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  مقدمه

 بعضي از افراد در زندگي و كهايناز  هاآن كه دو دانشمند در پي علم جديدي بودند,م خواند رابينيقبل در كتابي از آنتوني  هاسال

ديگر  هايانسانچگونه بعضي از افراد با  .متعجب بودند ،روابط خود با ديگران موفق بودند و بعضي ديگر اين توانايي را نداشتند

ولي عده  ،شوند خود موفق زندگي و با داشتن اين توانايي در كاربگذارند و  تأثير هاآنارتباط برقرار كنند و روي  توانندمي راحتيبه

 يهمهاينچه چيزي باعث ايجاد  بودند. هاتفاوتدر پي يافتن  هاآن كنند.ميعمل ترضعيفديگران  زيادي از مردم در برقراري ارتباط با

ي يهمه ؟شوندميو بعضي ديگر در مشكلات خود غرق  رسندميچرا بعضي از افراد به نتايج بزرگي  ؟شودمي هاانسانتفاوت در بين 

 .استفاده از اين منابع متفاوت عمل كننددر  هاانسان ،شودمياست كه باعث  اينكتهمنابعي را در اختيار دارند ولي اين چه  هاانسان

ي ار برنامهبراي انجام اين ك هاآنآيا  توانند.ولي بعضي ديگر نمي با افراد ديگر ارتباط برقرار كنند توانندمي راحتيبهبعضي از اشخاص 

 هاينساناالگوهاي  شودميكه آيا  دسؤال بودنيافتن پاسخ اين در پي  هاآن كنند؟ه از الگوهاي خاصي پيروي ميخاصي دارند و يا اينك

در زندگي و روابطشان به  هاآنبا به كار بردن هم بتوانند  هاآنتا  كار بردديگر به  هايانسانرا در اين الگوها موفق را مطالعه كرد و 

  نتايج مطلوبي برسند؟

دست  ايردهستگبودند به تحقيقات  كاليفرنياكه اساتيد دانشگاه سانتاكروز ريچارد بندلر و جان گريندر باعث شد كه  هاپرسشاين 

ر يو هيپنوتيزور قدرتمندي بود و ويرجينيا سات درمانگرروانديگري مثل ميلتون اريكسون كه  افرادبزنند و از تحقيقات و دستاوردهاي 

ه گوري باتسون و فريتز پرلز هم بودندكيدانشمندان ديگري مثل گر بود استفاده كنند.خانواده  درمانگرروانكه او نيز به سبك خود 

حل  كردند كه در گذاريبنيان دانشي را هاآن. براي پيشبرد اهدافشان استفاده كردند هاآنريچارد بندلر و جان گريندر از تحقيقات 

ص آن مشخ نامكه از  طورهمان .گذاشتند زبانيريزي ذهنيرا برنامه علمنام اين  هاآن جود آورد.مشكلات مردم انقلابي را به و ومسائل 

 اين دانش را حل كند. هاانسانمسائل و مشكلات  ،زبان كارگيريبهبا  تواندميو دارد  سروكارذهن و زبان افراد است اين دانش با 

را طوري جلوه دهد كه  هاآنتجربيات گذشته  ،مجدد ذهن افراد ريزيبرنامهكند و با  ريزيبرنامهرا دوباره  هاانسانذهن  تواندمي

توانند كنترل كه ب دهدمياين توانايي را  هاانساناز اين تجربيات به بهترين شيوه استفاده كنند. اين علم به  ،بتوانند در زندگي آينده

 اهانسانه ب تواندميالگوها و فرمولهاي اين علم  بسازند. دلخواهشان است،كه  طورآنو زندگي خود را  گيرند دستذهنشان را به 

 ايگونههبگذشته خود را تجربيات  توانندمي هاآن. نيست هاآنرا به صورتي ببينند كه انگار گذشته تا گذشته تلخ خود  ،كمك كند

اني انساني آزاد بود, انس توانميپي در زندگي .ال.. با به كار بردن انهاستآنكه دلخواه  طورآن ،شادتر ايگونهبه، زندگي كنندديگر 

   .هاآنذشته گنه ديگران و تجربيات  ،كندمي ريزيبرنامه خودش،  كه ذهن خود را
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  يادگيري

كه بعضي از كودكان در مدرسه مشكل  شنيدممياز افراد اوقات اهي گ درگير كرده بود. م كه ذهن ،بود مواردي له يادگيري يكي ازمسأ

 .شودمي با مشكلات زيادي مواجه هاآندادن در آموزش  هاآنو معلم  گيرندمي ياد خود را هايدرسيادگيري دارند و خيلي سخت 

العاتي بنابراين به دنبال مط .له ديگري مطرح استأد و يا مسنآيا مغز كودكان با هم متفاوت هست بود كه مشكل كجاست؟ سؤالبرايم 

و از همان لحظه اولي كه قدم به  آيندميبا شرايط يكسان يادگيري به دنيا  هانانسا يهمهكه انجام دادم به اين نتيجه رسيدم كه 

كودكان سالم  مورد در اينجامن در  سالم باشد. هاآنو اين در صورتي است كه مغز  كنند.شروع به يادگيري مي ،گذارنددنيا مي

تن كار ديگري راه رف گيريم,ياد مي مروربهرا  ما حرف زدن ،كنيمميما يادگيري را از همان شروع زندگي خود آغاز . كنمميصحبت 

له مسأ ماًحت ؟ياد بگيرد سختيبهاست نوشتن را  چطور ممكن ،حرف بزند گيردميانساني كه به اين راحتي ياد  .آموزيمميكه  ،است

  به وجود بيايند. هاتفاوتاين  شودميعث اي است كه بچيز ديگر

ه همانطورك است. پذيرامكان راحتيبهي غير از زبان مادري برايمان يادگيري زبان ديگردرتمندي هستيم ، آموزان ق درس هاانسانما 

 هاانسان لازم است بگويمانسان موارد خوب را ياد مي گيرد به همان صورت هم موارد بد را هم مي آموزد. براي درك بهتر اين نكته 

 هااين، در وجود كودك نهاده شده است كه در آغاز زندگي باعث بقاي او باشند هارستآيند و فقط اين فقط با دو ترس به دنيا مي

   .هستندترس از ارتفاع و ترس از صداي بلند 

و  رندگيميياد  خوبيبه هاانسانكه  بينيدميپس  .گيرندمي ياد شانزندگيو با گذشت روزهاي  مرور زمانبهرا  هاترسبقيه  افراد

كي از ي را نيز بياموزد. نامطلوبموارد به همان راحتي  دنتوانمي ،گيردميخوب را ياد  موارد راحتيبهكه  گفتيم انسانهاهمان طور كه 

هم  به همان صورت ،ياد بگيرند بترسند توانندميكه  طورهمانافراد  هستند. ) بيمارگونه هايترساين موارد نامطلوب همان فوبياها (

  كند.چگونه كار مي هاآنمغز  نندكافي است كه بدا ياد بگيرند كه نترسند، توانندمي

اد ي رفتارها و كارهايي را  كه دوست دارند،و بايد  گيرندميكارها را ياد  ييهمهبايد متوجه اين نكته بشوند كه در طول زندگي  افراد

  هستند و اين يادگيري تا آخرين ساعات عمرشان نيز ادامه دارد. يادگيريدر حال  شانزندگيلحظه از  در هر هاانسان بگيرند.
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   بدن ما  هايگيرنده

ين و با ا پردازدميبه يادگيري در دنياي اطراف خود  هاگيرندهاين  وسيلهبهدارد كه او  وجوددر بدن انسان پنج گيرنده يا حسگر 

به وجود آيد انسان در يادگيري و به دست  حسگرهااگر خللي در هر يك از اين  .شودمياست كه تجربيات او ساخته  هايادگيري

در  ،مشكل شنوايي داشته باشد آيدمياگر كودكي كه به دنيا  مثلاً .شودميآوردن تجربيات خود با مسائل و مشكلات زيادي روبرو 

 هاحرفو  هاكلمهشنيدن است كه با پدر و مادر خود را بشنود و  ايهحرف تواندنميناتوان خواهد بود، زيرا  زبان و حرف زدنيادگيري 

باعث نقص در يادگيري  حواس در هر يك از اين اختلالپس  .حرف زدن را ياد بگيرد تواندنمي ،اگر نتواند بشنودو  گيردميرا ياد 

ياد نقشه ذهني  عنوانبهكه از آن  كنندميرا در ذهن خود رسم  اينقشهاز دنياي واقعي  حواس اين باوجود هاانسان .شودميانسان 

فاوت مت با هم هاآنهاي اين نقشهبنابر ،شودمي ذهني افراد هاينقشهث تفاوت در باع حواس. تفاوت در كميت و كيفيت اين شودمي

  هستند.

ات دنياي دارد اطلاع كه ذهنييعني هر انساني با توجه به مدل  يكي نيست. كه نقشه با واقعيت و سرزمينايدبارها اين جمله را شنيده

وجه با ت هر فرد دريافتياطلاعات  متفاوت هستند. ديگران عات دريافتيبا اطلا كسو اطلاعات دريافتي هر كندرا دريافت مي اطراف

   متفاوت است. كاملاًبا افراد ديگر  حالات اوبه احساسات و 

 گوييمميبه دليل اين اختلافات است كه  ،بدن به يك اندازه سهيم نيستند هايگيرنده يهمهبراي دريافت اطلاعات از دنياي اطراف 

و به دليل  وندشميكار تصفيه كننده تعيين و ذهني ما به دليل سه ساز  هاينقشهقوي و ضعيف بودن  .نقشه با واقعيت يكي نيست

  اين ساز و كارها در زير آورده شده اند. تفاوت دارند.كه افراد با هم  ها استنقشهن قوي و يا ضعيف بودن اي

  : حذف-1

 و اين كار باعث توجه بيشتر به تجارب ديگر كنيمميكه به قسمتي از تجربيات ذهني خود توجه كمتري  افتدميحذف وقتي اتفاق 

  .شودمي

مشغول حذف  ،دهيدمه مهمانان و افراد ديگر اهميت نمييهمهاگر در يك مهماني شلوغي مشغول صحبت با دوستتان باشيد و به 

      اين شرايط تا موقعي ادامه دارد كه يكي از افراد شما را با صداي بلند صدا .صداي دوستتان هستيد جزبهاطلاعات ورودي ديگر 

  .شودمي جلب آن لحظه تمام توجه شما به آن شخص و در زندمي
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و در آن مكان شلوغ دنبال  كنيدميحواستان را جمع  يهمهدر اين لحظه  ،كنيدشلوغي يكي از دوستان خود را گم مي مكانو يا در 

ال در اين كار شما در ح نيدكنمينيد به او توجهي يو اگر در خلال اين كار از دوستان و آشنايان خود كسي را بب گرديدميدوستتان 

  .بينيدميحذف كردن هستيد تا اينكه در بين جمعيت فقط دوستتان را 

مغز انسان هر لحظه توسط محيط اطراف در حال بمباران اطلاعاتي  .دادن استروي در حال فرايند حذف كردن در زندگي روزمره 

 خودآگاهنخواهد آورد. زيرا ذهن اطلاعات از دنياي اطراف وارد مغز انسان شود او يك ساعت هم دوام  ييهمهاست و اگر قرار باشد 

و بقيه  شودميانسان  خودآگاهاطلاعات را ندارد و فقط اطلاعاتي كه براي او مهم هستند وارد ذهن  يهمهاينت تحمل انسان قابلي

  .شوندمياطلاعات حذف 

  شند .ط زير را داشته بايشرا كه شوندميدر اين هنگام فقط اطلاعاتي وارد مغز انسان 

  اطلاعاتي كه براي بقاي انسان مهم باشند -الف

دهيد اهميت ن شنويدميشايد به بيشتر صداهايي كه  ،شنويدميفرض كنيد در جنگلي مشغول قدم زدن هستيد و صداهاي زيادي 

جلب خواهد  شير،دن اين صدا حواس شما را به سمت يشود, شنميناگهان صداي غرش يك شير شنيده  ،انبوه صداهاولي در بين 

   كرد تا شما را از خطر حمله ناگهاني شير نجات دهد.

  اطلاعات ورودي براي انسان تازگي داشته باشد -ب

اگر  ثلاًم ديدن تصوير جديدي نظر شما را به خود جلب كند. بينيدميبيان كرد كه در بين انبوه تصاوير تكراري كه  طوراين توانمي

ر شما به اين اشيا ديگر نظ ،ي خواهد داشت، ولي بعد از مدتيدر خانه جاي اشيا را عوض كنيد تا مدتي چيدمان خانه برايتان تازگ

  جا شود. جلب نخواهد شد تا اينكه دوباره چيزي جابه

  دارند.لايي اطلاعاتي كه محتواي احساسي با-پ

فس ن طور غيرطبيعيبهولي اگر فرزندتان  ،براي شما اهميت زيادي نداشته باشدمحيط و اطرافيان صداي ممكن در هنگام خواب  مثلاً

 وجود داشته باشد تواندميكه چه مشكلي  بفهميد خواهيدميو  كنيدمياحساس نگراني  سرعتبهشما  ،بكشد
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  تغيير شكل -2

اق موقعي  اتفكار و اين  باشدنميكه در واقعيت روي داده است  طورآن شودميگاهي موقع اطلاعاتي كه از دنياي بيرون وارد مغز شما 

در ه شايد ك كنيدميخاص معنايي درست و براي شرايط  كنيدمير يتفس اشتباهبهرا  حواستانت دريافتي از طريق اكه اطلاع ،افتدمي

در اطلاعات  توانندمي راحتيبههنرمندان  مثال طوربه .نامندمياين كار را تغيير شكل نباشد.  ،كنيدميه شما تفسير ك طورآنواقعيت 

  ورودي خود تغيير شكل ايجاد كنند.

  تعميم يا كلي سازي -3

د يت بداننيز درس ديگر و شرايط هاموقعيتدر  ،ايدرسيدهرا كه در تجربه خاصي به آن  اينتيجهكه  ،افتدمياتفاق  كلي سازي هنگامي

  با انجام كاري به نتيجه مشابه برسيد. د كهيو انتظار داشته باش

 ,باشد قرار گرفتهاذيت  و خشني داشته باشد و هميشه از جانب آن معلم مورد آزار و بداخلاقاگر فردي در دوران مدرسه معلم  مثلاً

 هالممع ييهمهيك معلم به  بداخلاقيدر اين مثال  هستند. بداخلاقي هايانسان هامعلم ييهمهممكن است به اين نتيجه برسد كه 

  تعميم داده شده است.

 هايتفاوتد ايجا باعث ،هانقشهتفاوت در  .متفاوت باشد شوند نقشه با واقعيتحذف, تغيير شكل و  تعميم مواردي هستند كه باعث مي

  .شودمي افراددر  مختلفي

 ولي نتوانستيد اين كار را انجام دهيد و ،ارتباط برقرار كنيد با افراد مختلفي ايدكردهباشد كه سعي  پيش آمدهشايد براي شما هم 

 .خبر خوش اين است كه ناتواني در برقراري ارتباط با ديگران را مي توانيد رفع كنيدتوانيد, نا هاانسانبا  ايجاد ارتباطدر  ايدكردهفكر 

ارتباط  هاآنا ب توانيدنميو اگر  شودميايجاد  هاانسانبا به دليل عدم اطلاع از قوانين ارتباط  ناتواني شما در برقراري ارتباط با ديگران 

ل مي د ديگر با كسب اين قوانين حاصبا اين قوانين است و توانايي ايجاد ارتباط با افرا ناآشناييداشته باشيد فقط به دليل  مؤثري

  د.شو
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  ارتباطي هايشيوه

تفكر ي شناختن خصوصيات و شيوهو  شوندمي بنديتقسيمبه چهار گروه  ،گانه و سازوكاري كه دارند پنج حواس با توجه به هاانسان

 راحتيبه توانيدميرا بشناسيد  هاآناگر بتوانيد شيوه رفتارها و خصوصيات  شما را ياري كند. هاآندر برقراري ارتباط با  تواندمي هاآن

با خصوصيات اخلاقي مختلف ارتباطات مفيدي را  هاييانسانكه با  شودميارتباط برقرار كنيد و اين توانايي در شما ايجاد  هاآنبا 

  است. صورتبدين بنديتقسيماين  استفاده كنيد. درستيبهاز اين ارتباطات در زندگي و كار  و داشته باشيد

  افراد ديد محور -1

  افراد شنود محور-2

  افراد لامسه محور يا احساس محور-3

  افراد منطق محور-4

توانند مي ،در آن قرار دارند بنديتقسيممشخص است اين افراد با توجه به گروهي كه در اين  هاگروهكه از اسم اين  طورهمان

واند تمي هاآنبا برقراري ارتباط  ،موجود هايويژگيخصوصيات و  وصيات فكري و اخلاقي متفاوتي داشته باشند و با توجه بهصخ

اين است  يبندتقسيمبپردازم, فقط هدفم از بيان اين  هاآنمن در اينجا قصد ندارم كه به تشريح خصوصيات  آسان و  يا مشكل باشد.

  دقت و توجه كافي را داشته باشيد. هاآن هايويژگيبا افراد مختلف بايد به  ارتباط مؤثركه براي برقراري 

 هانآ خصوصياتنيز بايد به  هاآنو يادگيري له آموزش أبايد توجه كنيد در مس هاآن هايويژگيبه  هاانسانكه در ارتباط با  طورهمان

 محضهب شما دارند وكل يادگيري در مدرسه مش ي مقولهدر بعضي از كودكانكه  ،شايد بارها ديده و يا شنيده باشيد نماييد. توجه

طور چ .هاستآنبودن  كندذهن، به دليل هاآنمشكل يادگيري  زياداحتمالبهكه  ،به اين نتيجه رسيده باشيد شنيدن اين مطلب

حرف زدن را به اين راحتي ياد  آموزشيكمكي بدون وجود حتي يك وسيله ،ممكن است كودكي كه به اين راحتي توانسته است

شايد  .مربوط باشدا م دادن له به نحوه آموزشأخواندن و نوشتن را بياموزد؟ شايد اين مس آموزشيكمكابزارهاي  وجودبانتواند  ،بگيرد

كر كودكي داشته باشيد كه فبگويم كه اگر شما  دانمميلازم  دهيم.تواني را به كودكان نسبت ميناتوانيم و اين نا هاآندر آموزش ما 

ذهني دارد  كلمشكه رسيده باشيدبه اين نتيجه شايد  ،دبگيربنشيند و آرام  يكجادر  تواندنمياست و  وجوشپرجنبخيلي  ،كنيدمي

اگر شما پدر و يا مادري  .داده استبه كودك شما ريتالين  فوراهم  پزشكروانو  ،براي درمان او به روان پزشك مراجعه كرده باشيدو 
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كودكتان چقدر  كهاينند خود اهميت ندهيد فورا ريتالين را به فرزند خود داده و از باشيد كه به عواقب و عوارض مصرف دارو در فرز

نشان و براي آرام كرد كنندميبه فرزندشان لطف  كنندميكه فكر  كم نيستند والديني, كرده ايدآرام شده است احساس خوشحالي 

ن كه از وقتي مصرف اي اندكردهكه اظهار  شناسمميوالديني را  . كندميمصرف ريتالين، كودكان را معتاد  .دهندميريتالين  هاآنبه 

حالت قطع كردن دارو دوباره  محضبهولي  ،اندشدهتبديل كنگوشحرفكاني آرام و دبه كو هاآن اندكردهآغاز دارو را در فرزندشان 

او را وادار  ،بايد بدانيد ،ايدكردهداروي ريتالين اگر شما  كودك خود را وادار به مصرف . آيدمي هاآنبه سراغ  توجهيبيو  ناآرامي

دارو  اين است كه محدوده زماني اثر اين ،نكته ديگري كه بايد در ارتباط با اين دارو بدانيد كه به اين دارو اعتياد داشته باشد. ايدكرده

   .د دوباره مصرف شوداثر اين دارو از بين رفته و باي ،ساعت از مصرف اين دارو بگذرد 4ساعت است و اگر  4

ر بسياري از والدين فك. كندميموقت آرام  طوربهكودك شما را دارو، ، بلكه كندنميبيماري كودكان را معالجه يعني مصرف اين دارو 

اعث و ب كندميكودكان را مهار اضافه ولي قافل از اينكه اين دارو فقط حركات  ،كندميرا معالجه  هاآنكه ريتالين فرزند  كنندمي

نيم و رفتار ك هاآناگر به جاي اينكه به كودكان خود دارو بدهيم بدانيم كه چطور بايد با  در جايي ساكت بنشينند. هاآنكه  شودمي

 مينأتنيازهاي فرزند خود را  توانيدنمياگر شما والدين تنبلي هستيد و . رويمنميديگر سراغ اين داروها آموزش دهيم  هاآنچگونه به 

  بكشيد.  هاآنرا در را بگيريد و خلاقيت  هاآن را  شانكودكيدارو بدهيد و  هاآنبه  ،كنيد

ه ب ،را وادار كنيد كه ساكت و آرام در يك گوشه بنشينند و شما را خسته نكنند هاآندارو بدهيد و  هاآنبه  خواهيدنميولي اگر 

ديدن و يا  به ؟دهندميتوجه كنيد و به اين نكته پي ببريد كه فرزندانتان به كدام حس خود بيشتر اهميت  هاآنخصوصيات رفتاري 

م كه اكثر يدر مورد يادگيري اين نكته را نيز بگويآموزش بدهيد.  هاآنآنگاه طبق خصوصياتي كه دارند به  ديگر؟ شنيدن و يا حواس

بررسي كنيد كه شايد براي يادگيري  ،دكي را ديديد كه در يادگيري مشكل داردكوبه صورت ديداري ياد مي گيرند اگر  ،كودكان

  .كندميعمل  شنيداري صورتبهمطالب 

كه اگر كودكي در استفاده شود ابزارهاي ديداري و شنيداري  يهمهاز  ،شودمي تأكيددليل است كه در آموزش كودكان همين  به 

اشاره كرد كه  توانميپس به اين نكته  .شوداستفاده  آموزشيكمكاز همان نوع ابزار  ،دهدميديگري اهميت  يادگيري به حواس

   .دهيممينسبت  هاآنناتواني خود را به اشكال دارد و  ما ياددادنشايد نحوه  ،دنمشكل ندار كودكان در يادگيري،

انسان را طوري آفريده است كه با سرعت زيادي ياد  كه خداوند در اختيار انسان قرار داده است اين است كه مغز هاييموهبتيكي از 

وارد   سرعتهبيد بايد اطلاعات را گيربمطالب را ياد  راحتيبهبراي اينكه بنابراين  ،ياد بگيرد كنديبهقادر نيست  مغز انسان .گيردمي

يد و يك نگاه كن الآنرا  يفيلم دقيقه ازدقت كنيد, اگر شما يك به نحوه تماشاي فيلم  براي روشن شدن اين مطلب .كنيد خود مغز
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چه برسد به محتواي  فهميدنمي از موضوع آن فيلم هم چيزي ،يك دقيقه يك دقيقه ادامه دهيد طورهمينفردا و  بعدي آن را  دقيقه

  آموزد.مي سرعت بسيار زيادي و مطالب را با كندميعمل  طورهمينمطالب  فراگيريدر  مغز شما هم فيلم.

يمار فوبيايي شايد يك ب.يعني با سرعت بسيار زياد. , گيرندميترسيدن را به همين شكل ياد )  بيمارگونه هايترس(  بيماران فوبيايي

حتي ديدن تصوير مار ممكن است او را  .باشد پيدا كردهاز حمله مار به شخص ديگري، فوبياي ترس از مار را  ايصحنهبا ديدن 

گر ياد دي بله، او با ديدن صحنه حمله مار به افراد كه او از ديدن تصوير مار هم بترسد.ه چيزي باعث مي شودبه نظر شما چ .بترساند

 ر. با اين توضيحات  اگگيرد و سرعت يادگيري مغز چقدر زياد استكه انسان چقدر سريع ياد مي بينيدمي .از مار بترسد ،گيردمي

من در مورد كودكاني كه مشكل  .ايمكرده ناشكريياد بگيرد به خالق خود  دتواننمياست و  كندذهنبگوييم كه يك كودك 

گيري ذهن نيست و مشكل ياد ،دنكگويم كه هيچ كودك سالمي به جرأت ب توانمميرند كاري ندارم ولي اين را و مغزي دا فيزيولوژيكي

يادگيري او هماهنگ كنيم در اين  هايشيوهآموزشي خود را با  هايروشهر كودكي را بدانيم و  يادگيري، كافي است شيوه ندارد

  به او آموزش دهيم. ترسريعمطالب را بهتر و  توانيمميصورت 

نساني به كه اگر ا كنيمميو در اينجا اين مطلب را تكميل  گيردمياشاره كرديم كه بيمار فوبيايي ترسيدن را ياد  در بحث فوبياها،

يدن يك ترسكه بر اين باورند  بعضي از افراد تواند ياد بگيرد كه نترسد.هم مي كه بترسد، به همان سرعت گيرداين راحتي ياد مي

 گويم كافيافراد ب د او بوده است، بايد در جواب اينترسيدن از مار در همان كودكي در وجو ،يعني اينكه ،انسان ذاتي و ارثي است

 .ترسدمينيك مار غير سمي را كنار يك نوزاد بگذاريد و به اين نكته پي ببريد كه كودك انسان از مار  توانيدمي است امتحان كنيد.

هم به دليل حفظ بقاي  هاترساين  و آيندميفقط با دو ترس به دنيا  هاانسانكه  دهندميعمل آمده است نشان  به تحقيقاتي كه

  .اندشدهان در وجود او قرار داده انس

  از افتادن ترس-1

  از صداي بلند ترس -2

رتفاع, و اگر شخصي از تاريكي, ا ترسدنمياز تاريكي  گاههيچولي او . كندمياگر سر يك نوزاد جيغ بزنيد او ترسيده و شروع به گريه 

ان پي براي درم.ال.ان. ياد بدهيد كه نترسند هاآنياد گرفته است كه بترسد و براي درمان اين افراد نياز است، به  ترسدميمار و.... 

 كه در پايان اين كتاب آورده شده است. ،الگو و تكنيك خاصي دارد ،فوبياها
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در ه اتفاقاتي ك توانيدميلحظات زندگي انسان در حال رخ دادن است و شما با كمك گرفتن از اين فرايند  يهمهفرايند يادگيري در 

   .را كنترل كنيد افتدميذهنتان 

  ت در ذهنانحوه ثبت خاطر

خاطرات  تثب دربايد تعريفي از ذهن داشته باشيم و بدانيم كه مغز انسان  ،له كنترل احساسات و ذهن بپردازيمأقبل از اينكه به مس

  .كندميو يادگيري چگونه عمل 

 و براي پردازش به بخشگرفته وزن احساسي  مغز، شكلباداميشود از طريق بخش وارد مغز مي گانهپنج اطلاعاتي كه از طريق حواس

  شود.و در آنجا ثبت مي بخش هيپوكامپوس مغز به قسمت نيوكورتكس ارسال و از شودميهيپوكامپوس مغز فرستاده 

ل رساكامپوس اتواند اين اطلاعات را به هيپود بخش بادامي مغز نميناگر به هر دليلي اطلاعات ورودي بار احساسي زيادي داشته باش

 است كه خاطرات همين دليلبه  ،ماننداين اين اطلاعات در فضايي بين بخش بادامي و هيپوكامپوس مغز سرگردان ميكند بنابر

انگار هميشه در ذهن انسان هستند و فراموش كردن اين خاطرات بسيار مشكل وحشتناك و خاطراتي كه بار احساسي زيادي دارند 

اين  اگر بار احساسي ار احساسي اين اطلاعات كم كند.كافي است كه كاري كنيم مغز قادر باشد از ب. براي درمان اين مشكل باشدمي

  كاري كرد، كه اين خاطرات از ذهن پاك شوند. توانميخاطرات كم شود، در اين صورت 

 غزم براي پردازش وارد شودميبدن ما از دنياي بيرون گرفته  گانهپنجحواس گفته شد اطلاعاتي كه از طريق  قبلاًكه  طورهمان

در مغز موجود است و وظايفي كه اين بخشهاي مغز  بر عهده دارند اطلاعات  حواس، كه مربوط به اين هاييقسمتبا توجه به  .شوندمي

 نو به دنياي بيرو شدهساخته واكنشيتي كه از قبل موجود است عاو با توجه به اين اطلاعات و اطلا در مغز پردازش شدهورودي 

  . شودمي انتقال داده

   ناخودآگاهقدرت ذهن 

اگر ذهن انسان را به كوه يخي شناور در آب تشبيه كنيم، قله اين كوه ذهن ناخودآگاه و چندين برابر اين قله كه در زير آب است و 

خي كه اين كوه ي بزرگو از قسمت  بينيدميرا  اين كوهشما فقط قله . دهدمي ذهن ناخودآگاه انسان را تشكيل ،بينيدنميشما آن را 

  .خبريدبيچقدر قدرتمند است  ناخودآگاهتانشما از اينكه ذهن  نداريد. ،آگاهيدر درون آب پنهان است

كه كنترل بخش خودآگاه ذهن  رودمياست پس انتظار  ناخودآگاهاز ذهن انسان مربوط به ذهن  ايعمدهبا توجه به اينكه بخش 

اقاتي بخش بزرگ اتف كنترل بتوانيداست و براي اينكه شما  طورهمينانسان نيز توسط ذهن ناخودآگاه انجام شود كه در واقعيت هم 
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هن خودآگاه ذافتد كه از طريق بايد ياد بگيريد كه ذهنتان را اداره كنيد و اين اتفاق موقعي مي را به دست بگيريد، افتدميدر مغز كه 

  ه اينكه مغز شما كنترل شما را به دست بگيرد.را اداره كنيد ن ناخودآگاهتانخود بتوانيد ذهن 

ا ت دهدميو همچنان به كار خود ادامه  داردبرنميدست از كار  وقتهيچي شروع به كار كرد تمغز انسان مثل دستگاهي است كه وق

  . اينكه انسان اين دنيا را ترك كند

هيچ ارتباطي با دنياي بيرون نداشته باشد و نور و يا صدايي  كهطوريبه ،كنندي را در يك محفظه تنگ و تاريك زنداني اگر فرد

 رندير دنياي بيرون را هم از انسان بگپس اگ .كرد خواهد؟ او در مغز خود شروع به تجربه افتدميچه اتفاقي  كنيدميمنتقل نشود, فكر 

  .دبريميپي حال مشغول كار است  يهمهن در مغز انسا كهاين به شما ،با اين توضيحات .كندمياو در درون خود و با مغز خود تجربه 

ساعت  وهشتچهلو تا  كندمياست شروع به كار  چهارماههجنين  كهوقتيذهن ناخودآگاه انسان از  اي دارند.ها مغز پيچيدهانسان

 يان.ال.پ بسيار آسان است. بامغزكار كردن ولي پيچيده است  اندازه اين انسانز مغ بااينكه. دهدميبه كار خود ادامه بعد از مرگ او 

 ورا اسير  هاآنبتوانند كنترل مغز خود را به دست گيرند و اجازه ندهند كه مغزشان  كه دهدميقرار  هاانساندر اختيار اين امكان را 

   خود كند.زنداني 

توبوس شما را به صندلي ته ارا ببندند و  تانكه شما را سوار اتوبوسي بكنند و  دست و پاي است مثل اين تانشدن به دست مغزاسير 

كند, كجا اتوبوس چه مسيري را طي مي كه بينيدميو  كنيدميراننده اين اتوبوس شخص ديگري است و شما فقط نگاه زنجير كنند. 

رود و به شما كه در كند و به دنبال كار خود ميو اتوبوس را پارك مي داردبرميكند و يا در كجا راننده دست از رانندگي توقف مي

 اگر كنترل مغز خودتان را به دست نگيريد, مغز .كندمي عمل طورهمينهم مغز شما  دهد.اتوبوس اسير هستيد هيچ اهميتي نمي

فقط  مغز را دوست داريد يا نه. دهدميكه شما كاري كه انجام دهد دهد و اهميتي نميم ميهر كاري كه دلش بخواهد انجاشما 

پس مغز  اگر از مغز انجام كاري را نخواهيد در اين صورت كار خودش را انجام خواهد داد. .كه از او بخواهيد دهدميا انجام كارهايي ر

  كار مطلوب شما باشد و يا نه.او  كار ،زيرا معلوم نيست ،انجام دهدآزاد نگذاريد كه كار دلخواهش را خود را به حال خود 

ده ش ناخودآگاهشانار جزئي از آن ك كهطوريبه اندگرفتهكاري را به خوبي ياد  اگر گيرند وبا تكرار و تمرين ياد مي معمولاً هاانسان

چگونه با دقت  يد وگرفتبلد نبوديد بنويسيد چگونه قلم را به دست مي كهوقتيياد بياوريد به دليل تمرين و تكرار بوده است. به  است

 .ويسيدنمي چگونه اكنونولي  صحيح رعايت كنيد. صورتبهكرديد فاصله كلمات را چگونه سعي مي ،نوشتيدميحروف و كلمات را 

  .را رعايت نكنيد هافاصلهسيد و يا هم نگران اين نيستيد كه غلط بنوي اصلاًچشمانتان را ببنديد و بنويسيد و  توانيدمي
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كار و يا آن  دهيد،با تكرار و تمرين انجام  كارها را يهمهاگر  .دهيدميناخودآگاه انجام  صورتبههزاران كاري است كه اين يكي از 

 تارهارفكه شما  نيست طوراينشما هميشه  هاييادگيري .زندناخودآگاه از شما سر مي صورتبهو در آمده عادت  صورتبهكم كم رفتار

كارها و رفتارهاي بد و  ،گيرندخوب را ياد مي كارها و رفتارهايكه  طورهمان هاانسانرا ياد بگيريد, و دلخواهتان خوب  و مطالب

فوبياها, رفتارهاي  يادگيريراه رفتن و... كارهاي دلخواه شما هستند و  حرف زدن، يادگيري نوشتن، مثلاً. آموزندرا هم مي نامطلوب

  را دوست نداريد. هاآن شماكارها و رفتارهايي هستند كه  نامطلوب و ... هايعادتافسردگي , اضطراب, وسواسي, 

به دليل معطل  نامطلوب هاييادگيريكه گفتيم،  طورهمان. سرعت عمل مغز در فرايند يادگيري استنتايج  يهمهو  يهمه هااين

بيمار  يك عنوانبهبه افرادي كه اين مشكلات را دارند  ان.ال.پي .معيوب بودن مغز نيستبه معني گذاشتن مغز اتفاق افتاده است و 

يا  و اشتباه حذف، تحريفعات را بهافرادي هستند كه قسمتي از اطلا هاآنگونه است كه پي به اين افراد اين.ال.كند. نگاه اننمي نگاه

  كرد كه بتوانند اين اطلاعات را بازيابي كنند،  كاري بايدو  اندكردهسازي كلي

ام ناصحيح انج صورتبهكه كاري را  اندگرفتهياد حل خواهد شد. اين افراد  هاآن مسائل رفتهازدستابي به اطلاعات در صورت دستي

و كارها و رفتارهاي  هاعادت. براي ترك شودحل مي هاآنمشكلات انجام دهند  موقعبهو  را درست هر كاريدهند و اگر ياد بگيرند كه 

  انسان نياز دارد تغيير كند. نامطلوب

                 دلخواه  اتايجاد تغيير

طي . براي اينكه بتوان تغييري را ايجاد كرد بايد شرايدادانجام  راحتيبه بتوان آن را بايد در نظر داشت كه تغيير رفتار كاري نيست كه

 عادت)(شده است كه به يك رفتار ناخودآگاه  تكرار قدرآن ،يك رفتاردر بيشتر مواقع .ير بگيرديايجاد شود كه انسان تصميم به تغ

دد. مورد ايجاد گرايد شرايط تغيير براي اينكه تغيير حاصل شود بتغيير داد.  تواننمي راحتيبهر را اين رفتا است. مبدل گرديده 

ست و دوحالت قبلي خود بماند است كه دوست دارد در همان  شدهساخته ايگونهبهاين است كه مغز  شودميديگري كه مانع تغيير 

 كه شودميمشكل است پس چه چيزي باعث  قدراينتغيير ايجاد كه  شرايطيدر  ندارد كه تغيير كند و خودش را به چالش بيندازد.

ند به انساني كه هستچيزي گيرند كه از چگونه است كه افراد ناگهان تصميم مي و با سرعت زيادي تغيير كنند. راحتيبهافراد  بعضي از

داده  چه تحولي روياند اتفاقي افتاده است؟ يير كردهتغ بارهيكبه كه هاييانسان ذهن. آيا در دوست دارند باشندتبديل شوند كه 

 ويد.آشنا ششوند ميايجاد تغيير  ي كه باعثله لازم است كه با شرايطأبراي پي بردن به اين مس؟ اندكردهتغيير  هاآناست كه 
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  براي ايجاد تغيير  موردنيازشرايط 

  شده باشد كه انسان تصميم به تغيير بگيرد. تحملغيرقابلو  زجرآورله كنوني بايد به حدي أرفتار و يا مس-1

            تصميم  بارهيكبه هاآنكه  اين لحظه است در نيستند, هاآنافراد از مشكلات به تنگ آمده و ديگر قادر به تحمل  هاوقتگاهي 

عد از معاينه , پزشك بكندمييك فرد سيگاري به دليل مشكلي كه در ريه خود دارد به پزشك مراجعه  مثلاً كه تغيير كنند. گيرندمي

 گيردميتصميم  دفعهيكدر اين شرايط اين شخص  داد. د كه اگر به مصرف سيگار ادامه دهد جانش را از دست خواهدگويمي به او

 ماندن را ترجيح داده و زنده  عاقل انسان .مصرف سيگار را ترك كنداينكه  او دو راه دارد يا بميرد يا .مصرف سيگار را ترك كندكه 

  .كندميراه دوم را انتخاب 

 زماندر آن  او مصرف سيگار را ترك كند؟ توانستنمياو د ترك مصرف سيگار ندار جزبهآيا قبل از اينكه پزشك به او بگويد كه راهي 

حقيقت خواست اين كار را انجام دهد. كه وجود داشت اين بود كه در آن شرايط او نميكار را انجام دهد, مشكلي اين  توانستهم مي

  .كنند تغييراو را وادار به  توانندنميتلاش كنند  هم هرچقدرديگران  كند تغييرنخواهد كه  اگر كسياين است، 

  .نگاه كند له خودأرد از ديدگاه ديگري به مسف-2

له اي كه وجود دارد نگاه كند و اگر اين اتفاق بيافتد در أتغيير كند بايد از ديد شخص ديگري به خودش و مس خواهدميكسي كه 

  اين صورت شرط دوم براي تغيير برقرار شده است.

كند آيا از ديد مخاطب و يا سوم شخص به خودش و مشكلش نگاه او به خود چگونه نگاه مي .ترسدميفردي از ارتفاع فرض كنيد 

از  شاي به خوداگر او لحظه اي مشغول است.كه به چه كار احمقانه بيندنمييا اينكه در مشكل خود غرق شده است و  كند ومي

د تواند ساده و مفيفهمد كه تغيير دادن شرايط چقدر ميو ميخود شده  دارخندهكارهاي آنگاه متوجه ،كند نگاه يشخو بيرون كالبد

  باشد.

 گانهپنج حواس اب و لمسقابل بايد تبديل خواهد شد.( شرايط بعد از تغيير كسيتغيير كند به چه اگر فرد بايد بداند كه -3

  باشد.) گيرياندازهقابل

يطش چگونه و شرا شودمييل به چه چيزي تبدتغير كرد  بعدازاينكهكه  شود مشخصخواهد تغيير كند بايد برايش ميكه اگر شخصي 

يير بايد بداند كه بعد از تغشخص  ، بسيار مهم است.شودميحاصل  اينتيجهافتد و چه بعد از تغيير چه اتفاقي مي كهاين. خواهد شد
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علاوه بر  ش خواهد شد.هايهواي پاك و تميز وارد ريه .كند تنفس راحتيبهتواند مي باز خواهد گشت و اشسلامتيو ترك سيگار 

 است كار مهمي توانستهكه  شودميشناخته  باارادهدارد از ديدگاه ديگران او فردي  موردنظرايي كه ترك سيگار براي شخص مزاي

  سيگار را ترك كند روشن و ملموس باشد. خواهدميكه بايد براي فردي كه  هستند مواردي هااينانجام دهد. 

 تواندميناز اين شرايط برقرار نشود او  هركداماگر  و تغيير كند انساناين سه شرط برقرار شود تا  يهمهتوضيح است كه بايد  لازم به

  .كند تغيير

تصميم خود  ايتدرنهو  اندگرفتهتصميم به تغيير لذا مهيا شده است،  هاآناين شرايط براي  اندكردهتغيير  بارهيكبهبيشتر افرادي كه 

  .اندكردهرا عملي 

  :گويدمي كرانبيخود قدرت  كتاب درآنتوني رابينز 

كردم يك روز خود را از ديدگاه ديگري نگاه كردم و به خود گفتم يك آپارتمان زندگي مي زيرشيروانيجوان چاقي بودم  كه در اتاق «

با خود گفتم كه اگر تغيير كنم چگونه خواهم بود و  بهتر از اين زندگي كنم؟ توانمنميزندگي كنم؟ آيا من  گونهاينكه چرا من بايد 

ميم قدم اول اين بود كه تص پرسيدم دريافتم كه بايد تغيير كنم. را از خودم سؤالاتاين  كهوقتيبه چه انساني تبديل خواهم شد؟ 

رفتم كه به تصميم گ .شدممي اركبهدستقدم سوم اين بود كه بايد  و .شدمميچيزي بود كه بايد تبديل به آن تصور قدم دوم  بگيرم.

شدم و  اركبهدستپس فورا  فردي تبديل بشوم كه دوست داشتم باشم و كاري را كردم كه نياز بود براي رسيدن به هدفم انجام دهم.

ه صميمي كت زيادي شده است. اقدام نكردن هايكار و يا باعث رها كردن  هاكردناين از فردا شروع  كنم.نگفتم كه از فردا شروع مي

د كه اين را بداني رسيدن به نتيجه همراه سازيد و شيريني زحمت كار را با  كار را شروع كنيد. عملي كنيد، الآنرا همين  گيريدمي

باشد،  ،شويدميبيشتر از ارزش وزني زحماتي باشد كه براي رسيدن به نتيجه متحمل  شودميكه حاصل  اينتيجهاگر ارزش وزني 

  داد. تغيير رخ خواهد

  از يك فكر. اگر به اين فكر كنيد كه چقدر ضعيف هستيد از بودن و  شودمياز يك ديدگاه شروع  چيزيهمهگويد كه مي توني رابينز،

  جز تغيير نيست.  ايچارهكه بايد تغيير كنيد و   رسيدميبه اين نتيجه  كمكمو  شويدميدر وضعيت قبلي خود متنفر 

واضح و  آينده برايشان روشن .برسندبه چه چيزي بايد كه  دانندنميولي هدفي ندارند, كه تغيير كنند،  خواهدميدلشان بيشتر مردم 

  خواهد شد.آسان  انتغيير برايش قطعاًترسيم كند  هاآن اگر كسي پيدا شود و نقطه روشني از آينده را براي نيست.
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 گيرياندازهقابلو اين هدف ملموس و  كنندميتعيين  براي خود هدفياي اين منظور برو  گيرندميافراد تصميم به تغيير   هاوقت گاهي 

از اينكه دست به اقدام بزنند و براي رسيدن  هاآن .دوست ندارند كه از منطقه امن خود خارج شوند هاآن, ولي باشدمي و در دسترس

 كاري داشته باشد هاآندوست ندارند كسي به  هاانسانبيشتر به همين دليل است كه  .ترسندميكاري انجام دهند به هدف خود 

وست د هاانسان .خود ادامه دهند ولي تغيير نكنند بارمشقت هرچند زندگيبه در جايي كه هستند باقي بمانند و دوست دارند  افراد

كديگر افراد براي حل مشكلات از يود كه نيازي نبكردند و تغيير مي يهمه ايجاد تغيير راحت بود، اگردارند بميرند ولي تغيير نكنند. 

ي كه بايد تغيير بلكه كس سخت نيست  خودخوديبهفرايند تغيير  .گيرندميشكل  سختيبهاست كه تغييرات  گونهاين كمك بگيرند.

 ماننديممنتظر  هاساناندليلش هم اين است كه ذهن ناخودآگاه در فرايند تغيير تنبل و بدجنس است.  تغيير را دوست ندارد.كند 

  كه زماني برسد كه ناچار به پذيرش تغيير باشند.

لي بدون اينكه و كنندميا ترك مصرف سيگار ر هاآن ،ميريدميكنيد وگرنه بايد سيگار را ترك ،گويدميبه افراد سيگاري وقتي پزشك 

  اين كار را انجام دهند. توانندنمياري باشد اجب

اشد خودش به اين نتيجه رسيده ب وبگيرد  انجام آن تغييري پايدار است كه خود شخص تصميم به گفت توانميبا اين توضيحات،  

  اينكه آن تغيير پايدار نخواهد ماند.كه بايد تغيير كند و اگر غير اين باشد يا فرايند تغير انجام نخواهد شد و يا 

گاهي اوقات فردي به دلايل وجود باورهايي كه در  .در فردي ايجاد كنيم در بعضي اوقت هم مي توانيم انگيزه تغيير را در شخصي را

معرفي و ر را تجربه كرده است را به اياين تغي قبلاًكه را گر كسي شايد ا ،تغيير كند تواندنميكه  كندميفكر  است، او شكل گرفته

يگري فرد د كهاين .شودميدر اينجا باور غلط اين شخص مانع ايجاد تغيير  تغيير كند. تواندميبه اين باور برسد كه  هماو  كنيم،

 توانديمو  كندميايجاد  ديگري كه ترك مصرف سيگار امري ممكن است را در شخص باور ،سيگار را ترك كند توانسته است، مصرف

  .دست به اقدام بزند

بودن از ملموس ن تواندمي ترس از شكست .زنندنميبراي ايجاد تغيير دست به اقدام دست  به دليل ترس از شكست، مردمبيشتر 

 گذاريهدف فرايند هدف ومقوله به تشريح  ادامهدر  استاندارد آشنا شويد، گذاريهدفد بتوانيد با فراين كهاينبراي  .ت بگيردهدف نشأ

 شوندمين كه تعيي ياگر اهداف باشند. گيرياندازهقابلملموس و  شند تاو خواهيم گفت كه اهداف بايد چه شرايطي داشته با پردازيممي

 مانندزميبادر وسط راه از ادامه تلاش  هم بكنند،اقدام نخواهند كرد و يا اگر اقدامي  هاآنتعيين نشوند افراد براي رسيدن به  درستيبه

  .رسندنميو به اهداف خود 
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   گذاريهدفهدف و 

را  مثل اين است كه خودزندگي كردن  طوراين .كنندميزندگي  ،روشن كند هاآنبدون داشتن هدفي كه آينده را براي  مردم  بيشتر

    دلشهر جا كه به را  هاآنرها كرده باشند و اجازه دهند كه اين آب است،  نامشخصآن  حركت مسيردر رودخانه خروشاني كه 

 و را در كام خود فرو برد. هاآنباشد تا  هاآنآبشاري سهمگين منتظر  در انتهاي اين رودخانهشايد كه  دانندنمي هاآن برد.ب خواست

  ختم شود و او را در خود ببلعد.دريايي عظيم به يا رودخانه 

خواهد داشت، در پيبراي او نگراني را همراه با  دارد و زندگي پر از استرس و نامعلومياست كه آينده  يانسان بدون هدف مثل فرد

ولي فردي كه هدفي دارد مثل اين است  خواهد افتاد.برايش  يكشد و در آينده چه اتفاقكه چه چيزي انتظارش را مي داندنميزيرا 

 خواهد و براي دستيابي به آن تمام تلاش خود را خواهد كرد.پيش بيني شده را مي ايآينده كه

رايط و اگر اين ش ،به سمت پيشرفت هدايت كند گامبهگامبتواند انسان را تا اينكه  شوندبرقرار بايد دارد كه  شرايطي گذاريهدف

  دارند.يدست از تلاش برم كمكمو  شوندمي نااميد اندنرسيدهدر ميانه راه دلسرد شده و از اينكه به نتيجه مطلوب  ،افراد نشوند برقرار

, زيرا هدفي كه انتخاب اندبازماندهو از ادامه مسير  اندگيركردهدر ميانه راه زيادي با هدفي مشخص  افرادكه است پيش آمدهبسيار 

ش دست از تلا هاآن بنابراين ،سد راه افراد گرديده استرا نداشته و براي رسيدن به اين هدف شرايط دشواري  لازمشرايطي  اندكرده

  .اندديدهبرداشته و رسيدن به هدف خود را محال و دور از دسترس 

 سويهبرا داشته باشند تا انسان را  قبولقابلو  ساختخوش شرايط يك هدف شوندمياهدافي كه انتخاب  ،لازم است با اين توضيحات،

  رهنمون شوند.و دسترسي به اين اهداف پيروزي 
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  ساختخوشو  خوب هدف يك شرايط

  باشند. دسترسقابلكه  انتخاب شوند طوريبايد  هاهدف-1

رفتن به سياره مريخ. اين هدف شايد هدف  مثلاً هدف خوبي باشد. تواندنميانتخاب شود كه دور از دسترس باشد  ايگونهبهاگر هدف 

شرايط  ،هم منابع لازم موجود باشددر اختيار نداريم و اگر را زيرا منابع لازم براي رسيدن به آن  .باشد ولي دور از دسترس است بزرگي

  كه ما به سياره مريخ قدم بگذاريم. دهندنمياين اجازه را  ي وجود دارد كهديگردشوار 

را  و چه هدفي كندمي گذاريهدفالبته بستگي دارد كه چه كسي  پس اولين شرط هدف خوب اين است كه بايد در دسترس باشد.

هدف  يك مدتكوتاهدر خريد يك اتومبيل بنز الي كافي ندارد كه يك پرايد بخرد، يط مبراي كسي كه شرا مثلاً .كندميدنبال 

هدف ، اين هدف شخصي كه تمكن مالي داردزيرا اين شخص منابع لازم را ندارد ولي ممكن است براي  نخواهد بود. دسترسقابل

و براي شخص  باارزشفي براي يك شخص افراد با يكديگر متفاوت هستند و ممكن است هد هايهدفپس  باشد. ايپاافتادهپيش

هر پس  د.باش دسترسغيرقابلممكن است براي فردي ديگر  باشدمي دسترسقابلهدفي كه براي شخصي  يا .باشد ارزشبيديگري 

  ا تعيين كند.هست ر دلخواهشهدفي كه شرايط و منابعي كه دارد،  با توجه به تواندميشخصي 

  رسيدن به اهداف بايد مهلت و زمان دقيق تعيين شود.براي -2

اشيد. به اين هدف اميدوار ب دستيابيبراي  توانيدنمي ،براي رسيدن به اين هدف زماني را تعيين نكنيد كنيد و اگر هدفي را انتخاب 

 ، يك روز زمان لازم دارد،هدفي كه براي شخصي ،بگوييملازم است  برسيد.به اين هدف  خواهيدميمشخص نيست كه چه زماني زيرا 

ست لازم ا دارد. شخصهر و شرايط بستگي به منابع  كاملاً ،و اين ممكن است براي شخص ديگري يك هفته زمان لازم داشته باشد

  تعيين كنند. گرايانهواقعكه افراد براي اهداف خود مهلت 

 بندييمتقس تركوچكرا به اهداف  بلندمدتبهتر است اهداف  باشند. مدتكوتاهيا و  بلندمدتممكن است  ،شوندمياهدافي كه تعيين 

كه زمان  بلندمدتياز نرسيدن به اهداف  و .رسيدبه اهدافي كه دلخواهتان است مي كوتاهي زماني هايمهلت با اين عمل در .كنيد

خرد كردن اهداف  ،مدتكوتاهبه اهداف كوچك و  بلندمدتتقسيم كردن اهداف بزرگ و به  شويد.مين زيادي لازم دارد دلسرد

 طوريناتوان نمي اهدافي مثل خريدن اتومبيل راقابل انجام باشد. ممكن است  ،فقط براي بعضي از اهدافالبته اين عمل  گويند.مي

 طورنهمينوشتن ده صفحه از كتاب در يك روز و  مثلاً. اين كار را انجام داد شودمي ،ولي براي نوشتن يك كتابكرد.  بنديتقسيم

  .انجامدميبه نوشته شدن يك كتاب  در روزهاي ديگر ادامه يافتن اين روند. ده صفحه در روز ديگر
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  .انتخاب شوند گرايانهواقعاهداف -3

ه ك كسي كند.جلوه مي غيرممكنبسيار دشوار و يا  هاآندستيابي به  ،و دور از ذهن انتخاب شوند غيرمعقول صورتبهاگر اهداف 

لذا براي دستيابي به آن زحمتي  ،داند كه توان دستيابي به هدف انتخابي خود را نداردكند، خوب ميدور از ذهن انتخاب مي يهدف

  رسيد. هدشود بنابراين به هدفش نخوارا متحمل نمي

  شوند  بيانروشن بايد واضح و  شوندمياهدافي كه انتخاب -4

 يدر پي دستيابي به چه چيز شخص فهميد كه منظور از اين هدف چيست و وضوحبهتوان مبهم باشد نمي انتخاب شده اگر هدف

تواند چگونه مي ،خواهم به موفقيت برسم و خودش هم نداند كه منظورش از موفقيت چيستمي بگويد كسيمثال اگر  طوربه است؟

 گانهجپن حواساين است كه با  بودن لمسقابلمنظورمان از  .باشد لمسقابل بايد هدف او ريزي كند و به هدفش برسد؟ پس برنامه

 برايمتري در شمال تهران باشد و يا هزار داشتن يك خانه  ممكن است موفقيت از ديد فردي، .گيري كرداندازهبتوان اين هدف را 

 گيرياندازهلقابانتزاعي است و  كلمهپس موفقيت يك  باشد. معتبر فلان شهرگرفتن مدرك دكتري از دانشگاه كسي ديگر، موفقيت 

گويند و شرايط اهداف خوب و چيست اهداف مبهم مي هاآنكنند كه منظور از بيان اهداف كه دقيقا مشخص نمي گونهاينبه  .نيست

  را ندارند. ساختخوش

  هدف بايد نوشته شود.-5 

بهترين كار اين است كه اهداف خود را با خط درشت . گردد يادداشتبايد نوشته شود و در جايي  حتماً ،هدفي كه تعيين شده است

در معرض ديد مزايايي دارد كه در زير به  هاآننوشتن اهداف و قرار دادن  باشد. مقابل چشمتانو در جايي قرار دهيد كه د يبنويس

  .پردازيممي هاآنبيان بعضي از 

 هاآنبراي رسيدن به  روز به روزبا يادآوري اهداف خود  و كنيدرا فراموش نمي هاآن ،بينيدميف خود را اهدا هرروزاز اينكه -1

  .شويدمي ترمشتاق

 خود اهداف كه بايد براي رسيدن به به اين نكتهشويد كه نبايد وقت خود را بيهوده تلف كنيد و با ديدن اهداف خود متوجه مي-2

  كنيد.بيشتر دقت مي ،ش كنيدتلا

 هيد.درا نشان  تاناهداف ،خود بايد به ذهنبرساند.  ايدكردهتعيين  كه اهدافيشود كه شما را به ريزي ميذهن ناخودآگاه شما برنامه-3

سيدن به اهداف را بداند كافي است. شما با رمهم نيست كه اهداف شما چه چيزهايي هستند, فقط راه  ذهن ناخودآگاهتان براي
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اه شما خواهد بود و مثل ذهن شما در اين راه همر كنيد.را براي ذهن خود مشخص مي هاآننوشتن اهدافتان در اصل راه رسيدن به 

  خواهد كرد.دلسوز شما را براي نزديك شدن به اهدافتان ياري  مشاوري

  ريزي برنامه

ه براي اين منظور لازم است ك .برسيد ايدكردهرا ياد گرفتيد بايد تلاش كنيد كه به هدفي كه تعيين  گذاريهدفكه قوانين حال 

شما اگر هدفي هم داشته باشيد و هدفتان  تواند تلاش هدفمندي را آغاز كند.يانسان نم ريزيبرنامهبدون  داشته باشيد. ريزيبرنامه

ريزي نكنيد هاگر برنام باشد.و منسجم برنامه  قبسيد مگر اينكه تلاشتان طدفتان بربه ه توانيدنمي ،باشد شدهتعيين خوبيبههم 

  يد شد.خواهدرگم انجام دهيد و سر كه كدام كار را بايد در كدام زمان دانيدنمي

ه ك ،مسيري استريزي مثل برنامه غافل نباشند. خود و از هدف شود افراد تلاش منسجمي را داشته باشندريزي باعث ميبرنامه 

س پ تواند به مقصد برسد.باشد مقصد هرچقدر هم روشن و واضح باشد انسان نميخراب اگر مسير  رساند.انسان را به مقصد نهايي مي

ذهن ناخودآگاهتان را  ،ريزيدر ضمن با برنامه .قرار داردگام بعدي در ريزي براي حركت به سمت هدف گام اول و برنامه گذاريهدف

  كنيد تا شما را به اهدافتان برساند.مي ريزيبرنامهنيز 

  حركت و تلاش 

 اتن تغييرايايجاد براي  و مثبتي در زندگي خود ايجاد كنيد اتكه تغيير ايدگرفتهو تصميم  ايدكردهاكنون كه هدف خود را تعيين 

 يابيستدلازمه  تلاش و كوشش كنيد. ،مقصود خود راي نيل به و ب ، بايد براي رسيدن به اين هدف حركت كنيدايدكرده ريزيبرنامه

 ،ايستيدحركتي ب ترينكوچك بدون شدهتعيينبه هدف اين است كه در مسير مشخصي شروع به پيشروي كنيد. از اينكه در مسير 

ولي در همان ابتداي  ،داريدهدفاين  بهريزي دقيقي براي رسيدن چيزي عايدتان نخواهد شد. اگر هدفتان مشخص است و برنامه

يز تعيين ن مقصدمشخص است و مسير و جاده اين  تانكه مقصدمثل اين است  ،ايدايستادهبدون هيچ تلاشي، حركت مسير ثابت و بي

  تيد كه بنزين ندارد. سوار اتومبيلي هس اما ،گرديده است

را  پس اگر تلاش و كوشش رسيد. دو به مقصد نخواهي مانيدميابتداي مسير همان  در شماهم بگذرد  هاسالاگر  در اين صورت

 يابيد.بندي انجام شده به هدف خود دست ميريزي و زماناين طبق برنامه در اين صورت ،كنيدريزي و برنامه گذاريهدفچاشني 

اول همان  در ،ندترساز تغيير نترسيد زيرا افرادي كه از تغيير مي .دارددر پيرا  يبزرگ نتايجآماده باشيد، تغييري كه پس براي تغيير 

  مسير بدون هيچ پيشرفتي ثابت خواهند ماند.
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انسان از  ردگعقبي كه باعث پيشرفت و تعالي را به همراه دارد. تغييراتمنظورمان تغييراتي است كه  ،كنيماز تغيير كه صحبت مي

ت كه رسيدن به اهداف دلخواه و مثبتي اس ،تغييرات مفيد و مثبتي نيستند. هدف ما از تغيير ،مسير پيشرفت و سعادتمندي او باشند

  و با قوانين جامعه در تضاد نيستند. پسنددميرا  هاآن ،هم اجتماع

 

  قدرت باورها

 قدرت بسيار زيادي باورها گيرند.وجود انسان شكل مي در كمو كمكنند مي شدنساختهشروع به آغاز زندگي باورهاي انسان از همان 

توانيد ميكنيد كه نفكر مي و اگرتوانيد كنيد كه مياگر فكر مي«گويد: ارند. شايد اين جمله از هنري فورد را شنيده باشيد كه ميد

كاري به ركسي براي انجام ههنري فورد در اين جمله به اين موضوع اشاره دارد كه توانايي هر» ايددر هر دو صورت درست فكر كرده

  نحوه تفكر او و باورهاي او در انجام آن كار بستگي دارد. 

روي جسم انسان  تأثيريخنثي هستند و هيچ  رويي،داروهايي هستند كه از نظر دا ها،دارونما ده باشيد.يرا شن دارونماهاشايد اسم 

             را بهبود  حال بيمار هاآن تأثيرگذاريباور  بنابراين وضوع اطلاعي نداردكند از اين ماستفاده ميدارونماها، ولي كسي كه از  ،ندارند

 دهدنشان مي قدرت باورها را پيدايش دارونماها كه  در ادامه به بررسي نحوه دهد.نشان ميقدرت باورها را  تنهاييبهبخشد. اين مي

  .پردازيممي

ه يك روز دكتر اميل كوئه در داروخان .روشن شدفرانسوي)  شناسروانو  داروساز(دكتر اميل كوئه  دارونماها براي  تأثيربراي اولين بار 

آقاي دكتر داروهايي كه به من «ل كار بود كه يكي از بيماران او با عصبانيت زيادي وارد داروخانه او شد و به او گفت: وخود مشغ

اميل  رداروهاي دكتبودن  تأثيربيو شروع كرد به شكايت كردن از عملكرد و ا .كنندندارند و بيماري مرا معالجه نمي ايفايده دهيدمي

   .كوئه

و به بيمار  دبه او گفت كه داروي قبلي را با كپسول متفاوتي به اين بيمار بده اميل كوئهدر اين لحظه انگار كسي يا چيزي در ذهن 

دكتر اميل كوئه چنين كرد يعني  .كندمي بيماري او را درمان اًحتمكه  ،است تأثيرگذاريداروي جديد و بسيار  كه اين دارو، يدبگو

ه است ماران ديگر را معالجه كرديداروي بسيار خوبي است كه ب ،دارو قبلي را با كپسول متفاوتي به بيمار داد و به او گفت كه اين دارو

ار پس بيمز مصرف اين دارو بايد منتظر معجزه باشد. بعد ادكتر اميل كوئه به بيمار گفت كه  هم با مصرف آن معالجه خواهد شد.و او 

  از سه روز دوباره به داروخانه دكتر اميل كوئه مراجعه كرد و اين بار از دكتر به دليل داروي بسيار تأثيرگذارش تشكر كرد. 
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 طورمانهتعجب كرد، و دليل تشكر او را جويا شد. بيمار به دكتر اميل كوئه گفت،  كردميدكتر اميل كوئه از اينكه بيمار از او تشكر 

 به دليل مصرف داروي جديد . او اظهار كردداروهاي قبلي تفاوت داردو با  كه گفته بوديد داروي جديد بسيار تأثيرگذار و مفيد بود

اين  شدر آزمايشگاه و دكتر اميل كوئه به اين دارو مشكوك شدار، بيم هايگفتهبا توجه به  بهبود پيدا كرده است. كاملاًبيماري او 

  .از نظر تأثيرگذاري تفاوتي با داروي قبلي ندارددارو را آزمايش كرد و مطمئن شد كه اين دارو همان داروي قبلي است و 

 واقعاً  ،است و بيماريش را معالجه خواهد كرد تأثيرگذارداروي جديد بسيار  كهاينبه  ،كه باور بيمار نكته اشاره داردبه اين داستان  اين

و  شودميداروي خنثي به بيمار داده  هاوقتگاهي شود. از اين نكته سالهاست كه در دارونماها استفاده مي معالجه خواهد كرد.او را 

واهد خ تأثيرگذار حتماًد است و ترين داروي موجوآن دارو بهترين و قوي ،شود مبني بر آنكهدر پي آن در ذهن بيمار باوري ساخته مي

 تماًحكند نه خود دارو. اگر بيمار به بهبودي خود از طريق اين دارو باور داشته باشد است كه بيماريش را درمان مي بيمار اين باور. بود

اور درمان ن بو تنها با هميكند مي ها بهبود پيدااند كه بيماري لاعلاج آناند كه باور داشتهافراد بودهاز بسياري  .يابدميبهبود پيدا 

ن ايفقط به  انددادهاي زندگي خود را از دست كه به دليل بيماري ساده اندبودهافرادي هم  .اندكردهو سالهاي سال زندگي  اندشده

  .ميرندميبه دليل اين بيماري  حتماًكه  بودندباور كرده  ،دليل كه

شود دست از تلاش براي انجام كاري بردارد باور اوست كه باعث ميهمين ا انجام دهد و شود كاري ره باعث مياين باور انسان است ك

به انجام شدن كاري باور نداشته باشد و براي به وقوع پيوستن آن هر تلاش  ذكر اين نكته نيز مهم است كه اگر كسي شود.  نااميديا و 

شوند كه براي رسيدن به اهدافمان تلاش دهند و باعث ميمي انرژيپس اين باورهاي ما هستند كه به ما  اهد گرفت.نخو اينتيجهكند 

وه و عملكرد به دو گر تأثير نظرگيرند از شكل مي هاانسانباورهايي كه در وجود  نشويم. نااميدكنيم و از نرسيدن به اهداف بزرگ 

  .پردازيميم هاآنبه معرفي  ادامهكه در  شوندتقسيم مي

  

   نيروبخشباورهاي -

   محدودكنندهباورهاي -

ر دشايد داستان مرد كشاورزي را شنيده باشيد كه  .دهندباورهايي هستند كه به انسان قدرت انجام كاري را مي نيروبخشباورهاي 

فته به دوش گراو پس از كشتن حيوان آن را  آورد.شود و با تلاش فراوان آن را از پا در ميحيوان وحشي درگير مي كا يتاريكي شب ب

با و زني او را ديده ، شوداين حيوان وارد روستاي خود ميلاشه همراه  كههنگاميآورد. در مي اشي محل زندگيو با خود به روستا
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است، ده جنگيكه با آن شود كه حيواني تازه متوجه مي مرد كشاورز نگاه كنيد او يك شير را شكار كرده است و :گويدمي صداي بلند

     درست  ، شماشايد بگوييد كه اين يك افسانه استاست.  هاهمسايهكه سگ يكي از است  كرده تصور اشتباهبهاو  يك شير بوده و

 گونهينااز بارها براي خودتان هم  شايد. وقوع هستنددر حال  مردمدر زندگي  هاافسانهاين  شبيه ولي گوييد اين يك افسانه است، مي

  .ايددادهكه چه كار سختي را انجام  ايدبردهها پي بعد اتفاقات رخ داده است و

انجام در حتي باورهايي وجود دارند كه افراد را  دهندميدر انجام كارهايشان نيرو و انرژي  هاانسانبه  نيروبخشكه باورهاي  طورهمان

  گويند.مي  محدودكننده, باورهاي نباشد, به اين باورهاها قادر به انجام آنشوند كه او و باعث ميكنند كارهاي آسان محدود مي

اشته د ايمحدودكنندهباور  كسياگر شخصي نسبت به  گذارند.مي تأثيرروي باورهاي افراد ديگر  در بعضي مواقع باورهاي ديگران

 ايددارد ب محدودكنندهاگر فردي نسبت به خود باورهاي  اي او را محدود كند.همنفي گذاشته و توانايي تأثيرتواند روي او باشد مي

  اين باورها از كجاست؟ سرچشمهسازد و را مي محدودكنندهكه چگونه اين باورهاي  بداند

  

 .چرخندروي سه محور ميافراد  محدودكنندهباورهاي 

  نااميدي-1

اگر كسي به انجام شدن كاري اميد نداشته باشد به اين  آيند.از عملي بودن كاري به وجود ميانسان  نااميدياين باورها به دليل 

كسي نتوانسته است اين كار را  حالتابه كهچون ،فلان كار را بتوانم انجام دهم ،است غيرممكنكه  صورت كه در ذهن خود بگويد

نبوده  شدنيانجامي اين شخص اين است كه اگر كاري توسط شخص ديگر توانم انجام دهم باورمن هم نمي درنتيجه ،انجام دهد

براي انجام آن اقدامي نخواهد  بنابراين ،است نااميد ،او از انجام شدن اين كاربا اين باور،  نيست. شدنيانجامپس توسط او هم  ،است

  گويند.مي نااميديباور ناشي از  ، آورد كه به آنبه وجود ميباوري  كم كم اين شخصاين ذهنيت در  درنتيجهكرد. 

  ناتواني-2

كه بتواند از عهده انجام كاري برآيد. ممكن است كه ديگران قادر به انجام  بيندنمياين توانايي را در خود  شخصي ،قاتدر بعضي او

آن كار  دتواننميناتواني است كه  در باور اين فرد او انسان .زندنميو دست به انجام آن كار  بيندميباشند ولي او خود را ناتوان  يكار
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بسيار ديده شده است كه شخصي با اين باور دست به انجام كاري زده است ولي به دليل باوري كه داشته است نتوانسته  ام دهد.را انج

   و به هدف خود نرسيده است.است آن كار را انجام دهد 

ل بلكه به دليدهند نه به دليل توانايي راه رفتن روي طناب اين كار را انجام مي روندميكساني كه در سيرك روي طناب راه  مثلاً

كار را انجام  ناي  توانندنميد روي طناب در ارتفاع زياد راه بروند و اگر افراد معمولي نتوانمي ،است ايجاد شده هاآنباوري كه در 

ناسان به آزمايشي كه روانشبراي پي بردن به اين نكته  يل ديگري ندارد.دل است و اين عمل انجامدر دهند فقط به دليل باور ناتواني 

ارتفاع نيم متري از زمين قرار دهند در كه اگر تخته الواري را  اندشدهمتوجه اين آزمايش روان شناسان در  اند توجه كنيد.انجام داده

لي اگر وكنند افراد از روي آن عبور مي بازهمكنند, اگر اين تخته را نيم متر ديگر بالا ببرند از روي اين الوار عبور مي راحتيبهافراد 

ن كه باور اي اندرسيدهروان شناسان به اين نتيجه  خواهند كرد.وي تخته عبور نديگر از ر افراد، يابد،افزايش  متر پنجاين ارتفاع به 

  شود.مي هاآنبور رتفاع عبور كنند مانع عتوانند از روي تخته با اين انمي ،افراد كه

 گليسي ان فالكنكه گروه  شودمي. اين قدرت باور است كه باعث شودميباور پيروزي باعث پيروزي  ،شودميباور سقوط باعث سقوط 

بدون غذا و تجهيزات گرمايشي به مدت دوازده  ،در سرماي شديد پنجاه درجه زير صفر قطب جنوبكه قطب جنوب را كشف كردند 

  انسان است.ناشي از توان ذهن ناخودآگاه  هاقدرتاين  يهمهو  برندمي سؤالباورها فيزيولوژي انسان را زير  روز دوام بياورند.

   ارزشيبي-3

 شارزبياينجا نيز باور اوست كه باعث  .كه به هدفي برسند و يا كاري انجام دهند بينندنميخود را در حدي  هاانسان هاوقتگاهي 

است و استحقاق رسيدن  ارزشبيدر ذهن خود باور دارد كه براي رسيدن به هدفي و يا انجام دادن كاري  او ,شودجلوه دادن او مي

ايسته رسيدن به به اين هدف برسد ولي خود را ش تواندمياست و  دسترسيقابلكه هدف او  داندمي درستيبهاو را ندارد. هاآنبه 

و يا رسيدن  كند كه باعث عدم انجام كاراد ميسازد محدوديتي ايججلوه دادن خود مي ارزشبيباوري كه از طريق  .داندنمي شهدف

  شود.مي خاص به هدفي

خودش  بهنسبت  هستند كه توسط نوع تفكر و نگرش انسان هاييپديدهساخته و پرداخته ذهن انسان است و  هامحدوديتاين  يهمه

  شوند.ايجاد مي
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  خجولي

اري و كاوقات انجام از ايم. در بعضي نزده  گزافي اوست حرف محدودكنندهانسان به دليل باورهاي هاي ناتواني يهمهاگر بگوييم كه 

 هايايگاهج ،كه به دليل خجالتي بودن ايشايستهچه بسيار افراد  انسان عوض شود. شود كه سرنوشتحرفي باعث ميبازگو كردن يا 

 هاآنكه شايسته  هرچند كنندميمهم را تصاحب  هايجايگاهكه  هاييانساندهند و چه زيادند مهم شغلي و اجتماعي را از دست مي

  تواند به دليل خجالتي بودن افراد شايسته باشد.مي هااين يهمهنيستند. 

  ؟كنندمياحساس خجالت چرا افراد 

از او خوششان  حضور دارند،كه افرادي كه  كندنميكه در ذهن خود فكر  كنداحساس خجالت ميكاري انجام  شخص زماني براييك 

 هايفعل زيرا ذهن ناخودآگاه وت است.امتف آيدنميكه ديگران از او خوششان  كنداو فكر مي بااينكهبيايد. دقت داشته باشيد اين جمله 

  كند.مي مدادمثبت قل صورتبهآن را  ،في گفته شود ذهننم صورتبه ايجملهو اگر كند پردازش نميمنفي را 

مسائل با  يهمه .شودميحل  چيزيهمه ،آيداز او خوششان مي ،حضور دارند فرادي كها كه كندلتي است فكر جاخ كه كسياگر 

ند را عوض ك ،خود محدودكنندهباورهاي  تواندمي ،شيوه تفكر خود را عوض كند انساناگر  د.نشوفكر كردن انسان شروع ميي شيوه

تبديل شود  نيروبخشو به باور  كندانسان تغيير پيدا  محدودكنندهور اگر با شود.عوض مي كليبهو با تغيير اين باورها است كه انسان 

 ن اتفاقيدارد تغيير كند و همدوست  انسان ديگر انسان قبلي نخواهد بود. صورت او ندر اي .گيرندميشكل مثبتي كم تغييرات كم

  شود.كه باعث تغيير مياوست  اين باور كند.او تغيير مي .افتدمي هم

شروع به  ،را انجام دهند ،شودمي هاآناين حالت در  روي دادنمنجر به خجالتي هستند قبل از اينكه كاري كه  كه افرادي بيشتر

به اين دليل است كه فكر  كندمي احساس خجالتترسد و اگر كسي از سخنراني كردن در جمع مي .كنندياحساس خجالت، م

جاد اين ذهينت باعث اي .از او خوششان بيايد ،دهندميكه به سخنراني او گوش  كسانيكردن است كند كه وقتي در حال صحبت نمي

كنند كه اگر كسي كاري را فكر مي هاآن .كنندمي افعال را اسمي اوقاتگاهي  افراد ناميم.مي خجولي ما آن راشود كه مياحساسي 

 متوجه اين نكته نيستند  هاآن .استگرديده آن كار جزئي از وجود آن شخص  دهدانجام مي كه دارد، به دليل ذهنيت خاصي هرچند

ار او يير كند رفتاگر آن ذهنيت تغ .باشدمي ،به وجود آمده است در او به دليل ذهنيتي كه فقط زندكه اگر رفتاري از كسي سر مي

   .كرد خواهدنيز تغيير 
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خجالتي بودن,  نسبت داد. هاآنرفتار افراد را به خوب و يا بد بودن  تواننمي نيست و اوشخصيت  دهندهنشانن پس رفتار انسا

براي ايجاد اين رفتارها  هاانسان ذهناينكه سازد. يعني مي هاآن تذهنيها را گر انسانترسيدن, افسردگي, اضطراب و رفتارهاي دي

پي دانشي است كه اين توان را .ال.ان ريزي شود.دوباره برنامه ،هاآنذهن  است كه نياز رفتارريزي شده است و براي تغيير اين برنامه

ها با اين انسان .را تجربه كنندتا زندگي بهتر و شادتري  ،ريزي كننددهد كه بتوانند ذهن خود را دوباره برنامهدر اختيار افراد قرار مي

سازند وگرنه براي انسان آزاد محدوديتي هايي كه خودشان با ذهن خود ميغلبه كنند, محدوديت هامحدوديتتوانند بر دانش مي

  كنيم.در جمع بررسي ميدر ادامه ترسيدن و در پي آن احساس خجالت افراد را در هنگام سخنراني  وجود ندارد.

انسان از  شودميدلايلي كه باعث  پي،.ال.دانش ان پي در مورد احساس خجالت انسان در موقع سخنراني سه رويكرد دارد..ال.ان

  :داندميسخنراني در جمع بترسد و احساس خجالت كند را موارد زير 

  

  نداشتن دانش كافي افراد براي ارائه سخنراني-1

  فيزيولوژي انسان -2

   باورهاي انسان-3

و خجالت در هنگام سخنراني كه اين موارد چگونه باعث احساس ترس  كنيمميو بيان  پردازيمميحال به بررسي هركدام از اين موارد 

   .شوندمي افراددر وجود ، در جمع

  نداشتن دانش كافي براي ارائه سخنراني -

سخنراني به روي صحنه  آيد, افرادي كه جهتدعوت به عمل مي ،حاضر در سالن جمعبراي ارائه سخنراني براي  فراداز ا هاوقتگاهي 

بايد براي سخنراني خود مطالبي را آماده كرده باشند و براي ارائه آن تسلط سخنراني كنند،  بتوانند بدون خجالت،روند براي اينكه مي

تواند نترسد كه زيرا مي ترسيدن و خجالت او شود.باعث  ،توانداست كه ميد. در مرحله اول اين عدم آمادگي شخص كافي داشته باشن

باعث ترسيدن  درنهايتخجالت او شود. اين عدم آمادگي كه باعث  ،هايي بزندحرف دهدميكه بايد سخنراني كند و احتمال  طورآن

  گردد.و احساس خجالت او مي
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تر له كماين مسأ مشكل حل خواهد شد. وقتآن ،را ارائه دهند نقصيبياگر افراد از قبل آمادگي كافي داشته باشند كه سخنراني 

دانند كه بايد سخنراني كنند و اطلاع دارند كه بايد خود را براي سخنراني آماده كنند, مگر اينكه افتد و سخنرانان از قبل مياتفاق مي

ان سخنر ،صورت اگر فرد در اين داشته باشند،بداهه از او براي سخنراني دعوت شود تا سخنراني كوتاهي را  ورتصبهدر سميناري 

  كند.خجالت احساس ممكن است  ،نباشد و يا سخنران ماهري نباشد

لط به سخنراني مس درنتيجهشود كه فرد قدرت و اطلاعات كافي براي بيان مطالب را كسب كند و در اين مورد تمرين زياد موجب مي

  .رودميدر اين صورت احساس ترس و خجالت از بين  .شودمي

  فيزيولوژي بدن انسان -2

 كند.يم شروع به افزايش هاآنضربان قلب  كه اين است افتدمياولين اتفاقي كه  شودميسخنراني برده  انجام  وقتي نام افراد براي

د نشود كه عضلات او منقبض شومي باعثچه چيزي  .ن شرايطي ايجاد شودچني ،شودباعث مي افتد كهدر بدن انسان چه اتفاقي مي

 اده كردنهدف از ترشح اين هورمون آم .اين تغييرات به دليل ترشح هورموني به نام آدرنالين است يهمهشود؟  دورگه و يا صداي او

ترشح آدرنالين باعث  كند.كه مغز احساس خطر مي شودميي با خطرات است. اين هورمون هنگامي ترشح بدن انسان براي روياروي

   ها نيز موجب انقباض ريه آدرنالين. خون زيادي برساندكه به عضلات بدن,  ،شودقلب تحريك ميزيرا  .شودقلب ميافزايش ضربان 

همين دليل است كه افراد در لحظات  به ،شودمي هاآنزدن افراد و يا به شماره افتادن تنفس  نفسنفسشود و اين اتفاق موجب مي

  .توانند درست صحبت كننددارند و نمي دورگهاول سخنراني صداي 

توانند خود را كنترل مي راحتيبهافرادي كه در سخنراني مهارت دارند  .شوندايجاد ميدر لحظات اول سخنراني  هاحالتبيشتر اين  

اگر  .شودكنترل تنفس انجام تمرينات ورزشي است كه باعث افزايش حجم ريه مي يهاراهيكي از  به شرايط تسلط پيدا كنند.كنند و 

  حرف زدن را فراهم خواهد كرد. تنفس و شود هواي كافي برايبحجم هواي ريه زياد باشد حتي اگر ريه منقبض هم 

دن بفيزيولوژي راتي كه در ييتغ شود ودر بدن انسان ترشح مي هيجانات وآدرنالين هورموني است كه براي دفاع در برابر خطرات 

 يا اوقاتي كه به انسان شوك وارد در هنگام ترس و گردد.ميبراي دفاع در برابر خطرات باعث تقويت قدرت عضلات  شودايجاد مي

كند و مي آماده خطربا آن ي مقابله ااست و بدن را بر راه دركند كه خطري مغز فكر ميزيرا  .شودميشود نيز اين هورمون ترشح مي

 شود.فورا دستور ترشح آدرنالين صادر مي
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  باورهاي انسان-3

توانند در برابر جمع سخنراني كنند, اين باور در زندگي او ساخته شده است. شايد در كه نمي اندرسيدهگاهي اوقات افراد به اين باور 

  اشد.سخنران موفقي ب تواندنمي اور رسيده است كهكه او به اين ب ،گذشته شخصي به او چيزي گفته است و يا اتفاقي افتاده است

 محدودكنندهبايد باور خود را عوض كنند و اين باور  هاآناين است كه  ،دهدميبراي رفع خجولي اين افراد ارائه  ان.ال.پيراه حلي كه 

  جايگزين كنند تا بتوانند بر اين حالات غلبه كنند. نيروبخشرا با باور 

ي و شيوه هاذهنيتكند كه اگر افراد باورها و مسائل رواني انسان ريشه در ذهن او دارد اذعان دارد و بيان مي يهمهبر اينكه  ان.ال.پي

  شوند.حل مي هاآنمشكلات  يهمهتفكر خود را عوض كنند 

لي كه باعث ايجاد و مسائ هاهورمونآن  يهمه ،آيدسخنراني به دليل ذهنيت انسان به وجود ميترس از كه گفته شد  طورهمان

باور داشته باشد كه سخنران  او اگر .گيرندودآگاه او سرچشمه مياز ذهن ناخ ،شوددر انسان ميو ترس خجولي  حالات و احساس

و طوري عمل كند كه حضار هم از عملكرد او راضي باشند. ولي اگر  ارائه دهدرا  مشكليتواند سخنراني بدون مي حتماً ،خوبي است

باور  كه به اين ،كندخود را مي تلاشپس ذهن او  ،سخنراني خوبي را ارائه دهد تواندنمياين باور را داشته باشد كه  ،نسبت به خوداو 

ديگران و هم به  خود اوهم به  درنهايتكند و مي آوريجمعشواهد و اطلاعات را براي اثبات باور او  يهمهعمل بپوشاند و  ياو جامه

   كه سخنران خوبي نيست.كند مي ثابت

كه نسبت به خودمان نگرشي منفي  ،كه ما را در زندگي محدود كنند و باعث شوند،تقويت كنيمرا در خود  پس چرا بايد باورهايي

 هايو باور و طوري زندگي كنيم كه اسير ذهن توانيم كنترل ذهن خود را به دست بگيريممي راحتيبهداشته باشيم. ما 

  انساني قدرتمند باشيم. توانيمميخود نباشيم. فقط با اين شرايط ي محدودكننده

  در اسارت مغز انسان 

 غير ازميل خود انجام دهيد و انتخابي  برخلافايد كاري را ور شدهاست كه مجب آمده پيشندگي اي از زشايد براي شما هم در برهه

 .ايدنداشتهانجام آن كار 
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 و اگرم دهند را انجا موردنظراي ندارند و بايد كار نيست ولي چاره هاآندلخواه  افراد مجبورند كاري را انجام دهند كه اوقاتگاهي 

ولي براي  ،به شغل خود ندارنداي بيشتر افراد علاقه مثال طوربه .شد روبرو خواهند تريبزرگچالش  اين كار را انجام ندهند، با

  .شغلي را كه دوست ندارند بپذيرند مجبورند امرارمعاش

و شب  پردازند به انجام كار مي علاقگيبي، با روندميت ندارند شان كه دوسبه محل كار ،شوندمياز خانه خارج صبح زود  مردم

كنند و گله مي زندگي، و از مشكلات انداز زندگي خود ناراضي تان چگونه است؟بپرسيد زندگي هاآناگر از  .آيندميبه خانه  ديروقت

  .گويندمي دهدها را آزار ميآن كه ،شانشغلياز مشكلات  از اينكه چقدر مشكلات زندگي زياد است و

؟ در جواب شما دهيدميو تا كي به اين نوع زندگي كردن ادامه  دكنيكه چرا شرايط زندگي خود را عوض نمي بپرسيد هاآناگر از 

زندگي كنم. اگر به اين نوع زندگي كردن كه اكثر مردم گرفتار  گونهاينورم كه و من مجب انجام داد ،شودكار ديگري نمي :گويندمي

با  هانآهستند و اين زندگي چيزي نيست كه خود شويم كه مردم اسير زندگي آن هستند از ديدگاه ديگري نگاه كنيم متوجه مي

 ايچارهزندگي كنند و  طورايناند كه مجبورند اين ذهنيت را در خود به وجود آورده هاآنخوشحالي و رضايت انتخاب كرده باشند. 

   ندارند.جز اين 

 شدرا خو اشزندگي او اين اختيار را دارد كه نوع بكشد.اسارت تواند او را به بند ولي انسان موجودي آزاد است و كسي يا چيزي نمي

 هيچ قانونياين اجازه را به او ندهند.  قوانين جامعه اينكه مگر ,هش نيست انجام دهدانتخاب كند و مجبور نيست كاري را كه دلخوا

اين انسان است كه خود را  اوقات بيشتردر  .نشود نظميبيكند تا جامعه دچار كند فقط هنجارها را تعيين ميمردم را اسير نمي

  .دانندمي را قانع كنند ديگران را مقصرشود. اين افراد براي اينكه خودشان آزرده مي هاآن گرفتار ناملايمات كرده و از

ساني كه دوست ان .اسير زندگينه اسير مغز خود هستند  هاانسانكه بيشتر د شويمتوجه مي دنگاه كني بازتراگر به اين نكته با ديدي 

كه در زندگي تكراري و پر از  شناسممي افراد زيادي رامن  .است خودش مغزاسير ير كند و زندگي جديدي را آغاز كند يندارد تغ

به فراد اين ا .تفكر خود را عوض كنند تا بتوانند زندگي خود را تغيير دهندي اند و حاضر نيستند كه شيوهشده غرقمشكلات خود 

نوع اسارت شخص تلاشي براي آزادي اين ، زيرا در دخود باشيذهن اسارتي بدتر از اين نيست كه اسير  .انددرآمدهاسارت تفكر خود 

  شيوه تفكر انسان تغيير نكند همچنان گرفتار اين اسارت خواهد بود.كند و تا وقتي نمي خود

نه داند كه چگوداند كه بايد چه كاري انجام دهد، او نمينمي شود ومي سردرگمكاركرد مغز خود،  شنايي با نحوهانسان به دليل عدم آ

ي خواهند او را گرفتار كنند و شيوهمي همهكند كه فكر مي گونهاينش آمده رها كند. او كه خود را از بند ناملايمات پي ،ندفكر ك

كه اگر راهي كه جواب نداد را دوباره برود به همان  داندنميرفته است. مي قبلاًشود كه همان راهي را برود كه تفكر او باعث مي
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ع تفكر اگر ياد بگيرد كه اين نو كند.را تكرار مي نتيجهبيباز هم همان كار  بينيم كهلي با كمال تعجب ميو .رسدقبلي ميي نتيجه

ا كسي ي قيدوبندكه در  ،بيندمي، خود را انساني آزاد گرددشود و يا اينكه باعث آزادي او ميكه باعث ايجاد محدوديت مي ،اوست

 مندهعلاقتواند دست به كاري بزند كه به آن خود را به دست گيرد. در اين صورت مي امور زندگيكنترل تواند و مي .چيزي نيست

  است و طوري زندگي كند كه دلخواه اوست.

داشته وقتي انسان قدرت اين را ن كه ،شما بايد بگوييم سؤالاين  بهشود؟ در پاسخ ميشايد بپرسيد كه انسان چگونه اسير مغز خود 

اين  نروشن شدمن براي . يعني اسير مغز شدناين  ،كيفيت زندگي خود را بهتر كند را تغيير دهد تاتفكر خود  يباشد كه شيوه

  كنم.گو ميبازموضوع مثال معروف ريچارد بندلر را 

د، راننده اين انبا زنجير شما را به صندلي ته اتوبوس بسته اند وبستهرا اند و دست و پاي شما كرده را سوار اتوبوسيفرض كنيد شما 

پيچد و هر جا كه بخواهد اتوبوس را متوقف خواهد مي بخواهددلش كه راند و هر جا او اتوبوس را مي اتوبوس شخص ديگري است.

اين  يهمه را ترك كند. آنشايد دلش بخواهد اتوبوس را در كنار جاده نگه دارد و آن را خاموش كند و در آن را قفل كند و  .كرد

ر اين د مطيع راننده هستيد. كاملاًافتد و شما هيچ اختياري نداريد و ته اتوبوس اسير هستيد اتفاق ميدر ف ميل شما كه كارها برخلا

دون براند آن را به هر سو مي ،كه مغز اوستاتوبوس همان زندگي ها همان انسان در بند و به زنجير كشيده شده هستند و مثال انسان

  اختياري داشته باشد.از خود اينكه انسان 

تواند يم اگر انسان از اين اسارت خارج شود تا چه اندازه و تواند خطرناك باشدچقدر مي كه اسارت مغزبريد پي ميبا اين مثال 

  استفاده كند. درستيبههاي آن توانايي زابگيرد تا  يادكه نحوه كار مغز را  است كافي .شودقدرتمند 

 كسهيچرت در اين صو را به دست گيرد. ،افتدميمغز كه در  تواند كنترل بيشتر اتفاقاتيمي ،بيشتر آشنا شوداگر انسان با كار مغز 

  ريزي كند.تواند ذهن او را برنامهديگري نمي

ولي در حين انجام اين كار هزاران فكر و خيال از ذهن شما عبور  ،كه مشغول كاري هستيد ،افتاده باشد براي شما همشايد اين اتفاق 

 توانيد روي كاري كه در حال انجام آن هستيد متمركز شويد.شما نمي ، در چنين شرايطيگيردميو كنترل شما را به دست  كندمي

ه كهستيد  شمااين دهد و ميتي نمياين مغز شماست كه در حال كار كردن است و به اينكه شما در حال انجام چه كاري هستيد اه

  .انجام دهد بخواهد كاري كه دلش هر اجازه دهيد كه مغز،نبايد 
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راي ب .شودكه در ذهن او تشكيل مي شودميافكار و احساسات انسان باعث ساخته شدن تصاوير و يا شنيده شدن صداهايي  يهمه

 ،شدهاخته تصاوير س و هاصدا فرعي اين هايكيفيتو يا زياد كردن با كم  ،توانيدمي ،را در اختيار خود بگيريداينكه كنترل اين افكار 

  اين كار را انجام دهيد.

       احساس ،و يا صداهاي ساخته شده در ذهنتصاوير  صورتبهشما اين خاطره را  ،گذر باشددر حال مغز شما  در ايخاطرهاگر 

د اين يعاطفي آن كم باشد و يا اگر بخواه تأثيركه  ،احساس كنيد به صورتياين خاطره را  ،كنيد و اگر شما به هر دليلي بخواهيدمي

را از  هانآتوانيد وضوح آن را كم كنيد و يا مي .هاي فرعي اين تصاوير و صداها كاركنيدبا كيفيتاست  خاطره را فراموش كنيد نياز

 فيدوسسياهاگر تصوير رنگي است آن را  با اين تصاوير و صداها انجام دهيد.كاري كه دلتان خواست  و يا هر كنيد دورصفحه ذهن خود 

، كندمير گزينه احساسات شما تغيي ببينيد با كار كردن روي كدام حات حسي شما دارد.يا كوچك كنيد و اين بستگي به ترجيكنيد و 

  فرعي اين تصاوير كار كنيد. هايكيفيت يهمهروي  توانيدمي

از  يكامكدگذارد و اگر بدانيد را مي تأثيركدام حس در شما بيشترين  ،ببينيد شود كهمي مشخص گونهاينترجيح حسي شما هم 

ترجيح حسي شما خواهد بود. با مشخص شدن ترجيح  ،آنگاه اين حس كند،ايجاد ميشما  احساسات درزيادي را  تأثيرشما  حواس

  د.در اختيار بگيريرا  آن با مغزتان كار كنيد و كنترل كار راحتيبهيد توانحسي و كار كردن با اين حس مي

         انسان در ،درد آن خاطره رنج و زنده شدنباعث  ،شده استتصوير ساخته  صورتبهانسان  ذهنكه در  تلخي يخاطره اوقات گاهي

را ت اس تلخ يآن خاطره يادآور كه تصاويركيفيت اين  اگر بتوانه همراه است. تبا احساس دوباره رنج و غم گذش كار شود و اينمي

   .نكند برانگيختهرا احساسات او  كهطوريبهآن خاطره را به حداقل ممكن رسانيد  تأثيرتوان ميآنگاه  ،تغيير داد

راي ، بتر كردرنگاين خاطره را در زندگي پر تأثيربايد  ،شوددر وجود انسان مي خوشحاليشادي و  ايجاد اي باعثخاطره آورياگر ياد

 ترزديكنتصوير اين خاطره رنگي شود و يا به محور ديد انسان  اگر .فرعي اين تصاوير را تغيير دهيد هايكيفيتاين كار بهتر است 

در ذهن  هااحساسآن  يهمهآن خاطره ببينيد و  يكه شما خود را در حال تجربه دوباره ،شودگردد و... باعث مي ترواضحشود و يا 

ول پ كهايناز  .كنيدميآن را اداره و  ،ايدن را در دستان خود گرفتهآكه شما  ،كنترل مغزتان استاين كار همان و شما تداعي شوند. 

ام انج راحتيبهن اين كار را زيرا خودتا .را از شما دور كند خوشحال باشيدمغزتان دهيد تا افكار منفي نمي پزشكروانزيادي را به 

  دهيد.مي

                زندگي خود را بهتر اداره ،را به دست بگيريد تانكنترل مغز ،ايدو ياد گرفتهدانيد چگونه بايد با مغزتان كار كنيد كه ميحال 

احساس قدرت  ،كنترل داشته باشيد تانزندگي رويتوانيد از اينكه ميدر زندگي خود تغيير ايجاد كنيد و  راحتيبهتوانيد مي .كنيدمي

www.takbook.com



 

٣٥ 
 

الگويي  توانيد بااكنون مي باشد و مانع رسيدن شما به اهدافتان باشد.زيرا ديگر كسي يا چيزي وجود ندارد كه سد راه شما  .كنيدمي

 شور و شاديزندگي خود  هدر اختيار شما قرار داده است در افكارتان تغييرات مهمي ايجاد كنيد و با اين تغييرات ب ان.ال.پيكه 

 توانيد تغييرات دلخواه خود را درمي هاآنكنيم كه با به كار بردن را برايتان تشريح مي ان.ال.پيي ساده هادر ادامه الگو ببخشيد.

  مغزتان ايجاد كنيد.

   ان.ال.پيالگوي مهم ايجاد تغيير با 

 هانآاز دهند تا اينكه اين كار ناخودآگاه ادامه مي قدرآنكنند و اين كار را بگيرند آن را تمرين ميبراي اينكه كاري را ياد  هاانسان

ومبيل تاصول اوليه رانندگي را ياد گرفتيد، فهميديد كه فرمان، دنده، كلاچ و ترمز و گاز ا ،يادگيري رانندگيبراي شما  مثلاً . زندميسر 

ي از جزئكردن با تمرين زياد رانندگي  كمكمكرديد و زيادي رانندگي مي با تمركز و فشاردهند. در اوايل كار چه كارهايي انجام مي

بيل صحبت اتومتوانيد با افراد داخل رانندگي كنيد، حتي مي فشار و استرسيتوانيد بدون هيچ مي راحتيبه اكنون .شما شد ناخودآگاه

  .. يا موسيقي گوش دهيد و .د، و اي سرتان را برگردانيكنيد و يا حتي لحظه

ا ايجاد مسيرهايي در مغز شم زمان مروربهكنيد وقتي شروع به يادگيري ميافتد؟ اشيد كه چگونه اين اتفاق ميشايد از خود پرسيده ب

ه اين مسيرها ك، درپيپيآيند و با تمرين كردن به وجود مي تانعصبي در مغز هاينورونو اين مسيرها از به هم پيوستن  دنشومي

 ترضخيم ،در آن كار استشما تبحر  گرنشانكه  سازندميرا  ضخيميشده و لوله بسيار  ترضخيمدر ابتدا مثل يك لوله باريكي بودند 

 ثلاً م. زندمياز شما سر صورت خودكار بهو و ناخودآگاه است تبديل به عادت شده  اين است كه آن كار دهندهنشانبودن اين مسيرها 

جام ان ناخودآگاه صورتبهفشارد و يا تعويض دنده را هنگام نزديك شدن به اتومبيل روبرويي پاي شما ناخودآگاه پدال ترمز را مي

  دهيد.مي

اهي گ .شوندميه ما نيستند و تبديل به عادت د كه دلخوانرهايي هستكا ،باشدميدلخواه ما كه رانندگي كاري است كه  طورهمان

توانند از اين عادات دست بكشند و ناخودآگاه اين كارهاي نمي راحتيبهافراد زيادي هستند كه رك اين كارها بسيار انرژي بر است. ت

 ،بكشند دستاين كارها از توانند شود ولي باز هم نميمي هاآنانجام اين كارها باعث خجالت  هاوقتگاهي  .دهندرا انجام مي نامطلوب

اين  يهايروشبا  است و بايدشده ضخيم  كار اينانجام يعني مسير عصبي  آمده است،درعادت  صورتبهبرايشان انجام اين كارها  زيرا

  آن را عوض كرد.مسير را مسدود كرد و يا 

www.takbook.com



 

٣٦ 
 

 ورتصبه ،زندافراد سر ميآگاه از كه ناخود، استرس و اضطراب و . . .غيرعادي، كارهاي بد هايعادت، سيگار كشيدن، ناخن جويدن مثلاً

  شوند.عادت در آمده است كه افراد دوست ندارند انجام دهند و براي ترك اين كارها با مشكل روبرو مي

ا عوض ر نامطلوبكارهاي مسيرهاي عصبي  كهطوريبهكند استفاده ميبراي ايجاد تغييرات از تكنيكي به نام سوييش  ان.ال.پي 

ي را گويند، زيرا مسيرالگوي جايگزيني هم مي ,كنيكبه اين ت .مطلوب جايگزين شوندخواه با عادات ناكارهاي دلكند تا اينكه مي

مصرف د در نظر داشته باشيولي ، انسان است يعادت جسم فقط شايد فكر كنيد كه سيگار كشيدن كند.جايگزين مسيري ديگر مي

اس در ذهن انسان احسآن  ، خلأانسان است و اين فكر اوست كه به سيگار عادت كرده است و اگر فرد سيگار نكشد يسيگار عادت ذهن

يم توانمي ،غيير مسيرهاي عصبيمطلوب از راه تپس براي ترك كارهاي نا جسمي در برابر ذهن بسيار ضعيف است. شود و خلأمي

  .اقدامك زير را با دقت و آرامش انجام دهيدالگوي سوييش را به كار ببريم. براي آشنايي شما با اين الگو 

  اقدامك

  تكنيك سوييش ( جايگزيني)

اين نكته را در نظر داشته باشيد كه چه احساساتي شما را  تغييرش دهيد را در نظر بگيريد. خواهيدمياحساس, يا رفتاري را كه -1

  كه چنين رفتار و يا احساسي را بروز دهيد. كندميوادار 

روع ببينيد نقطه ش ،رفتاري را تغيير دهيد خواهيدمياگر  .افتدميخود را ببنديد و از ديد آن زمان ببينيد چه اتفاقي  هايچشم-2

صويري ت كنيد. تصويرسازين خود شروع را در ذه ينقطه آن رفتار ايجاد شود. شودميكه باعث  افتدميچه اتفاقي  آن رفتار كجاست.

  ذهن شما را پر كرده باشد. يكل صفحهتصويري كه  كنيد و آن را واضح و بزرگ ببينيد. پررنگرا درخشان و  بينيدميكه 

، ايدردهكيعني انگار تغيير دلخواه خود را ايجاد  ايدرسيدهو به حالت دلخواه خود  ايدكردهحالا تصويري از خود را ببينيد كه تغيير -3

اين تصوير بايد تصويري  .بينيد كه رفتارتان چطور خواهد شد و چه چيزهايي احساس خواهيد كرد و يا چه چيزهايي خواهيد شنيد.

  رسيد.ب خواهيدميباشد كه بعد از تغيير به آن 

سمت راست و در قسمت  , كوچك كنيد و آن را در گوشهتيره وتصوير حالت دلخواهتان را به اندازه يك مكعب بسيار كوچك -4

  , قرار دهيد.ايدساختهپايين اولين تصويري كه 
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كنيد, تا جاي تصوير اول را بگيرد و كل  ترروشنو  تربزرگبا آن, تصوير دوم را  زمانهم حالا  تصوير بزرگ را كوچك كنيد و-5

اين كار بايد با سرعتي انجام شود كه كسري از ثانيه باشد به اين دليل است كه به آن تكنيك سوييش  ذهن شما را پر كند يصفحه

و شما هم هنگام انجام اين عمل صداي  شودمي.زيرا با سرعت باد بايد انجام شود اين صدايي است كه هنگام وزش باد ايجاد گويندمي

  سوييش را بسازيد و يا آن را بشنويد.

سعي  كههنگامياين تمرين را بايد پنج بار انجام دهيد.پس از آن سعي كنيد كه تصوير اول را دوباره بسازيد بينيد, دقت كنيد كه 

  .افتدمياتفاقي داريد آن را ايجاد كنيد چه 

 اينكه عنياگر اين اتفاق افتاد ي آن را بسازند. توانندنميو  شوندميساختن تصوير اول با مشكل روبرو  انتهاي كار برايبيشتر افراد در 

  .صحيح انجام دهيد صورتبهعمل را  اين وبايد دوباره تلاش كنيد  اگرنهو  ايددادهشما اين عمل را درست انجام 

  دقت كنيد كه پس از اين عمل واكنش شما نسبت به رفتاري كه دلخواهتان نيست چگونه است.

سيگار,  براي ترك مثلاً توانيد استفاده كنيد. براي ترك بيشتر رفتارها و كارهايي كه دوست نداريد آنها را انجام دهيد از اين الگو مي

ين ا توانيدمي, را تغيير دهيد هاآن خواهيدميو يا مواردي كه دوستشان نداريد و  نفساعتمادبهرفع خجولي, ترك ناخن جوي, كسب 

  كنيد. الگو را اجرا

اميدوارم توانسته باشيد اقدامك بالا را درست انجام دهيد. اقدامك بالا الگوي سوييش است كه براي ايجاد تغييرات سريع به كار 

ارج شدن از ي يعني ختبديل شوند كه بتوانند آزاد زندگي كنند. آزاد ايتغييريافتهنياز دارند تغيير كنند و به افراد  هاانسان. آيدمي

  ذهن.اسارت 

 توانندمي هاترس. اين دهدميخود را نشان  بيمارگونهواهي و  هايترس صورتبهكه  شوندميگاهي اوقات افراد به اختلالي دچار 

داري دست بزند. اگر شما هم به اختلال فوبيا دچار هستيد د كه به رفتارهاي خندهند و او را وادار كننژي انسان را تحليل ببرانر

  اقدامك زير را براي رهايي از اين رفتار انجام دهيد. كنمپيشنهاد مي
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  اقدامك

  ) بيمارگونه هايترسدرمان فوبياها ( 

  غلبه كنيد، از الگوي درمان فوبياها استفاده كنيد. اين الگو در ادامه آورده شده است. كاملاًبراي اينكه بتوانيد بر فوبياها 

  به ترس خود فكر كنيد.-1

  فكر كنيد. چه زماني شروع به ترسيدن كرديد. چه چيزي باعث ترسيدن شما شد.به احساس ترس خود 

  . بينيدميو كمي بالاتر از خط ديدتان پرده سينما را  ايدنشستهسينما  هايصندليفرض كنيد روي يكي از -2

ور برويد. از اتاقك پروژكتور به به اتاقك پروژكت ايپرندهاز كالبد خود خارج شويد و مثل  ايدنشستهكه روي صندلي  طورهمان -3

  نگاه كنيد. ايدنشستهخودتان كه روي صندلي 

  . كنيدمياز اتاقك پروژكتور، خودتان را ببينيد كه به فيلم خودتان كه در حال پخش است نگاه -4

  . كنيدميفيلمي كه در حال پخش است، فيلمي است كه شما در آن فوبيا را تجربه -5

 ايدرسيدهتز بالاي سرتان ببينيد كه در حال تماشاي فيلمي از خودتان هستيد كه در آن فيلم از اول تا آنجايي كه تان را ادشما بايد خو

و دگر احساس ديده شود. يعني اينكه خودتان را در فيلم ببينيد و از دريچه  وسفيدسياه صورتبه. اين فيلم بايد ايدشدهو دوباره آرام 

  د.شخص ديگري به فيلم نگاه كني

  به داخل فيلم برويد.  مستقيماًفيلم به لحظه پاياني رسيد، از اتاقك پروژكتور  كهوقتي-5

در زماني كه فيلم را تا انتهاي آن يعني جايي كه به نقطه امن، ( جايي كه از فوبيا را تجربه كرده و سالم هستيد) خودتان را از اتاقك 

  پروژكتور به انتهاي فيلم برسانيد.

  برعكس نگاه كنيد. صورتبهرا به آن بازگردانيد و فيلم را از انتها تا ابتدا  هارنگر داخل فيلم هستيد، د كهوقتي-6

رنگي از  ورتصبه. فيلم را افتدميبرعكس براي خودتان  صورتبهاين فيلم را طوري ببينيد، انگار خودتان در فيلم هستيد و اتفاقات 

  .كنيدمياست به جايي كه نقطه آغازين آن است و شما در آن نقطه احساس آرامش  شده تمامجايي كه فوبيا 
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وقتي فيلم را برعكس ديديد و به نقطه ابتداي آن رسيديد، از فيلم خارج شويد و به كالبد خود كه روي صندلي نشسته است  -7

  برگرديد.

  مراحل سوم  تا هفتم اين فرايند را پنج بار ديگر تكرار كنيد.  -8

  اين فرايند را پنج بار تكرار كنيد و هر بار با دقت و سرعت بيشتري انجام دهيد. 

و اگر  ايددادهاين الگو را درست انجام  كنيدنمي. اگر احساس ترس افتدميحال به عمل ترس خود فكر كنيد و ببينيد چه اتفاقي -9

 طورهمان. ايدندادهدليل است كه آن به اندازه كافي سريع انجام فكر كردن به عامل و محرك ترس، دوباره باعث شد كه بترسيد به اين 

گفتيم يادگيري اين ترس سريع اتفاق افتاده است، بنابراين اينكه ياد بگيريد ديگر نترسيد، هم بايد سريع انجام شود. پس اگر  قبلاً كه 

  نتيجه نگرفتيد، آن را سريع و دقيق انجام دهيد.

رست مغزتان مسيرهايي را د هاينورونياد گرفتيد بترسيد  كههنگامي. يعني كنيدميرا دوباره غالب بندي با انجام اين الگو مغز خود 

كرده است كه وقتي عامل ترس ايجاد شد، شما احساس ترس كنيد و شما با انجام دادن اين الگو آن مسيرها را قطع كرده و مسيرهاي 

  كه ديگر نترسيد.  كنيدميجديدي درست 

و  فيدوسسياه صورتبهكه از خاطره خود بيرون بياييد. ديدن تصوير  كندميم خاطره از نگاه شخص ديگر به شما كمك ديدن فيل

  كه احساسات دوباره برايتان تكرار نشود.  كندميو كوچك به شما كمك  دارقاب

  

  كلام آخر

 نفسهاعتمادبتر ببرد و باعث شود كه احساس يم فراهست كهاين. تغييري كه ما را از دوست داريم كه تغيير كنيم هاانسانما  يهمه

      كنيم.خود را انساني آزادو پيروزي كنيم. اگر بتوانيم تغييرات مفيدي را در زندگي خود به وجود آوريم ديگر احساس اسارت نمي

ست حتي قادر ا تغيير دهد. راحتيبها زندگي ر ناملايمات يهمهكه كنترل ذهن خود را به دست گرفته است و قادر است كه  يابيممي

ا خود را كمك كرد ت اندرسيده بستبنكه به  هاييانسانتوان به نيز بتوانند خود را تغيير دهند. مي هاآنبه ديگران كمك كند كه 

ر دهند. د دنيا را تغييتواننمغزشان ميانساني ببينند كه قدرت تغيير را دارد. بايد به افراد ديگر كمك كرد تا متوجه شوند كه با 

ن تصميم بگيريد كه دنيا را تغيير دهيد و لازمه اي الآنتغييراتي كه باعث شود دنيا جاي بهتري براي زندگي كردن باشد.پس همين 

  كار اين است كه خودتان تغيير كنيد. 
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