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    به نام او که براي همه آشناست                                      
  مرامنامه                                              

                                       زمیسلام به تو دوست عز  

    .دیمرامنامه هست نیدر حال خواندن ا که
با پرداخت  دهیو به چه صورت به دست شما رس یکیکتاب الکترون نیا رانیا يدر کجا دانمینم

    .یبه صورت کپ ایو  سندهیحقوق نو
مطمئنم مرام مردم سرزمینم این نیست که حق و حقوق کسی را نادیده بگیرند و بر خلاف  اما 

نظر کسانی که با این روش من(کپی براي مطالعه آزاد، پرداخت آزاد) مخالفند این کتاب را منتشر 
    ام.کرده

 هیته یکتاب را به صورت کپ نیکه ا یدر صورت کنمیخواهش م صمیمانه از تو دوست خوبم 
هاي جدید تشویق و پرداخت کنید و ما را در نوشتن و تهیه کتاب ما تیرا در سا نهیهز دیکرد

    یاري کنید.
  ها به صورت منصفانه تعیین شده است تا هر کسی قادر به پرداخت باشد.کتابقیمت گذاري 

از طریق  دوست داریدکپی کرده و هر مبلغی که در صورتی که واقعا قدرت خرید ندارید کتاب را 
    .دیبابت آن پرداخت کن حمایت مالی در سایتپنل پرداخت 

  
    ارادتمند شما                                                                                 

    سید سعید حسینی                                                                            
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و  سندهیاین اثر متعلق به نو مادي و معنوي کلیه حقوق ©
    .باشدیفکر م يایدن دهیپد 7 تیسا

این کتاب صرفا جهت مطالعه در اختیار شما قرار گرفته 
    است.
قانون مولفین و  گونه دخل و تصرف یا کپی برداري طبق هر

   گیرد.مورد پیگرد قانونی قرار می مصنفان
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  مقدمه 

  شاید براي شروع بد نباشد بگویم که حتما از اسم کتاب تعجب کردین.
اما تعجبی ندارد وقتی صدها زنجیر فکري را به افکار خود  "نه، من فیل نیستم"

   ایم و حاضر به پاره کردن هیچ کدام هم نیستیم!بسته
د داشته باشد کودکی و شاید از چند روز پیش خوهر فردي براي خود هزاران خاطره از 

خاطرات خوب و یا بد، اما مساله اینجاست که این خاطرات به چه صورت در حافظه 
    شما نقش بسته است.

    گذاریم.ما در اینجا اسم این نقش را باور می
اید که آرم و برچسب یک شرکت چطور حتما در روي قطعات فولادي و یا بتنی دیده

مثل آهن " کودکی"به ویژه در فرض کنید که ذهن یک انسان ته است. حالنقش بس
گداخته است و یا مثل یک قالب بتنی که هنوز سفت و سخت نشده است شما به 

    .توانید بر چسب و آرم خود را بر روي آن حک کنیدراحتی می
    

فردي از خانواده و یا فامیل و یا معلم و همکلاسی و...  ذهن،در حین شکل گرفتن این 
( فراموش نکنید که ناخودآگاه ما تا لحظه آخر به کودك و یا حتی به شخص بزرگسال

که این برچسب زند میغلط برچسبی کند) مثل یک کودك است و همه چیز را باور می
    شود.باعث ساخته شدن باوري غلط در کودك می

شود و در با این باور غلط و هزاران باور درست و غلط دیگر بزرگ میخوب این کودك، 
رسد احساسی بد به او طول مسیر زندگی خود هر بار که به این برچسب و باور می
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    توانم انجام دهم.کند که من این کار را نمیدهد و در ناخودآگاه خود تصور میدست می
    چرا؟ علت چیست؟ چه کنم؟

برسیم و چه کنیم که با این باورها کنار بیایم و زندگی این چرا پاسخ براي اینکه به 
کنم که شما را دعوت می افزونی داشته باشیم تري همراه با شادي روزتر و آسودهراحت

مطالعه کنید  هاي ذهنیحتما براي رهایی از زنجیر "نه، من فیل نیستم"در ادامه کتاب 
    ار بگیرید.هاي گفته شده رو به کو حتما تکنیک

صاحب نظران و خوانندگان  مامییفی اشکالاتی دارد بنابراین از تطبیعی است که هر تال
نظرات و پیشنهادات ارزشمند خود را به ایمیل گرامی تقضا دارم که 

mpdf@gmail.co7site. هاي بعدي رفع و اصلاح گردد.ل کنید تا در ویرایشارسا    
  

    باشید موفق و شاد                                                                              
     سید سعید حسینی                                                                                              
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  حکایت کوتاه فیل سیرك

    
  فیل سیرك به کودك داد!درسی که 

 :کودکی از مسئول سیرکی پرسید
 با تواندمی فیل اید؟بسته ضعیفی و کوچکی چرا فیل به این بزرگی را با طنابی به این

 !است خطرناك خیلی و کند آزاد را خودش راحتی به حرکت یک

 :احب فیل گفتص
شده ضعیف بسته نتواند بکند. چون این فیل با این طناب این فیل چنین کاري نمی

 .است
 .آن با یک تصور خیلی قوي در ذهنش بسته شده است

 کودك پرسید چطور چنین چیزي امکان دارد؟

  صاحب فیل گفت: 
  وقتی که این فیل بچه بود مدتی آن را با یک طناب بسیار محکم بستم.

اش هیچ اثري نداشت، و از آن موقع دیگر تلاشی براي تلاش زیاد فیل براي رهایی
 .آزادي نکرده است
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 !تواند این کار را بکندفیل به این باور رسیده است که نمی

ایم که مانع حرکت ما به سوي دام از ما، با نوعی فکر بسته شدهشاید هر ک
 .پیروزي است

    !باورهایتان را تغییر دهید تا دنیایتان تغییر کند
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    تکنیک اول: زنجیر را پاره کن!
  

 ،به شما توصیه میکنه که زنجیر را پاره کن براش انتخاب کردم عنوانِکه  تکنیک اول
تر و قطورتر از زنجیرهاي فولادي رها کنید تا حس خودتون از شر زنجیرهایی سنگین

    آزادي را بتونید بچشید.

                           
واده خودش برم؛ که در یک روز گرم تابستان با خانفردي می شما رو به دوران کودکی

    اي در حوالی شهر رفته بودند.براي تفریح به کنار رودخونه
چسبید و بعد از یک بازي حسابی توي روز گرم تابستون خیلی آبتنی توي رودخونه می

این کودك هم براي یک لحظه به آب میزنه اما توي همین حین به جاي عمیقی از 
    نو نجات میده...رودخونه میرسه و در حال غرق شدن هست که پدرش او

  
بعد از نجات از رودخونه مادرش به دلیل دلسوزي بیش از حد به شدت پسر کوچکش 
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  تا فراموش نکنه.کنه می ترسونه و هر بار بهش یادآوريرو از آب و رودخونه می
  

رسه حال بدي این کودك بزرگ میشه و حالا هر بار که به یک رودخونه و یا دریا می
جاست که یک باور غلط به شدت کیفیت زندگی یک فرد پایین بهش دست میده و این

    میاره و اجازه لذت بردن از زندگی به اون نمیده.
    در اینجا چند کار باید براي پاره کردن زنجیر باور منفی انجام بدین:

  
    ببخش و رها شو -گام اول

معطل چی هاي ذهنی شماست پس این اولین و مهمترین کار براي پاره کردن زنجیر
    هستید شروع کنید.

دونم واقعا شاید بخشیدن کار سختی باشه اما این به دلیل نوع افکار شماست که کار می
شخصی که در کودکی و شاید  ؛هست بدونید کهاما لازم  کنهبراي بخشیدن سخت می

به  ا برچسبی زده و کودك درون شما این برچسبُهم همین چند روز پیش به شم
    هاي شما رو نداشته.ر ثبت کرده واقعا قصد تخریب باورعنوان یک باو

  
به اصطلاح مهندسی شده این کار انجام نداده بلکه از سر دلسوزي(اسمش میزارم 

این حرف و برچسب به شما گفته و قصد اون  دوستی خاله خرسه) و شاید نادانی
ا نزده بلکه مادر شما و یا هر کس دیگر این برچسب براي تمام عمر به شم حال شخص،

خاص گفته شده تا شاید به اصطلاح  و روز فقط براي اون مورد خاص و توي اون ساعت
    شما رو راهنمایی کنه!

اور غلط از کجا آمده ایرادي اگر به عقب برگشتید و کسی را پیدا نکردید که این ب نکته:
حال به هر دلیلی که  ایددر اینجا این خود شما هستید که به خود برچسب زده نداره
    .بوده
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    خوب وقت بخشیدن رسیده!

    این مهمترین قدم در تکنیک اول و این کتاب هست.
اید پس هرنج بردها از حرف و برچسب اونها سال قرار هست کسانی رو ببخشید کهشما 

براي این قدم مهم باید شرایطی را محیا کنید تا ناخودآگاه شما باور کند که قصد انجام 
    کاري بزرگ را دارید.

که براي من سخت هست اما شما باید بدونید که اولین نفري که  با خود بگوییدشاید  
    باید ببخشید خودتون هستید!

د خود شما قبول کردید و یا شای منفیُ بله، اولین نفر خود شما هستید چون برچسب
    اید.برچسبی به خود زده
 سعی کنید در حالت درازکش باشید یدا کنیدم پیک مکان ساکت و آرا پس همین حالا

    لم دهید. ،و اگر نشد روي صندلی راحتی
نفس عمیق بکشید به صورت  سهبدن خودتون در شرایطی کاملا ریلکس قرار بدهید  

بشمارید و در هر مرحله خود را در حالت  1به  10دم و بازدم و در هر مرحله از 
 رهاصورت همزمان بدن خود را  تري از نظر ذهنی قرار بدهید و بهتر و ریلکسراحت
  .کنید

فایل صوتی « فرشگاه سایت توانید ازبراي رسیدن به حالت ریلکسیشن می
استفاده کنید. در این فایل به صورت مرحله به مرحله » نویژه وقت بخشید

  شما در این حالت قرار خواهید گرفت و تا پایان شما را همراهی خواهیم کرد.
    کلیک کنید. اینجا یا سایت ما مراجعه کنید وبراي دریافت این فایل به  

  قوي ایجاد کنید. يریتوانید تصواید که میاي رسیدهمرحلهبه دراین حالت شما 
مادر شما، شما را از شنا  به عنوان مثالبینید که خود را در میان صحنه مورد نظر می

ترساند در این میان شما به او  در تصور خود جواب دهید که من از آب ردن و آب میک
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طمئن شود.(این وقایع را براي خود با ترسم و به آب وارد شوید و شنا کنید تا او منمی
    جزئیات کامل تصور کنید)

بعد از این مرحله از اینکه چندین سال به خاطر حرف مادر و یا هر شخص دیگري اذیت 
    .که من تو را بخشیدم اید او را ببخشید و این را در تصور خود به او بگوییدشده

در وجود خود احساس  به محض اینکه شما از بخشش سخن بگویید سبکی خاصی
  . با خود بگویید که من این حس خوب را براي همیشه با خود دارم.کنیدمی

بشمارید، به محض  10به  1در این مرحله دوباره شروع به شمردن کنید اما اینبار از 
    چشمان خود را باز کنید. 10رسیدن به شماره 

    اید.گویم شما قدم اول را به خوبی برداشتهتبریک می
اگر خود را بخواهید ببخشید در تصویر سازي ذهنی خود را در صحنه تصور کنید  نکته:

  و به شخص خود بگویید که من خودم را بخشیدم و ادامه مراحل بالا.
  

را  فلان شخص یا من خودم وبنویسید که  بار 100 بعد از این مرحله بر روي کاغذ
همراه با گذراندن  کنم.حالا احساس سبکی زیادي می با خود بگویید و بخشیدم
البته قبل از خواب زمانی را براي سه روز دیگر هم ادامه دهید  نوشتنهاي بعدي تکنیک

فراموش نکنید که نوشتن باعث اثر بخشی بیشتري در افکار . ایدآلوده شدهکه خواب
     شما خواهد شد.

  
سراغ مراحل بعدي نروید چون فقط خودتان را  توجه: اگر این مرحله را انجام ندهید به

    کنید!خسته می
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    .اید را بر روي کاغذ بنویسیدکارهایی که در آن موفق بوده-گام دوم
  

د او عادي بله هر کسی در طول زندگی خود هزاران کار موفق دارد که شاید براي خو
  تبدیل شده است. شده باشد چون صدها بار این کار را انجام داده و به کاري روتین

    اما این دلیل خوبی براي دیده نشدن این همه موفقیت نیست.
کنم که این مرحله را حتما انجام دهید و کارهاي کوچک خود را نیز از شما خواهش می

    از قلم نیندازید.
کند که اي بابا این مطمئن هستم که افکار(خودآگاه) شما در برابر شما مقاومت می

    ستند اما نه اینطور نیست.کارها که مهم نی
زنیم که کارهاي ما را به صورت روتین انجام ما در مورد کودکی(ناخودآگاه) حرف می

    .دهد بدون اینکه من و شما متوجه انجام این کارها شویممی
تواند انجام دهد. اي را میالعادهکودکی که اگر تشویق شود و دیده شود کارهاي خارق

ی(ناخودآگاه) را در خود داریم تا این کودك را تقویت کنیم و همه ما این قدرت اله
    شود.اینجاست که طوفانی از موفقیت در مسیر زندگی شما بلند می

پس قلم و کاغذي بردارید و تمامی کارهایی را که این کودك هر لحظه به صورت روتین 
    دهد را یاداشت کن.برایت انجام می

اید: در یک چشم به هم زدن و یا مثل آب اد شنیدهبه عنوان مثال: در بین مردم زی
  خوردن.

اما همین کارهاي به ظاهر پیش پا افتاده را اگر شما نتوانید انجام دهید چشم شما از 
    .شویدکار خواهد افتاد و یا از تشنگی هلاك می

هاي پس لیستی بنویسد حتما با شماره ردیف از کارهاي ناخودآگاه و تمام موفقیت
    وکوچک خود.بزرگ 

    فراموش نکنید که این کودك باید مورد توجه قرار بگیرد.
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     لیست من:

    گرفتن گواهینامه-1
    گرفتن مدرك دیپلم-2
    گرفتن مدرك لیسانس -3
    مهارت در ورزش فوتبال-2
    مهارت در نوازندگی سنتور-3

    اید.و صدها مهارتی که شاید تا به حال توجهی به آنها نداشته
  
  

      اید را لیست کنیدکارهایی که در آن موفق نبوده -م گام سو

کارهایی که  ضمیر ناخودآگاه شما استعداد خاصی در دیدن کارهاي انجام نشده، و یا
    توانید انجام دهید دارد.نمی

توانستید انجام دهید و یا کارهاي انجام شده به همین دلیل اول لیست کارهایی که می
کار  200اید که مثلا شما کردید. حالا طبق لیست گام قبل دیدهرا در گام قبلی لیست 

    اید انجام دهید.بزرگ و کوچک را توانسته
توانید انجام بدهید را لیست کنید. از خوب حالا  کارهایی را که دوست دارید اما نمی

گوییم که در آنها همین حالا بگوییم که منظور کارهایی در حیطه و قدرت شما را می
    اید.ق نبودهموف

  !توانم فضا نورد بشوممثلا اگر در لیست خود بگویید که من نمی
     !و یا قهرمان آقاي گل جهان

    توانم.شود من هم نمیمعلوم هست که نمی
اي باشید که تمام عمرش را براي آقاي گل جهان شدن شما باید یک فوتبالیست حرفه
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    !در این راه گذاشته
    زبان انگلیسی نمره خوبی نگرفتم.به عنوان مثال من در  -
    در آزمون ورودي دانشگاه رتبه خوبی نیاوردم. -
    در رابطه زناشویی موفق نیستم. -

هاي ها مورد دیگر اما مطمئنم که لیست شما خیلی کمتر از لیست موفقیتو ده
  شماست!

امتحان کنید و ببینید! این کودك(ناخودآگاه شما) هست که فقط بر روي عدم 
کنم که چقدر کند. اما با تهیه این دو لیست به شما ثابت میها تمرکز میفقیتمو

  عدم موفقیت و یا کارهاي انجام نشده است.هاي شما بیشتر از موفقیت
اگر کار ناتمامی دارید حتما آن را تمام کنید تا از لیست ناموفق به لیست  :1نکته
  ها برود به همین راحتی.موفق

اید جدولی درست کنید و کنید در آنها موفق نبودهکارهایی که احساس میبراي بقیه 
  آید بنویسید.در جلوي هر کار علت و راه حل آن را که به نظر خود شما می
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  راه حل  علت  کار
  رابطه زناشویی

خوبی با همسرم 
  ندارم

  اطلاعات زیادي ندارم-1
  اقتصادي فشار-2
  استرس-3

 مراجعه به یک مشاور -1
  خوب

هاي خواندن کتاب-2
مفید و عضویت در 

  هاي مفید سایت
کار  پیدا کردن یک-3

حداقل نیمه وقت تا به 
  همسرم کمک کنم

ندن به حداقل رسا-4
  هاي زندگیهزینه

هاي اهشرکت در باشگ-5
هاي یوگا، خواندن کتاب

  مفید

      

هاي زیادي حلبینید که یکی از کارهاي شما به راحتی راه خوب طبق جدول بالا می
توانید با توجه به موقعیت خود هر کدام را انتخاب کنید و هر بار یکی دارد که شما می

  از کارهاي ناموفق و انجام نشده خود را به گروه کارهاي موفق انتقال دهید.
فراموش نکنید که ناخودآگاه شما به دنبال شناسایی کارهاي انجام نشده و ناموفق شما 

    تر کنید.کم این لیست را کوچک و کوچکتوانید کمپس هر چه می هس
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    رید به آنها برسید را لیست کنید.اهداف کوتاه مدتی که دوست دا -گام چهارم 
 

    رسیم.می سهلیست قبلی به لیست  دو خوب بعد از نوشتن
کنم هر کسی براي خود یک سري اهداف دارد و اگر کسی هدفی نداشته باشد فکر نمی

    گردد.ها میفقط بین زنده زنده باشد
به عنوان  چندین مقاله در سایت ما در مورد داشتن هدف و تعیین اهداف نوشته شده

همینطور  د.توانید همین حالا بخوانیرا می هاي روانهدف گذاري روي ماسهمثال 
  توانید مطالعه کنید.هاي زیادي در بازار در این مورد وجود دارد که میکتاب

خوب حالا وقت نوشتن اهداف کوتاه مدت شماست، فقط توجه داشته باشید که اهداف 
  کوتاه مدت شما باید در راستاي اهداف اصلی و بلند مدت شما باشد.

به اهداف خود اضافه کنید هم براي بهتر کردن راستی شما باید از دو لیست قبلی خود 
اید؛ تا ناخودآگاه شما باور کارهاي انجام شده و هم براي کارهایی که در آنها موفق نبوده

    کند که شما خواهان پیشرفت هستید. 
    به عنوان مثال:

    اهدف بلند مدت من 
    ساله 10ساله و یا  5مثلا اهداف سالانه، 

    سال آینده 10ومان در بانک براي داشتن یک میلیارد ت -1
    سال آینده 10داشتن بدنی قوي ورزیده و سالم در  -2
  

    اهداف کوتاه مدت من
    مثلا اهداف هفتگی، ماهیانه و یا فصلی من 
    تلاش و افزایش ساعت کاري یک ساعته هر روز براي این ماه -1
    (مثلا سود بانکی)اندازي یک درآمد موازي با درآمد اصلی من براي امسالراه -2
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    دقیقه 30ورزش صبحگاهی هر روزه به مدت  -3
    دقیقه 90رفتن به باشگاه سه روز در هفته هر جلسه  -4
    یک برنامه کوهنوردي براي هر فصل  -5
  
ها و اهداف باید در یک راستا حرکت کنند در غیر اینصورت تداخل بینید که برنامهمی

  کنید.بعد از مدتی آنها را فراموش میکنند و ذهنی براي شما ایجاد می
سر لوحه کار خودتون قرار بدید و براي همه  "کم بخور همیشه بخور"المثل ضرب

    کارهاي خودتون ازش استفاده کنید.
    یعنی کم ................ همیشه ........................

    .کم ورزش کن همیشه ورزش کنکنید که  تکمیلشتونید اینطور می
وستان عزیزم فراموش نکنید که شما باید به برنامه خودتون وفادار باشید و تنها راه د

    وفاداري این هست که برنامه ریزي داشته باشید.
 باید این مراحل طی شوند تا تکنیک زنجیر را پاره کنباید بدونید که در راستاي 

    زنجیرهاي ذهنی و در هم تنیده را از خود دور کنیم.
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    تکنیک دوم:  با ترست دوست شو!
به محل و یا جا و یا  -2با کسانی که در مورد ترس تو مشکلی ندارند صحبت کن.  -1(

 عمل کن تا ترست فرار کند!) -3شی که از آن میترسید نزدیک شوید. 

تکنیک اول با دست پرُ، به  عمل کردنامیدوارم که دوستان من بعد از خواندن و 
    وارد شده باشند. تکنیک دوم

    تکنیک دوم اسمش هست با ترست دوست شو!
دونیم اگر از چیزي بترسیم از اون شه با ترسم دوست بشم. بله همه ما میمگه می

    کنیم.حالت، محیط و یا شخص فرار می
    فرار کافیه! ،ایستهست  تکنیک این این در صحبت ما

    فرار از کی؟ از آقاي ترس!
کنید و این حس دارید که همیشه در حال فرار کردن از میحتما حرف من تایید 

  موقعیت و یا محیط و غیره یک شخص در حال تعقیب شما هست!
ایسته و به محض حرکت شما دوباره دنبال کنید اون هم میهر موقع که شما توقف می

    کنه. این همون آقاي ترس هست.شما می
روي پیشونی اون چیزي نوشته شده! کنید گردید و از دور نگاهش میوقتی بر می
     بینید که موضوع ترس شما هست.شید و مینزدیک می

ز فضاي شلوغ و ترافیک وحشت مثلا نوشته فوبیا(ترس از اجتماع)، بله بعضی از افراد ا
    و دوست دارند هر چه سریعتر اون محل ترك کنند.دارند 
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یک ریلکسیشن استفاده کنید و حالا صحبت من با شما این هست که دوباره از تکن
  هایی قرار بدید که از اون فراري بودید.خودتون در یکی از فضاها و موقعیت

خوام که این کار با جزئیات کاملش انجام بدید دقیقا مثل واقعیت با این از شما می
    تفاوت که اینبار به جاي فرار توقف کنید و برگردید.

ید یک آدم اي به آقاي ترس بدتونید هر چهرهمی از نزدیک ببینید. شما و آقاي ترسُ
اخلاق، خوش قیافه چاق و یا لاغر اما توصیه ما این هست که آقاي ترس یک آدم خوش

    و خیلی موجه و منطقی ببینید. و خوش تیپ با کت و شلوار
ون موضوع ترس شما توي اون موقعیت تنها عیب اون این هست که روي پیشونی ا

 هم به دنبال شما هست تا این برچسب از پیشونی اون پاك کنید. نوشته شده و اون
  توي اون فضا یه نیمکت پیدا کنید هر دو کنار هم بنشینید و با هم صحبت کنید.

    بعد از سلام و احوال پرسی!
و توي هر موقعیت  کنه و میگه که از کی به دنبال شما بودهاون براي شما شروع می 
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هر میشه و عنوان ترس شما هم توي همون فضا بر روي که شما بترسید اون هم ظا
    .بندهپیشونی اون نقش می

هاي غیر منطقی شما ظاهر توجه داشته باشید که آقاي ترس فقط به دنبال ترس
  شه.می

هاي غیر منطقی هست، در غیر اینصورت بدهی کلا موضوع صحبت ما هم در مورد ترس
ها مورد منطقی دیگر ترس درستی گی و دهاست که همه ما از افتادن، از برق گرفت

    ترسم.کنم که من هم میداریم. اعتراف می
در اینجا ترس فوبیا را مثال زدیم یعنی اگر شما در یک فضاي پر ازدحام قرار بگیرید 

شوید و راه ورود و زند، گیج میتر میخیس عرق خواهید شد، ضربان قلب شما تند
    کنید.خروج را گم می

ن شما در همین فضا با آقاي ترس در مورد این موضوع صحبت کردید. در اینجا اما الا
  دهد تا به مرور زمان او شما را رها کند.آقاي ترس چند گام عملی را به تو پیشنهاد می

هاي آقاي ترس عمل کنید تا نتیجه دلخواه خود را فراموش نکنید که باید به توصیه
  بگیرید.

  
  

    در مورد ترس تو مشکلی ندارند صحبت کن. با کسانی که -گام اول 
  .ها براي تو هستندکن بیشتر کسانی که در مورد ترس تو ترسی ندارند بهترین الگو باور

    زنیم.باز هم همان فوبیا را مثال می
هاي شلوغ ندارد در این مورد کافی است با یکی از دوستان خود که ترسی از فضا

بیشتر صحبت کنید بیشتر براي شما عادي خواهد صحبت کنید. هر چه در این مورد 
اند و مثلا در کدام مرکز خرید این لباس را . در مورد اینکه به چه جاهایی رفتهشد

اند سوال کنید. همین صحبت کردن احساس بهتري به شما براي رفتن به این خریده
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    ها خواهد داد.مکان
ا اعضاي خانواده که اهل شنا هست یا مثلا براي ترس از شنا، با یکی از دوستان و ی

صحبت کنید. از فضاي استخر بپرسید مطمئن باشید که او خودش شروع به تعریف از 
این فضا خواهد کرد و هر چه بیشتر بپرسید او مشتاقانه بیشتر توضیح خواهد داد به 

    خصوص اگر خانم باشند.
اید و باید به سراغ شتههاي آقاي ترس را بردااز توصهخوب آفرین تا اینجا گام اول 

    هاي بعدي بروید.گام
  
  

    ترسید نزدیک شوید.به محل و یا جا و یا شی که از آن می -گام دوم 
خوب بعد از صحبت کردن و تا حدودي عادي شدن موضوع ترس براي شما، وارد گام  

    شویم.دوم می
     

و بگوییم  در اینجا لازم هست که گریزي به تکنیک زنجیر را پاره کن بزنیم
بلکه یک انسان هستم و قدرت تغییر  "فیل نیستم من"نه، فراموش نکنید که 

    باورهایم را دارم.
    !باورهایتان را تغییر دهید تا دنیایتان تغییر کند                

  
شوید و مرکز خریدي وارد مثلا با یکی از اعضاي خانواده و یا با یک دوست صمیمی 

    براي ترسیدن وجود ندارد.ببینید که واقعا چیزي 
البته شاید هنوز احساس ترس کنید این کاملا طبیعی است. در همین فضا بر روي یک 
نیمکت بنشینید و فقط فضا و مردم را تماشا کنید که چطور در جنب و جوش هستند. 

    نشیند.شما می کنارالبته در همین حال آقاي ترس هم 
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کنید و او هم با شما دوست چون دیگر شما از او فرار نمی کنار شماتوجه کردید گفتم 
رسد و یک جشن کوچک شده در همین حین دوست شما با دو تا بستنی در دست می

هاي شما از لیست شما حذف شده است براي شادي درونی شما از اینکه یکی از ترس
    بسیار شیرین است.

رود چون دیگر با شما د و میکنآید آقاي ترس خداحافظی میوقتی دوست شما می
     کاري ندارد.

هاي مختلف وارد فروشگاهشما به همراه دوست خود بلند شده و در فضا چرخی بزنید 
    ها صحبت کنید و قیمت اجناس را بپرسید.شده و با فروشنده
از این مرکز خرید خارج شوید ببینید که به راحتی درب خروج را  بعد از یک ساعت

    نید.توانید ببیمی
توانید همین فضا را در اینجا مثال ما براي فردي بود که فوبیاي اجتماعی داشت شما می

    براي استخر شنا، رانندگی و صدها مورد دیگر تصور کنید.
  

  !من براي همیشه برومعمل کن تا  -گام سوم

    بله این گام سومی است که آقاي ترس به شما توصیه کرده است.
اما اگر گام سوم را انجام ندهید دوباره  در کنار شما نشست. در مثال قبل آقاي ترس

    مجبور به تعقیب شما خواهد شد.
شما باید به تنهایی وارد فضایی که از آن ترس دارید شوید. یعنی باید با در این گام 

    .ترس خود مواجه شوید
بدانید که تخم ترس در یک روز در اثر یک اتفاق توسط خودمان و یا هر  

ودرخت ترس ما در طول  دیگري در اعماق ناخودآگاه ما کاشته شدهشخص 
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سالها بزرگ و بزرگتر شده و در هر بار فرار شما این درخت شاخ و برگ پیدا 
کردید در حال آب دادن به این درخت کرده.هر وقت شما از ترس خود فرار می

     و آقاي ترس زاده ذهن خود ماست. اید.بوده
  

ریشه کنی درخت ترس در وجود شما خواهد شد و یکی از این گام عملی باعث 
ها و بازار شوید شود. طبق مثال قبلی وارد فروشگاههاي قطور از افکار شما باز میزنجیر

بینید که یک نفر در جلوي شما بر ترس خود را زیر پا بگذارید در همین حین می
پیشونی اون نیست و از گردد بله درست هست آقاي ترس هست که دیگر چیزي رو می

    کنه.کنه و براي همیشه شما رو ترك میشما خداحافظی می
هاي مورد خودتون از ساختمان باورهاي بیتبریک میگم شما موفق شدید یکی از ترس

  هاي بعدي.اما این مسیر ادامه داره با تکنیک  خودتون پاك کنید.
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    ایی ممنوع)تکنیک سوم: فقط همین یک بار (کمال گر
بعد از اینکه ترس فوبیا و یا ترس از شنا شما  کاملا برطرف شد و تکنیک دوم را کاملا 

هاي ذهنی خودتون بر روي آن اجرا کردید باید طبق تکنیک سوم ادامه حذف زنجیر
    دنبال کنید.

سه مثلا طبق تکنیک قبل شما ترس از فوبیا را ترك کردید اما باید طی یک مدت مثلا 
    و یا بیشتر این عمل را تکرار کنید. ماه

شما هر بار باید به  بارفقط همین یک همانطور که از اسم این تکنیک مشخص است 
خود بگویید فقط همین یکبار به مرکز خرید یا بازار میرم. مثلا هر هفته یک یا دو 
مرتبه این کار را انجام دهید و هر بار این تکنیک را به خود بگویید. خود را متقاعد کنید 
ل که فقط همین یک بار هست. این را بدانید که ناخودآگاه شما تا از باور غلط قبلی د

   بکند و به باور جدید برسد نیاز به تمرین دارد.
 

    تشویق کنیدخود را  )ناخودآگاهکودك درون(
 شکلاتحتما تا به حال کودك خود و یا خواهرزاده و یا برادرزاده خود را به وسیله یک 

ایم. به هر شاید هم برخی بگویند فریب دادهتا یک کار را انجام دهد  ایدتشویق کرده
حال کودك درون شما هم دقیقا همینطور است و خیلی زودباور است و شما هر بار به 

کند البته شکلات او هم فراموش او هم باور میاو بگویید که فقط همین یکبار است 
  نشود!

ت خود به یک تواند دیدن یک فیلم، دعواین کودك به خصوص می ، شکلاتبله شکلات
. کنید براي تشویق او مناسب است باشدفنجان کاپچینو داغ و یا هر چیزي که فکر می
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  پس هدیه کوچک او را فراموش نکنید.فراموش نکنید که این کودك حافظه قوي دارد 
  

    اگر فیلش یاد هندوستان کرد چه کنم!؟
ماند شاید تا ما خالی میها در زمین ذهن شاین را بدانید که اثر یک باور قدیمی تا مدت

آورید و یک میدقیقا مثل وقتی که شما ریشه یک درخت را از زمین درچند سال 
    .ماندفضاي خالی در زمین باقی می

اونوقت چه کنم؟ جواب  کندمیفیلش یاد هندوستان برخی اوقات به اصطلاح کودك ما 
او را از این مورد دور و فقط حواس ساده است باز هم از همین تکنیک استفاده کنید 

و حتما به او  و به سمت باور جایگزین بروید شویمکنید و بگویید همین یکبار دور می
     کند.جایزه بدهید. مطمئنا تا مدتی این مورد را فراموش می

    کمال گرایی ممنوع
هاي طرف کردن یکی از باور نامه ریزي براي یک کار و یا بربرخی از افراد به دنبال بر

    اما به صورت کمال گرایانه. لط خود هستندغ
کند و طبق رژیم غذایی ریزي میماه، برنامه دومثلا براي کم کردن وزن خود در طول  

کند. یک روز که را کلا حذف میکلی از مواد غذایی مفید  گیردسختی که براي خود می
فود همانُ فستشود؛ اما خوردن ون از منزل هست مجبور به خوردن فست فود میبیر

    منفجر شده رژیم غذایی همان.
فود خوردم دیگر برنامه غذایی ندارم گوید که من به خاطر اینکه امروز فستبه خود می 

    و رژیم من به هم ریخته شده!
این در حالی است که شاید دو هفته را دقیق رعایت کرده است همین جا از شما دوست 
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    نوعکمال گرایی ممخواهم که: عزیز می
هد. متاسفانه دنیاي دکمال گرایی در بیشتر اوقات اجازه اصلاح یک باور را به شما نمی

  ها سیاه و سفید است و هیچ رنگی میان این دو وجود ندارد.کمال گرا
شود نیروي کامل انجام نمی شود و از آنجا که اکثر کارهابلی میباعث تنتا حدودي 

    گیرد.ادامه کار را از آنها می
اید یک باره شب شود! معلوم هست در دنیاي ما همه چیز نسبی است، تا به حال دیده

کم هوا تاریک کند و بعد از پایین رفتن کمکه نه، اول آفتاب به سمت مغرب حرکت می
     شود و همینطور بلعکس.می

ها به طور . شما در طی سالاین قانون طبیعت است و شما هم جزئی از طبیعت هستید
اید و نباید انتظار داشته باشید که در عرض چند دآگاه دچار یک باور اشتباه شدهناخو

    روز از بین برود.
باور خود به این مساله برخورد کنید پس از همین حالا  شاید شما براي رفع و اصلاح

شود که تا آخر دوام بیاورید اگر آمادگی داشته باشید! پیروزي وقتی نصیب شما می
قدیمی شما برگشت و شما را وسوسه کرد و یا شما را به تنبلی کشاند بدانید دوباره باور 

    که به قله موفقیت در حال نزدیک شدن هستید.
شود. پس قدم به قدم مسیر شوید سختی کار بیشتر میتر میله نزدیکهر چه شما به ق

دوام گویم که در طول مسیر چطور بیشتر را طی کنید. با تکنیک بعدي براي شما می
    بیاورید.
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    تکنیک چهارم: دوباره چکش بزن!
تا به حال شده که فقط با یک ضربه میخی در یک دیوار محکم بکوبید معلوم هست که 

پس براي  گویید نه چون براي فرو کردن میخ نیاز به چندین ضربه محکم داریدمی
  هاي شما جایگزین شود باید چندین بار چکش بزنید.اینکه این باور جدید در درون باور

    شاید بپرسید چند بار؟
روز و براي برخی  20این بستگی به  محکمی دیوار شما دارد؛ براي برخی شاید بعد از 

میدوار خود را بکوبید و ا جوینده طلا پتکافراد شاید تا یک سال فقط باید مثل یک 
    باشید که در حال پیشروي هستید حتی اگر به اندازه یک میلیمتر باشد!

  
    داستان جویندگان طلا

  این داستان کوتاه را بخوانید و خود را به جاي شخصیت داستان قرار دهید.
    است.هاي آمریکا سال پیش در یکی از ایالت 150داستان مربوط به 

طولانی و عبور از یک صحراي گرم در یک روز جو و دوستانش بعد از طی یک مسیر 
هاي خودشون که دیگر ناي راه رفتن نداشتند از دور متوجه درخشش آفتابی با اسب

با اینکه دیگر رمقی براي راه رفتن نداشتند با تمام وجود  شوندیک رودخانه می
    خودشون به رودخانه رسوندن. 

خودشون آب دادن متوجه شدند که یک هاي بعد از اینکه حسابی آب خوردند و به اسب
هاي کف رودخونه هست. جو به سمت نفر در پایین رود مشغول الک کردن شن و ماسه

  اون رفت و گفت: سلام اینجا به دنبال چی هستی؟ چیزي گم کردي؟ 

مرد که حسابی مشغول کارش بود گفت که تا چند سال پیش کف این رودخونه پر بود 
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لان دیگه خیلی کم شده و غیر از ماسه چیزي نیست همه مردم هاي طلا اما ااز سنگ
    که در جستجوي طلا بودن از اینجا رفتن فقط من موندم.

  
هاي مرد رو شنیده بود وسوسه شد و بیشتر پرسید. خوب باید به سرچشمه جو که حرف

این رود بریم حتما اونجا طلاي بیشتري هست. مرد گفت که سرچشمه این رود در غار 
  !به کام مرگ کشونده مخوفی که در پاي کوه قرار داره هست تا به حال چندین نفرُ

هاي خیلی محکمی داره که من هر چه تلاش کردم نتونستم پیش برم به و ضمنا صخره
  گردم.هاي کف رودخانه به دنبال گرَد طلا میهمین خاطر توي همین مسیر آب و ماسه
    ب شد که به سر چشمه بره.جو که ترسیده و متعجب شده بود ترغی

دوستان او سعی کردند که اونو از رفتن به سرچشمه و غار مخوف منصرف کنند اما اون 
    تصمیم خودشُ گرفته بود.

جو خودش به پاي کوه رسوند و با اینکه ترسی در وجودش اونو به رفتن درون غار 
ه از سقف اون کرد خودش به دهانه غار رسوند. غاري با دالانی بزرگ کمنصرف می
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    کرد.ها ترس انسان بیشتر میچکید و صداي قطرههاي آب میقطره
    اما داخل نرفتند و منتظر او ماندند. غار با او آمدند ا دردوستان جو ت

اي که از دل کوه بیرون میزد پر بود. جو با وجود ترسش پا به کف کف غار از آب چشمه
 کرد. کوله پشتی سنگین خودش که غار گذاشته بود و تا بالاي زانو در آب حرکت می

رفت. و جلو میکرد توي اون گذاشته بود با خودش حمل می قلم و چکش و پتکی
در وسط مسیر روشن کرد چون دیگر اثري از نور مشعلی که از قبل با خودش آورده بود 

    خورشید نبود.
هایی عمیق آب به درون جو فهمید که قسمتی از کف غار و کف چشمه مثل چاه

بلعه به همین خاطر چرخونه و هر چیزي که در مسیرش قرار بگیره میخودش می
    سرچشمه رسوند.هاي مسیر خودش به طناب خودش محکم کرد و از کناره

    کنید که چه دید؟ در اونجا خبري از طلا نبود!کر میف
امیدانه رها شده ناافراد قبلی دید که پراکنده هاي ها اثري از خراشیدگیبر روي دیواره

متمرکز شد و و در یک نقطه  کرد بودند. جو شروع به ضربه زدن در دل صخره
    کرد.هاي محکمی وارد میضربه

فقط چند میلیمتر جلو رفته بود؛ خسته و گرسنه از مسیري  بعد از چند ساعت تلاش
. که با طناب براي خود درست کرده بود برگشت تا خودش به بیرون غار برسونه

    دوستانش با نگرانی هنوز منتظر او بودند.
وقتی اونها دیدند که جو برگشته خیلی خوشحال شدند و از او خواستند تا دیگه به 

 از اما جو تصمیم خودش گرفته بود. بعد به را خودشون ادامه بدن؛و  درون غار بر نگرده
    خوردن غذا و استراحت دوباره به درون غار برگشت و به کار خودش ادامه داد.
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دوستان او که دیدند او براي جستجوي طلا عزم خود را جزم کرده و قصد همراهی با 
جو با خودش  و تنها گذاشتند.آنها رو نداره به سمت مقصد خودشون به راه افتادند و ج
زدن خودش ادامه ها به پتک غذا و خوراکی برداشت و به درون غار رفت و روزها و شب

  .دادکرد و به کار خودش ادامه میآمد و استراحتی میداد و هر از چند روزي بیرون می
برخی  بعد از یک ماه او چند سانتی پیش رفته بود اما باز هم به کار خودش ادامه داد

    شد.زد و خسته میامیدانه پتک میاوقات نا
زد. بعد از هشت هفته کار مداوم و داد و پتک میاما دوباره به خودش امیدواري می

درپی در زیر نور مشعل چشمش به گرَد طلایی افتاد که در بین صخره با هاي پیضربه
    شد.هر ضربه او بیشتر می

اي از صخره کرد تا اینکه تکهمحکمتر وارد می را هاي خودبا دیدن گرد طلا ضربه
  . او حالا ثروتمند شده بود.اي از طلا رسیده بودشکسته شد؛ بله جو به رگه

    از خوشحالی دوست داشت پرواز کند.
هاي پی در پی که به نتیجه همه تلاش و ضربهنه از اینکه ثروتمند شده بود بلکه از این 

دید که در دنیاي واقعی پاداشی برابر طلا اراده خود را میرسیده بود. بله او نتیجه 
  داشت.

در این داستان کوتاه دیدید که جو با وجود سختی کار و افرادي که قصد ناامید  
    کردنش رو داشتند به کار خودش ادامه داد تا به هدفش رسید.

  
یداري استمرار و پاراز این داستان و همینطور داستان زندگی شما چیزي به جز 

نیست. پس به کار خود ادامه بدهید و براي پاره کردن زنجیرهاي قطور ذهنی 
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هاي طلاي وجود خودتون پیدا خواهید کرد. مداوم تلاش کنید. مطمئنم که رگه
و در پشت اون سلامتی، ثروت و هر چیزي که شما خواهانش هستید پدیدار 

     خواهد شد.
و شما یک جوینده  هستید ي وجودتانطلاهاي فراموش نکنید که شما به دنبال رگه

  طلا با اراده هستید. اگر اینطور نبود شما الان مشغول خواندن این کتاب نبودید.
    تبریک من را از همین حالا پذیرا باشید.
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    تکنیک پنجم:  اقدام مساوي است با رهایی
  

    !بدون اقدام هرگز نخواهی رسید
 و اید یا بهتراید و موفق به انجام آن نشدهانجام کاري را داشتهچند بار قصد تا به حال 
    اید؟تر بگویم در انجامش کوتاهی و تنبلی کردهراحت

اید که به شما انگیزه داده اما بعد از چند روز دوباره به حال تا به حال چند کتاب خوانده
    اید؟اول بازگشته

هاي ذهنی این حتما براي رهایی از زنجیرهمانطور که در انتهاي مقدمه براي شما گفتم 
    هاي گفته شده رو به کار بگیرید.کتاب را مطالعه کنید و حتما تکنیک

کند، اگر شما صدها مهارت را بیاموزید تکنیک پنجم در واقع شما را دعوت به عمل می
اي اید. در دنیاما هیچ کدام را عملی نکنید مثل اینست که شما هیچ کاري انجام نداده

شود در غیر اینصورت همه چیز در حد حرف باقی ما اقدام کردن باعث حرکت می
  ماند.می

    معجزه خود تویی!
اي بزرگ در زندگی خود هستند. کنم اکثر مردم منتظر معجزهدانم اما احساس مینمی

کنم منتظر برنده شدن در قرعه کشی بانک هستند، بعضی با با بعضی که صحبت می
اند و یا به هر حال پولی که یک شبه به دستشان هاي مختلف نشستهشرکتامید جوایز 

    !و به اصطلاح گنجی پیدا کنند برسد
کار نیست این عمر و زمان ماست که بیشتر از اي در اما اي دل غافل که هیچ معجزه

    کشیم.یک گنج ارزش دارد و داریم آن را به آتش می
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 دایتر پملموس نیاز ا یمثال زیا دوستان عزشم يپنجم برا کیدر ادامه عنوان تکن

 نیکه در دستان شماست و در حال خواندن ا یگوش ایتبلت و  وتر،یکامپ نینکردم. هم
   عمل شما شده است؟ يچقدر باعث آزاد دیکتاب هست

 دهیا است را باعث شده یاختراعات بشر که دوره چهارم انقلاب صنعت نیاز بزرگتر یکی
د و در سال داده بو 1936بود که در سال  کیبه نام موتور محاسبه اتومات یجان وامرسل

وسط ت شیسال پ نیاختراع در چند کی دینیشد. بب یاتیعمل نگیتوسط آلن تور 1950
    رقم زده است. ایدن تمامرا در  یمینفر چه انقلاب عظ کی
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رخ  معجزه ردیگبعد از فکر عمل قرار ب یاما وقت ریبود خ یعمل نیفقط با فکر کردن ا ایآ
   .شودیدر دستان شما م اءیبه اش لیو افکار شما تبد دهدیم

 نیهم شده است، پس از یبر اساس تلاش من و شما طراح ایدن نیکه ا دینکن فراموش
   .دیخود تلاش کن یذهن يرهایپاره کردن زنج يامروز برا

ر دود چون خ زهیو طبق غر ستندیکردن ن قادر به فکر هالیخوشبختانه ف ای متاسفانه
 .دانندیم ریزنج ریخود را اس شهیهم ياند برااند و موفق نشدهتلاش کرده یکودک

تفاده اس واناتیواع حکنترل ان يروش برا نیاز هم ایدن يهاوحش باغ شتریدر ب امروزه
 .کنندیم

ا ت دیکائنات من و شما را انسان آفر يکه خدا دیحالا خوشحال باش نیاز هم پس
   .میستیسرنوشت ن ریچون ما اس میسرنوشت خود را بساز

و  دیخود را پاره کن یذهن يرهایزنج دیبست خوردبه بن يکجا و در هر مورد هر

    .ستمین لینه، من ف :که دییبا خود بگو شهیهم
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    به نام او که براي همه آشناست
  مرامنامه                                          

 زمیسلام به تو دوست عز

 .دیمرامنامه هست نیدر حال خواندن ا که

با  دهیو به چه صورت به دست شما رس یکیکتاب الکترون نیا رانیا يدر کجا دانمینم
    .یبه صورت کپ ایو  سندهیپرداخت حقوق نو

مطمئنم مرام مردم سرزمینم این نیست که حق و حقوق کسی را نادیده بگیرند و  اما 
بر خلاف نظر کسانی که با این روش من(کپی براي مطالعه آزاد، پرداخت آزاد) مخالفند 

    ام.این کتاب را منتشر کرده
 یکتاب را به صورت کپ نیکه ا یدر صورت کنمیخواهش م صمیمانه از تو دوست خوبم 
هاي تهیه کتابنوشتن و پرداخت کنید و ما را در  ما تیرا در سا نهیهز دیکرد هیته

    کنید. تشویق و یاريجدید 
ها به صورت منصفانه تعیین شده است تا هر کسی قادر به پرداخت کتابقیمت گذاري 

  باشد.
 دوست داریدکپی کرده و هر مبلغی که کتاب را  در صورتی که واقعا قدرت خرید ندارید

    .بابت آن پرداخت کننداز طریق پنل پرداخت حمایت مالی در سایت 
  

    ارادتمند شما                                                                                 
    سید سعید حسینی                                                                            
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و  سندهیاین اثر متعلق به نو مادي و معنوي کلیه حقوق ©
    .باشدیفکر م يایدن دهیپد 7 تیسا

این کتاب صرفا جهت مطالعه در اختیار شما قرار گرفته 
    است.

قانون مولفین و  هر گونه دخل و تصرف یا کپی برداري طبق
   گیرد.مورد پیگرد قانونی قرار می مصنفان
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