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 سلام دوست گرامی

ی که خیل دانمیمکه داشتم و تحقیقاتی که انجام دادم،  ییهاآموزش ر اساسب

 .برندیماد از یک مشکل بزرگ رنج از افر

 .این مشکل را داری یخوانیمشما هم که این کتاب را داری  احتمالاً

 ترس از نه شنیدن!یعنی 

 :و اقدام نکردن متداول برای ترس از نه شنیدن مواردمثلاً 

 خوب جدید درخواست برای یک شغل 

 درخواست دوستی دادن 

 درخواست ارتباط با یک فرد بزرگ 

 درخواست ارتقای شغلی 

 پول یا وام قرض گرفتن درخواست 

 اقدام برای یک چالش بزرگ 

  کالای نفر به نفرفروش 

 

 اشاره کرد. توانیمو خیلی موارد دیگر که 

لازم است که جسارت داشته باشی و بتوانی اقدام کنی و در دنیای امروزی 

 نباید ترس مانع آن شود.
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 بزرگت شوی! یهاخواستهو  هاهدف الیخیبوگرنه باید 

جف بزوس،  ایلان ماسک، گاندی، استیو جابز،تصور کن افراد بزرگی مثل 

 ؟دندیرسیمبه کجا  شدندینمرد و ... اگر در زندگی خودشان 

که شما از نه شنیدن ترس داشتید و اقدام  دندیپرسیم افراداگر از این 

 ، جوابشان چه چیزی بود؟دیکردینم

 ستهنه شنیدن خیلی طبیعی  که گفتندیمو بعد  دندیخندیماحتمالاً اولش 

 این موضوع طبیعی را باید بپذیرید! ،و شما وقتی به بلوغ رسیدید

وع و این موض بخوانیاین افراد را  یهامصاحبهزندگینامه یا  یهاکتاب یتوانیم

 رها ببینی.را بارها و با هاآن یهاشدننه شنیدن و رد 

م خواندن این کتاب چند فیلم سینمایی عالی در هنگا کنمیمتوصیه همچنین 

 مثل: ببینی زمینهدر این 

The Pursuit of Happyness 

Gandhi 

Forrest Gump 

Pirates of Silicon Valley 

 

 شوندیمباعث داستان واقعی دارند و هستند و  بیوگرافیدر ژانر  هافیلماکثر این 

 که طرز فکر شما در مورد این موضوع تغییر کند.
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 که: یریگیمدر این کتاب یاد 

 یشویمرا از درخواست کردن منصرف چ 

 ریشه ترس از نه شنیدن چیست 

  ترس اقدام کنی و از نه شنیدن نترسی باوجودچطور 

 کنی یریگجهینترادی که نه شنیدند، از داستان اف 

  ی نه شنیدن خودمهاچالشدر مورد 

 4 دهندیمانجام  دنیاشتباه واضح که اکثر افراد در نه شن 

 یاقدام کن ترسادهخیلی  شودیمث تکنیکی را یاد بگیری که باع 
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 ؟یشویمچرا از درخواست کردن منصرف 

که  هر دو احتمال وجود دارد، یکنیممشخص است وقتی درخواستی 

 یا قبول شود. درخواستت رد

 نباید اقدام کنی؟! یشویمحالا به خاطر اینکه رد  

چند  ،تیدرنهاو اقدامات مختلفی داشته باشی که  هادرخواستممکن است 

 مورد باعث موفقیتت شوند.

 است! صفر درصدهیچ اقدامی نکنی پس درصد موفقیتت  کلاًاما وقتی 

 :چند مورد زیر مثل ؛رودیمبا اقدام نکردن خیلی چیزها از دست  

  با افراد بزرگ یسازشبکهارتباطات و 

  یا ارتقای شغلی وکارکسبتوسعه دادن 

  بیشتردرآمد 

 اعتماد به نفس بیشتر 

  بهتر ییگراعملانضباط شخصی و 
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 یکی از ثروتمندترین افراد دنیا Jack Maداستان 

ر افراد د نیترموفقو یکی از ثروتمندترین و  بابایعلگروه  مؤسس ،جک ما

 چین و حتی دنیا است.

دارد و  ایالعادهفوق نیتریو د،یجک ما و ثروتش را د یوکارهاکسبالآن  اگر

 !ندیچند سال قبل را بب ایلحظه  نیفقط هم دیاکثر افراد شا

 یسخت طیشرا یکه از زمان کودک کندیم فیتعر یاما در مصاحبه جک

 .شد یادیز یهاداشت و دچار رد شدن

 (یی)راهنما یانیامتحانات دوره دبستان و دوره م یبرا دومرتبهمثال،  طوربه

 رد شد.

 هم آنرد شد،  یانیدر مدرسه دوره م یورود رشیپذ یبرا مرتبهکی

 !آن شهر فقط همان مدرسه وجود داشتدر  کهیدرحال

شدن در دانشگاه هاروارد اقدام کرد که  رفتهیپذ یبار برا ۰۱ما  جک

 بار رد شد. ۰۱هر 

ن است، اما از اقدام کرد نییپا یلیشدن خ رفتهیاحتمال پذ دانستیم نکهیباا

 نکرد. یخوددار

کسی آید کمتر پیش میگرفت که  ۱۲۱از  ۱، نمره یدر آزمون بارکی یحت

 این نمره را بگیرد!
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موفق شده است که دانشگاه  یقدربهاست که در حال حاضر  یدر حال نیا

 کند. سیکه در آنجا تدر خواهدیهاروارد از او م

 

 

 

 

 

 

 .ندو جواب بله ده کنند دتییتأباور اشتباه این است که فکر کنی همه باید 

نه بگویی  یدار حق خودتکه  طورهمانو  یشنویممشخص است که نه 

 هم این حق را دارند. هاآن

تا حالا کتاب بهترین دوست دنیا را دریافت اگر  نه گفتنمهارت در مورد 

 دریافتش کنی: یتوانیمنکردی از اینجا 

1http://yon.ir/sayno 

مختلفی دارد از جمله ریشه در خجالت  یهاشهیر ،این ترس از نه شنیدنحالا 

 یا خجولی.
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 خجولیمعنای 

 گویندخجالتی می خجول یا یبه افراد عموماًکنیم ای که زندگی میر جامعهد

 کنند.رف هستند و خیلی در جمع شرکت نمیکه کم ح

 خجالتی! ندیگویم گرادرونواضح که به افراد  ییعنی اشتباه

بودن ندارد و این یک رفتاری است  گرابرونیا  گرادرونخجالتی بودن ربطی به 

 داشته باشد. تواندیم یهرکسکه 

یک سری  شودینمدلیل  ،راحت جلوی جمع صحبت کند تواندیمکسی که 

 :مثلاً؛ رفتارهای خجالتی بودن را نداشته باشد

 های مختلففرار کردن از موقعیت 

 حق خود را نگرفتن 

 شدن خود و در اولویت قرار دادن دیگران الیخیب 

 ترس از نه شنیدن 

 ترس از نه گفتن 

 ابراز نکردن احساسات خود 
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با خودش بد شد و به نظرم این  که حال فرد شودیمباعث  همه این رفتارها

 است. یهرکسبدترین اتفاق برای 

همسر، فرزند، پدر و مادر، دوست،  یتوانینموقتی حالت با خودت بد باشد 

همکار، کارفرما، کارمند و ... خوبی باشی، چون که اول حالت با خودت خوب 

 نیست.

 :ساده یعنی طوربه خجولیپس خجالتی بودن یا 

 یهرکسکه  مختلف است یهاتیموقعسری رفتار برای فرار از یک 

 بودن و ژن ندارد. گرابرون یا گرادرونو ربطی به  داشته باشد تواندیم
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احتمالاً و  کنمیممختلف در مورد همه این موارد صحبت  یهاآموزشمن در 

 اجتماعی را دیدی. یهاشبکهدر سایت و  مطالبم

 :مکنیممن که محتواهای متنوعی در آن منتشر  جدید کانال تلگرامی این هم

https://t.me/eqtedare_shakhsi 

اختصاصی این مشکل نه شنیدن را حل  صورتبهحالا در این کتاب قصد دارم 

 کنم و قدم به قدم همراهم باش.

 

 چرا ترس از نه شنیدن؟

 بشوم تا سردرگم نشوی. پیچیده روانشناسیوارد مسائل  خیلی خواهمینم

که ریشه این خجولی و ترس از نه شنیدن  دهمیمفقط در حد کوتاه توضیح 

 چیست.

 قسمت تشکیل شده:بر اساس تحقیقات مختلف، مغز ما از سه 

 مغز قدیم-۰

 یانیممغز -2

 مغز جدید-3
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که بقای  کندیمهست و نهایت تلاش خود را قدیم برای کارهای غریزی  مغز

 ما به خطر نیافتد و زنده بمانیم.

میانی برای کارهای احساسی هست و اهمیت بالایی دارد، ولی موضوع  زمغ

 بحث این کتاب نیست.

 است و با آن زیاد کار داریم.کارهای منطقی و یادگیری  مغز جدید هم برای

 

 ؟دانسترا  هانیاحالا چرا باید 

ک ید ببیند که یمغز قدیم با ،گیریممیوقتی ما در یک موقعیت جدید قرار  

 فایلی در مغز جدید، وجود دارد یا نه.
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 ریق آموزشطاز یا فایل آموزشی داخل کامپیوتر است که این فایل مثل یک 

 .مختلف یهاعادتناخودآگاه تمرین کردن و ایجاد  صورتبهآمده یا  به دست

 آید:حالت به وجود می ۲را انجام داد،  وقتی مغز قدیم این بررسی

 موجود است فایلی در مغز جدید :حالت اول

و به همان شیوه انجام  شودیماز آن فایل ب در این حالت مشخص است که

 .شودیم

 ...مثلاً درخواست کردن، شروع کردن صحبت، سخنرانی کردن و 

 

 در مغز جدید موجود نیستفایلی  :حالت دوم 

 فرار و جنگ!انجام دهد:  تواندیمدر این شرایط مغز قدیم فقط دو کار 

ه بهمان خجالت یا خجولی است و وقتی جنگ را انتخاب کند وقتی فرار کند، 

 خشم و پرخاش.معنی 

 ساده این ریشه ترس از نه شنیدن است.پس خیلی 

 لاً اصکند و های مختلف فرار موقعیتکه از  دهدیمبیشتر ترجیح یم مغز قد

 .در کار نباشد هم نکند تا نه شنیدنی ایتجربه

 دارد.نگه می منطقه امندر اصل خودش را در 
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 منطقه امن

 میدهیکه ما خودمان را قرار م ییجا یعنی Comfort Zone ایمنطقه امن 

 .میمانیم یجا باقو در همان میدهیانجام نم یو پر چالش یدیکار جد چیو ه

 یامنطقه نیوجود داشته باشد و ا یکیزیکه منطقه امن ف ستین طورنیا

 است. یکاملاً ذهن

و چالشی  میدهیممثلاً کارهای روزمره که انجام  ؛ستیمنطقه بد ن نیلزوماً ا

 ندارند و بالاخره باید انجام شوند.

 .دهدینمدر این منطقه ماند، وگرنه پیشرفتی رخ  کلاً توانینمولی 

 

که در همان منطقه امن  دهندیمشنیدن هم خیلی افراد ترجیح در مورد نه 

 .قدامی کنند که چالش داشته باشدا بمانند تا اینکه
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، کننداز آن خودداری میدرخواست کمک کنند اینکه از یک نفر  یجابه مثلاً

 !دیگویمآن فرد نه  حتماً رندیگیمچون در نظر 

و برای اطلاعات بیشتر  ر مورد منطقه امن توضیح داده شدهاین مقاله کامل د

 :شودیمتوصیه 

zone-http://vahidzamani.com/comfort 

 خارج شوی و اقدام کنی. خود منطقه امن از که هدف کتاب همین است

 

 نه شنیدن درست کنی یهاچالشباید 

از درخواست کردن و نه  برای اینکهو شاید تنها راهکار  نیترمهمخب حالا 

 چیست؟ یدانیمشنیدن نترسی، 

 نه بشنوی که دیگر مهم نباشد که نه بشنوی و رد شوی. قدرآنباید 

که ما حق داریم به دیگران نه  طورهمان، کنمیمدوباره این را یادآوری 

 .هم این حق را دارند هاآنبگوییم 

پس در این شرایط نباید انتظار داشت که همیشه همه به ما بله بگویند و 

 احتمال نه شنیدن کم نیست!

 خب حالا چطور چالش درست کرد؟

www.takbook.com

http://vahidzamani.com/comfort-zone


 ز نه شنیدن نترسیم 

 
 

 

ه م کواضح را بگوی چند اشتباه خواهمیم دهم، ها را توضیحاینکه چالش قبل

 .رسیدم هاآنبا تحقیقات مختلف به 

 

 اشتباه واضح در هنگام نه شنیدن 3

 !رندیگینمو جواب  کنندیمشروع  نیترسختاز  اول همان-۰

 مؤثر تواندینمجواب دهد، ولی برای همه  افراد این کار شاید برای بعضی 

 باشد.

از انجام ادامه  کلاًشروع کرد، ممکن است که  هانیترسختاگر شروع کار را با 

 کار منصرف شد!

با این شرایط وفق  تاشروع کرد  موارد سادهخیلی بهتر است که در شروع از 

 رفت. ترسختپیدا کرد و بعد سراغ اقدامات 

جه کم کم پیش رفت و نتینیست که کسی خودش را شکنجه کند و باید  قرار 

 .گرفت

 !برندیمریسک کار را خیلی بالا -2

ت اس شانیزندگفرد مهمی در  که کنندیماز فردی درخواست  دفعهکییعنی 

 !سوزانندیمخود را  تیبل ،اصطلاحبهو 
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انجام دهی که نه شنیدن را فقط برای کارهایی  یهاچالشکه  شودیمتوصیه 

 ارتباطات با افراد دیگر ندارد. نهیدرزمریسک بالایی 

ت، ولی ارتباطات و اسچیز خاصی از دست دادن افراد  لزوماً که  میگوینم

 با افراد بزرگ را نباید راحت از دست داد. یسازشبکه

 خیلی راه وجود دارد که ریسک بالایی ندارند. برای درخواست و نه شنیدن

، ریسک بالایی دارد و هادرخواست باعث بهانه نشود که پس همهالبته این  

 .نیست طورنیاهم  اصلاً

 !شوندیم الیخیببعد از چند نه شنیدن -3

 این هم خودش نوعی ترس از نه شنیدن است که سریع منصرف شد.

افراد زیادی را دیدم که در فروش این مشکل را داشتند و بعد از چند نه 

 .شدندیمکار خودشان  الیخیبشنیدن، 

ری خیلی بیشت یهاتیموفقبه  ،کمی بیشتر سماجت داشتند اگر این افراد

 .دندیرسیم

 د و فقط سماجت لازم وجود ندارد.نمشکلی ندار هاروشخود  هاوقتخیلی 

نه بشنوی و تا حدی که  یتوانیمحتماً با خودت قرار بگذار که تا جایی که 

 ترسی از آن نداشته باشی.دیگر 

 شد و این اشتباه بزرگی ست.نمنصرف  در وسط راه اصلاً
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 قبلی خودت یهاچالش: قدم اول

راهش را  خواهمیمکرده بودم باید چالش درست کنی و  اشارهکه  طورهمان

 بگویم.

 یدیترسیمیشه بیشتر چه چیزهایی را همباید با خودت کمی فکر کنی ببینی 

 مثلاً:که نه بشنوی. 

 درخواست دوستی دادن 

 قرض گرفتن پول 

  مهم شغلی یهامصاحبهشرکت کردن در 

  محصول خودپرزنت کردن ایده یا 

 درخواست مرخصی 

 ۱۱یک لیست حداقل  احتمالاًو  یدانیمموارد دیگر که خودت بهتر و خیلی 

 .شودیمتشکیل  موردی

 

شروع  هانیترسادهبه ترتیب از را انجام دهی و  هاآنباید بروی  خب حالا

 نداشته باش. گراییکمالو  شروع کن کنمیم دیتأککن و 

 داری که چرا اصلاً باید اقدام کنی؟! طبیعی است که اولش یکمی گارد
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و بعدش ببینی چه قدر  دهیرا انجام  هانیااد کنی و که اعتم خواهمیماما 

 تغییر کردی و ترس از نه شنیدن از بین رفته است.

 را انجام ندهی. اشتباه واضح 3که آن  کنمیمفقط یادآوری 

 

 برنامه پیشنهادی منقدم دوم: 

من خودم یک لیست پیشنهادی درست کردم از مواردی که احتمال خیلی 

 و ریسک بالایی هم ندارد. یشنویمزیاد نه 

ترس از نه شنیدن ، دادن انجامبعد از است و  روزه 2۰ صورتبهبرنامه این 

 .یبریمرا از بین 

و بعد سراغ این قدم  انجام دهیچند مورد از قدم اول را  کنمیمپیشنهاد 

 بیایی، اما اشکالی ندارد که مستقیم هم سراغ این قدم آمد.

ت ممکن اس هاوقتبعضی . لیست با تاریخ و به ترتیب طراحی شده است این

مهم این هست که  تیدرنها و بیش زمان بگذاری، ولی ل بکشدبیشتر طو

 لیست را تا آخر تمام کنی.
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ی مختلف هامغازههزار تومانی را ببر و در  ۱۱ اسکناسصبح زود یک  روز اول:

ه ی و البتولی مهم این است اقدام کن یشنوینم )احتمالاً زیاد نه خردشان کن

 (شناسدینمکسی شما را  اصلاًبرو که  جاهایی ی،آوریمبهانه  اگر

درخواست کن که پولی را قرض دهد.  از یک غریبه در خیابان روز سوم:

 )جنس مخالف نباشد!(

 خفیف خیلی بالا مثلو برای کالایی درخواست ت بروبه یک مغازه  :پنجمروز 

 .درصد داشته باش 0۱

با  کنخیابان از فردی که جنس مخالف نباشد، درخواست در هشتم: وز ر

 شما سلفی بگیرد. )اختیاری(
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مختلف  یهافروشگاهو  هامغازههزار تومانی را به  0۱ اسکناسیک وز نهم: ر

 کن. شانخرد شودیمببر و تا جایی که 

داشته  یا فروشگاهی درخواست خرید خیلی کمیک مغازه یاز روز یازدهم: 

 لوبیا.گرم  ۱۱عدد شیرینی یا  ۱ مثلاً باش،

بزرگی از مسئولان آنجا  خیلی یا گردهماییدر یک سمینار روز دوازدهم: 

 )اختیاری( .کنیسخنرانی  که کوتاه درخواست کن

ماه  نیدوست خود درخواست کن که نصف حقوق ا ایاز همکار روز سیزدهم: 

 .یگردانیبرنمبه او  گریماه د 6خود را به شما قرض دهد و تا 

دلاری به قیمت روز داشته  ۱در یک صرافی درخواست خرید  روز شانزدهم:

 به قیمت بالاتر از روز(نه باش. )

و بعد از تمام شدن غذا از مسئول  برو غریبه به یک رستورانروز هفدهم: 

 . )اختیاری(دهد رایگان صورتبهکه سفارشی دیگر درخواست کن آنجا 

 ،نیرویی استخدام کند خواهدیمکه  یا فرد خاصیاز یک شرکتی : نوزدهمروز 

 .فرق دارد کاملاً کن که با تخصص شما تقاضای شغلی 

به او دسترسی داری، درخواست از طریقی فردی که  نیتربزرگاز آخر: روز 

ر مدی تواندیمکه با او یک مصاحبه حضوری یا تلفنی داشته باشی )کن 

 مسئول هماهنگی با آن فرد بزرگ است( تیدرنهایک فرد باشد که  یهابرنامه
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که مشخص است لیست را طوری طراحی کردم که زیاد سخت  طورهمان

 نباشد و بعضی روزها هم استراحت داشته باشی.

 موارد اختیاری را هم اگر فرصت داشتی انجام دهی. کنمیمپیشنهاد 

روز انجام این تمرینات سخت باشد، اما باید بگویم که تنها  ۲۱اما شاید بگویی 

 د.انجام دادن تریطولانرا حتی خیلی  هالشچااین مدل نیستی و قبلاً افرادی 

 

 روزه رد شدن جیاجیانگ ۰۱۱چالش 

در مورد رد شدن و در کودکی خاطرات بسیار تلخی  (Jia Jiang) جیاجیانگ

 نه شنیدن داشت.

دهد که چه طور توانست بر ترس بسیار زیبا توضیح می TEDسخنرانی  یکدر 

 رد شدن غلبه کند. خود از

که به  غلبه بر ترس از رد شدن بود برای در گوگل جستجوروزی در حال 

 .خلاقانه برخورد کرد یادهیاسایتی با 

نبال کارهای مختلف برای رد شدن روز د 0۱باید به مدت در این سایت 

 .رفتیمرد شدن از بین و در آخر دیگر حس بد  یرفتیم

تصمیم گرفت که  ،از آنجایی که این ایده برای جیاجیانگ خیلی جالب بود

 ن چالش را برای خود داشته باشد.روز ای ۱۱۱
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ای رد بر توانستیمخیلی سریع اقدام کرد و لیستی از کارهایی را نوشت که 

 شدن انجام دهد که چند مورد را با هم بررسی کنیم.

 

 جیاجیانگ هایچالشنمونه 

 ۱۱۱قرض  تقاضای ،کردیمی که کار از یک نفر غریبه در شرکت روز اول

 آنجا را با ترس ترک کرد. جیاجیانگو چرا؟!  نهآن فرد گفت  دلاری کرد.

رسیده ت شدتبهدر آن موقعیت ه شود کتوجه می، مبیندوقتی شب فیلم رو می

 بوده، ولی موقعیت ترسناکی هم نبوده!

که خودش را توضیح دهد و  خواستهیمیعنی کرده بود چرا؟  سؤالفرد مقابل 

 مغز قدیم )فرار( را انتخاب کرده بود.همان رفتار و  از دست داد این فرصت را

 

رفت و تقاضای برگر اضافی کرد و  یک رستوران دارصندوق به نزد روز دوم

 ما برگر اضافی نداریم. ؟!گفت که برگر اضافی دارصندوق

و گفت که من شعبه شما را خیلی  ایستاد، کردن فرار یجابهدر این موقعیت 

ست خواهم من بیشتر شما را دو ،دهید دارم و اگر یک برگر اضافه به من دوست

 داشت!

امروز  کار و اینبه مدیرم بگویم باید بگذارید که ولی  ،باشدگفت که  دارصندوق

 .نیست ریپذامکان
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دونات  0شود ت فروشی رفت و درخواست کرد که میبه مغازه دونا روز سوم

 المپیک داشته باشم؟به شکل نماد حلقه شده در هم 

 اما فروشنده موافقت کرد و با اشتیاق آن ،انتظار نه شنیدن داشت کهیدرحال

 ز چند دقیقه درست کرد.را بعد ا

ئوی آن در سایت یوتیوب قرار گرفت و توانست یکی بازدید ویدجالب است که 

 میلیونی داشته باشد! 0خیلی عالی یعنی 

این بود که  شو هدفبا این ویدئو به شهرت رسید، ولی هدفش شهرت نبود 

 چیزهای بیشتری یاد بگیرد و تغییر کند.

 :مثل ،گیردزیادی یاد بروزه توانست چیزهای  ۱۱۱با این چالش 

  دهیم و و ما درخواست می ردکنباید از موقعیتی همان ابتدا فرار

 که آن افراد نه بگویند. هستاحتمالش 

  جواب منفی را به بعد از نه شنیدن هم این احتمال وجود دارد که

 چرا؟ سؤالمثبت تبدیل کرد، آن هم با پرسیدن 

  را از کلمه چ قاًیدق و بهتر است کنمیمقسمت قبلی را خودم تکمیل

 بپرسم دلیل شما چیست؟ توانمیمپرسید که: استفاده نکرد و 

 

ک کابوس بود ولی بعد از این در ابتدا ترس از رد شدن برای جیاجیانگ ی

 یک موهبت شد و توانست زندگی خودش را متحول کند. ، تبدیل بهچالش
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لی کهم ترس از نه شنیدن خود را از بین ببرد و هم  توانست هاچالشبا همین 

 یاد بگیرد. اشیزندگنکته برای 

 نه شنیدن اقدام کنی؟ یهاچالشهمین موارد کافی نیست که برای 

 

 نه شنیدن من یهاچالشبرخی از 

 .تجربه کردممختلف  یهاسالنه شنیدن مختلفی در طی  یهاچالشمن 

ه ببه صورت ناآگاهانه ، هنوز با این چالش ها آشنا نبودمپیش که  هاسالمثلاً 

 رفتم. شغلی مختلفیمصاحبه های 

تند داش یازن بالایی کاری بزرگی بودند که سابقهاز آن ها شرکت های  برخی

 !کردمیم، ولی مصاحبه آن ها را شرکت که من نداشتم

شنیدن به به من خیلی کمک کرد و ترس از نه  هامصاحبهاین رد شدن در 

 .یدا کردمپو اعتماد به نفس بیشتری  بین رفتمیزان زیادی از 

این بود که مدل کارمندی با مدل ذهنی من سازگار درسی هم که گرفتم 

 ( و کارفرما بودن بروم.یآزادکارلنسری )به سمت فری ر استو بهتنیست 

ب انتخا که این دیرسینمبه فکرم  وقتچیهشاید  ،نبود هامصاحبهاگر این 

 بزرگ را داشته باشم.
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خودم  این است که کتاب دهمیمانجام  هاوقتکه هنوز هم گاهی  ییک چالش

 .دهمیمنفر به نفر به مردم پیشنهاد خرید  صورتبه خانهرا در بیرون از 

 عادی کاملاًو این  شنومیمبا اینکه این تجربه را زیاد دارم، ولی هنوز هم نه 

 .است

 یاحتمالش خیلی کم است که کتاب دانمیمکه  فرادیا به هاوقتبعضی 

 باشد! یتربزرگچالش تا  دهمیمپیشنهاد خرید خجولی بخرند،  نهیدرزم

خروج از منطقه امن شده است و برای من  تریعادکه دیگر این کار  هرچند

 تبدیل به منطقه امن شده است. ر خیلی از موارد،دو  نیست

ام این کار را انج ترشرفتهیپ دیخواستیمکارفرما هستید و اما اگر شما 

 .کندیم ک، همین کتاب فروختن نفر به نفر خیلی کمدهید

 یارفهحاینجا هم باید بگویم که گارد نداشته باشید و حتی کسانی که فروشنده 

تا خجولی و  دهندیماین تمرین را انجام  هاآنهستند خودشان و شاگردهای 

 از بین برود و فروشنده بهتری شوند. هاآنترس از نه شنیدن 

د، ینه شنیدن را انجام داد یهاچالشاز  مورد که وقتی چند کنمیمپس توصیه 

 این کار را هم تجربه کنید.

و هم ترس از نه شنیدن شما کم  دیزنیمیک تیر دو نشان  بابا این کار 

 .دیادادهو هم یک تمرین رفع خجولی عالی را انجام  شودیم
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 اقدام کرد؟ ترعیسرچه طور 

و  دهمیمخودم آن را توضیح  یهاکارگاهوجود دارد که من همیشه در قانونی 

 .شودیمطوری است که همان موقع کارگاه هم باعث اقدام 

 .است مؤثرهم خیلی  هاچالش برایبرای ترس از نه شنیدن و اقدام  قانون این

است که خانم مل رابینز با آن در دنیا غوغا کردند و  ثانیه 5قانون منظورم 

 .کنندیمبرگزار  سمینارهای چند هزار نفری

شده که  یطراح یمغز ما طوررابینز داشته، مل که  یقاتیطبق تحق بر

وقت  هثانی 0 فقط ما و دارد نگه دور امنو نا دیجد تیما را از موقع خواهدیم

 فعال شود. سمیمکان نیا میتا نگذار میدار

تمام شود و حداقل  یخوببه  زیچو همه میاقدام کن میتوانیم هیثان 0آن  در

 .میاقدام کرد نکهیا

را  تیکه آن موقع خواهدیبگذرد، مغز نم هیثان 0و آن  میکن دیاما اگر ترد 

 .میدهیم را از دست تیموقع ادیز یلیاحتمال خو به میتجربه کن

استفاده کرد خیلی خوب  توانیمهم نه شنیدن  یهاچالشرا برای  قانون این

 و هر موقع خواستی اقدام کنی بگو:

 معکوس بشمار( صورتبهو اقدام! )حتماً  5-4-3-2-۰

 حظههمان ل فعال شود وبرای فرار مغز  سمیمکانکه  یگذارینمبا این کار دیگر 

 .یشویماز منطقه امنت خارج 
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ثانیه استفاده کنی، معجزه این قانون را بیشتر  0هر چه قدر بیشتر از قانون 

 اقدام کنی! یتوانستیمکه چه قدر  یشویم زدهشگفتو  یشویممتوجه 

 

 آغازی جدید پایان و

که ترس از نه شنیدن  دانمیمزیاد دارم و  یهاتیموفقآرزوی  برای شمادر آخر 

 پشت سر بگذاری. یتوانیمرا 

ن و ای یرسیمکمی سماجت داشته باشی حتماً با این کتاب به نتیجه اگر 

 .یگذاریمپشت سر  ،ردیگیمترس که جلوی رشدت را 

آن را با عزیزان و دوستانت به اشتراک  یتوانیم، اگر از این کتاب استفاده بردی

 د.بیشتری را تجربه کنن اقتدار شخصیو  هاتیموفقهم بتوانند  هاآنو بگذاری 

ا صوتی یا متنی ب صورتبهرا  که نظراتت در مورد این کتاب شومیمخوشحال 

 :خوانمیمرا  هاآنمن به اشتراک بگذاری و مطمئن باش خودم شخصاً 

info@vahidzamani.com 

 

 وستدار شماد

 وحید زمانی 
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