ابزارهای ید به آن پرداخته شود. روشبرسد باید بفهمیم که این علت اصلی است و با

تی این بوده افهای اصلی من در ایجاد ایباشند. یکی از انگیزهخوبی برای هدایت ما در برداشتن یک گام مفید دیگر در این جهت می

 شود.بگذاریم. این راهی است که به آرامش ختم میمان بر دنیا اثر است که از طریق کاهش بارهای احساسی شهروندان

 از الیزابت ماس

 دیدم انداخت: ی معجزاتسلام گری. برای آخرین بخش کاخ از تو سپاسگزارم. مرا بلافاصله به یاد اولین دروسی که در دوره
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 دهند.بینم هیچ معنی نمیتمامی اموری که می -2

 انداعطا شدهبینم و معانی آنها به من تمامی اموری که می -1

 بینم.این افکار معنای خاصی ندارند و همچون همان چیزهایی هستند که می -3

 کنم.هایم هیچ گاه آن چیزی نیست که فکر میدلیل آشفتگی -0

 بینم.تنها گذشته را می -0

ام. هر چند مودهکه آن را در سیزده سال گذشته به دقت دنبال ن ای از مطالب معنوی استی معجزات مجموعهپاسخ گری کریگ: دوره

های ایمانی مختلف از آن بهره ی مذاهب سازگار است. خوانندگانی از فرقهکه تا حدی رنگ مسیحی دارد ولی اصول آن به وضوح با همه

نوشته خوانند( بر روی تمامی دیوارهای من دهم که مفاهیم دوره )اغلب به این نام آن را میاند. به این علت آن را در اینجا شرح میبرده

 از آنها را در کلماتم بیابید. یشده است و لذا طبیعی است که بسیار

 دهد:الیزابت ادامه می

اشاره کردی خیلی  است، های روی دیوارهای ماچه که بر روی نوشتهصرف نظر از آن ،وقتی دیدم به امکان وجود حقایق جهانی

( 3اند  از کجا آمده ( بفهمیم که1ا را تشخیص دهیم دیوارههای روی ( نوشته2خوشحال شدم. شاید اصل درس این باشد که 

 از آن اتاق و آن دیوارهایش فرار کنیم!!!( 0اند و های ما در مورد واقعیت تحریف شدهگیریدریابیم که تمامی ادراکات و نتیجه

ای که یا محدودکننده و گذشتهفرض، باور غلط . دیگر هیچ پیششودمی باورنکردنیچقدر  –های بدون دیوار زندگی در اتاق

از آنجایی که آید ولی ها میی زمان حال را کدر نماید وجود نخواهد داشت. هر چند که این به نظر فراتر از امکانات انسانتجربه

-افشاید به واقع گام بعدی ما باشد. )شاید هم ای ما در حال تکامل و رسیدن به سطوح جدیدی از انسانیت/آگاهی معنوی هستیم

 رساند.(ی ما را به بهشت میهمتی همان راهی باشد که ه

و  به طور گستردهتوانیم خودمان باشیم و زندگی و یکدیگر )و خودمان( را مستقیماً، به وضوح، ی ما میدر آن صورت همه

-و گسترده برای سکنی بدل میی ثابت، و البته زیبایی، باشد به محلی سیال آزادانه تجربه نماییم. لذا کاخ به جای این که سازه

گزینیم درآییم. کاخ جایی برای سرخوشی، ماجراجویی و لذت بردن یا به عبارتی توانیم به اشَکال جدیدی که بر میگردد و می

 شود.کاخ لذائذ می

ممکن اریم. )های خود را با کسان دیگری هم که در همان سطح هستند به اشتراک بگذبدیهی است که در این صورت مایلیم اتاق

ی که همه ،"پس از آن تا ابد به خوبی و خوشی زندگی کردند"ی .( شاید این همان تجربهبخش دشوار کار یافتن آنها باشد است
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شویم که طالب آن سازیم و همان کسی میباشد. بدین ترتیب پیوسته زندگی دلخواه خود را می ،ما در آرزوی آن هستیم

 هستیم.

 گیری داری باید بگویم که من طرفدار دایی چارلی هستم.قصد رایپانوشت: در ضمن اگر 

 از شریل رایفر

ام حاکی از این هایی هم که دیدهام. تمامی آموزشقدم برداشته امگری عزیز، در ده سال گذشته آگاهانه در مسیر رشد معنوی

گیرم های زندگی قرار میی وقتی در برابر چالشام. ولاند که ما همه یکی هستیم. این مفهوم را در سطح ذهنی پذیرفتهبوده

ها رسید مشخصاً به تعارض ندازد. وقتی نوبت به رویارویی با چالشاهمیشه بر مفهوم یگانگی سایه می تقریباً "داییج"احساس 

گویم که با ودم میبندی تفکراتم را تغییر دادم. اکنون به خها را خواندم قالبکاخ فرصت ازبخش آن دچار شدم. پس از این که 

-می "های روی دیوارهانوشته"شوم ناشی از اختلاف میان هایی که از آنها آگاه میوجود این که ما همه یکی هستیم ولی تفاوت

تری را در برخورد با دیگران در پیش گیرم و در برخی موارد ی مثبتبندی به من کمک کرده است تا شیوه. این قالبباشد

 خود را به مهربانی داده است.احساس خشمم جای 

اند دانم اکثر مسائلم )و مسائل دیگران( از کجا ناشی شدهکه می بخش است. اکنونبندی برای من نیز نتیجهپاسخ گری کریگ: آن قالب

به آرامش و قطعیت اند جدا شویم رسیدن هایی که روی دیوارهای ما نوشته شدهاز آنها فاصله بگیرم. وقتی از چرت و پرتتوانم بهتر می

جای پای خوبی برای رسیدن به اند. از نظر من این ساخته گشته کاغذها گچی هستند و دیوارها هم از شود. آن نوشتهتر میآسان

 معنویت است.

 دهد: شریل ادامه می

ام. فراوان آنها بوده اتاهد تاثیرکنم و شها است که از جملات تاکیدی در کار با مراجعانم استفاده میاین را هم باید بگویم که سال

تر از تی و جملات تاکیدی قویافی توامان از ایام که استفادهدریافته ام وتی را بر روی آنان به کار گرفتهافاخیراً هم ای

م به لحاظ ت نگارش این مجموعه بسیار متشکرم. برایم هم به لحاظ شخصی و هباشد. بابک از آنها به تنهایی میبکارگیری هر ی

 ای خیلی مفید بوده است.حرفه

 پاسخ گری کریگ: توضیحات خوبی بود.

 از کارول جانستون
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توانم حریف آنها ام را محدود کرده باشند. البته میهایی بر روی دیوارهایم داشته باشم که تجربیات زندگیگری، شاید نوشته

ای و هایت آموزش دادههایی که در دورهتوانم با استفاده از روشمیتی خیلی هم قدردانم و افبشوم. در واقع به خاطر وجودای

 گیرد برآیم. ی هر مشکلی که بر سر راهم قرار میتی در دسترس هستند از عهدهافای تارنمایها و تفکراتی که از طریق مثال

آمدند. تحلیل سریعی که میلی )بر روی یواقعاً نوعی معما به حساب م ماظهار نظرهای منفی که اخیراً دریافت کرده بودی برای

بود موقعیتی در اختیارم گذاشت تا  کردهتوصیفات مختصر و البته پر رنگی که از مادربزرگ افی و دایی چارلی ارائه داده بودی( 

نباشم.... دریافتم  ی آنها موافق باشم یای ارائههایت یا نحوهدیوارهای خودم را بیشتر بررسی نمایم. صرف نظر از این که با گفته

توانم تصمیم بگیرم که الآن یا بعداً به آنجا بروم یا اصلاً وجود دارد که دیوارهای بیشتری دارد. می منکه اتاق دیگری هم در کاخ 

 نروم.

ی یک نویسندهتن از افرادی که به لحاظ سنی و زمینه با هم خیلی متفاوت بودند( در باشگاه کتاب آپرا با  1یا  0ی پیش )هفته

های ای ترتیب دادند. یکی از قسمتگذشت مصاحبهکتاب داستانی که ماجرای آن در جریان جنگ جهانی دوم و در آلمان می

 داد.ای را با خانمی سی و پنج ساله شرح میساله کتاب تجربیات جنسی پسر پانزده

شان آن خواستند فرزنداندانستند و نمیرا آزار دهنده میقسمت نظراتی داشتند. اغلب آن  آنمصاحبه کنندگان راجع به  تمامی

کردند که آن قسمت عشقی، را بخوانند و در این فکر بودند که اصلاً چرا آن قسمت هم در کتاب آمده است. برخی فکر می

نویسنده پرسیدند آوردند. حتی کار به جایی رسید که از ی دیگری هم آن را بیمارگونه به حساب میبعضی آن را جنسی و عده

های داستان اش نوشته است یا خیر. واکنشی که آنان به شرایط جنگی، که شخصیتکه آیا آن قسمت را از روی تجربیات شخصی

 های ناخوشایند و انتقادی همراه بود. درگیر آنها بودند، نشان دادند نیز با قضاوت

ی باشد که تمامی بررسی کنندگان دربارهر این مورد جالب است این میبه خاطر مثالی که زدی متشکرم. آنچه که دپاسخ گری کریگ: 

ام صحیح آن را بگویید. ولی از نظر یک بخش مشخص اظهار نظر کرده بودند. یک مصاحبه بود و یک کتاب. لطفاً اگر غلط برداشت کرده

بینند. همه کتاب یکسانی را خوانده و بعد آن را را می هایی است که با آنها کتاباختلاف میان عینک ،من تنها دلیل تفاوت تفاسیر افراد

موضوع بود و  "حقیقت"های هر یک از آنان حاوی تفسیر خاص آنها از های روی دیوارهای خویش مقایسه نموده بودند. نوشتهبا نوشته

 خود واکنش نشان دادند. "نظرات"بر همین اساس با 

؟ سوال جالبی است. بگذار این را هم باشدمیدادی. حال کدام یک از آنها صحیح یگوش م "نظرات"از سوی دیگر تو به تمامی آن 

-ریزی یا روی از آنها بر میدانی و بقیه را به دور میترند درست میهای روی دیوارهایت هماهنگبگویم که آن نظراتی را که با نوشته

ی دیگری با بوق و کرنا مورد استقبال گردانی توسط عدها روی بر میریزی یا از آنهگردانی. اما برخی از همان نظراتی که تو دور می

این بالاترین مرجعی های روی دیوارهای افراد دارد. اش بستگی به نوشتهداند؟ همهبا کیست؟ چه کسی می "حق"گردند. پس واقع می
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ما نیز به شکلی بسیار واقعی در آن است. به نظر کنیم. باورهای ما در آن جای دارند و حس امنیت است که ما با آن دنیا را درک می

آید. اگر به این باشد و به نظر هم خیلی مهم و واقعی میی رفتار ما این گونه میماند. ولی با این وجود نحوهها میمن که به شهر احمق

 ای من نوشته شده است. باشد که بر روی دیوارهیابید. حداقل این چیزی میای دست میشناخت برسید به آزادی گسترده

 عحب سفری!

 دهد: کارول ادامه می

شان هایشان پیشاپیش پاسخکردند... فیلترهایگرفتند چه میوقتی از آنان پرسیدند که اگر خودشان در شرایط مشابهی قرار می

ام ی من... همیشه یاد گرفتهخانوادهی اعضای گوید که... بر این باورم که... همههایی دادند... مذهب من میبودند. چنین جواب

 که...

ای. مثل این است که اکنون با یک گرم. تو ابزاری عالی در اختیارم گذاشتهای نیستم. بلکه هنرمند و مشاهدهگر حرفهمن درمان

 بینم نیستی. متشکرم.کنم. تو مسئول آنچه که من میمیهم بینم مشاهده آنچه را که می لنز عریض

توانی به ولی تو هم می دهد؟بینم نیستی. آیا این احساس رهایی نمیکریگ: متشکرم... و تو هم مسئول آنچه که من میپاسخ گری 

 شان صرفاً اموری درونی و بیهوده هستند.هایو شکایت "هامحدودیت"دیگران کمک کنی تا ببینند که بسیاری از 
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 های تلویزیونیروش -31

مان بیاندازیم. همان طور که قبلاً هم گفتم صنعت تبلیغات بر روی دیوارهای احساساتو  تکرارتاثیر اساسی تری به بیایید نگاه عمیق

کنند. کاملاً آمیز خود میلیاردها دلار هزینه میار موفقیتینماید. آنها در این تلاش بسهای هنگفتی در این زمینه میگذاریسرمایه

به خودمان "بدیهی و مطابق با عقل سلیم است. با این وجود خودتان قضاوت کنید که چند نفر از ما با استفاده از تکرار و احساسات 

 جین هولمز رافتون همین مطلب را مفید و مختصر برایم نوشته است. ؟"دهیمآگهی می

 از جین هولمز رافتون

 ی تبلیغات...درباره

ی دبستانی اشتغال داشتم مدیر مدرسه به من گفت که معلمان افتادهیش که به انجام تجربیاتی بر روی کودکان عقبچند سال پ

افتاده خودشان به آموزان عقبآموزان را به فراگیری مطالب درسی ترغیب نمایند. ولی آن دانشتوانند دانشبه سختی می

البته این شاید بزرگترین و بهترین سرنخی بود که از دهانش در آمد ولی ظاهراً د. آموختنتنهایی اشعار تبلیغات تلویزیونی را می

ای برای آموزش آنها تهیه کردیم که در آن از رَنگ و رنِگ و آواز و تکرار کرد! این بود که برنامهخودش آن را درک نمی

خواهیم از آنها در مقابل چیز که نمی شویمد میاستفاده نمودیم و البته نتیجه هم داد! گاهی اوقات به قدری اسیر عادات خو

 موثرتری دست برداریم. )البته خودم هم این طور هستم.(

ها که هر روز شاهد آنها هستیم تقلید ننماییم؟ چرا برای چیهای تبلیغاتچرا آنچه را که بدیهی است انجام ندهیم؟ چرا از موفقیت

 کنند نسازیم؟کارهای تبلیغاتی هر ساله میلیاردها دلار صرف آن میخودمان )به رایگان( آنچه را که کسب و 

آورم. تنها تغییری ی آن را عیناً میام و در اینجا متن پیاده شدهی انجام کار را در همایش چگونه اتوبوس خود را برانید نشان دادهنحوه

 بوده است. "مسافران اتوبوس"جای به  "های روی دیوارهانوشته"ی ام استفاده از استعارهکه در آن داده

 از یک همایش قبلی

نوعی استفاده کردن از جملات تاکیدیه. راه های تلویزیونی. این در واقع رسیم... روشگری: حالا به قسمت جالب کارهای امروز می

 متفاوتی برای فرو کردن جملات تاکیدی توی ذهن و لذت بردن از این کاره.

هاشون رو روی دیوارهای خوان نوشتهکنن... میدلیل میلیاردها دلار پول رو صرف تکرار و احساسات می ها فقط به یهچیتبلیغات

 "آگهی دادن به خودمون"ها برای ده. پس ما چرا از همون روشدن که نتیجه میما بذارن. این کار رو به این علت انجام می
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کنن تا فقط یه کار رو انجام در تبلیغات تلویزیونی میلیاردها دلار خرج می ای رو براتون بگم.استفاده نکنیم؟ اول باید یه مقدمه

 بدن. اون چیه؟

 آقا: منو شستشوی مغزی بدن.

کنن. . میلیاردها دلار هم خرجش می.هاشونو روی دیوارهای تو بذارن.کنن نوشتهگری: تو رو شستشوی مغزی بدن. بله. سعی می

تونن این پرسم. چند نفرتون میده. قبلاً ازتون پرسیدم و حالا یه بار دیگه ازتون مینتیجه میاین کارشون هم فقط یه دلیل داره. 

 ...*همونیه کهاش جمله رو تموم کنن؟ سیگار وینستون مزه

 .باید بدهسیگار یه حضار: 

 شه با...میدن. حالا یکی دیگه. همه چیز بهتر گری: اون آگهی رو بیست ساله که دیگه توی تلویزیون نشون نمی

 .حضار: کوکاکولا

 کنن.ی شما فرو بکنن. اون چیزها رو بارها و بارها تکرار میتبلیغات تلویزیونی برای اینه که چیزی رو با تکرار و احساسات توی کله

 ه بری به...کنن. این یکی چطوره؟ امروز استحقاق اینو داری کتونن احساسی رو باهاش قاطی کنن این کار رو میهر دفه هم که می

 دونالد.حضار: مک

دونالد جلوی رستوران وایستادن و خطاب به ی کارکنان مکهی رو در نظر بیارین. معمولاً این جوریه که همهگری: بله و اون آگ

که  ن که اونجا جای باحالیه. اینهیکنها و بقیه همه هستن. درسته؟ شما هم حس میشورها و گارسونخونن. آشپزها و ظرفشما می

رین و احتمالاً جای تمیزیه و چند تا آاحتمالاً اونجا رو جای باحالی به حساب می تون بیاد یا نهدونالد خوشچه از غذاهای مک

 دونالد بکشونن.اش هم برای همینه که شما رو به مکمزیت دیگه هم داره. همه

 شه... و با تکرار و احساسات.اش هم با تبلیغات انجام میهمه

                                                           
 )با آهنگ بخوانید( های زیر را تکمیل کنید:های زیر آشناتر باشند. جملهمترجم: شاید برای خوانندگان ایرانی مثال*

 ریم به مدرسه...ما می

 اسدیگه... که هست یه چیز 
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یه جور تبلیغ هم هست که من خصوصاً برای کار خودمون خیلی ازش خوشم میاد. قبلاً ازتون خواستم که این جمله رو تکمیل حالا 

خوندن. چند نفرتون . این حالت بدون آهنگ اون آگهی بود. ولی اونو با آهنگ هم می"اش همونیه که...سیگار وینستون مزه"کنین 

-ها را بالا می]دست "اش همونیه که ]دست، دست[ یه سیگار باید بده.سیگار وینستون مزه"[ خوانداینو یادشون میاد؟ ]گری می

 برند[ اونو یادتون میاد؟ کدومشون تاثیر بیشتری داشت؟ بدون آهنگ یا با آهنگ؟

 حضار: با آهنگ.

 گری: بله، چرا؟

 تره.حضار: چون باحال

ها اونو ای دارین؟ گاهی وقتخونین؟ آهنگ مورد علاقه، برای خودتون میوزن داره. راستیگری: البته. موسیقی ضرباهنگ داره. 

-خونین که با اون آهنگ بودن. ولی میدهند[ قطعاً و احتمالاً همون شعرهایی رو میخونین؟ ]حضار سر تکان میتون میتوی دل

 به خودتون آگهی بدین.رین. تون بذاهای مورد علاقهتونین شعر خودتون رو بسازین. جملات تاکیدی رو توی آهنگ

شه با ضرباهنگ و وزن موسیقی مون نخونیم؟ ببینین این راهیه که میهای مورد علاقههای تاکیدی رو با آهنگاصلاً چرا جمله

-مون فرو کنیم. باحال هم هست. میهای تاکیدی رو توی کلهبرای خودمون آگهی درست کنیم. این راهی عالیه برای این که جمله

خوام یه دارد.[ میتون بدم. ]گری گیتارش را بر میخوام اینجا نشونخواین کلمات رو عوض کنین. حالا میین هر جور که میتون

نوازد و خودش هم کنم اکثرتون اونو شنیدن. ]گری با گیتارش میهاس. فکر میهای آگهیچیزی رو براتون بخونم که شبیه ترانه

 خواند[  می

Old MacDonald had a farm Ee-ii-ee-ii-o 

 د؟آیادتون می

And on this farm he had some… 

 چی؟

 Ducksحضار: 
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 ی شعر رو بلدین اینه که شما هم با من بخونین. باشه؟مطمئنم که بقیه Ducks. Ee-ii-ee-ii-oگری: 

With a quack quack here and quack quack there. 

 Here a quack and there a quack. Everywhere a quack. 

Old MacDonald had a farm Ee-ii-ee-ii-o 

And on this farm he had some… 

 Pigsحضار: 

 Pigsگری و حضار: 

With an oink oink here and an oink oink there 

Here an oink, there an oink. Everywhere an oink. 

 Here a quack and there a quack. Everywhere a quack. 

Old MacDonald had a farm Ee-ii-ee-ii-o 

 تون بیاد یا نیاد ولی در هر حال اونو بلدین و یه ضرباهنگی هم داره و یه جورایی باحاله.خب، ممکنه از این ترانه خوشگری: 

جزوه مراجعه کنین.  11خونیم. لطفاً به صفحه با این آهنگ میهای تاکیدی رو حالا برای این که بهتر متوجه منظورم بشین جمله

 تونین کلمات جایگزین رو ببینین. اولین جمله اینه که:اونجا می

My consistent thoughts become my reality 

 با من بخونین...

My consistent thoughts become my reality* 

With a thought thought here and thought thought there. 

Here a thought. There a thought. Everywhere a thought. 

                                                           
 شن.افکار دائمیم به واقعیت زندگیم تبدیل می*
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My consistent thoughts become my reality 

 های تاکیدی باشه.تونه راه باحالی برای گفتن جملهآهنگ باحالیه، نه؟ این می

ای که وقت مرده دارین برای خودتون بخونین دیگهبذارین یه چیزی ازتون بپرسم. اگه اون آهنگ رو موقع رانندگی یا در مواقع 

 تونه بگه؟کنین؟ کی میشه؟ به چی فکر میتون چه جوری میاون وقت فکر کردن

 کنه.حضار: تقویتش می

 شین؟چی بیشتر آگاه می کنه؟ ازکنه. البته. دیگه چی کار میگری: تقویتش می

 حضار: از افکارمون.

اون  "شنافکار دائمیم به واقعیت زندگیم تبدیل می"تون فرو کنین که نه. ببینین اگه دائماً اینو توی کلهگری: از افکارتون. دقیقاً همی

 کنه.تون رو هم فعال میتون بیشتر به کیفیت افکارتون هست. آنتنوقت حواس

قرار بود آخر این همایش یه امتحان تون رو بهتر ببینین. این خیلی مهمه. اگه شه که ارتباط بین افکار و واقعیت زندگیباعث می

به کجا  وون شما رارتدر مورد این که افکو خواستم که اونو در طول روز بخونین. آگاهی که این جوری عملی ازتون بگیرم ازتون می

 بیاین یه دفعه دیگه با هم بخونیمش.شه قیمت گذاشت. بره به دست میاد رو نمیمی

My consistent thoughts become my reality 

With a thought thought here and thought thought there. 

Here a thought. There a thought. Everywhere a thought. 

My consistent thoughts become my reality 

تون باشه. توجه تونه موضوع درآمدهستن. می 11ای توش بذاریم که باز هم توی صفحه گری: خوبه. حالا بیاین کلمات دیگه

خواین تون بیاد. هر عددی رو که میدلار در ماه. این فقط برای اینه که روش کار دست 1111داشته باشین که من اونجا نوشتم 

خوام روش کار رو یاد بگیرین. عدد خودتون رو به جای اون بذارین. شاید هدف شما همین قدر باشه یا نباشه. اشکالی نداره. می

 ای که واقعاً براتون امکان پذیره. شروع کنیم.یا هر مقدار دیگه 10111یا  3111یا  11111 بذارین مثلاً
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 گری و حضار:

I earn 1111  dollars a month, very easily. 

With a dollar dollar here and dollar dollar there. 

Here a dollar, there a dollar. Everywhere a dollar.  

I earn 1111 dollars a month, very easily. 

ای که مورد یا هر عدد دیگه "رمآدلار در می 1111ماهی "تون فرو کنین که خب، باحاله، نه؟ ببینین، اگه دائماً توی کلهگری: 

کار رو شه. البته باید به تدریج نظرتونه و این کار رو هم دائماً انجام بدین اون وقت سیستم شما نظرش در مورد شما عوض می

-کنین. بعد از مدتی به جایی میدلاری حرکت می 1111شن. در جهت درآمد ها که به تدریج بزرگ میشروع کنین. مث بچه

 دلار در ماه درآمد معنی نداره. چون شما دیگه اون طوری نیستین. 3111بینین دیگه میرسین که 

 کنی؟ مثلاً بخوای تا جایی که ممکنه بیشتر بشه.میاگه نخوای خودت رو به مقدار مشخصی محدود کنی چی کار ویکی: 

تونین کنم اولش مقدار مشخصی رو انتخاب کنین. اسمش رو محدودیت نذارین چون هر وقت که بخواین میگری: توصیه می

غیر و بالاتر هم برین. ولی اگه چیز  10111و بعدش  11111تونین به رسیدین می 1111زیادش کنین. مثلاً هر وقت که به 

تونین؟ خیلی پول تون رو اندازه بگیرین. میتونین میزان پیشرفتاون وقت نمی "خیلی پول در میارم"مشخصی رو بگین مث 

 شه مقدارش رو مشخص کنین.شین؟ هر جایی که میچقدره؟ متوجه می

 کنم.این یکی هم یه مثالیه که من خودم استفاده می

I'm an example of vibrant health* 

 من انجامش بدین. با

 گری و حضار:

I'm an example of vibrant health. Just look at me go. 

                                                           
 سلامتی من مثال زدنیه*
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With a vibe vibe here and vibe vibe there. 

Here a vibe, there a vibe. Everywhere a vibe. 

I'm an example of vibrant health. Just look at me go. 

تون رو توش بذارین. ولی الزامی هم نیست که فقط های تاکیدیتون میاد جملهخوبه. این با اون آهنگ بود. اگه ازش خوش گری:

 خونین.تون رو استفاده کنین... یعنی همونی رو که در هر حال میاز اون آهنگ استفاده کنین. آهنگ مورد علاقه

. Early morning rainکنم. اسمش هست هم از خوندنش کیف می یه آهنگی هست که خیلی دوست دارم بخونمش. همیشه

خونم. بعدش ای شنیدنش. برای اونایی که تا حالا نشنیدنش اولش رو میروند[ اوه، عدهها بالا میچند نفرتون اونو شنیدن؟ ]دست

 کنم.گم که باهاش چی کار میبهتون می

In the early morning rain, with a dollar in my hand. 

And an achin' in my heart and my pocket full of sand. 

توش  ه پس بهتره کلمات خودم رو هممِرَخونمش. وقتی که آهنگش توی سَاون آهنگ رو خیلی دوست دارم و همیشه دارم می

 . مثلاً: ذارمهای تاکیدیم رو توی اون میبذارم. اینه که بعضی از جمله

I'm an example of vibrant health 

 یکی دیگه اینه: پیداست که این برام خیلی مهمه. بارها هم اینو گفتم.

I make a difference where ever I go 

 گم:شه. در مورد روابطم با ایدرین هم میها مربوط میی من با شما و این همایشکه به رابطه

My harmony with Adrienne creates a symphony you know 

 ذارم.های تاکیدی خوبی هستن. اینه که همشون رو توی اون آهنگ میی اینا جملههمه

 خواند[]گری می

I'm an example of vibrant health 
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I make a difference where ever I go 

My harmony with Adrienne creates a symphony you know 

 در ضمن ایدرین هم ازش خیلی خوشش میاد.

یا  Heartbreak hotelومده. شاید اولین آهنگی رو که ضبط کرده یادتون نیاد. اسمش االویس پریسلی خوشم میهمیشه از 

Hound dog .نیست. اسمش بود  هیچکدوم از اونایی که زیاد شنیدین نبودThat's all right mama چند نفرتون یادشونه؟ .

 خونمش.. توی دلم میبرند[ از اون آهنگ خیلی خوشم میادها را بالا می]دست

رقصم. خوام مث خود الویس باشه. این برام کار سختیه چون من شبیه اون نیستم. مث اون هم نمیخوام اونو بخونم ولی میحالا می

هام رو تکون بدم. ]گری تونم مث اون لبتونم بکنم. میکرد و من هم میخونم. ولی یه کاری هست که اون میمث اون هم نمی

 خندند.[زند و حضار مییس لبخند میمثل الو

 خونمش.گری: یادتون اومد؟ حالا می

Well, that's all right mama. That's all right for you. 

That's all right mama, just any way you do. 

Well, that's all right. That's all right. 

Well, that's all right. Now mama. Any way you do. 

 ]خطاب به ایدرین[ ایدرین، لطفاً یه لحظه بیا بالا و کنار من بشین.

های من رسیدن به آرامش از اونجایی که از این آهنگ خوشم میاد چند تا جمله تاکیدی هم براش درست کردم. یکی از هدف

نگی رو در همه چیز و همه کس ببینم. خوام آرامش و هماههای این دنیا رو هم ببینم. واقعاً میخوام فراتر از خشونتشخصیه. می

 گه:این برام خیلی مهمه. اینه که یه جمله تاکیدی ساختم که می

Peace is my companion, forgiveness is my friend. Health is my example and my talks are in 

demand.* 

                                                           
 های من هستن.ها متقاضی سخنرانیسلامتیم مثال زدنیه و خیلی .آرامش همدم منه، بخشایش دوستمه*
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 ی تاکیدی رو در یه آهنگ جا دادم. درسته؟چند تا جمله

 ]اکنون بر روی صحنه آمده است[ اگه وسطش تپق بزنم باید کمکم کنی.ایدرین: 

 گری: خب، عصبی هستی؟

 ایدرین: بله، من که سخنران نیستم.

کنه و اون یکی هم باهاش شینه و یه دفه یکی از ما شروع به خوندن میگری: خب. ولی وقتی توی ماشین هستیم اون کنارم می

 مردم بخونیم. ی برای اینکنه. حالا بیا دو تایهمراهی می

 ایدرین: باشه.

 خوانند:گری و ایدرین با هم می

Peace is my companion, forgiveness is my friend. Health is my example and my talks are in 

demand. 

That's how it is. That's how it is. 

Peace is my companion, forgiveness is my friend. 

تون نیاد ولی من واقعاً ازش ی الویس خوشآهنگ باحالیه. شاید شما از اون ترانهزنند[ متوجه منظورم شدین؟ کف می ]حضار

 های تاکیدیم رو هم توش بذارم. خونمش. پس بهتره که جملهد و به هر حال میآخوشم می

شه که به آرامش بیشتر توجه کنم؟ به سمت باعث می کنین که اگه اونو بارها بخونم چه تاثیری روی فکر کردنم داره؟ آیافکر می

خب، آرامش رو "کنم که شه با خودم فکر میشنوم که از کسی انتقاد میکنم؟ قطعاً همین طوره. مثلاً وقتی میآرامش حرکت می

م تونالآن چه کاری می شه در این موقعیت پیدا کرد؟ نباید از اون آدم انتقاد کنن. شاید به کمک نیاز داشته باشه.چه جوری می

افتم که چه جوری کاری کنم که باعث آرامش بشه چون دائماً در حال خوندن اون بعدش به این فکر می "ه مفید باشه؟بکنم ک

 شعر خودم بودم.
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 ست. مال دین مارتین بوده. یادتون میاد؟ه 19ی ی دیگه در صفحهیه ترانه

 حضار: اوه، بله.

 صفحه نوشتم. حالا بیاین با هم بخونیمش. باشه؟گری: شعر اصلیش رو بالای 

 خوانند:گری و حضار می

When the moon hits your eye like a big pizza pie, that's amore. 

When the world seems to shine like you've had too much wine, you're in love. 

When you walk in a dream, you know you're not dreaming, senore. 

'Scusa me, but you see back in old Napoli, that's amore. 

 [19گری: حالا برای کسایی که مشکل اضافه وزن دارن ]از صفحه 

As my scale goes around and says 1-3-1 pounds… 

 خوانند:گری و حضار می

As my scale goes around and says 1-3-1 pounds, that's a normal. 

As my clothes feel so loose on my little caboose, I'm so trim. 

When I walk in a room, all the heads they keep turning towards me. 

'Scusa me, but you see, with this slender body, I'm so gorgeous. 

باید از مسیر خارج نشین. اگه راهی برای موندن در مسیر پیدا نکنین ایه. ولی های تاکیدی روش خیلی قویاستفاده از جمله گری:

تون بذارین. های مورد علاقهتون رو توی آهنگهای تاکیدیشین. اینو بارها شنیدین. اینه که... سعی کنین جملهاز مسیر خارج می

 چون ضرباهنگ و وزن داره. تکرار و احساسات. خیلی قوی هستن.
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 توان گرفتمی *ی او جی سیمسوناز محاکمههایی که درس -31

 ی او جی سیمسون شده بودم.مجذوب محاکمه

ی لق و خوی اشخاص درگیر در موضوع نداشت. بلکه نحوهگناهی سیمسون یا خُالبته مجذوب شدنم هیچ ربطی به گناهکاری یا بی

های مورد نظر خود بر روی دیوارهای اعضای هیات منصفه برایم جالب بود. و ثبت نوشته احساساتو  تکراری وکلای مدافع از استفاده

های او را قبول داشته باشیم یا کرد. صرف نظر از این که انگیزهدر آخرین دفاعی که جانی کاکرن انجام داد صدق می این قضیه خصوصاً

 های مفیدی از دادگاه او جی سیمسون بگیریم.توانیم درسخیر می

ای را بگویم. شاید به یاد داشته باشید که در اواسط جریان دادگاه از آقای سیمسون خواستند که دستکش خونینی را مقدمهاول باید 

ل جنایت پیدا شده بود به دست نماید. دستکش، در مقابل چشمان اکثر ناظران و از جمله اعضای هیات منصفه به دستش حکه در م

برای این امر آورده بودند نظیر این که رطوبت خون باعث آب رفتن دستکش گردیده است. هر  رفت. در جریان دادرسی توجیهاتینمی

 .ی دستش نبودمتناسب با اندازهچند که تمامی توجیهات مزبور منطقی بودند ولی واقعیت این بود که از دید اکثر ناظران دستکش 

رفت وکلای مدافع به سرعت به آنها اشاره کردند. ر که انتظار میهای دیگری هم در میان شواهد وجود داشتند و همان طوناسازگاری

بندم که در طول دادگاه استفاده نمودند. شرط می "عجله در قضاوت"از عبارت  مکرراًگفتند همچنین آنها وقتی از جریان دادرسی می

ش را به روی دیوارهای هر کسی که به آن گوش حداقل صد بار آن عبارت را به کار بردند. تبدیل به تکیه کلامی شده بود که راه خود

 عجله در قضاوت. عجله در قضاوت.داد باز کرده بود. می

وقتی زمان آخرین دفاع فرا رسید وکیل مدافع یعنی جانی کاکرن به اعضای هیات منصفه یادآوری نمود که اگر در مورد گناهکار بودن 

بندی را به شکلی قالب "تردید معقول"ا است که او را تبرئه کنند. آقای کاکرن بر آنه "به شکل معقولی تردید دارند"آقای سیمسون 

برای نگارش بر روی دیوارهای اعضای هیات منصفه بهره گیرد. او عبارت  احساساتو  تکرارنمود که بتواند به طرز موثری از اصول 

 را به تکیه کلام دیگری تغییر داد. "تردید معقول"

 "رئه نمایید.بینید که متناسب نیستند باید او را تبکنید اگر میرا بررسی میوقتی شواهد "وی گفت 

نمود که هر بار که به شواهدی اشاره میشد.  تکرار ی ظاهراً ساده بارها در جریان آخرین دفاعی که آقای کاکرن به عمل آورداین جمله

 گفت...مورد تردید بودند می

 "نمایید. اگر متناسب نیست باید او را تبرئه"

                                                           
-های تلویزیونی پخش میمستقیم از شبکه ی او به طورورزشکار مشهوری که چند سال پیش به اتهام قتل همسرش و دوست همسرش محاکمه شد. محاکمه*

 . )مترجم(و سر و صدای زیادی به راه انداخت گردید
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بندی قتل اشاره هم داشته باشد. وقتی به تناقضات موجود در زمان احساسیکرد تا اثر این تکیه کلام را با وزن و آهنگ خاصی ذکر می

 نمود گفت...می

 "اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید."

 داد گفت...ی او قرار میهای ظاهراً نژادپرستانهیگیروقتی شواهدی را که کارآگاه مارک فورمن تهیه نموده بود در کنار جهت

 "اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید."

 و البته وقتی هم که نوبت به دستکشی رسید که متناسب نبود گفت...

 "اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید."

ولی او هر بار آن را با یک ضرباهنگ خاص و مسحور کننده  .در رفتتعداد دفعاتی که آقای کاکرن عبارت مزبور را تکرار کرد از دستم 

بود. عبارتی خیلی ساده و سرراست بود و  همگاندر حال نگارش آن عبارت بر روی دیوارهای  احساسو  تکرارگفت. وی با می

 "اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید."پیچیدگی خاصی هم نداشت. 

آقای ک داد. ری شِی سخن را به همکارش بَهایش به پایان رسیدند رشتهرا دو سه ساعت ادامه داد و وقتی گفتهآقای کاکرن این شیوه 

-ای مربوط میانبرانگیزی را که به دیای نیز تخصص داشت. بخشی از شواهد بحثانی دیشک علاوه بر این که وکیل بود در زمینه

آن جمله به  ".اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید"نگفت ر داد. اما حتی یک بار هم شدند در برابر هیات منصفه مورد بررسی قرا

 آمد.مورد به حساب میی آقای شک بیآقای کاکرن اختصاص داشت و ذکر آن به وسیله

روی دیوارهای  بر حروف درشتدر عوض آقای شک کاری کرد که تکیه کلام آقای کاکرن را بسیار موثرتر ساخت و همه چیز را با 

ای به جایگاه تکیه داد و مستقیماً به چشمان اعضای اناعضای هیات منصفه نوشت. پس از مرور شواهد بحث برانگیز مربوط به دی

 هیات منصفه خیره شد آرام و از روی فکر گفت...

 "دانید که ... متناسب نیست.می"

 گفت...ارهایم را که توسط آقای کاکرن ثبت شده بودند شنیدم که میهای روی دیوگفت بلافاصله بازتاب نوشتهوقتی این را می

 "اگر متناسب نیست باید او را تبرئه نمایید."
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ها ترین روشدادند. وکلای مدافع با استفاده از سادهباور کردنی نبود. داشتند حرف خود را در ذهن اعضای هیات منصفه جای می

مداری های اخلاقتوانیم راهنوشتند. ما هم قادریم از همین فنون بهره گیریم. میمیاستادانه بر روی دیوارهای اعضای هیات منصفه 

 توانیم از آنها برای بخشایش استفاده نماییم...مثلاً میبرای بکارگیری آنها بر روی خودمان یا دیگران بیابیم. 

 "راه زندگی بخشایش است."

 آن را برای آرامش بکار گیریم...یا 

 "آرامش من به معنی رهایی من است."

 ها برای ترغیب مراجعان به ضربه زدن استفاده کنیم...نیا از آ

 "برای این که از این مهلکه در بروم باید روی خودم ضربه بزنم."

و امثالهم ابزارهای بسیار قدرتمندی برای نوشتن بر روی  هاها، تکیه کلامتوانید به همین ترتیب ادامه دهید. اشعار تبلیغاتی، قافیهمی

-به شکل –ما  بر رویها ایم. هر روز از این روشدیوارها هستند. اگر فکر کنیم که این کار احمقانه است در واقع متوجه موضوع نشده

دانید که این ای خودمان انجام ندهیم؟ میکنند. چرا اختیار خود را به دست نگیریم و همان کار را براستفاده می -های خیلی موثری 

 هم نوعی حق انتخاب است.

 کنیم.گاهی اوقات اصول کار را هم فراموش می
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 ی احساسات گذاشتیدست روی ماشه -32

 توانم عنان احساسات شما را به دست گیرم.مراقب باشید! من می

در برابر من ندارید. هیچ قدرتی توانم وضعیت احساسی شما را ظرف چند لحظه از شادی به غم و بالعکس تغییر دهم. به علاوه شما می

گویم گوش ندهید و میکه منظورم این است که به آنچه دهم این است که از من دوری گزینید. تنها راه اجتناب از آنچه که انجام می

 باشد.ی واقعی دفاع از خودتان میم نخوانید. این تنها شیوهنویسآنچه را هم که می

تان را به هر شکلی که بخواهم هدف بگیرم. جالب توانم روانام و میی احساسات گذاشتهبینید دست بر روی ماشههمان طور که می

تواند دست روی ماشه سی نیستم که مین تنها کمدهید. ولی ی این کار را میهم این است که شما هم با کمال رضایت به من اجازه

آگاه نیستیم که با آنها  اًبریم. اکثرتوانند. ماشه همان زبان ما یا کلماتی است که به کار میتوانید. دیگران نیز میبگذارد. خودتان هم می

 نماییم.چه می

افتیم که آنها چگونه و چندان هم به این فکر نمیکنیم هزاران بار از آنها استفاده می زکلمات برای ما چیزهایی عادی هستند. هر رو

-به معنای واقعی کلمه حاکم بر وضعیت احساسی ما هستند. نه؟ این طور فکر نمی دهند.پیوسته و قدرتمندانه زندگی ما را شکل می

 کنید؟ پس این را بخوانید...

یدی، افسردگی و ناخوشی است. این دنیای ویرانه آکنده از ام که مملو از ناامبستی گیر افتادهکنم. در بنخیلی احساس تنهایی می"

ا از من ربودند و از ام رماند. باید آن قدر در آن بمانی و کار کنی تا بمیری. کودکیای میچالهباشد. زندگی به سیاهخشونت و نفرت می

 "پناهم.چاره و بیفایده، ناامید، بیارزش، بیام. بیآن پس همیشه طرد شده

ی نظیر تنهایی، ناامیدی، ناتوانی، مردن، "غمناک"که وقتی کلمات  یشیدندبیاو  –تر ولی این بار آهسته –ن دوباره آن را بخوانید اکنو

 دهد.ه احساسی به شما دست میبینید چپناهی و غیره را می، بیارزشیربوده شدن، بی

 نمایید.ی متن زیر مقایسه العهاکنون آن را با احساس ناشی از مط

توانم باشد. برای دستیابی به امکاناتی که در پیش هستند نمیها میانگیز است. روزی عالی و سرشار از موقعیتامروز خیلی هیجان"

تواند مانعم گردد. بیش از این صبر کنم. زندگی خوشایند، پر از لبخند، مهیج و جادویی است. سر حال و پر انرژی هستم و کسی نمی

 "رود.واقعاً نعمتی به شمار می چنین زندگی

ی بیشتری باشد. آیا به علت آن اندیشیدید؟ آشکارا کلمات برانگیزانندهتر میی پاراگراف دوم خیلی برانگیزانندهبدیهی است که مطالعه

ی کاغذ )یا صفحهز علائم ریزی بر روی گردند؟ هر چه باشد آن کلمات هم صرفاً اما می انگیزشدارد. ولی آن کلمات چرا باعث 



 

166 
 

ی ناخوشی خیلی ی جملات منفی هستند. مثلاً کلمهو گاهی اوقات خیلی شبیه به علائم تشکیل دهنده اندنمایشگر رایانه( تشکیل شده

 گردد. چرا؟شبیه به سرخوشی است. ولی باعث احساس کاملاً متفاوتی می

تا قبل از این که  "هواپیما"ی اش کنیم. مثلاً کلمه"سازیدرونی"باید شنویم قبل از این که معنی آن را بفهمیم ای را میوقتی کلمه

ی این دانم که همهمعنی است. میایم بیایم یا حسی درونی از این که هواپیما چیست به دست نیاوردهتصویری ذهنی از آن نساخته

و بعد بلافاصله آن را در سیستم  "چه معنایی دارد؟ این کلمه"پرسد که سیستم ما می استشوند. ولی مثل این امور پنهانی انجام می

 یابیم. باید واقعاً کلمه را تجربه نماییم تا معنای کامل آن را بفهمیم. کنیم و معنی آن را میسازی میخود درونی

آثار تواند یکسانی میی کنیم و به همین علت هم هست که کلمهمیسازی مان درونیهای روی دیوارهایما کلمات را مطابق با نوشته

آموز برای بازماندگان هولوکاست در مقایسه با یک دانش "هیتلر"ی احساسی متفاوتی بر روی اشخاص مختلف داشته باشد. مثلاً کلمه

یان یز موجب احساسات متفاوتی در من "برده"ی خواند بار احساسی متفاوتی دارد. کلمهی غیر یهودی که درس تاریخ میساله 04

 باشند.  "ی جنسیرابطه"و  "سرطان"]ع[،  "عیسی"توانند های دیگر میشود. مثالپوستان و سفیدپوستان آمریکا مییاهس

شان را شان بوده است. برای این که معنیهایی که از شما خواستم آنها را بخوانید ناشی از کلماتدر نتیجه اثر احساسی آن پاراگراف

سازی آن کلمات در سیستم شما ی درونیکردید و احساس حاصل از آن کار نیز بستگی به نحوهسازی میدریابید باید آنها را درونی

 نمودید. "تجربه". به معنای واقعی کلمه هر یک از آن کلمات را در حد کمتری داشت

ی ما روند. در مکالمات روزمرهها و مجلات به کار میتلویزیون، رادیو، کتاببینیم. کلماتی از هر دست در تاثیر کلمات را در همه جا می

-انرژی ما را می"باشیم. آیا تاکنون در کنار افرادی که سازی آنها میشوند و دائماً در حال درونیمان( استفاده می)از جمله با مراجعان

به لحاظ احساسی ما را آشفته با این کار خود برند و ؟ به کلماتی که بکار میشوداید؟ آیا مایلید بدانید که چرا این طور میبوده "گیرند

سازی نماییم. افسرده، زشت، نفرت و غیره( درونیقبیل شان را )از نمایند توجه کنید. برای این که منظورشان را بفهمیم باید کلماتمی

کند. )اوق! حال دارند نزول مین افراد پرسوز و بیای که آد کنندهگر و ناامیبا این کار وضعیت احساسی ما نیز تا همان حضیض ویران

 حتی نوشتن بعضی از اینها را هم دوست ندارم.(

توجه نمایید. سرزنده،  ،شوندبخش شما هستند ایراد میکه از جانب کسانی که الهام ،ایتوانید به کلمات برانگیزانندهاز سوی دیگر می

دهند. خراش شفا یاری مینگذارند و ما را در ساختن آسماشفقانه هستند. بر دنیا اثر میبخش و مقدرتبرانگیز، بخش، اشتیاقشادی

شناسم که در میان آورند. برای مثال نویسنده و سخنرانی را میاند و با خود عشق و بخشندگی به همراه میسرخوش و باروحیه

-داند که کلمات برانگیزاننده باعث دوستی، انگیزش و انرژی گرفتن میچون می کند. چرا؟استفاده می "عالی"کلماتش به کرات از لفظ 

کاخ "ای به نام دهند. او اکنون در حال نگارش مجموعهها واکنش نشان میکنند و مطابق با همانسازی میشوند. مردم آنها را درونی

 برد توجه کنید.مداً بکار میباشد. آن را بخوانید و به تعداد کلمات انگیزشی که او عمی "هافرصت



 

167 
 

حالی به باشند. بسته به این که چگونه بکار روند سرزندگی یا بیات ما میاحساسموثری برای نماییم کلیدهای کلماتی که استفاده می

نیز از اهمیت  گوییممیشنویم اختصاص ندارد. آنچه که خوانیم یا میآورند. البته این ویژگی فقط به کلماتی که آنها را میهمراه می

باشند. ای از بنیان وضعیت احساسی ما میبریم آینهبکار می عادتاًخاصی برخوردار است. به علاوه باید توجه داشته باشید که کلماتی که 

 ی بعدی به این مبحث بیشتر خواهیم پرداخت.دفعه
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 مراقب کلام خود باشید -33

ی دیگر را نیز در این کلمه را در اینجا خواندید و تقریباً هزار کلمه ده هستند. حدود کلمات، کلمات، کلمات. همه جا در اطراف ما

گرایی و معانی مختلف بسیار باشند. زبان انگلیسی به لحاظ نشانههای ابراز نظرات میترین ابزار ارتباطی ما و نشانهمهمخوانید. بخش می

توان از آنها برای باشند. میروند. کلمات بسیار قوی میفی فراوانی در آن بکار میغنی است و استعارات، کلمات مترادف و عبارات توصی

 انگیزه دادن، ارزش گذاشتن، پیچیده یا بدتر نمودن استفاده کرد.

باشد. هر چه باشد بحث کار آسانی می ،ها است ولی به یاد داشته باشید که فراموش کردن اصولدانم که در اینجا سخن از بنیانمی

روند. هورا! در کنار آنها بمانید و بیشتر های قدرتمند دیگری هستند که برای حذف بارهای احساسی بکار میتی و روشافاصلی ما ای

توانیم به راحتی کلمات خود را به ای است. چرا وقتی میبیاموزید. اما بد نیست برخی عوامل مثبت را نیز به آنها بیفزاییم. کار ساده

 دهیم که به نفع ما تمام شود اجازه دهیم به ضرر ما عمل نمایند؟نحوی تغییر 

گردند. این بدین دلیل است که باید آنها شنویم موجب بروز احساساتی در ما میخوانیم و میدر بخش پیشین دیدیم که کلماتی که می

 شان را به طور کامل بفهمیم.سازی نماییم تا معنیرا درونی

گذارند؟ قطعاً همین طور است. قبل از این نویسیم( چطور؟ آیا آنها هم بر وضعیت احساسی ما اثر می)یا می مگوییمیولی کلماتی که 

دریابیم. به اش را به طور کامل سازی کنیم تا معنیرا بر زبان بیاوریم باید آن را درونی "شادی"یا  "افسردگی"ای همچون که کلمه

باشد. البته این بدین اش میسازیکنیم و اندیشیدن به آن به نوعی به معنی درونی فکرکلمه باید راجع به آن  عبارت دیگر قبل از گفتن

 اندازد.ای وحشتناک میما را در ورطه "افسردگی"ی معنی نیست که صرف گفتن کلمه

شود فسردگی( باعث تجربیات خفیفی از آن میی مکرر از یک کلمه )نظیر اپیوندد این است که استفادهولی آنچه که قطعاً به وقوع می

د. برای مثال نکشانبکار روند ما را به جهت خود می عادتدهد. اگر کلمات مشخصی به صورت و ما را در جهت همان کلمه سوق می

عمولاً به خاطر هر تان دهم که متوانم کسی را نشانکند آنگاه میاستفاده می "تنش"ی اگر کسی را نشانم دهید که پیوسته از کلمه

یا  "اوه، خوب"اهمیت که فقط یک ی کماواقعهوقتی کند که حتی خود را به نحوی شرطی می اوگردد. ی جزئی دچار تنش میواقعه

 نماید.افتد احساس تنش میاتفاق می برایش کافی استیک نفس کشیدن )یا چند ضربه( 

را )حتی برای یک عصبانیت جزئی( بکار  "خشمگین"ی که از روی عادت کلمه شماری از این دست وجود دارند. مثلاً کسیموارد بی

به صورت خشم واکنش تا ی یک آزردگی کوچک هم برایش کافی باشد حتسازد که برد سیستم خودش را به نحوی شرطی میمی

آنگاه  "از دستش خیلی خشمگین هستم"یا  "کنداین مرا از کوره به در می"گوید نشان دهد. اگر کسی را نشانم دهید که عادتاً می

رود. چنانچه کسی را نشانم دهید که عادت کرده نظر از شدت واقعه به سادگی از کوره در میتان دهم که صرفتوانم کسی را نشانمی
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تان سی را نشاندر این صورت ک "اماز دستش آزرده"یا  "شوداین باعث آزارم می"است خشم را به شکل آزار جلوه دهد و مثلاً بگوید 

 دهد.اش را از دست مییدخواهم داد که احتمالاً رفتار ملایمی دارد و به ندرت حتی در موارد بالقوه شدید خونسر

کنند و ما را در جهت بریم باشیم. چون سیستم احساسی ما را شرطی میباید مراقب کلمات خود و خصوصاً آنهایی که زیاد بکار می

 کشانند.خود می

علاقمند، برم. همچنین ای برانگیزاننده و حتی همراه با مزاح بکار میاست. آن را به شیوه "عالی"ی عشق دانید که کلمهمیلابد 

کنید که فکر میباشند. بخش را نیز دوست دارم. جادویی، درجه یک، سرزنده و معرکه هم کلمات خوبی میپرانرژی، باظرافت و شادی

تری ات برانگیزانندهمرمق را با کلحال و بی، بیناکی خودمان را تغییر دهیم و افتضاح، وحشتناک، ترسدهعمداً لغات مورد استفااگر 

سازیم؟ قطعاً تری شرطی نمیافتد؟ آیا بدین ترتیب خودمان را در جهت مثبتمان میجایگزین کنیم چه اتفاقی برای وضعیت احساسی

ی تغییر در کلمات مورد استفاده به صورت نوعی جملات چنین کنند چطور؟ آیا این نحوهمان نیز ی مراجعانهمین طور است! اگر همه

 برد؟را در جهات مفیدتری پیش نمی ماکند و تاکیدی عمل نمی

افتند. وضعیت احساسی ناخوشایندشان و کلمات منفی که بکار نامم گیر میمی "دور باطل کلام و احساس"آنچه که بسیاری افراد در 

ی خود گردد و آنها هم به نوبهشوند. وضعیت احساسی ناخوشایند باعث استفاده از کلمات منفی میند موجب تقویت یکدیگر میبرمی

شود و الی آخر. این دور تا وقتی که سازند که موجب استفاده از کلمات منفی بیشتری میتر میوضعیت احساسی ناخوشایند را قوی

ی عامدانه از تواند این دور را قطع نماید ولی استفادهتی میافامه خواهد یافت. هر چند که ایقطع نشود به همین شکل منفی اد

 ین کار را انجام دهد. پس چرا هر دو را توامان بکار نبریم؟قادر است همکلمات تقویت کننده نیز 

تی افچه نقشی در آن دور باطل دارند و به کمک ای ها، خاطرات ناگوار، گناه و غیره را بکاویم تا ببینیم کهتوانیم زیر ترسقطعاً می

رسیم تری میزیم. بدین ترتیب احتمالاً به سطح احساسی زندهساهستند متحول  "خارج از آن دور"های مفیدتری که آنها را به وضعیت

ی کلمات منفی با جایگزینی آگاهانه ،آورند. در این فرایندبریم با ظرافت بیشتری از ما حمایت به عمل میکار می و لغاتی هم که به

-تری در زندگی دست میشود و ما هم به جایگاه برانگیزانندهشفا نیز تسریع می روندبخش کار راحتی خواهد بود. لذا های انرژیگزینه

 یابیم.

واقعی نیست. مثلاً  مثبت و غیر ایبرند همیشه به معنی جایگزینی احساسات منفی با کلمهالبته تغییر کلماتی که افراد عادتاً بکار می

کمی حالم "از  "امافسرده"برد. ولی اگر به جای برای توصیف احساس افسردگی آن را به طور کامل از میان نمی "امسرزنده"گفتن 

ای که لمهاستفاده شود آنگاه از میزان حالت منفی کاسته خواهد شد. اینها از شدت ک "خواهم تغییری ایجاد کنممی"یا  "گرفته است

توانید این گردند. مطمئنم که خودتان مینمایند. چند مثال برای کاهش شدت در اینجا ذکر میمعمولاً خیلی بار منفی دارد کم می

 دهید.ادامه فهرست را 
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 دانم چگونهنمی توانمنمی

 چالشم مشکلم

 الآن به کمی آرامش نیاز دارم کنماحساس تنش می

 نیازبرطرف ساختن  ترک عادت

 ام را به جهت دیگری معطوف کنمباید انرژی مضطربم

 باید تجدید قوا کنم اماز حال رفته

 تجربه کسب کردم شکست خوردم

 الآن وقت سکوت است تنها هستم

 به دنبال برداشتن گام بعدی هستم سر در گم هستم

 هشیارم امعصبی

 ی دیدگاه جدیدی هستمآماده امکلافه

 امهای جدیدی گرفتهورودی امطرد شده

 تمرین جلب اعتماد تماس برای فروش

 کسی را با خود همراه کردن قرارداد فروش

 دهمچیز دیگری را ترجیح می متنفرم

 نیاز به بهبود دارد افتضاح است

 ایجاد سلایق غذایی جدید رژیم غذایی

 

-مان هستند. لذا اگر به دقت به کلماتی که از دهان دیگران در میدیوارهایهای روی بریم بازتاب واضحی از نوشتهلغاتی که بکار می

شان را بخوانیم. شخصاً گوش سپردن به سخنان دیگران را ابزاری برای کمک توانیم نسبتاً به راحتی روی دیوارهایآیند گوش دهیم می

عمل خوبی انجام برند به آنان متذکر شوید دیگران بکار می کلماتی را که، کاراین  "دلیل"بدون ذکر  ،دانم. اما اگربه رشد آنان می

ای قدرت ی هنرمندانهام که اگر به شیوهولی این را دریافتهرا از دست خواهید داد. طرف مقابل . بدین ترتیب قطعاً اعتماد ایدنداده

نمایند و به استفاده از به راحتی نظر شما را قبول می پذیرند. بسیاری از آنان همفهمند و میشان را به آنان نشان دهید معمولاً میکلام

 گردند. کلمات بهتری راغب می

گوش دهیم. وقتی در این کار خبره شدیم آنگاه قادر خواهیم گردید  خودمانگری کار در این است که به کلمات و سخنان فوت کوزه

 گام بلندی برداریم.
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 منفی بر روی روانم یبار -34

به دستم رسید. او موضوع را به  ،باشدی تیراندازی در دبیرستان کولومبین میکه درباره ،نامه از ماریا ون سرتیما چند روز پیش این

خوبی تشریح کرده و بسیاری از اصول کاخ را، با وجود این که بر قدرت مخرب آنها تاکید نموده، به خوبی نشان داده است. افکار دائمی 

ی ل خواهند گردید و اگر آن افکار منفی باشند... حدس بزنید که چه خواهد شد. چندین بار متن فکورانهمان تبدیما به واقعیت زندگی

 وی را خواندم و هر بار حس کردم که باری منفی بر روی روانم قرار گرفته است.

 از آن خوشم نیامد.

نمودم از احساسی که به من دست سازی میرا درونی چرا؟ چون از لغاتش خوشم نیامد. واقعاً تاثیر منفی بر من داشتند و وقتی آنها

 روی نموده است.آمد. با خودم فکر کردم که وای، زیادهداد خوشم نمیمی

های روی دیوارهایم مفهوم کلمات وی را )بر آید. بلکه نوشتهولی به سرعت تشخیص دادم که این من نیستم که از آن خوشم نمی

خواندم سیستم من ی ناگوار، قتل عام و قاتلان را میاند. وقتی لغاتی نظیر رنج، واقعهارزیابی قرار دادهاساس تعاریف من و نه او( مورد 

 نمایند.توانند به سرعت موجب تغییر احساسات ما شوند و همین کار را هم میزد. کلمات خیلی قدرت دارند. میمی "اوق"

بین باشد. با این تواند کمی هم خوشگرا باشد. میلازم نیست این قدر منفی" کردند کههای روی دیوارهایم مرتباً تکرار مینوشته

به یاد داشته باشید که کلمات منفی که او برگزیده بود در میان لغاتی که معمولاً  "نماید.ها فقط موضع خودش را خراب میرویزیاده

ام ها بر روی کلمات و اثرات آنها مطالعه کردهسالم هماهنگ باشند. های روی دیوارهایبرم نیستند و لذا بعید است که با نوشتهبکار می

از دهم. از نظر من مرگ یک سرآغیح میام که در محیط رگبارهای لغات شدیداً منفی زندگی ننمایم. باران ملایم را ترجو تصمیم گرفته

 قتل عام نیز شاهدی بر نیازهای معنوی است.باشد. قاتلان هم کسانی هستند که به کمک محتاجند. و نه یک پایان دردناک می

توضیحات  "نادرستی"یا  "درستی"اریا را در زیر بخوانید. احتمالاً در مورد ماکنون یک بار دیگر آنچه را که من نوشتم و بعد هم پیام 

های حتی شاید واکنش هر یک از ما قضاوت خواهید نمود. طرف یکی از ما را خواهید گرفت یا موضعی میانه را بر خواهید گزید.

ی آنچه که گفته شده های روی دیوارهای خودتان دربارهکنید این است که با نوشتهالبته کاری که میشدیدی هم از خود نشان بدهید. 

 د کرد.نهای روی دیوارهای ماریا و من قضاوت خواههای روی دیوارهای شما در مورد نوشتهنمایید. در نتیجه نوشتهاست مشورت می

تان پندارید )و بر روی دیوارهایمی "حقیقت"آیند چون از آنچه که شما تان به نظرتان درست میهایجالب هم این است که قضاوت

ی حقیقت از دیدگاه شما باشد به ایی که منعکس کنندهت از دیدگاه ماریا یا من فقط تا جاند. حقیقاند( سرچشمه گرفتهشده نوشته

 مد. در غیر این صورت امکان دارد که بخواهید آن را نادیده بگیرید یا حتی به شدت با آن مخالفت کنید.نظرتان درست خواهد آ
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اند نشان داده است دریابید. ها بیان شدههمچنین ممکن است قدرت کلمات ماریا و این که چقدر خوب مفاهیمی را که در کاخ فرصت

 آید...جا میاو متنی بسیار قوی و مستدل نوشته است که در این

 دارند،سلام به گری و تمامی کسانی که این متن را دریافت می

وگاس در من پدید آمد تحت تاثیر وقایع دبیرستان کولومبین قرار گرفت و احتمالاً شادی و هیجانی که در جریان همایش لاس

ی کار شدن خستند. اکنون نقش ما در این فاجعهی ناگوار به تدریج در حال آشاید. اثرات آن واقعهاکثر شما نیز با من هم عقیده

گر موارد دیگری نشانگردد و متاسفانه ی ملی محسوب مییک فاجعه واقعاً ملی چیست؟ از این جهت لفظ ملی را بکار بردم که

اید از شعور خود است که در پیش هستند. اصلاً نباید در این باره اشتباه کنیم. ما همان قدر که به فکر کمک به دیگران هستیم ب

. با این دیدگاه باید هر آنچه را که در توان کمک بگیریم ،گیرندکه از رفتارهای کنونی نشات می ،بینی وقایع آیندهبرای پیش

 ها بکار گیریم و به همان اندازه مشتاق شفای آنها نیز باشیم.ها و فاجعهداریم برای جلوگیری از رنج

ام. در بار بودهونتشهای خسرگرمی مان از طریقهای کودکانی بکارگیری خلاقیتنگران نحوهدر پانزده سال گذشته خیلی 

مغز تفاوت میان آنچه که واقعی است و "ی مشهور را ذکر نموده بودی: وگاس به ما دادی این جملهای که در همایش لاسجزوه

اگر  "گردند.ما به شکلی که گویی واقعی هستند ثبت میهای خیالی کند. تجربهرا درک نمی شودآنچه که به دقت تصور می

خدا "گویند که تر است. بسیاری از والدین در این کشور میچنین چیزی برای بزرگسالان درست باشد قطعاً برای کودکان درست

کردی  "دیوارهای ماهای روی نوشته"ها بر روی . با توجه به تاکیدی که در کاخ فرصت"مان نجات دهدما را از دست فرزندان

ارهای تاثیرپذیر جلوگیری نماییم. این احتمال های ناجور بر روی آن دیوباید حداکثر تلاش خود را به خرج دهیم تا از ثبت نوشته

بار و های خشونتاند بیشتر از سرگرمیمان ثبت شدههای مخربی که اکنون بر روی دیوارهای فرزندانرا در نظر دارم که پیام

اند. این هم توجیهی است که برای پدید آمدن این همه های والدین ناشی گردیدهاز بدرفتاری ای و نههای رایانهبازی خصوصاً

 توان آورد.می "ی کافی خوببه اندازه"های معمولی، طبیعی و قاتل از میان خانواده

کنیم باید به این نکته نیز توجه داشته باشیم که آنها خنثی میها ای و فیلمهای رایانهعلاوه بر این که تاثیرپذیری کودکان را از بازی

توانیم باید برای زدودن آن موارد از زندگی کودکان انجام دهیم. دائماً در معرض این تاثیرات هستند. لذا هر کاری را که می

است. تماشای فیلمی که قاتلان  بار را مشکل شماره یک سلامتی در این کشور دانستههای خشونتانجمن پزشکی آمریکا سرگرمی

اند تا با محیط ای گرفته و تغییراتی در آن دادهاند )فکر آن را از یک بازی رایانهی کولومیبین در اینترنت گذاشتهمدرسه

تخیلات های سلامت ذهن و شفادهندگان هشداری باشد تا ببینند که دبیرستان جور در آید( باید برای تمامی شاغلان حرفه

آورم که هیچ یک از کند. به یاد میگیرند. بیایید آخرین کسی نباشیم که این را درک میهایی میان ما چه ورودیکودک

 بینی ننموده بودند.را پیش 2711ی های جوانان در دههدانان فیلسوفان و غیره( شورششناسان، تاریخ)جامعه "متخصصان"
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پیوندند. ولی تجسم و هیجان و ی تغییرات عالی در آن سطح به وقوع میی تخصص ما است چون تمامتخیل انسانی در حیطه

گردند. با اعتیاد به خشونت هم باید همچون سایر انواع اعتیادها بار نیز در تخیل انسانی حادث میریزی اعمال خشونتطرح

 ی سمی دور نگه داشت!"دهما"باشد. باید آنها را از این گیری میبرخورد نمود و در مورد جوانان اولین گام پیش

ها هر چند که شاید موجب تغییراتی باشد. تکرار قتل عاممی "هاکاخ فرصت"های خوب و بد ذهن و خصوصاً تخیل ما جایگاه جنبه

 باشد. چقدر وحشتناک است.آیند نیز میگر وقایعی که در آینده پیش میدر زندگی ما گردد ولی نشان

 با احترام

 ماریا ون سرتیما

شان های متفاوتی که بر روی دیوارهایبر اساس نوشته همگانری کریگ: دوست دارم بدانم که اگر به ناگهان دریابیم که انوشت از گپ

سازی نماییم و آن را درونی واقعاًاید ولی اگر دانم که با این پدیده آشنا شدهدهند آنگاه چه خواهد شد. میوجود دارند واکنش نشان می

کنند از این زاویه بنگریم آنگاه چه پیش لفت میابا ما مخ"را که  "دشمنانی"مراجعان، والدین، فرزندان، عشاق، کارمندان و  تمامی

هر چه باشد اگر ببینیم که اختلاف نظری پیش گردد؟ تر نمیدسترسی به آرامش و بخشایش اندکی آسانخواهد آمد؟ آیا در آن صورت 

شان ثبت شده آنچه را که توسط والدین، مربیان، مذاهب، مدارس، تلویزیون، کتب و غیره بر روی دیوارهایآید و هر دو طرف صرفاً می

 کوبند آنگاه دیگر آشفته نخواهیم شد.است با حرارت بر روی میز می
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 جاهای خالی را پر کنید -35

 کرد.ها پیش یک بطری خالی نوشابه نقش اول فیلمی را بازی میسال

دانید که چقدر آموزنده بود. در آن فیلم یک بطری خالی نوشابه را از هواپیمای را دیده باشید می خدایان باید دیوانه باشنداگر فیلم 

و چون  در آن سکونت داشتند افتاد. بومیان آن را یافتند "غیر متمدن"ای ی کم جمعیتی که قبیلهکوچکی بیرون انداختند و در منطقه

دانستند با این شی عجیب که ی بطری نوشابه نوشته نشده بود حسابی گیج شده بودند. نمیچیزی دربارهشان هیچ روی دیوارهای

ی درختی بود؟ چطور ممکن بود چیزی به این رنگی هم بر روی آن بود چه باید بکنند. از کجا آمده بود؟ آیا میوه منحنی سفید طخطو

 سفتی شفاف هم باشد؟

جاهای "توانستند شان تا جایی که میهای روی دیوارهایبر اساس نوشتهری نوشابه را درک کند باید بومیان برای این که مفهوم بط

است که از  "شگونی"دانستند و از جمله این فرض که ممکن می "عطیه". تمامی مفاهیمی را که برای این "نمودندخالی را پر می

های مختلف قبیله بر سر آن دعوا دند. تبدیل به شی باارزشی شد و گروهشان ارسال گردیده است از خود در آورجانب خدایان برای

کردند. به قدری موجب تنش و ناراحتی گردید که بومیان سرانجام به این نتیجه رسیدند که خدایان باید دیوانه بوده باشند. این بود که 

 رتفع( پایین انداختند. ای می دنیا )صخرهدر تلاش برای باز پس دادن آن به خدایان آن را از لبه

. در طول سالیان استفاده از این گفته برایم خیلی "دهیمهیچ چیز معنایی ندارد جز آن معنایی که ما به آن می"اند که از قدیم گفته

هیچ "ی: ها قرار گیرد. یعنهای استعاری کاخ فرصتخواهم آن را به نحوی بیان نمایم که در چهارچوبمفید بوده است. ولی اکنون می

 ".چیز معنایی ندارد جز آنچه که بر روی دیوارهای ما نوشته شده است

کنیم بر روی دیوارهای ما نوشته شده است. در واقع مفهومی که برای هر چیزی، از بطری نوشابه گرفته تا انجیل، به آن اطلاق می

بال به من بدهید دهند. مثلاً اگر یک توپ بیسزتاب میهای متعددی دارد که تجربیات شخصی ما را بابدیهی است که این مفهوم لایه

آورم. ولی اگر همین توپ را به شخص دیگری بدهید ام به یاد میگیرم و خاطرات فراوانی را از اوایل زندگیبا علاقه آن را در دست می

ی انتخاب نشدن برای دهند. چنانچه توپ خاطرهای را انجام میجانی باشد که افراد دیگر با آن بازی احمقانهصرفاً شی بیبرایش شاید 

د. توپ همان توپ است ولی مفهومی که ما برای آن قائلیم فرق گاه شاید با دیدن آن رو ترش نمایتداعی کند آن اوتیم خاصی را در 

 مان نوشته شده است.کند و بر روی دیوارهایمی

های حسی که های روی دیوارهای خود هستیم تا از انبوه دادهمشورت با نوشتهاید که ما پیوسته در حال تا اینجا لابد به خوبی فهمیده

این "پرسد داریم چیزی درک کنیم. حتی همین الآن هم که در حال خواندن این مطلب هستید سیستم شما میهر روز دریافت می

گیرید. سیستم تان میرا به صورت پاسخ سوالتان های روی دیوارهایو بدیهی است که بازتابی از نوشته "دهندکلمات چه معنی می
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اند های روی دیوارها( در شما پدید آمدههای موجود که از تجربیات، باورها و غیره )نوشتهی دادهخوانید با مجموعهشما لغاتی را که می

پذیرد. به ندرت اندک فکری دی انجام میالبته این کار به صورت پنهانی و خیلی عا یابد.تان مینماید و مفهوم کلمه را برایمقایسه می

 دهیم.را هم نظیر تنفس دائماً انجام میکار ن کنیم. ولی ایاجع به این فرایند میر

ی آن مان دربارهکنیم؟ وقتی دیوارهایمان نباشد چه میای راجع به آن بر روی دیوارهایولی اگر به چیزی بر بخوریم که هیچ نوشته

دهیم که بومیان با آن بطری نوشابه کردند. آوریم؟ ساده است. همان کاری را انجام میمعنی آن سر در میساکت باشند چگونه از 

 "مفهوم"که بر روی دیوارهای ما نوشته شده است تطبیق داشته باشد. البته  "حقیقتی"الامکان با تراشیم که حتیمفهومی برای آن می

ها نیاز دارند که مفهوم دنیای اطراف شود. انساناز این که چنین کاری را انجام دهیم نمیحاصل احتمالاً خیالی است ولی باز هم مانع 

 مان جور در آید.کنیم که با باورهای کنونیخود را درک نمایند و ما همیشه )بله، گفتم همیشه( این کار را به شکلی می

های محدودی که بر خورند و با نوشتهجدید برای آنان( بر میدر این مورد به کودکان دقت نمایید. اغلب به چیزهای جدیدی )حداقل 

شود که پای سازند. در نتیجه زلزله به غولی تبدیل میو مفهومی برای آنها می "کنندجاهای خالی را پر می"شان هستند روی دیوارهای

پردازیم خودمان به آن میی گذاریم. اما وقتمی بافیرا خیال شاسمدهند ان این کار را انجام میکوبد. وقتی کودکخود را بر زمین می

 نامیم.آن را واقعیت می

آید که به اطلاعات ناقصی در مورد خوریم ولی زیاد پیش میمان بر میشویم به ندرت به چیز کاملاً جدیدی در محیطبزرگ که می

های روی کان( جاهای خالی را به کمک نوشتهیابیم. برای این که به این اطلاعات ناقص مفهومی بدهیم )مثل کودچیزی دست می

شنود در مقایسه با نوجوانی که بازی را می "جنگ"نماییم. کسی که در جنگ ویتنام شرکت داشته است وقتی لغت مان پر میهایدیوار

ه است در مقایسه با دیگران کند. شخصی هم که پدرش با او بدرفتاری کرددهد جاهای خالی را به نحو متفاوتی پر میای انجام میرایانه

 نماید.خالی را به شکلی که خیلی با دیگران فرق دارد پر می یشود جاهاوقتی صحبت از روز پدر می

-این مساله به دلیل این که در کانون شفای احساسی ما قرار دارد از اهمیت زیادی برخوردار است. کسانی که برای درمان مراجعه می

 باشند.کردن جاهای خالی برای درک دنیای اطراف خود میکنند دائماً در حال پر 

-ای آنان دست میهای بزرگی از مسائل ریشهشان گوش بسپاریم به سرنخکنند به سخناناگر وقتی که مراجعان جاهای خالی را پر می

گردد. این تی آشکار میافده از ایی پر کردن جاهای خالی توسط آنان قبل و بعد از استفایابیم. شفای واقعی در این موارد از نحوه

نکته بسیار اهمیت دارد. در برخی موارد این که به تغییرات به وجود آمده در فرد به هنگام پر کردن جاهای خالی به دقت گوش دهیم 

گردد. هر مربوط می تریی کلیتواند خیلی مفیدتر از نمره دادن به مشکل در مقیاس صفر تا ده باشد چون معمولاً به شفا در مسالهمی

چند که نمره دادن در مقیاس صفر تا ده روش مفیدی است ولی اصلاً قابل مقایسه با تغییرات شناختی به وجود آمده به هنگام پرکردن 

 زنند.همان تغییرات شناختی می نیزی مراجعان نیست. حرف آخر را جاهای خالی به وسیله
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آورد. می ارمغانمان به کنیم نوعی آزادی را برایهای روی دیوارهای خود چه میه با نوشتهی پایانی هم این که درک کامل این کنکته

-بخششامشان هستند به درک آرروی دیوارهای "حقایق"این که تشخیص دهیم همگان )و از جمله خود ما( دائماً در حال مشورت با 

شان جدا ها فاصله بگیریم و اعمال مردم را از شخصیتانیم از مخالفتتوگردد. بدین ترتیب میتری منجر میتر و رفتارهای بخشاینده

دهند. هستند از خود نشان می "حقیقت"اند و گویی که شان نوشتهکنیم. هر چه باشد آنها هم آنچه را که دیگران بر روی دیوارهای

ها همچون را هم تشخیص دهیم. آن محدودیتخود  ی"هامحدودیت"دار خود بخندیم و های خندهتوانیم به نمایشبدین ترتیب می

 ایم نیستند.های گذشته یعنی والدین، معلمان، دوستان و غیره گرفتهاند و چیزی بیش از باورهایی که از نسلهای خیالیقصه

هم از یک ی اینها گردد. همهسازی زندگی میشود موجب کاهش فشار خون، بهبود روابط و غنیآرامشی که با این درک همراه می

 آیند. بد نیست، هان؟ حتی قیمتش هم خوب است.ی ذهنی میمفهوم ساده
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 گیرینتیجه -63

البته برخی مفاهیم را به شکل  ام؟اید به شما نگفتهدانستهاید که در این مجموعه هیچ چیزی را که قبلاً نمیآیا تاکنون متوجه شده

ال خودتان قبلاً هم با موضوع آشنا حی از استعاراتی که بکار بردم جالب بوده باشند. ولی به هر عضخاصی گرد هم آوردم و شاید هم ب

 اید. کاری که من کردم این بود که فقط  توجه شما را به مواردی از این دست جلب نمودم...بوده

 شوند.افکار دائمی ما به واقعیت زندگی ما تبدیل می -0

اند. این داریم بر روی دیوارهای ما نوشته شده "حقیقت"دها، نبایدها و سایر باورهایی که در مورد ها، بایتوانمها، نمیتوانممی -4

کار با نیت خیر و توسط والدین، دوستان، معلمان، مذاهب، تلویزیون، کتب و غیره انجام شده است. بسیاری از اجزای این 

 "محدودیت"آیند ولی به شکل هر چند که به نظر واقعی میایم و ی خیالی هستند که از دیگران آموختهیهاقصه "حقیقت"

 نمایند.برای ما عمل می

-شنویم، حس میبینیم، میهای روی دیوارهای خود هستیم تا مفهوم چیزهایی را که میهمواره در حال مشورت با نوشته -0

 کنیم و غیره دریابیم.

های خودمان است. چون )حداقل برای ما( برداشت دیدن نوشتهتر از های روی دیوارهای دیگران خیلی آسانی نوشتهمشاهده -2

 است. بقیه هستند که نیاز به کمک دارند. "حقیقت"همان  "حقیقت"ما از 

جملات تاکیدی همیشه کارایی دارند ولی این ما هستیم که باید مراقب باشیم جملات تاکیدی واقعی را بکار بریم. اغلب  -0

 .شوندپیدا میی تاکیدی مثبت ها( هستند که در انتهای یک جمله)یا بله، ولی هاجملات تاکیدی ما همان دنباله

-های خود را مورد تاکید قرار میها است. مردم احتمالاً بدون آن فقط دنبالهتی ابزار موثری برای رهایی از دست دنبالهافای -2

جملات تاکیدی کارایی ندارند. ولی در واقع خیلی  کنند کهمانند. در نتیجه فکر میدهند و لذا در همان جایی که هستند می

 کنند.خوب هم کار می

 دهند.خود سوق می تشوند ولی ما را در جهرویاها لزوماً به واقعیت تبدیل نمی -0

مان پیدا را برای "چگونه"خواهیم همین الآن هم وجود دارد و ما فقط باید آن را بیابیم. آنتن ما راه انجام هر کاری که می -0

یی است که به ما داده شده است. فقط باید هدف مهمی ایا( یکی از بزرگترین عطباشدمیکند. این آنتن )که بخشی از مغز می

 را برایش مشخص سازیم تا فعال گردد.

شود و ما را در جهت آن کلام ما قدرت عظیمی دارد. استفاده از کلمات به صورت عادت باعث تجربیات کوچکی در ما می -1

 سازد.طی میکلمات شر

د نایم و خواهیم بود. شادی و توانگری که در کاخ در دسترس ما قرار دارکنیم. همیشه در همین جا بودهها زندگی میما در کاخ فرصت

 ایم.مان به صورت دیگری شرطی گردیدههای روی دیوارهایی نوشتهحق مسلم ما هستند. اما توسط همه
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 شوند. نظیر: متعددی میهای ها شامل محدودیتآن نوشته

 های کاخ وارد شویم. تر از آن هستیم که به برخی قسمتتر یا جوان( خیلی مسن0)

 روبرو هستند.  -ای سقف شیشه –هایی ( زنان در دنیای کسب و کار با محدودیت4)

 های نژادی باید جای خودشان را بشناسند. ( برخی گروه0)

 شانس یا حریص بود. خوش( برای کسب استقلال مالی باید 2)

 ها است. بافی کار بچهبافی برداریم چون خیال( باید بزرگ شویم و دست از خیال0)

 شان در نیاید. شوند باید گوش بدهند و صدایها حتی وقتی که بزرگ می( بچه2)

 ( عشق چیزی است که باید آن را در منابع بیرونی و نه در درون جستجو نماییم.0)

 قت نباید در میان جمع خود را نشان دهیم چون سایرین در مورد ما قضاوت خواهند کرد.( هیچ و0)

 ( نظر ما اهمیتی ندارد مگر این که با نظر جمع همراه باشد.1)

 گر به ما احترام بگذارند.( باید مدرک تحصیلی داشته باشیم تا به عنوان درمان01)

های خیالی روی دیوارهای ما نیست. تمامی آنها چیزی بیش از نوشته "واقعی بودن". ولی رسندبرخی از این امور به نظر واقعی میالبته 

ملات هدف بوده است و با رویاپردازی و جیک  برخورداری از، از جانب کسانی که تنها ابزارشان شود بارهانامیده می "واقعیت"آنچه که 

خواهید همین الآن هم وجود دارد. فقط باید با آن راه انجام هر کاری که می. است نقض گشتهاند، تاکیدی از آن حمایت به عمل آورده

 هماهنگ گردید.

گنجد. منظورم بعد فکر بعدی نمینای فضای سهشوجود ما بعد دیگری هم دارید که به غفلت از آن تمایل داریم چون در چهارچوب آَ

توانیم هر چیزی را تصور ا محدود نکنیم هیچ محدودیتی ندارند. میاست. افکار هم چیزهایی هستند. تا وقتی هم که خود ما آنها ر

که تا کجا ممکن است ما را با خود گویم نمیآوریم.  هایی پدیدنها ماموریتپردازی کنیم و از آتوانیم راجع به امور خیالنماییم. می

دهند. افکار ما و همین طور دنیای اطراف ما را شکل می کنند و دنیای هر یک ازانگیز و عالی است! افکار حرکت میببرند. چقدر هیجان

 گردند.شوند و... افکار دائمی ما به... واقعیت تبدیل میباعث وقوع امور می

 ی شما علاقه دارم، گریبه همه

 


