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   تقدیم 

این کتاب را تقدیم می کنم به همسر عزیزم نسیم، مهربانی 

که با دستان توانمندش در نوشتن این کتاب مرا یاری کرد و 

در روزهای دلسردی، مرا قوت قلب بود.

این کتاب را تقدیم می کنم به پسرم پارسا، کسی که اوقاتی 

را که به او تعلق داشت، تقدیم کرد تا نوشتن این کتاب به 

سرانجام  برسد.

این کتاب را تقدیم می کنم به پدر و مادرم و همه ی کسانی 

که به فکر اعتلای دیگران هســتند و به  نوعی در راه یاری 

دیگران برای رسیدن به اهداف والایشان می کوشند.  
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سپاسگزاری
من همیشه عادت دارم که از کسانی که به  نوعی در کارهایم و در رسیدن به اهدافم 

به من کمک می کنند، تشکر کنم. در نوشتن این کتاب هم، عزیزان و دوستانی بودند که با 

کارها و راهنمایی هایی که داشتند، به من یاری رساندند. طبق عادتی که دارم لازم دیدم از 

همه ی آن ها سپاسگزاری کنم.

از همسرم: مهربانی که عشق را برایم معنا کرد و نوشتن این کتاب در کنار او به سرانجام 

رسید، سپاسگزاری می کنم.

از پسرم پارســا به خاطر زمانی که متعلق به او بود و من آن را صرف نوشتن این کتاب 

کردم، تشکر می کنم.

از استاد عزیزم محمد پیام بهرام پور به دلیل راهنمایی ها و تشویق هایش برای نوشتن این 

کتاب بسیار سپاسگزارم.

از استاد عزیزم پویا امامی، استاد برجسته ان.ال.پی، به دلیل راهنمایی های علمی که در 

نوشتن این کتاب به بنده داشتند، متشکرم.

از استاد عزیز و با اخلاقم آقای پژمان مرادی به دلیل انگیزه ای که به من دادند تا بتوانم 

نوشتن این کتاب را به پایان برسانم، سپاسگزارم.

از همه ی کسانی که در نوشتن این کتاب مرا تشویق کردند، راهنمایی کردند و یا حتی مرا 

دلسرد کردند، سپاسگزاری می کنم.
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مقدمه استاد پویا امامی
تغییر، چیزی است که انسان از همان ابتدای تولد که مجبور است بطن مادر را به سمت 

دنیای بیرون رها کند، ناخواسته درگیر آن است. شاید برای همین، همیشه از تغییر هراس 

دارد و آن را مطلوب نمی داند. اما تغییر دو دسته ی عمده است، تغییری که فرد می خواهد 

در زندگی ایجاد کند و تغییری که دیگران در زندگی وی ایجاد می کنند. تفاوت این دو تغییر، 

مانند تفاوت خال لب و دانه ی فلفل است. از آنجا که این تغییرات خواسته و ناخواسته 

محسوب می شوند، بنابراین نظام عصبی انسان در تعامل با این دو نوع تغییر، به شیوه ی 

یکسانی عمل نمی کند. یکی از مباحث بسیار مهم برنامه ریزی عصبی زبانی، مدیریت تغییر 

است. برنامه ریزی عصبی زبانی، این قبیل تفاوت ها را شناسایی می کند و برنامه ی هدایت 

و هموارسازی راه تغییر را نشان می دهد.

در این کتاب، عناصر تغییر معرفی شده و ابزارهای ان.ال.پی برای تعامل و کنترل این 

عناصر توضیح داده می شود. خواننده با همراهی این کتاب با ویژگی های آشکار و پنهان 

نظام تفکر، رفتار و احساس خود آشنا می شود و با این آشنایی می تواند موانع موجود در راه 

هدف را شناسایی کند. پس از شناسایی موانع، با فعالیت هایی که در ارتباط با بخش های 

مختلف این کتاب بیان شده است می تواند، موانع را رفع کرده یا آن ها را به فرصتی برای 

تحقق اهداف خود تبدیل کند.

این کتاب حاصل پژوهش های بسیار در زمینه ی کاربردهای ان.ال.پی است که مولف 
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در زندگی شخصی خود جنبه های مختلف آن را تجربه کرده است. مباحث مطرح شده 

به خواننده کمک می کند، آشنایی کاملی با ان.ال.پی کسب و نیازهای آموزشی خود را 

شناسایی کند و در جهت بهره برداری مناسب از نظام تفکر خود گام های موثری بردارد. 

آنچه موجب موفقیت انسان ها می شود، داشتن انگیزه و احساس ذوق و شوق برای رسیدن 

به هدف اســت. با مطالعه ی این کتاب، شناســایی و کنترل احساسات میسر شده و فرد 

می تواند احساس مناسب را در زمان مناسب برای خود ایجاد نماید. مقاومت در برابر 

تغییرات ناخواسته، گاه موجب از دست رفتن روابط خانوادگی یا دوستانه می شود. در 

برخی موارد نیز فرد برای حفظ این روابط، ناگزیر تن به تغییر ناخواسته می دهد. ان.ال.پی 

ابزار مناسبی برای مدیریت چنین تغییراتی ارائه می کند به طوری که فرد می تواند با آموختن 

شیوه های ارتباط موثر، خود، روابط خانوادگی و دوستی خود را از گزند تغییرات ناخواسته 

حفظ کند. راهکارهای برقراری چنین ارتباطی در این کتاب توضیح داده شده و خواننده را 

به آن مجهز می کند.

این کتاب را برای آشنایی با مباحث ان.ال.پی بسیار موثر دیدم و برای کسانی که 

می خواهند با این علم خودشناسی و انسان شناسی آشنا شوند، پیشنهاد می کنم فرصت 

مطالعه ی آن را از خود دریغ نکنند.

                                                                                پویا امامی
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مقدمه مولف
به نام خدا

همیشه دوست داشتم انسانی باشم که بودنم در این دنیا مفید باشد. همیشه در این 

رؤیا بودم که بتوانم اثرگذار باشم. همیشه پیش خودم فکر می کردم به این دنیا آمده ام که 

چه خدمتی بکنم؟ هدف از بودنم چه چیزی است؟ آیا بیهوده آمده ام و بیهوده می روم. 

این که بودنم بیهوده باشد مرا رنج می داد. راستش را بخواهید تلاشی هم نمی کردم تا مفید 

باشم. گاه گاهی هم به نبوغ فکر می کردم. نابغه ها چه کسانی هستند؟ آیا از ما بهتر فکر 

می کنند؟ آیا چیزی بیشتر از ما دارند؟ مغزشان چه فرقی با مغز ما دارد؟ این تفاوت چگونه 

ایجاد می شود؟ آیا آن ها نمی توانستند مثل دیگران زندگی کنند؟ آیا آن ها نمی توانستند مثل 

مردم عادی، زندگی را فقط برای خود بخواهند؟ این ها سؤالاتی بودند که در این سال ها 

همچنان بی جواب مانده بودند. 

راستش به دنبال پاسخ آن ها هم نبودم، فقط در کنج ذهنم جایی را اشغال کرده بودند 

و گاه گاهی از آن کنج بیرون می آمدند و خودی نشــان می دادند و دوباره به همان کنج 

ذهنم می غلتیدند. می دانستم که روزی باید به این سؤالات پاسخ دهم. تا این که با خواندن 

کتابی به این نکته پی بردم که اگر کسی بتواند در شرایط خاصی کاری انجام دهد، دیگران 

هم می توانند با الگوبرداری از حالات و احساسات او، همان کار را در همان شرایط خاص 

انجام دهند. مثلاً اگر انسانی توانسته است در انجام کاری موفق شود پس دیگران هم 
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می توانند همان کار را انجام دهند و موفق شوند. برای این که بتوانید به رویا ها و اهدافتان 

برسید می توانید از دانش ان.ال.پی کمک بگیرید. انسان های زیادی را می شناسم که با 

استفاده از این دانش به موفقیت های بزرگی رسیده اند. شما می توانید با استفاده از ان.ال.

پی، احساسات، حالات، رفتارها و هر آنچه را دوست دارید، در وجود خود کنترل کنید. 

می توانید هدف گذاری کنید و در مسیر موفقیت قدم بگذارید، ان.ال.پی هم در این مسیر 

همیشه همراه شما خواهد بود. 

کتاب های زیادی در مورد این دانش نوشته شده است، من بیشتر آن ها را مطالعه 

کرده ام. این کتاب ماحصل تجربیات و مطالعات چندین ساله ام می باشد که به جرأت 

می توانم بگویم از هدف گذاری تا نیل به موفقیت همراه شما خواهد بود و شما را یاری 

خواهد کرد که بتوانید حتی به اهدافی که فکر دستیابی به آن ها را به فراموشی سپرده اید، 

برسید. اگر شما در زمره ی افرادی هستید که می خواهید به آرزوها و اهدافتان برسید، 

خواندن این کتاب را به شما پیشنهاد می کنم و اگر در زندگی به هدف والایی فکر نمی کنید 

و آرزوهایتان را به بوته فراموشی سپرده اید و دوست ندارید که انسانی هدفمند باشید، 

می توانید این کتاب را ببندید و به کارهایی که دوست دارید برسید و خواندن این کتاب را 

به انسان هایی که اشتیاق سوزانی برای رسیدن به اهدافشان دارند، بسپارید

ابوالفضل قراخانلو
                                                    تهران 1395
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انسان مخلوقی که خالق است
ما انسان ها موجودات خارق العاده ای هستیم. خداوند توانا ما را طوری آفریده است 

كه بتوانیم دنیا را در اختیار بگیریم و به موجوداتی تبدیل شویم كه بتوانیم خودمان خالق 

باشیم. یکی از صفاتی که خداوند در انسان قرار داده، خالق بودن است. این که بتوانیم 

طوری فکر کنیم که به  وسیله آن، سرنوشتی زیبا برای خود بیافرینیم، نوعی خلق کردن 

است. این که ذهنیتی زیبا داشته باشیم و زیبایی های اطراف را ببینیم، نوعی خالق بودن 

است. این که بتوانیم طوری زندگی کنیم که دنیا و هر چه در آن هست را با هدف های 

خود همسو کنیم، موهبتی است که در اختیار همه ی انسان ها قرار داده شده است. ولی 

چرا بیشتر مردم در مشکلات غوطه ور هستند و فقط عده ی کمی هستند که زندگی شادی 

را تجربه می کنند؟ چرا عده ی کمی از انسان ها به ثروت می رسند و بیشتر انسان ها در 

فقر و تنگدستی زندگی می کنند؟ چرا عده ی کمی هستند که زندگی هدفمندی را تجربه 

می کنند و به همه ی اهداف خود می رسند و تعداد بی شماری از انسان ها در زندگی شان 

بی هدف در جاده ها و مسیرهای زندگی سرگردان اند؟ چرا عده ی کمی از انسان ها سالم و 

تندرست هستند و بیشتر مردم در آشفتگی های روحی و جسمی، روزگار می گذرانند؟ و 

چرا و چراهای دیگری که ذهن انسان ها را درگیر خود کرده اند. 

ذهن من نیز به دنبال یافتن جواب این ســؤال ها بود. تا این که با دانشی آشنا شدم 

که پاسخ این سؤالات  را در دل خود پنهان کرده بود. اگر دغدغه شما هم این است که 
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پاسخ سؤالات بالا را بیابید، باید بگویم کتابی که در دست دارید، جواب همه ی سؤالات  

شما را خواهد داد. کتابی که در دست دارید، به یافتن جواب سؤالات بالا پرداخته است. 

اگر به هدف های خود نمی رسید، اگر نمی توانید درست تصمیم بگیرید، اگر اعتمادبه نفس 

ندارید، اگر مشکلات مالی دارید، اگر مشکلات ذهنی دارید، و اگر های دیگر؛ به شما تبریک 

می گویم، کتابی که در دست دارید، شما را یاری می کند که به قدرتی که در وجودتان دارید 

پی ببرید و مسائل خود را به وسیله ی آن حل کنید. به شما تبریک می گویم به خاطر این که 

در پی یافتن پاسخ سؤالات تان هستید. به شما تبریک می گویم به خاطر این که دنبال غنی تر 

کردن زندگی خود و دیگران هستید. 

من برای وقت خودم و انسان های دیگر اهمیت قائلم، از نظر من و همه ی انسان هایی 

که مثل من فکر می کنند، وقت انسان ها مثل کالایی گران بها است که اگر آن را از مردم 

می گیریم باید چیزی باارزش تر از آن را به آن ها بدهیم. من می توانم به شما قول بدهم 

که با خواندن این کتاب، دانشی را کسب می  کنید که می توانید با استفاده از آن، زندگی 

خود و کسانی را که دوستشان دارید، غنی تر کنید و آنچه را می خواهید، به دست آورید.  

چیزی که با خواندن این کتاب نصیبتان می شود دانشی گران بها است که ارزش این را دارد 

که وقت خود را برای خواندن آن صرف کنید. این دانش توانست زندگی مرا بهبود بخشد و 

با قدرتی آشنا کند که همواره با من بود، ولی از آن غافل بودم. اگر دنبال این هستید که به 

زندگی خود عظمت ببخشید و در زندگی دیگران نیز تغییرات بنیادینی ایجاد کنید، خواندن 

این کتاب را به شما توصیه می کنم.

 این کتاب برای کسانی نوشته شده است که دوست دارند زندگی خود را تغییر دهند و 

با بهبود بخشیدن به همه ی جوانب زندگی شان بتوانند روی دیگران نیز تأثیرات مثبتی ایجاد 

کنند. من قصد دارم در این کتاب شما را با دانشی آشنا کنم که بتوانید کنترل فکر خود را 

در اختیار بگیرید تا به  وسیله کنترلی که روی فکرتان دارید احساساتتان را آن طور که دلتان 

می خواهد تغییر دهید. شاید از خودتان بپرسید مگر می شود کسی بتواند فکرهایی را که 
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هر   لحظه از ذهن او می گذرد، کنترل کند؟ در پاسخ به این سؤال به شما می گویم که بله. 

این که بتوانید افکار خود را کنترل کنید هنری است که با خواندن این کتاب آن را خواهید 

آموخت. افرادی که یاد بگیرند افکار خود را کنترل کنند می توانند احساسات خود را تغییر 

دهند و با تغییر احساسات است که انسان ها رفتارهایشان را کنترل می کنند. 

این که بتوانید رفتارهایتان را کنترل کنید، شما را به انسانی تبدیل می کند که می توانید در 

خود و دیگران تغییرات مثبت و بنیادینی ایجاد کنید. این احساسات و افکار ماست که رفتار 

ما را شکل می دهند. افکار و احساسات ما شخصیت ما را می سازند و می توانند از ما انسانی 

دلسوز و مهربان و یا انسانی خشن بسازند. در این کتاب می توانید الگوهایی را بیاموزید 

که بتوانید احساسات خوب و سازنده را در خود ایجاد کنید. احساسات شما می توانند به 

شما انرژی بدهند و یا این که انرژی شما را تحلیل ببرند. اگر شما در طول زندگی تان قادر به 

انجام کاری بوده اید و یا این که نتوانسته اید از عهده ی کاری برآیید، هر دو، نتیجه افکارتان 

بوده است. اگر توانسته اید کاری را با موفقیت پشت سر بگذارید و یا اگر نتوانسته اید کاری 

را با موفقیت انجام دهید بستگی به این داشته است که شما در مورد آن کار چگونه فکر 

می کرده اید.

 این چگونه فکر کردن ماست که چگونه زندگی کردن ما را تعیین می کند. این که رفتاری 

را چگونه انجام می دهید، خود به  سادگی نشان دهنده ی این است که در مورد آن رفتار 

چگونه فکر می کنید. مغز ما مثل ماشینی است که الگوهایی را در اختیار دارد و اگر بتوانید 

روی این الگوها به درستی کار کنید می توانید آن را برای انجام کارها و رفتارهای دلخواهتان 

برنامه ریزی کنید. انسان ها مثل ماشین هایی هستند که در هر لحظه برنامه ریزی می شوند، 

خواه به دست خودشان، خواه به دست افراد دیگر. بسیاری از انسان ها بدون داشتن هیچ 

هدفی در زندگی روزگار می گذرانند و به دنبال این که زندگی خود را بهبود دهند، نیستند. 

خواندن این کتاب را به این دلیل به شما پیشنهاد می کنم چون  که در آن، روشی صحیح 

را برای تعیین اهداف بیان کرده ام که در سال های زندگی ام آموخته و به آن عمل کرده ام. 
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وقتی که بتوانید هدف گذاری درستی انجام دهید آنگاه می توانید مطمئن باشید که به آن 

اهداف دست خواهید یافت. خیلی از افراد، برای خود اهدافی را تعیین می کنند ولی با 

وجود تلاش های زیادی که می کنند به اهدافشان نمی رسند و در آخر ناامید شده و دست از 

تلاش برمی دارند. این را که چگونه می توانید هدف گذاری کنید و برای رسیدن به اهدافتان 

برنامه ریزی نمایید، در این کتاب به خوبی شرح داده ام. همه ی آنچه نیاز است انسان ها به 

اهدافشان برسند این است که بخواهند و برای رسیدن به آن برنامه ریزی و در راه رسیدن 

به هدفشان تلاش کنند. شاید بگویید که پول نداریم، وقت نداریم، ابزار لازم را نداریم، 

همراه و کمک نداریم و همه ی بهانه های دیگری که انسان های تنبل دارند که بتوانند خود 

را توجیه کنند و دست از تلاش بردارند. 

تفاوت انسان های موفق و ناموفق در این است که انسان های موفق تلاش برنامه ریزی 

شــده و درست می کنند و انســان های ناموفق یا اصلاً تلاش نمی کنند و یا این که بیهوده 

تلاش می کنند. در اینجا لازم است بگویم که هر تلاش و کوششی که نمی تواند شما را به 

اهدافتان برساند، خیلی از افراد، تلاش بیهوده و بی ثمر می کنند و در نهایت به چیزی که 

می رسند، خستگی راه است و ناامیدی. این که چگونه تلاش کنید و چگونه از منابعی که 

در اختیار دارید، استفاده کنید، نیز مطلبی است که در این کتاب به  صورت کامل به آن 

پرداخته می شود. همان طور که در بالا گفتیم، بهانه هایی که افراد ناموفق دارند، نداشتن های 

آن هاست. این نداشتن ها برای آن ها تمامی ندارد و همه ی گفته های این افراد به نداشتن ها 

و نمی توانم ها ختم می شود، در صورتی که انسان های موفق، به داشتن ها و توانایی هایشان 

فکر می کنند. دیدید که باز هم به تفاوت در شیوه ی فکر کردن انسان ها رسیدیم.

 شما با تغییر شیوه ی فکر کردنتان می توانید شرایط را به نفع خود تغییر دهید و به 

بیشتر منابعی که در رسیدن به اهدافتان به آن ها احتیاج دارید، دسترسی پیدا کنید. همه ی 

ما انسان ها منابعی را در اختیار داریم. تفاوت در نحوه ی استفاده کردن از این منابع است. 

این کتاب به شما کمک می کند که به منابعی که در شما وجود دارد، دسترسی پیداکرده و 
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از آن ها به نفع خودتان استفاده کنید. این کتاب، شیوه ی فکر کردنتان و نحوه نگرش شما 

به زندگی را تغییر خواهد داد و با این تغییرات، زندگی جدیدی را که سرشار از موفقیت و 

پیروزی است، برای شما و دیگران به ارمغان خواهد آورد.

 به شما تبریک می گویم که تا اینجا مرا همراهی کرده اید، زیرا تجربه نشان داده است 

که بیشتر افراد، کتابی را که باز می کنند، فقط آن را ورق می زنند و دوباره آن را می بندند 

و داخل کلکسیون کتاب های خود قرار می دهند. پس، اگر تا اینجا این کتاب را خوانده اید 

نشان می دهد که شما در گروه افرادی هستید که به آموزش خود اهمیت می دهند و در 

پی تغییر زندگی خود هستند. در ادامه، شما را با مطالبی که در این کتاب خواهید خواند 

آشنا می کنم و به شما می گویم که در این کتاب گام به گام چه چیزهایی را می آموزید و چه 

مهارت هایی را کسب می کنید.
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آنچه در این کتاب می خوانید:
این کتاب به  صورتی نوشته شده است که می توانید خواندن آن را از هر فصلی که 

دوست داشتید، آغاز کنید. تفاوتی ندارد که از کدام فصل کتاب شروع به خواندن کنید. 

این کتاب طوری نوشته شده است که می توانید با خواندن هر فصلی که دوست داشتید، 

مطالب و نکات مهمی را بیاموزید و با انجام دادن تمرین های آن فصل، به مهارت های خود 

اضافه کنید. به شما پیشنهاد می کنم که فقط به خواندن مطالب اکتفا نکنید و حتماً تمرین ها 

و فعالیت های گنجانده شده در آن را انجام دهید.

در فصل اول این کتاب به مبحث ذهن پرداخته و بخش های ذهن انسان را شرح 

داده ایم و در ادامه به تفاوت های این  دو بخش و وظایف و کارهایی که این دو بخش 

انجام می دهند، ا شاره کرده ایم. در آخر این فصل به شما گفته ایم که خاطرات شما در 

مغزتان چگونه ثبت و نگهداری می شوند. در این فصل سعی کرده ایم شما را به نوعی 

با عملکرد مغزتان آشنا کنیم و به شما بگوییم که مغزتان چگونه شما را در انجام دادن 

کارهایتان یاری می کند. در این فصل تمرینی را به شــما گفته ایم که بتوانید از قدرت 

مغزتان به شیوه درستی استفاده کنید.

در فصل دوم این کتاب به معرفی دانشی می پردازیم که شما با خواندن این کتاب 
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به آن مجهز می شوید، تا بتوانید زندگی خود را، آن طور که دوست دارید بسازید. نام این 

دانش ان.ال.پی است. در این فصل به معرفی کامل این علم پرداخته ایم و گفته ایم که 

این علم چگونه پایه گذاری شد و خاستگاه آن کجاست. شما با آموختن این دانش می توانید 

اختیار ذهنتان را کاملاً  به دست بگیرید و با استفاده از آن، به زندگی تان عظمت ببخشید. 

شما می توانید با آموختن این دانش، در خود تغییرات سازنده ای را به وجود آورید و نیز با 

ایجاد این تغییرات سازنده بتوانید در دیگران تغییرات مفیدی ایجاد کنید. لازمه ی این که 

بتوانید به دیگران کمک کنید تا آن ها نیز در خود و زندگی شان تغییر ایجاد کنند، این است 

که شما بتوانید خودتان را تغییر دهید. 

در فصل سوم قوانین تلقین امیل کوئه را بیان می کنیم و توضیح می دهیم 

که تلقین ها چه تأثیری در زندگی انسان ها دارند و چگونه می توانید از تلقین ها در 

زندگی تان به نفع خود اســتفاده کنید. در ادامه ی این فصل به تشریح تأثیر تلقین های 

دیگران می پردازیم و بیان می کنیم که چگونه می توانید از شر تلقین های منفی رها 

شوید. این که بتوانید از تلقین های بدی که در زندگی خود دارید، آزاد شوید می تواند 

شما را به سوی زندگی دلخواهتان سوق دهد.

در فصل چهارم این کتاب به بررسی مقوله ی یادگیری در انسان می پردازیم و بیان 

می کنیم که یادگیری در انسان چگونه انجام می شود و دلیل این که بعضی افراد در یادگیری 

مشکل  دارند، چیست و برای این که این افراد بتوانند مشکلات یادگیری خود را برطرف کنند 

باید چه اقدامی انجام دهند. در ادامه فصل، در مورد مقوله یادآوری که مشکل بسیاری از 

انسان هاست، مطالبی را بیان می کنیم و در نهایت، به علل ناتوانی در یادگیری پرداخته و 

به شما می گوییم که راه های درست یادگیری کدم اند. در ادامه به شما می گوییم که چه  

کارهایی را انجام دهید تا بتوانید به  درستی یاد بگیرید و هر زمان که دلتان خواست چیزی 
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را که آموخته اید، به یاد بیاورید.

فصل پنجم این کتاب شــما را با تصاویر ذهنی آشــنا می کند. در این فصل شما 
می توانید با شیوه ی ساختن تصاویر ذهنی آشنا شوید و همچنین می آموزید که چگونه روی 

کیفیت های فرعی این تصاویر تغییراتی ایجاد کنید تا بتوانید در احساسات و رفتارهایتان 

تغییرات مطلوبی را ایجاد کنید. به  غیر از  تصاویر ذهنی، صداها، بوها، مزه ها و موارد 

دیگری هم هستند که در کنترل احساسات شما نقش دارند که در ادامه این فصل با آن ها 

آشنا می شوید و در مورد ویژگی ها و کیفیت های فرعی آن ها بحث می کنیم. در آخر این 

فصل، الگویی را بیان می کنیم که با استفاده از آن می توانید تأثیر خاطرات بد زندگی خود 

را بسیار کم کنید و یا به  صورتی عمل کنید که خاطرات بد خود را به بوته ی فراموشی 

بســپارید. یادآوری خاطرات بد می تواند صدمات شدیدی به احساسات و روحیات افراد 

بزند. در این فصل می کوشیم به شما بیاموزیم که چگونه تأثیر این خاطرات را در زندگی 

خود کم رنگ تر کنید.

فصل ششم به بحث در مورد اصلی ترین هدف ان.ال.پی؛ یعنی تغییر می پردازد. 
ما در این فصل، تغییر و چگونگی ایجاد تغییرات سازنده را توضیح می دهیم. در این فصل 

شما پی می برید که تغییر چیست و به دلایلی که باعث می شوند که انسان ها دست به 

تغییر بزنند، واقف می شوید. در نهایت، شما را با الگویی که با انجام آن، دست به ایجاد 

تغییرات سازنده می زنید، آشنا می کنیم و به تشریح کامل آن می پردازیم. انسان ها در برابر 

ایجاد تغییرات مقاومت می کنند، برای آسان تر شدن تغییر، ان.ال.پی الگوهایی را در اختیار 

شما قرار می دهد که به وسیله ی آن ها می توانید به راحتی تغییرات مثبتی در خود ایجاد 

کنید. 
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فصل هفتم کتاب، شما را با سطوح منطقی رابرت دیلتز آشنا می کند. رابرت دیلتز، 
یکی از کسانی بود که در پایه گذاری دانش ان.ال.پی تلاش های بسیاری کرد و کمک نمود 

که این دانش گسترش پیدا کند. دیلتز، هرمی را پیشنهاد کرد که در آن به بررسی یادگیری و 

تغییرات و ارتباطات انسانی پرداخته است. او همچنین بیان کرد که به منظور ایجاد تغییرات 

سازنده و مفید و ساده تر کردن این تغییرات، روی این هرم حرکت کرده و تغییرات موردنیاز 

را روی سطوحی که در این هرم نشان داده شده است، انجام دهید.

 برای این که بتوانید تغییرات، را به سادگی و به صورت مفیدتری ایجاد کنید، حرکت کردن 

روی این هرم به شــما کمک می کند که حداقل انرژی را صرف این کار کنید. لازم است 

بگوییم که اگر شما روی سطوح منطقی حرکت کنید و به این که در کدام سطح تغییر ایجاد 

کنید پی ببرید، می توانید در هزینه ها و زمان، به خوبی صرفه جویی کرده و نیز از ایجاد 

تغییرات غیرضروری جلوگیری نمایید.

فصل هشتم این کتاب گام به گام شما را تا انتخاب هدف های خوش ساخت 
همراهی می کند. شما در این فصل، با خصوصیات اهداف خوش ساخت آشنا می شوید. 

چرخ زندگی مقوله ی دیگری است که در این فصل به بیان آن می پردازیم. در این فصل با 

شما هستیم تا این که بتوانید با فرایند هدف گذاری و برنامه ریزی در زندگی آشنا شوید. اگر 

در رابطه با هدف گذاری مشکل یا  مسأله ای دارید، پیشنهاد می کنیم این فصل را به  صورت 

کامل مطالعه  کنید. 

فصل نهم باورهای انسان را تشریح می کند. در این فصل از کتاب، به بیان چگونگی 
شکل گرفتن باورهای انسان می پردازیم و بیان می کنیم که باورهای انسان چه تأثیری در 

زندگی او دارند. معرفی انواع باورهای انسان مطلب دیگری است که در این فصل به آن 

می پردازیم. این که باورهای انسان چند نوع هستند و چگونه در کار و زندگی روی انسان 
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تأثیرگذارند، مطلبی است که در ادامه این فصل به شما خواهیم گفت. 

در ادامه و انتهای این فصل، به این مطلب که با استفاده از دانش ان.ال.پی می توانیم 

باورهای انسان را تغییر دهیم پرداخته و الگوی تغییر باور را برای سادگی ایجاد تغییر در 

باورهایی که دست وپا گیر شما هستند، بیان می کنیم. شما با به  کارگیری این الگو می توانید 

باورهایی که شما را در انجام کارهای مفید و سازنده محدود می کنند، از صفحه ذهنتان پاک 

کرده و باورهای نیروبخش را جایگزین آن ها کنید. 

فصل دهم مربوط به لنگرهای شماست. شما در این فصل می آموزید که لنگرهای 
خود را بیاندازید و حالات و احساســات خود را تثبیت کنید. شما می توانید با مطالعه 

این فصل، احساسات خود را طوری به کار ببرید که بتوانید بیشترین انرژی را برای انجام 

فعالیت های مفیدتان ایجاد کنید. شما با استفاده از لنگرهای ان.ال.پی می توانید به بالاترین 

اعتمادبه نفس و بهترین حالتی که تا به  حال داشتید برسید. از لنگرها می توانید در زمان هایی 

استفاده کنید که می خواهید در آن زمان به حالت مناسب و کارایی بیشتر برسید.

گاهی اوقات لازم است که لنگرها را زنجیر کنید تا به یک احساس متفاوت و فوق العاده 

برسید، به همین منظور در ادامه به شما می آموزیم که بتوانید لنگرها را زنجیر کنید و 

احساستان را تغییر دهید. در بیشتر مواقع، شاهد لنگرهای منفی در انسان ها هستیم، به 

 صورتی که با ایجاد لنگرهای منفی، انسان ها احساسات بدی را تجربه می کنند، ما به شما 

یاد خواهیم داد که بتوانید لنگرهای منفی را از بین ببرید، تا این که احساسات بد ناشی از 

این لنگرها را بار دیگر تجربه نکنید.

در فصل یازدهم به سراغ زمان فیزیولوژیکی بدنتان می رویم و خط زمانتان را 

ترسیم می کنیم. شما می توانید با شناختن و ترسیم خط زمانتان به گذشته و آینده ی خود 

سفر کنید. با سفر به گذشته می توانید خاطرات خود را آن طور که دلتان می خواهد بسازید 
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و با سفر به آینده از وقایعی که قرار است در آینده اتفاق بیفتند، باخبر می شوید و دیگر 

نگران نتایج وقایع آینده نخواهید بود. اگر می خواهید خط زمان خود را بشناسید با ما در 

این فصل، هم سفر باشید تا به گذشته و آینده ی خود سفر کنید و وقایع گذشته و آینده 

را آن طور که دلتان می خواهد ببینید. شما همچنین با مطالعه ی این فصل، تکنیک های 

مختلفی از ان.ال.پی را یاد می گیرید که با انجام آن ها از شر خاطرات بد و نگرانی از آینده 

راحت می شوید. این که بتوانید آینده ی خوبی را خلق کنید باید تکنیک دیگری از ان.ال.پی 

را بیاموزید که ما آن را در این فصل از کتاب به خوبی بیان کرده ایم. 

فصل دوازدهم کتاب به شما می آموزد که به ترس های خود بخندید. شاید باورتان 
نشود ولی با نگاهی دیگر به ترس های بیمارگونه خود، دیگر نمی ترسید و از این که می توانید 

به راحتی ترس های خود را کنار بگذارید، تعجب خواهید کرد. این که بتوانید به رفتارهای 

خودتان طور دیگری نگاه کنید، شما را به تکنیکی مجهز می کند که رفتارهای خود را به 

 صورتی مثبت تغییر دهید. گاهی اوقات ما انســان ها در خود غرق می شویم و زندگی 

خود را به  صورتی تیره و تاریک می سازیم و اصلاً دقت نداریم که این کار را چگونه انجام 

می دهیم. ان.ال.پی به شما این توانایی را می دهد که بتوانید از حالتی که در آن هستید 

خارج شوید. اگر از غرق شدن در رفتارهای نامطلوب خود خارج شوید، می توانید خودتان 

را از دیدگاه دیگری مشاهده کنید. در این صورت، می توانید به اعمال و رفتار خود با دقت 

نگاه کنید و به رفتارهای مضحکی که انجام می دهید، بخندید. شما در این فصل می آموزید 

که ترس هایتان را رها کرده و به آن ها بخندید.

فصل ســیزدهم کتاب شما را همراهی می کند که عادت ها و وسواس های خود 
را ترک کنید. شما در این فصل از کتاب به تفاوت عادت ها و وسواس ها پی خواهید برد. 

بسیاری از انسان ها هستند که از عادت ها و وسواس های خود به تنگ آمده اند، ولی فکر 
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می کنند که نمی توانند عادت ها و وسواس های خود را کنار بگذارند. همان طور که گفتم، 

ما در این فصل کتاب قصد داریم که شما را با الگوهایی از دانش ان.ال.پی آشنا کنیم که 

با استفاده از آن ها بتوانید عادت های خوبی را که دوست دارید با عادت های نامطلوب 

خود جایگزین کنید. همچنین در ادامه، با مقوله ی وسواس بیشتر آشنا می شوید و الگویی 

را می آموزید که رفتارهای وسواس گونه خود را تغییر دهید. 

دانش ان.ال.پی دانش تغییر است و شما با مجهز شدن به این دانش می توانید 

تغییرات بنیادینی را در خود و زندگی تان ایجاد کنید. بسیاری از انسان ها از تغییر کردن 

می ترسند. ترس از تغییر باعث می شود که آن ها به زندگی سخت خود ادامه دهند. جالب 

اســت بدانید مغز انسان طوری طراحی شده است که از تغییر کردن نفرت دارد. انسان، 

حاضر است بمیرد، ولی تغییر نکند. این که یک شخص بتواند به  راحتی تغییرات مثبتی را 

در خود ایجاد کند و زندگی خود را مانند یک انسان آزاد بسازد، تفاوتی می آفریند که او را 

از دیگران متمایز می کند. من به این تفاوت می گویم، تفاوتی که تفاوت می آفریند. تفاوت 

انسان های موفق در همین نکته است که تغییر را می پذیرند. پس اگر دلتان می خواهد 

در گروه انسان های موفق و متفاوت باشید، خواندن این کتاب می تواند شما را در ایجاد 

تغییرات مثبت و ســازنده همراهی کند، ولی اگر به وقتتان اهمیتی نمی دهید و دوست 

ندارید که تغییر کنید، به شما پیشنهاد می کنم به کارها و سرگرمی های دیگرتان بپردازید. این 

کتاب برای انسان هایی نوشته شده است که می خواهند در زندگی خود و دیگران تغییرات 

مثبت و مفیدی ایجاد کنند. البته به این که شما انسانی هستید که به ایجاد تغییرات مفید 

و سازنده در خود و دیگران اهمیت می دهید باور دارم، زیرا اگر غیر از این بود، این کتاب 

را برای مطالعه انتخاب نمی کردید. 
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شناختن ذهنتان
بسیاری از انسان ها از قدرت ذهن خود اطلاع زیادی ندارند. قدرت هر سلول مغزی به  

اندازه ای است که می تواند در هر لحظه میلیاردها عمل و عکس العمل را انجام دهد. اگر 

قدرت هر سلول مغز این اندازه باشد، به نظر شما، قدرت مغز کامل انسان که از میلیاردها 

سلول مغزی تشکیل شده است، چه مقدار می تواند باشد؟ مغز انسان، هم زمان که اعمال 

و رفتار آگاهانه، یعنی کارهایی را که انسان به  صورت هوشیارانه انجام می دهد، مثل نگاه 

کردن، صحبت کردن، شــنیدن، بوییدن و چشیدن و همه اعمال و رفتارهای دیگری که 

به صورت آگاهانه انجام می گیرد، انجام می دهد، این توانایی را دارد که رفتارها و کارهایی 

که به  صورت ناآگاهانه از انسان سر می زند، مثل نفس کشیدن، کنترل ضربان قلب، سیستم 

گوارش، گردش خون و کلیه کارهایی را که در بدن انسان انجام می شود و او از آن بی خبر 

است، انجام دهد. 

از این  رو ذهن انسان به دو بخش تقسیم می شود که هر کدام از این بخش ها اعمال و 

رفتارهای مربوط به خود را انجام می دهند. ذهن خودآگاه، که کارها و رفتارهایی که انسان 

به  صورت هوشیارانه و اختیاری انجام می دهد را کنترل می کند و رفتارها و کارهای ناآگاهانه 

و غیر اختیاری انسان، مربوط به ذهن ناخودآگاه اوست. در ادامه، به تشریح عملکرد ذهن 

خودآگاه و تفاوت های آن با ذهن ناخودآگاه می پردازیم.
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ذهن ناخودآگاه انسان
همان طور که گفتیم ذهن خودآگاه انسان اعمال آگاهانه انسان را کنترل می کند. اعمالی 

که مربوط به درک و آگاهی از دنیای اطراف می شود. ذهن خودآگاه از طریق پنج حسگر 

موجود در بدن انسان، یعنی، چشم ها، گوش ها، بینی، زبان و پوست سطح بدن، )حواس 

پنج گانه( اطلاعات را گرفته و از طریق عصب های مربوطه به مغز منتقل می  کند. مغز هم 

اعمال مربوط به پردازش اطلاعات را به عهده دارد. حال، مغز که اطلاعات را دریافت کرده 

و در اختیار دارد، باید برای اطلاعات دریافتی واکنشی را ترتیب دهد. این اطلاعات دور 

ریخته نمی شوند، بلکه در جایی ذخیره می شوند. همه ی این اطلاعات در قسمتی از مغز 

ذخیره  می شوند. 

علاوه بر این، کار ذهن ناخودآگاه انسان، کنترل اعمال حیاتی انسان، ازجمله، قلب و 

ضربان آن، گوارش و کلیه اعمال مربوط به آن، فشارخون و به صورت کلی، کنترل کلیه اعمال 

حیاتی که در همه ی قسمت های بدن انجام می شوند را به عهده دارد. کنترل همه ی این 

کارها در اختیار ذهن ناخودآگاه است. علاوه بر همه ی کارهایی که گفته شد، فکر کردن 

و کنترل احساسات، همه بر عهده ذهن ناخودآگاه است. اگر چه ذهن خودآگاه انسان به 

استراحت نیاز دارد و به هنگام خواب، در حال استراحت است، ولی ذهن ناخودآگاه انسان 

هیچ گاه استراحت نمی کند و همیشه بیدار و در حال کار است. اگر رفتار غیرارادی انجام 

می شود، مثل عادت ها، وسواس ها و همه ی رفتارها و کارهایی که به صورت غیرارادی و آنی 

انجام می شوند، همه ی آن ها توسط ذهن ناخودآگاه کنترل می شوند. در ادامه، به مقایسه 

ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه انسان می پردازیم تا بتوانید درک بهتر و کامل تری از ذهن 

ناخودآگاهتان داشته باشید.

من همیشه برای مقایسه قدرت ذهن ناخودآگاه و ذهن خودآگاه، این مثال را می زنم 

که اگر ذهن انسان را به کوه یخی تشبیه کنیم، قله این کوه را که از آب بیرون است، ذهن 

خودآگاه و بقیه این کوه یخی که داخل آب است و شما آن را نمی بینید، ذهن ناخودآگاه 
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انسان را تشکیل می دهد. قسمت داخلی کوه یخی که چندین برابر قله ی آن است، باعث 

جابجایی قله کوه می شود و آن را هر جا که دلش بخواهد همراه خود می برد. با این مثال 

می توانید درک کنید که ذهن ناخودآگاه تا چه حد توانمند است.

ذهن ناخودآگاه و ذهن خودآگاه، هر یک در موارد مختلف، 
عملکردهای متفاوتی دارند.

.ذهن.خودآگاه.
در.موارد.زیر.عالی.عمل.می.کند

.ذهن.ناخودآگاه.
در.موارد.زیر.عالی.عمل.می.کند.

 کارهای همه جانبه کارهای خطی

 خلاقیت تحلیل و بررسی

 عملکرد بدن زبان شفاهی

 نگهداری خاطرات ریاضیات

 مراقبت از احساسات و عواطف منطق

 درک شهودی پردازش

می توان گفت که ذهن خودآگاه با نیمکره ی چپ مغز و ذهن ناخودآگاه با نیمکره ی 

راست مغز در ارتباط است. نیمکره ی چپ مغز، بیشتر کارهای منطقی و نیمکره ی راست 

مغز با خلاقیت و عواطف و احساســات درگیر اســت. با مشاهده ی اطلاعات جدول بالا 

می توانید به راحتی پی ببرید که بیشتر، اهل منطق و استفاده از نیمکره ی چپ مغز و یا 

اهل خلاقیت و هنر و استفاده از نیمکره ی راست مغزتان هستید. می توان گفت که یک 

هنرمند اهل خلاقیت است و از نیمکره ی راست مغزش بیشتر کار می کشد  و یک حسابدار 

که با اعداد و محاسبات سروکار دارد، بیشتر اهل منطق است و از نیمکره چپ مغزش بیشتر 

کار می کشد. اگر اهل منطق هستید و از نیمکره ی چپ مغزتان بیشتر استفاده می کنید 
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می توانید با تمرین های خاصی، نیمکره راست مغزتان را نیز درگیر کنید. در زیر، تمرین هایی 

را برای به کارگیری نیمکره ی راستتان آورده ایم.

فعالیت
برای این که نیمکره ی راست مغزتان را بیشتر به کار بگیرید، می توانید کارها 

و تمرینات زیر را انجام دهید.
اگر راست دست هستید از دست چپتان بیشتر استفاده کنید، مثلاً با دست 
چپتان بنویسید، با دست چپ مسواک بزنید و یا با دست چپتان موهای خود 
را شانه کنید و همه ی کارهایی که روزانه انجام می دهید را با دست چپ خود 
انجام دهید. لازم است بدانید شاید کار کردن با دست چپ که به آن عادت 
ندارید در اوایل برایتان کمی مشکل باشد ولی به مرور با تمرین بیشتر عادت 

خواهید کرد.
نقاشی کنید، اگر برایتان امکان دارد، نواختن سازی را یاد بگیرید، بیشتر فکر 
کنید، خلاق تر باشــید، در طول روز و در زمان هایی که اســتراحت می کنید به 
تصویرسازی ذهنی بپردازید. تصویرسازی ذهنی می تواند خلاقیت شما را بالا 
ببرد. با کارهایی که گفته شد شما نیمکره راست مغزتان را بیشتر به کار می گیرید.

همکاری دو ذهن برای پیشبرد کارها
بهترین شرایط استفاده از تمام قدرت ذهنتان این است که ذهن خودآگاه و ناخودآگاه 

شما همراه هم و در کنار هم، به عنوان دو شریک که برای یک هدف کار می کنند، در 

یک مسیر پیشروی کنند. با همکاری ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاهتان می توانید به 

پیشرفت ها و موفقیت های بیشتری برسید. اگر در انجام کارهایتان، هر دو ذهن شما با هم 

همکاری کنند، مسیری را که برای رسیدن به موفقیت طی می کنید، با سرعت بیشتر و تلاش 
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کمتری طی خواهید کرد. ولی اگر ذهن ناخودآگاه شما مثل حیوان چموشی باشد که کنترل 

آن از دست شما خارج شود، می تواند برایتان دردسرساز شود.

شناختن ذهن ناخودآگاهتان
ذهن ناخودآگاه شــما عجیب، ولی بسیار قدرتمند است. برای این که بتوانید از ذهن 

ناخودآگاهتان برای پیشبرد کارهای خود بهره ببرید، باید بتوانید کنترل آن را در اختیار 

بگیرید. برای این منظور لازم است با موارد عجیب ذهن ناخودآگاهتان آشنا شوید.

شناختن ذهن ناخودآگاه عجیبتان
ذهن ناخودآگاهتان نمی تواند فعل های منفی را پردازش کند.

ذهن ناخودآگاه شــما جملات منفی را به عنوان جمله امری مثبت در نظر می گیرد و 

بلافاصله به آن عمل می کند. مثلاً اگر به شما بگوییم که به اسب شاخ دار فکر نکنید، محال 

است که شما به اسب شاخ دار فکر نکنید. اگر هم تا به  حال اسب شاخ دار ندیده اید، 

ذهنتان اسب شاخ داری خواهد ساخت و شما دقیقاً به آن فکر خواهید کرد. اینجاست که 

متوجه می شوید ذهن ناخودآگاه به فعل های منفی اهمیتی نمی دهد و درست مخالف آن 

عمل می کند. این عمل به صورت خودکار، توسط ذهن ناخودآگاه انجام می شود و شما در 

انجام دادن این کار اختیاری ندارید.

 با توجه به این که ذهن ناخودآگاه، همه ی جملات را به  صورت مثبت در نظر می گیرد، 

اگر به خودتان بگویید نمی خواهم فقیر باشم، دقیقاً به فقیر بودن فکر می کنید و افکاری که 

مربوط به فقیر بودن است در ذهن شما شروع به ساخته شدن می کنند. در این صورت، 

فقیر بودن به  عنوان هدفی که به ذهن ناخودآگاهتان معرفی کرده اید، در نظر گرفته شده 

و از این به بعد، ذهن ناخودآگاهتان همه ی تلاش خود را می کند که شما را به هدفتان که 

فقیر بودن است، برساند. به این دلیل است که می گوییم اهداف خود را با جملات مثبت 
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بگویید و به نخواستن فکر نکنید. اگر با خودتان به نخواستن چیزی فکر می کنید، درک ذهن 

ناخودآگاهتان، خواستن آن چیز است و همه ی دغدغه اش این است که شما را به آن چیز 

که نمی خواهید برساند. با این توضیحات، باید برای نخواستن فقر به ثروتمند بودن فکر کنید 

تا ذهن ناخودآگاه شما را برای رسیدن به ثروت یاری کند.

ذهن ناخودآگاه مثل کودکی است که برای انجام صحیح کارهایش 
به هدایت احتیاج دارد.

شما برای استفاده کردن از قدرت ذهن ناخودآگاهتان نیاز دارید که کنترل آن را به دست 

گیرید، زیرا اگر ذهن ناخودآگاه خود را آزاد و رها بگذارید معلوم نیست که به چه کارهایی 

مشغول می شود. اگر ذهن ناخودآگاه شما بیکار و آزاد گذاشته شود، به میل خودش شروع 

به انجام کاری خواهد کرد و مهم نیست که شما به چه کارهایی علاقه دارید، او به انجام 

کارهایی که خودش دوست دارد، مشغول خواهد شد. 

مغز انسان مثل دستگاهی است که کلید قطع ندارد، یعنی اگر دستگاه روشن شد 

و شروع به کار کرد آن قدر به کار خود ادامه می دهد که به  کلی خراب شــده و غیرقابل 

استفاده شود. مغز نیز مثل این دستگاه عمل می کند، یعنی مغز تا زمان مرگ به کار خود 

ادامه می دهد و هیچ گاه از کار باز نمی ایستد. اگر کسی را در داخل یک محفظه تنگ و 

تاریک زندانی کنند و به او اجازه ی ارتباط با دنیای بیرون را ندهند و همه ی راه های ارتباطی 

او را با دنیای بیرون قطع کنند، او در آن محفظه تنگ و تاریک بدون این که با دنیای بیرون 

ارتباطی داشته باشد، شروع به تجربه خواهد کرد. این طور نیست که اگر راه های ارتباطی با 

دنیای بیرون را از مغز بگیرند، مغز هیچ کاری نکند، او در درون خود به تجربه می پردازد. 

پس، مغز نمی تواند بیکار باشد و در همه حال، به انجام کاری مشغول است.

حال که ذهن ناخودآگاه انسان نیاز به راهنمایی و هدایت دارد، باید این کار به بهترین 

شکل ممکن انجام شود. بهترین حالت این است که کنترل ذهن ناخودآگاهمان را خودمان 
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به دست بگیریم تا این که کارهایی را که خودمان دوست داریم انجام دهیم، البته احتمال 

این که ذهن ما را شخص دیگری هدایت کند زیاد است، در آن صورت آن شخص به انجام 

کارهایی می پردازد که خودش دوست دارد و به این که ما به انجام چه کارهایی علاقه داریم 

اهمیتی نمی دهد و اگر هم بخواهد کارهای مورد علاقه ی ما را انجام دهد، یا نمی تواند و یا 

احتمال این که اشتباه انجام دهد، زیاد است.

پس باید یاد بگیرید که بتوانید ذهن ناخودآگاه خود را اداره کنید. برای این که بتوانید 

ذهن ناخودآگاه خود را اداره کنید، بهترین راه این اســت که، بین ذهن خودآگاه و ذهن 

ناخودآگاه، کانال های ارتباطی مناسبی برقرار کنید تا این که از طریق ذهن خودآگاه بتوانید 

ذهن ناخودآگاهتان را کنترل کنید. این که کنترل ذهن ناخودآگاه را به دست بگیرید، به این 

معنی است که بتوانید توسط ذهن خودآگاهتان، ذهن ناخودآگاهتان را برنامه ریزی کنید تا 

به رفتاری بپردازد که دلخواهتان است.

ذهن ناخودآگاه شــما خاطرات را در خود ضبــط کرده و نگهداری 
می کند.

تمام خاطرات و تجربیات شما به صورت کامل در حافظه ی بلندمدت شما ثبت و نگهداری 

می شود. باید بگوییم که ذهن ناخودآگاه انسان، مسئول ذخیره سازی و سازمان دهی این 

خاطرات است. قابل  ذکر است که در یک آزمایش، مغز یک خانم با الکترود تحریک شد، 

به  طوری که این خانم تمام خاطرات دوران کودکی خود را با جزئیات کامل به یاد آورد...

یکی از کارهای عجیب ذهن ناخودآگاه، سرکوب کردن خاطراتی اســت که احساسات 

منفی را در انسان برمی انگیزد و کار دیگری که ذهن ناخودآگاه انجام می دهد، این است که 

خاطرات سرکوب شده را برای رهایی از احساسات حبس شده، به کار می برد.

ذهن ناخودآگاه انسان ممکن است که در زمان هایی که دلخواه اوست، خاطرات بد و 

یا خوب را به یاد شما بیاورد و باید گفت که زمان های مناسبی را هم برای این کار انتخاب 
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نمی کند و اهمیتی نمی دهد که این کار او را می پسندید یا نه. مثلاً در یک جشن عروسی، 

ذهن ناخودآگاه شما خاطره بدی را یک باره به یاد شما می آورد و باعث بروز احساسات 

بدی در شما می شود، با این کار ممکن است کل روز شما را خراب کند، درحالی که شما این 

کار او را نمی پسندید.

ذهن ناخودآگاه شما در کار یادگیری بسیار تنبل است.
ذهن ناخودآگاه به دنبال این است که تجربه های جدیدی را انجام دهد و اگر او را بیکار 

رها کنید، ممکن است که برای شما دردسر ایجاد کند.

برای مشغول نگه داشتن ذهن ناخودآگاهتان می توانید به کارهایی مثل حل جدول، مطالعه، 

ورزش، سرگرمی هایی که خلاقیت شما را برمی انگیزد و کارهای این چنینی بپردازید. برای این که 

ذهن خود را آرام کنید، بهترین کار این است که تمرکز کنید و به تمرین های تن آرامی مشغول 

شوید. بعد از این تمرین ها خواهید دید که از نظر روحی تا چه حد به آرامش می رسید. این 

تمرینات، تنش ها و استرس ها را از شما دور می کند و شما را خلاق تر و آرام تر می نماید.

ذهن ناخودآگاه، شــما را با اخلاقیاتی که آموخته است، محدود 
نگه می دارد.

ذهن ناخودآگاه شما، موارد اخلاقی را که قبلاً آموخته است، به شما تحمیل می کند و 

شــما را در چارچوبی که آموخته است، بسیار محدود نگه می دارد. ذهن ناخودآگاه شما 

می تواند تصمیم بگیرد که شما را تنبیه و یا تشویق کند، می تواند از رفتارهای شما حمایت 

کند و یا بعضی از رفتارهای شــما را سرکوب نماید. ذهن ناخودآگاه شما می تواند به شما 

کمک کند که نتایج مثبتی را در زندگی به بار بیاورید و با این نتایج به دست آمده، روی 

زندگی دیگران نیز تأثیر بگذارید. در تاریخ، سرگذشــت افراد زیادی را خوانده اید که روی 

زندگی مردم تأثیرات مثبتی را به جا گذاشته اند. رهبران بزرگ، افرادی مثل امام خمینی )ره(، 
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گاندی، مادر ترزا، نلســون ماندلا و ... با رفتارهایشان روی زندگی دیگران تأثیرات مثبتی 

گذاشته اند.

شناختن ذهن خودآگاهتان
ذهن خودآگاه شما اعمال ارادی شما را کنترل می کند و به وسیله حواس پنج گانه شما با 

دنیای اطرافتان ارتباط برقرار می کند. در هر لحظه، ذهن خودآگاه انسان از طریق حواس 

پنج گانه مورد هجوم میلیاردها اطلاعات قرار می گیرد، اگر همه ی این اطلاعات وارد ذهن 

خودآگاه انسان شود، او راهی جز دیوانه شدن ندارد، بنابراین این اطلاعات توسط شبکه ای 

از سلول های مغزی فیلتر می شود تا همه اطلاعات وارد مغز نشوند. این شبکه، بیشتر 

اطلاعات را فیلتر می کند، مگر این که اطلاعات دریافتی یکی از شرایط زیر را داشته باشد.

   اطلاعاتی که برای بقا و زندگی انسان مهم هستند.
مثلاً شب در منزل خواب هستید و با شنیدن صدای غیرعادی از خواب بیدار 

می شوید و به اطراف توجه می کنید و یا این که در حال فکر هستید، ناگهان با 

شنیدن صدای بوق ماشینی متوجه می شوید که در وسط خیابان قرار دارید. این 

کار باعث می شود حواستان به خودتان باشد تا از اتفاقات در امان بمانید.

   اطلاعاتی که بار عاطفی زیادی را به همراه داشته باشند.
مثلاً در یک مرکز خرید، یکی از بستگان خود را گم کرده باشید و برای پیدا کردن او 

اطراف را جستجو کنید. ناگهان در میان جمعیت او را می بینید که ایستاده است، 

اگــر او مثل دیگران بود، او را در بین جمعیت نمی دیدید. ولی عاطفه زیادی که 

نسبت به او دارید توجه شما را به او جلب کرد.

   اطلاعاتی که برای شما جدید باشند.
 مثلاً موقعی که لوازم منزل را جابجا و چیدمان آن ها را جدید می کنید؛ تا مدتی از 
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این تغییر شگفت زده شده و به وجد می آیید، ولی بعد از مدتی، این تازگی از بین 

رفته و چیدمان منزل دوباره برای شما تکراری می شود.

در مغز انسان، شبکه ی سلولی خاصی وجود دارد که اطلاعات قدیمی را فیلتر می کند 

و اجازه نمی دهد که اطلاعات قدیمی و تکراری وارد مغز شود. این که تابلوها و لوازم منزل 

را که خیلی وقت است در جایی از منزلتان قرار دارند، نمی بینید و به راحتی متوجه آن ها 

نمی شوید، کار این شبکه سلولی است.

به این شبکه ی سلولی فیلتر کننده سیستم فعال سازی قابل اصلاح می گویند. این سیستم 

با محرک هایی فعال می شود که از آستانه آگاهی او فراتر روند. اتفاق های تکراری و عادی 

زندگی روزمره از این آستانه پایین ترند و این سیستم را تحریک نمی کنند و به همین دلیل 

شما متوجه اتفاقات تکراری روزانه زندگی نمی شوید و اگر اتفاق جدیدی بیافتد، از این 

آستانه بالاتر رفته و شما به راحتی متوجه آن اتفاق می شوید.

شاید برایتان اتفاق افتاده باشد که کفش جدیدی خریده باشید و برای امتحان، آن کفش 

را پوشیده و به پیاده روی رفته اید. هنگامی که در خیابان در حال پیاده روی هستید، متوجه 

می شوید که بیشتر مردم کفش هایی شبیه و یا هم رنگ کفش شما به پا دارند. اگر پیش خود 

فکر کرده اید که شاید از کفش های مثل کفش شما در بازار زیاد شده است و مردم به این 

دلیل از کفش های شما خریده اند، اشتباه کرده اید. سیستم فعال سازی قابل اصلاح شما، از 

بین کفش های فراوانی كه در پای مردم است، کفش های همرنگ و یا هم نوع کفش شما 

را برمی گزیند و جلوی چشم قرار می دهد.

این نکته در شیوه تفکر انسان هم به راحتی قابل مشاهده است. مثلاً اگر فکر می کنید 

که آدم بدشانسی هستید، سیستم فعال سازی قابل اصلاح مغزتان همه ی اطلاعاتی را که 

لازم است تا به شما ثابت کند که آدم بدشانسی هستید، جمع می کند و در آخر به شما 

ثابت می کند که شما آدم بدشانسی هستید. اگر شما به بدشانس بودن فکر کنید، فیلتر 

کردن اطلاعات باعث می شود که شما فرصت های خوش شانسی را نبینید و در نهایت به 
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این نتیجه که شما آدم بدشانسی هستید، خواهید رسید.

 چگونه اطلاعات در مغزتان ثبت می شوند. 
      این که بدانید اطلاعاتی که وارد مغز شما می شود چگونه در مغزتان ذخیره می شود 
و این که چگونه خاطرات شما به  وسیله این اطلاعات در مغزتان شکل می گیرد، بسیار مهم 

است. زیرا با درک این موضوع، شما می توانید در عملکرد و رفتارهایتان انتخاب های زیادی 

داشته باشید. بیشتر خاطرات، احساسات و رفتارها به صورت ناخودآگاه ابراز می شوند و 

شما را گرفتار می کنند. اگر بدانید که خاطرات در ذهن شما چگونه شکل می گیرند و ذخیره 

می شوند و اگر بدانید که می توانید خاطرات خود را به  صورتی مدیریت کنید که روی 

وضعیت فعلی شما تأثیر مثبتی بگذارند، می توانید زندگی خود را طوری برنامه ریزی كنید 

که از تک تک لحظه های زندگی تان لذت ببرید.

اطلاعاتی که از فیلترهای مغز عبور می کنند، به بخشی به نام بخش بادامی شکل مغز 

ارســال می شوند. قسمت بادامی شکل مغز وظیفه دارد که به این اطلاعات ارزش و وزن 

احساسی بدهد، بعد از این کار، این اطلاعات به قسمتی به نام هیپوکامپوس فرستاده 

می شوند. هیپوکامپوس این اطلاعات را مورد بررسی قرار می دهد و آن ها را به قسمت 

کورتکس مغز می فرستد و در آنجا این اطلاعات تحلیل می شوند و در مرحله ی نهایی، 

اطلاعات در آنجا ذخیره می گردند.

اختلال ترس و استرس پس از حادثه
اختلال استرس پس از حادثه، زمانی ایجاد می شود که بخش بادامی شکل مغز، اطلاعاتی 

باارزش احساســی بسیار بالا دریافت می کند و به دلیل وزن احساسی بالای اطلاعات 

دریافتی، نمی تواند آن ها را به هیپوکامپوس بفرستد و به همین دلیل، این اطلاعات در 

قسمتی بین بخش بادامی شکل و هیپوکامپوس حبس می شوند. در این اختلال، بیمار 
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احساس می کند که خاطره ی بد هر لحظه جلوی چشمش است و از این که این خاطره بد 

و احساسی، دائماً از ذهنش عبور می کند، شدیداً ناراحت است. باید بگوییم که در گذشته و 

موقعی که دانش ان.ال.پی هنوز شکل نگرفته بود پزشکان به کسانی که دچار این اختلال 

بودند توصیه می کردند که در منزل استراحت کنند و درمان خاصی را برای این مشكل در 

نظر نداشتند، ولی امروزه با وجود دانش ان.ال.پی می توان به راحتی و به  سرعت این نوع 

اختلال را درمان کرد.

فوبیاها یا همان ترس های بیمارگونه، نوع دیگری از این اختلال است که فرد به دلیل 

دریافت اطلاعاتی، دچار این اختلال شده است که می توان با تکنیک های ان.ال.پی، بر این 

اختلال نیز غلبه کرد. در فصل ترس ها و فوبیاها برای درمان فوبیاها، تکنیک قدرتمندی را 

آورده ایم که با استفاده از آن می توانید به درمان آن بپردازید.
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