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شما حق تغییر محتویات این کتاب را ندارید. 
شما حق فروش این کتاب رایگان را ندارید.

 
اما ...

شما می توانید آن را در سایت خود برای 

دانلود رایگان قرار دهید.

شما می توانید آن را همراه محصولات خود هدیه دهید.

و شرط استفاده از آن این است که :

حداقل آن را با یک نفر دیگر به اشتراک بگذارید. 

آموزش مدیریت استرس و تکنیکهای آرامش ذهن 
www.Fekrearam.com 
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عادت های کوچک و روزانۀ ما
 همانند نوک دماغۀ یک کشتی هستند.

 تصور کنید که با کوچکترین تغییر جهت آن،
 این کشتی سر از کجا در می آورد!

آیا می دانید قدرت عادت های کوچک شما چقدر است؟

آیا می دانید عدم تغییر عادات مهم، هر روز استرس را بیشتر می کند؟       

         آیا می دانید ترک کردن عادات بد، و ایجاد عادات خوب، خیلی 

 ساده تر از چیزیست که تصور می کنید؟

آیا می دانید چرا عادات بد خود را ترک نمی کنید، با وجود اینکه می 

دانید چه عواقب ناخوشایندی در انتظارتان است؟
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و ده ها سوال این چنینی را دارید، حتما تا پایان این کتابچه 
ارزشمند و کاملا رایگان با من همراه شوید

 و اگر
 کتابچه رایگان و فوق العاه اثرگذار

 » راز و رمزهایی ناگفته از تولد تا آرامش« 

را مطالعه نکرده اید، پیشنهاد می کنم آن را از دست ندهید و از لینک زیر به 

صورت کاملا رایگان دانلود کنید.

http://fekrearam.com/From-birth-to-peace

اگــر آنــرا مطالعــه کــرده باشــید و خــود را در رازهــای نهفتــه در آن، غرق کرده باشــید، 

حتــا متوجــه اهمیــت فــوق العــاده شــکل گیــری باورهایتــان شــده ایــد و الان دیگــر 

کامــلا بــه ایــن نکتــه آگاهیــد کــه نظــام افــکار، باورهــا، رفتــار و عــادات شــا چگونــه 

شــکل مــی گیرنــد و چقــدر مــی توانــد انتخابهــای صحیــح مــا، در سرنوشــت مــان، بــه 

ســمت خوشــبختی یــا بدبختــی، تاثیــر عمیقــی بگذارند.

مفهوم آنچه در این کتابچه ساده، کوتاه، خلاصه و کاملا رایگان، بیان شده  اینست که: 

چه چیزی باعث می شود که آرامش در زندگی ما روز به روز کمرنگ تر شود؟

تغییر و تحول در زندگی سخت است یا ساده تر از آنچه که فکرش را می کنیم؟

افکاری که در سر می پرورانیم، از کجا آمده اند؟

اعتقادات قلبی یا هان باورهای فعلی مان، چگونه شکل یافته اند؟

رفتارهایی که از خود بروز می دهیم، دلیلش چیست؟
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عادتهای فعلی مان چرا و چگونه سازمان یافته اند؟

سر منشا تمام وجود ما، اینکه چرا من، من هستم، از کجاست؟

تنش ها و استرسهای زندگی مان، چگونه شکل یافته و تشدید شده اند؟

آیا شخصیتی که الان دارم، می توانست و می تواند کاملا متفاوت باشد یا نه؟

و بررسی ابهامات این چنینی ...  

و اگــر جــواب دقیــق ســوالات اینگونــه ای را نمــی دانیــد،  پــس حتــا تــا پایــان ایــن 

کتابچــه فــوق العــاده ارزشــمند، بــا مــا همــراه شــوید...

برای دریافت این کتابچه 
کاملا رایگان و 

 ارزشمند، بر روی عکس 
آن کلیک کنید

خواندن این کتابچۀ رایگان، فقط 45 دقیقه زمان می برد، اما با کمی تفکر بر 

موضوعات آن، می تواند زندگی شما و عزیزانتان را به راحتی متحول کند.
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مقدمه ای کوتاه 

از جایــی کــه درصــد بســیار بالایــی از اســترس هــا و اضطــراب هــای مــا مربــوط 

بــه عــادت هــای مــا در زندگــی مــی شــود، تصمیــم گرفتــم تــا کتابچــه ای مختــر 

امــا بســیار کاربــردی و مفیــد در ایــن خصــوص بــرای شــا دوســت خوبــم بنویســم. 

ایــن کتــاب تکنیــک هــای عملــی بــرای تــرک عــادات بــد یــا ایجــاد عــادات خــوب را 

آمــوزش مــی دهــد. تکنیــک هایــی کــه خــود مــن بــه شــخصه، چندیــن ســال اســت 

کــه از آنهــا اســتفاده مــی کنــم و نتایــج فــوق العــاده ای را گرفتــه ام.

ــری انجــام  ــل از هــر تغیی ــد قب ــه بای ــی ک ــن کارهای ــن و مهمتری ــا یکــی از اولی ام

ــد! ــدا کنی ــی کار خــود را پی ــه چرای ــد، اینســت ک دهی

در ایــن کتــاب خلاصــه و مفیــد، بــه چرایــی کار و 10 تکنیــک قدرتمنــد عمــل گــرا 

بــرای بهبــود سریــع عــادت هــا مــی پردازیــم. واژۀ عمــل گــرا بــه ایــن معنــی اســت 

کــه شــا مــی توانیــد دقیقــا بعــد از خوانــدن ایــن کتــاب کــه بیشــتر از 30 دقیقــه 

ــیار  ــی بس ــتفاده از راهکارهای ــا اس ــد و ب ــه کار بگیری ــا را ب ــرد، آنه ــی ب ــان نم زم

ســاده، شروع بــه تغییــر عــادت هــای خــود کنیــد. 

پــس لطفــا بــه راهکارهــای موجــود فکــر نکنیــد و سریعــا دســت بــه کار شــوید و 

بــا بکارگیــری آنهــا منتظــر تغییــرات شــگفت انگیــزی در زندگــی خــود باشــید.  
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چرایی شما چیست؟ 

چرایــی یعنــی، هــان دلیــل محکــم و قانــع کننــده ای کــه شــا بــرای خودتــان مــی 

ــروز  ــا ام ــی و ی ــار، مشــکل تنبل ــک رفت ــر ی ــرای تغیی ــا ب ــع م ــی از مواق ــد. خیل آوری

ــل  ــچ دلی ــان هی ــرای خودم ــه ب ــت ک ــاله اینجاس ــط مس ــم! فق ــردن نداری ــردا ک و ف

ــم!  ــده ای را نداری ــع کنن ــخص و قان مش

یعنــی نمــی دانیــم کــه بــا تــرک عــادت بــد یــا ایجــاد عــادت ســالم چــه پــاداش هــا 

ــار را  ــر رفت ــم تغیی و لذتهایــی قــرار اســت نصیبــان شــود و اصــلا چــرا مــی خواهی

ــم؟! ــان ایجــاد کنی درخودم

خــب واقعــا اگــر نتوانیــم بــه ایــن ســوال پاســخ دهیــم، بحــث در مــورد چگونگــی 

ــدارد!  ــار واقعــا مســخره اســت و هیــچ معنایــی ن تــرک آن رفت

خــب راهــکار بســیار ســاده اســت. قــدم اول اینســت کــه بــا جــواب بــه شــش ســوال 

کلیــدی مهــم چرایــی کار خــود را سریعــا پیــدا خواهیــد کــرد. 

شــا بایــد بــه شــش چرایــی مهــم زیــر پاســخ دقیقــی بدهیــد. قطعــا انجــام ایــن کار 
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شــا را در راه رســیدن بــه هدفتــان از سردرگمــی در خواهــد آورد. 

چه؟ چرا؟ چطور؟ چه وقت؟ چه کسی؟ چه نتیجه ای؟ 

1( دقیقا مشخص کنید، ایجاد چه عادت یا رفتاری مد نظرتان است؟

2( چرا باید تغییراتی در این عادت ایجاد کنید؟

ــرات را  ــن تغیی ــد سریعتری ــی توانی ــی م ــه تکنیک ــود، از چ ــط خ ــه شرای ــته ب 3( بس

ــد؟ ــه کنی تجرب

4( چــه وقتهایــی عــادت مــد نظــر شــا بزرگــتر شــده و چــه مشــکلاتی را بــرای شــا 

بــه همــراه مــی آورد؟

5( بــا چــه کســی ترجیــح مــی دهیــد در مــورد آن صحبــت کنیــد و یــا بــا او در ایــن 

مســیر همســفر شــوید؟ 

6( با تغییر این رفتار به چه دستاوردهایی خواهید رسید؟   

 شــک نکنیــد بــا پاســخ حقیقــی بــه ایــن شــش ســوال، سریعــا نــوع نگرشــتان تغییــر 

خواهــد کــرد، و دیگــر هرگــز خــود را بلاتکلیــف نمــی دانیــد.

    

1( پنج دقیقه های آغازین : 
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ــاده و  ــلا س ــه کام ــت ک ــد، گاهــی لازم اس ــخت نکنی ــان س ــرای خودت ــز کار را ب هرگ

کوچــک شروع کنیــد. اکــر تغییــرات در دنیــا از اتفاقــات کوچــک شروع شــده انــد، نــه 

بــزرگ. پــس بــه دنبــال تغییــرات بــزرگ در ابتــدای راه نباشــید. 

ــد ورزش  ــد مانن ــی را انجــام دهی ــد عمل ــه بای ــادت هــای ســالم هســتند ک برخــی ع

کــردن، مطالعــه، صحبــت بیشــتر در جمــع و ...  و شــاید کســی کــه تــا بــه حــال آنهــا 

را انجــام نــداده اســت، نتوانــد از هــان روز اول بــه مــدت 30 دقیقــه انجــام دهــد. 

بنابرایــن بهــتر اســت از 5 دقیقــه هــای ســاده شروع کنیــد و فقــط همیــن 5 دقیقــه 

را بــه یــک عــادت تبدیــل کننــد. بعــد از اینکــه جســم و ذهــن شــا بــه ایــن زمــان 

ــه سراغ  ــه ب ــد ک ــدا مــی کنی ــل پی ــان تمای ــتر خودت ــی راحت ــا خیل ــرد، طبیعت ــادت ک ع

زمانهــای بیشــتر و بعــدی برویــد و بــه مــرور بــه مــدت زمــان دلخواهتــان برســید و 

حتــی ایــن عــادت را بــه دیگــر جنبــه هــای زندگــی تــان وارد کنیــد. 

پــس اگــر گاهــی برایتــان ایجــاد یــک رفتــار کمــی ســخت اســت، هــر چــه مــی توانیــد 

آنــرا بــرای خودتــان تکــه تکــه و مجــزا کنیــد و در نهایــت آنهــا را کنــار هــم بچینیــد 

و از عــادت بوجــود آمــده نهایــت لــذت را ببریــد.   

همچنیــن ایــن روش بــرای تــرک بدتریــن عــادت هــا بســیار قدرتمنــد اســت. وقتــی  

ــان را تکــرار  ــادت بدت ــه کمــتر ع ــروز 5 دقیق ــه ام ــادی شــود ک ــلا ع ــرای شــا کام ب

مــی کنیــد )مثــل دیــر خوابیــدن( و یــا زودتــر آن را تمــام مــی کنیــد )مثــل نیــاوردن 

خســتگی و فشــارهای عصبــی کاری، بــه خانــه( مطمئنــن سریعــتر بــه مراحــل تــرک 

ــد گرفــت. ــج بزرگــتری را خواهی ــه روز نتای ــد رفــت و روز ب ــان خواهی عــادت بدت
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2( تعیین جایزه :

در تکــرار یــک رفتــار یــا عمــل مثبــت و یــا عــدم تکــرار یــک رفتــار مخــرب، بســته 

ــان  ــرای خودت ــزی را ب ــودن آن در طــول مســیر حتــا جوای ــا ســخت ب ــه ســادگی ی ب

در نظــر بگیریــد و بــه خودتــان قــول دهیــد کــه آنهــا را بــه خودتــان بدهیــد. اینــکار 

انگیــزه شــا را بــرای ادامــه مســیر چنــد برابــر مــی کنــد. 

مثــلا در صــورت نشکســن قولنــج انگشــتانتان در طــول امــروز )عادتــی شــایع در بیــن 

عمــوم از جملــه، قبــلا خــود مــن( آخــر شــب بــرای 20 دقیقــه خــود را مشــغول آن 

سرگرمــی دلخواهتــان کنیــد کــه ولقعــا از آن لــذت مــی بریــد. ایــن کار اشــتیاق شــا 

را بــه انجــام نــدادن دوبــاره ایــن عمــل بســیار بالاتــر مــی بــرد. 

ــا ســختی  یــک نکتــۀ مهــم اینکــه حواســتان باشــد، جایــزه خــود را دقیقــا مطابــق ب

عادتــی کــه مــی خواهیــد تــرک یــا ایجــاد کنیــد، در نظــر بگیــرد. مثــلا اگــر عــادت 

کردیــد کــه دیگــر روزی یــک بــار ایمیــل خــود را چــک کنیــد، بــرای خودتــان جایــزه 

یــک ســاعت گشــت و گــذار در فضــای مجــازی را در نظــر نگیریــد! ایــن کار واقعــا 

بــی معنــی اســت و هیــچ کمکــی بــه تغییــر رفتــار شــا نخواهــد کــرد. پــس دقــت 

کنیــد جوایزتــان کامــلا متناســب باشــد، و فقــط طــوری در نظــر بگیریــد کــه از مســیر 

اصلــی خــود خــارج  نشــوید.  
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ــمزه را  ــیرینی خوش ــب آن ش ــا ش ــر ت ــه اگ ــد ک ــم بگیری ــن الان تصمی ــن همی بنابرای

نخوردیــد، آن رفتــار همیشــگی را تکــرار نکردید، تماشــای بیش از دو ســاعت تلویزیون  

را قطــع کردیــد، وب گــردی بــی هــدف را کاهــش دادیــد و خیلــی از عــادات بــد را 

انجــام ندادیــد و عــادات خــوب را تکــرار کردیــد، چــه جایــزه ای را بــه خودتــان مــی 

دهیــد. 

3( در چشمتان فرو کنید :

مــن ایــن تکنیــک را خیلــی مــی پســندم و همیشــه از آن اســتفاده مــی کنــم چــون 

فــوق العــاده موثــر اســت. اگــر عمــل یــا رفتــاری خوبــی را مــی خواهیــد تکــرار کنیــد، 

بــه صــورت یــک دســت نوشــته، تصویــر، آرم یــا هــر چیــز دیگــری کــه خودتــان بهــتر 

مــی دانیــد؛ در جلــوی چشــمتان قــرار دهیــد، دیگــر هرگــز آنــرا فرامــوش نخواهیــد 

کــرد. 

ــرا از خــود  ــد و هیچــگاه آن ــا خــو بگیری ــر سریع ــا تغیی ــار ی ــا آن رفت ــد ب ســعی کنی

ــر آن  ــد تصوی ــد، بای ــه باشــگاه بروی ــردا ب ــد از ف ــی خواهی ــر م ــلا اگ ــد. مث دور نکنی

شــخصیت بــا انــدام بســیار عالــی کــه عاشــقش هســتید را، بــه صــورت یــک عکــس 

ــوی چشــان خــود  ــاق جل ــی در ات ــت و حت ــل، تبل ــر، موبای ــه کامپیوت ــس زمین در پ
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بچســبانید تــا همیشــه حواســتان بــه ایــن موضــوع باشــد و سریعــا تمرکزتــان را بــه آن 

ــوید.  ــد و از آن دور نش بدهی

همچنیــن بــرای تغییــر عــادت بــد هــم مــی توانیــد تصویــری از فــرد دلخواهتــان کــه 

خــلاف عــادت شــا را دارد ، را همیشــه در جلــوی چشــمتان قــرار دهیــد تــا همیشــه 

انگیــزه شــا را بــرای تــرک آن رفتــار بــد، بالاتــر نگــه دارد. مطمــن باشــید تاثیــر ایــن 

کار قدرتمندتــر از آنیســت کــه در اینجــا ذکــر مــی کنــم.

4( قدرت نگرش و تلقین :

ــد  ــا خودمــان درســت صحبــت کنیــم. هیچوقــت نگویی ــاد بگیریــم کــه ب ــد ی مــا بای

»وای امــروز دوبــاره بایــد اون کار رو انجــام بــدم!« یــا »دیگــه بســه، از ایــن وضعیــت 

خســته شــدم!«. مطمــن باشــید در طــول ایــن مســیر هــر کلمــه ای کــه بــه زبــان مــی 

آوریــد بــار معنایــی بســیار قدرتمنــدی بــرای شــا نســبت بــه دیگــر مواقــع پیــدا مــی 

کنــد و مــی توانــد شــا را سریعــتر بــه هدفتــان برســاند و یــا درجــا متوقــف کنــد. 

حتــی اگــر تکــرار آن رفتــار بــرای شــا بســیار هــم ســخت اســت بــاز هــم نبایــد حتــی 

لحظــه ای بــا خودتــان منفــی صحبــت کنیــد. 

ــرا عمــل کنیــد  اگــر هــر زمــان چنیــن حســی بــه شــا دســت داد، دقیقــا خــلاف آن

www.takbook.com



  

     www.fekrearam.com      آموزش مدیریت  استرس و تکنیکهای آرامش  ذهن   

15 

یعنــی بگوییــد » وای امــروز چقــدر مشــتاقم تــا دوبــاره اون کار رو انجــام بــدم، مــن 

ــن شــکل  ــه ســاده تری ــرای خــود ب ــی کار را ب ــن راحت ــه همی عاشــق اون کارم « و ب

ممکــن درآوریــد.

مــورد دیگــر اینکــه همیشــه فقــط بــه نتیجــه نهایــی و پــاداش هــا فکــر کنیــد. اینکــه 

ــد داشــت، زندگــی شــا  ــن عــادت چــه شــخصیتی خواهی ــری ای ــان شــکل گی در پای

چــه تغییراتــی مــی کنــد و بــه چــه لذتهایــی خواهیــد رســید و ایــن عــادت چقــدر در 

رســیدن بــه دیگــر اهدافتــان کمــک بزرگــی بــه شــا خواهــد کــرد؟ 

اگــر همیشــه و در هــر شرایطــی بــر ایــن نــوع نگــرش و تلقیــن هــای مثبــت و پــر 

ــه  ــتیابی ب ــگاه در دس ــه هیچ ــم ک ــی ده ــول م ــا ق ــه ش ــوید، ب ــز ش ــرژی متمرک ان

ــد شــد.    ــف نخواهی ــادات خــود اســت، متوق ــر ع ــه هــان تغیی ــان ک هدفت

پــس همیــن الان لیســتی از تلقینــات قدرتمنــد در مــورد تغییــر در عــادت هایــی کــه 

مــی خواهیــد  ایجــاد کنیــد را بنویســید و هــر روز چندیــن بــار آنهــا را تکــرار کنیــد.  

5( زمانهای مردۀ مفید!

ایــن کار یکــی از بهتریــن کارهــا بــرای از بیــن بــردن بهانــه هاســت. چــرا کــه بســیاری 

از افــراد بــرای تغییــر عــادات خــود بهانــۀ تکــراری زمــان را مــی آورنــد و بــه همیــن 
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ــرات مــورد  ــرای تغیی ــد. از هــر زمــان مــرده ای ب ــرات فــرار مــی کنن ــی از تغیی راحت

نظــر خــود اســتفاده کنیــد. اگــر مــی خواهیــد بــه مطالعــه و یادگیــری عــادت کنیــد، 

مــی توانیــد در صــف نانوایــی، در مــترو، موقــع انتظــار بــرای دیــدن دوســتتان، موقــع 

آشــپزی یــا رانندگــی و ده هــا زمــان دیگــر بــه راحتــی خودتــان را هــر چــه بیشــتر بــا 

ایــن عــادت هــم جهــت کنیــد. نبایــد اجــازه دهیــد ایــن زمــان هــا بــه بدتریــن شــکل 

ممکــن بــرای شــا ســپری شــده و از بیــن برونــد. 

اگــر بــه ایــن زمــان هــا بهــا دهیــد و کار را انجــام دهیــد، در آخــر روز خواهیــد دیــد 

کــه امــروز بیشــتر از آن چیــزی کــه فکــرش را مــی کردیــد، تغییــرات را احســاس مــی 

کنیــد و ایــن بســیار لــذت بخــش اســت کــه بــدون هیــچ مقاومــت ذهنــی آن رفتــار 

را تکــرار کردیــد و احتــالا خودتــان هــم متوجــه آن نشــدید.   

ــی کــه در  ــد. چــون وقت ــد شــا را تشــدید کن ــد عــادت ب ــن روش مــی توان ــه ای البت

ــر مــی رود و عادتــی مثــل  ــد، تمرکــز شــا بالات شرایــط ایــن چنینــی قــرار مــی گیری

جویــدن ناخــن را تکــرار مــی کنیــد. بنابرایــن در چنیــن زمانهایــی قطعــا بایــد تمــام 

تمرکــز خــود را  از موضــوع مــورد نظــر )انتظــار( برداریــد و بــه چیزهــای دیگــری فکــر 

کنیــد تــا آن عــادت بــد دوبــاره بــه سراغ شــا نیایــد.  

زمانهــای مــرده بــرای هــر فــردی یکســان نیســت، پــس همیــن الان لیســتی از آنهــا 

ــه  ــای بخ ــان ه ــد در ان زم ــی توانی ــه م ــی را ک ــد عادتهای ــعی کنی ــید و س را بنویس

ــد.  ــرده و شروع کنی ــم یادداشــت ک ــد  را ه ــام دهی خصــوص انج
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6( موفقیت را به خود نزدیک کنید :

اگــر قصــد عــادت جدیــدی را داریــد، بایــد تــا مــی توانیــد شــیوۀ زندگی تــان را مطابــق 

بــا آن برقــرار ســازید. یعنــی اگــر بــه عضویــت یــک باشــگاه ورزشــی در بیاییــد کــه 

چندیــن کیلومــتر بــا خانــۀ شــا فاصلــه دارد و یــا زمــان شــا چندان بــا ســاعت کار آن 

باشــگاه جــور نیســت؛ مســلا چنــد روزی بیشــتر بــه آنجــا نخواهیــد رفــت و عــادت 

ــرای  ــه ای ب ــن برنام ــاً چنی ــس مطمئن ــد. پ ــی کنی ــی رهــا م ــه راحت ــردن را ب ورزش ک

شــا هرگــز مناســب نیســت. بایــد باشــگاهی را انتخــاب کنیــد کــه بــا زمان بندی تــان 

متناســب و نزدیــک باشــد. یــا اینکــه اگــر می خواهیــد غذاهــای ســالمتری بخوریــد و 

کاهــش وزن دهیــد، بایــد بــه محتویــات یخچــال آشــپزخانه تان بیشــتر توجــه کنیــد 

و آنــرا بــا انتخاب هــای ســالم پــر کنیــد و هــر چیــزی را درون آن نگــه نداریــد. حتــی 

ــان  ــادت هایت ــر ع ــه تغیی ــی ب ــد کمــک بزرگ ــی توان ــی، م ــیوۀ زندگ ــر ش ــی تغیی کم

بکنــد. پــس از امــروز بــا دیــدی بازتــر ســعی کنیــد بســترها را زودتــر فراهــم کنیــد و 

بــه ســوی هدفتــان خیلــی  قدرتمندانــه تــر بتازیــد. 
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7( پیش زمینۀ عادت ها :

ــان را  ــد کــه مســئولیت کارهایت ــد عــادت کنی ــد شــا از فــردا مــی خواهی فــرض کنی

بیشــتر بپذیریــد، در نتیجــه کاری کــه لازم اســت انجــام دهیــد اینســت کــه، همیــن 

الان شروع کنیــد و لیســتی از کارهــا را تهیــه کنیــد. بــا اینــکار فــردا خیلــی راحــتر و 

سریعــتر بــه سراغ آنهــا خواهیــد رفــت. چــون دیــروز پیــش زمینــه ای از آنــرا ایجــاد 

کــرده ایــد و امــروز بــه ســختی مــی توانیــد دوبــاره اهــال کاری کنیــد و بــه عــادت 

بــد بــی مســئولیتی خــود ادامــه دهیــد.  

و یــا اینکــه مــی خواهیــد عــادت کنیــد از امشــب زودتــر بخوابیــد. پــس بایــد هــر 

ــد.  ــان دور کنی ــد را از خودت چیــزی کــه شــا را از خــواب زده مــی کن

موبایــل، تبلــت، کامپیوتــر و هــر مــورد مزاحمــی کــه در خــواب شــا تاخیــر ایجــاد 

مــی کنــد را  نزدیــک خودتــان نگــه نداریــد، تــا دوبــاره وسوســه شــوید کــه از آنهــا 

اســتفاده کنیــد.  

پــس همیــن الان لیســتی از عــادت هایــی کــه نیــاز به زمینــه ســازی دارند را بنویســید 

و تــلاش کنیــد آن زمینــه هــا را سریعــتر فراهــم کنید.
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8( یک کار خطرناک! :  

تقریبــا همــۀ مــا بــرای پــول خــود اهمیــت بســیاری قائلیــم و راضــی نمــی شــویم کــه 

بــه راحتــی پــول خــود را خــرج کنیــم. بنابرایــن ایــن کار مــی توانــد کمــی خطرنــاک 

باشــد، امــا در عیــن حــال بســیار بســیار  قدرتمنــد اســت. 

شــا بایــد در قبــال تعهــد بــه خودتــان بــه نزدیکتریــن و ترجیحــا مطمــن تریــن فــرد 

ــه  ــردن ب ــل نک ــورت عم ــه در ص ــد ک ــد و از او بخواهی ــی را بدهی ــان پول ــی ت زندگ

تعهدتــان )تغییــر رفتــار و عادتهایتــان و یــا هــر چیــز ممکــن، حتــی بــا تعییــن تاریــخ 

مشــخص( آن پــول را بــرای خــودش بــردارد و یــا اینکــه بــه موسســات خیریــه دهــد. 

ــن  ــردد.  مطم ــا برگ ــه ش ــول ب ــه آن پ ــز اینک ــد ج ــر کاری باش ــد ه ــی کن ــی نم فرق

باشــید از اولیــن لحظــه ای کــه امــروز باشــد، اینــکار را شروع کنیــد، چنــان بــر تعهــد 

خــود پایبنــد مــی شــوید کــه خودتــان هــم از آن متعجــب خواهیــد شــد! 

مثــلا اگــر مــی خواهیــد از همیــن امــروز، عــادت تنبلــی را از سرتــان بیــرون کنید، پس 

مقــدار مشــخصی پــول را بــه دوســتتان  بدهیــد و از او بخواهیــد کــه آن رفتــار شــا را 

هــم زیــر نظــر بگیــرد و اگــر تکــرار آن رفتــار تــا پایــان  هفتــه یــا مــاه از حــد مجــازی 

کــه بــرای خــود تعییــن کــرده ایــد، رد شــد آن پــول را دیگــر بــه شــا بــر نگردانــد. 
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همچنیــن ایــن کار بــرای تغییــرات مثبــت هــم بــه همیــن ســادگی امکانپذیــر اســت.

   

9( اجرای یک نمایشی عمومی :

ــم  ــلا رژیم ــر، مث ــردا دیگ ــه از ف ــد ک ــی دهن ــول م ــان ق ــه خودش ــراد ب ــی از اف خیل

ــا مقاومــت ذهنــی  ــع ب ــن مان ــه محــض ظاهــر شــدن اولی ــم؛ امــا ب را شروع مــی کن

ــی  ــه راحت ــد خــود را ب ــول و تعه ــی شــوند و ق ــف م ــرو شــده و متوق شــدیدی روب

ــد.  ــی کنن فرامــوش م

اگــر واقعــا بــا تمــام وجودتــان قصــد تغییــر رفتــاری را داریــد، بهــتر اســت بــه فــرد یــا 

افــراد دیگــری قــول بدهیــد. ایــن کار تاثیــر عمیقــی بــر ذهــن ناخودآگاهتــان شــا 

ــن کار را  ــی ای ــش عموم ــک نمای ــا اجــرای ی ــد ب ــی توانی ــتر از آن م ــذارد و به ــی گ م

شروع کنیــد. مطمئنــا تــا بــه حــال بــه یــک مقــام مســئول بلنــد مرتبــه دقــت کــرده 

ایــد کــه چگونــه در جلــوی جمــع تعهــد مــی دهــد کــه چــه کارهــا و اقداماتــی را مــی 

ــا کشــور  خواهــد در آینــده انجــام دهــد و چــه تغییراتــی را قــرار اســت در شــهر ی

خــود بــه وجــود آورد. اگــر شــا بتوانیــد دقیقــا هاننــد او یــک نمایــش نامــه عمومــی 

درخانــواده یــا در بیــن دوســتانی کــه کمــی دلســوزتان هســتند، راه بیاندازیــد، مطمن 

باشــید یــک تعهــد پــر قــدرت در شــا شــکل گرفتــه و تغییــرات لازم در سریعتریــن و 
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کمتریــن زمــان ممکــن بــرای شــا رخ خواهــد داد.

امــا کار جالــب دیگــر کــه در همیــن راســتا مــی توانیــد بکنیــد، و واقعــا هیــچ تعهــدی 

تــا بــه حــال اینقــدر راحــت نبــوده کــه شــا جلــوی هــزاران نفــر قــادر بــه انجــام آن 

باشــید، اســتفاده از فضــای مجــازی اســت. 

اگــر کمــی اهــل نوشــن باشــید، سریعــا مــی توانیــد بــا راه انــدازی یــک وبــلاگ، کانــال 

ــرات  ــدات و تغیی ــن تعه ــه نوش ــی شروع ب ــای اجتاع ــبکه ه ــی در ش ــر پیج ــا ه ی

ــرار  ــک ق ــواده، دوســتان و آشــنایان نزدی ــرا در معــرض خان ــد و آن زندگــی خــود کنی

دهیــد تــا همــه در جریــان تغییــرات مثبــت زندگــی شــا باشــند. بــدون اغــراق همــۀ 

مــا از اینکــه کســی بــه فکــر مــا باشــد، مــا را تحســین یــا تنبیــه کنــد، واقعــا خوشــحال 

ــم.  ــی آوری ــت م ــود بدس ــت را در درون خ ــوب پیشرف ــس خ ــک ح ــویم و ی ــی ش م

بنابرایــن اگــر نوشــته هــای شــا واقعــا صادقانــه و بــه دور از هــر افــراط و تفریطــی 

انجــام شــود، مــی توانــد یکــی از قدرتمندتریــن تعهــدات شــا در مــورد اصــلاح تمــام 

ــان بــه شــار آیــد و روز بــه روز شــا را در مــورد چگونگــی  جنبــه هــای زندگــی ت

انجــام مســائل مختلــف زندگــی آگاه تــر ســازد. 

البتــه منظــور مــن ایــن نیســت کــه تمــام زندگــی خــود را در معــرض دیــد همــگان 

قــرار دهیــد، نــه! شــا از ابتــدا اعــلام مــی کنیــد کــه فقــط آن قســمت هایــی را کــه 

مربــوط بــه تعهداتتــان مــی شــود، مــی نویســید نــه بیشــتر از آن. 

مثــلا اگــر مــی خواهیــد تعهــد بدهیــد کــه بــه باشــگاه برویــد و رژیــم بگیرید، ســیگار 

را تــرک کنیــد یــا عــادت هــای رفتــاری خــود را اصــلاح کنیــد، در مــورد تغییــرات خــود 

ــع  ــز و شــخصی دیگــر را. در واق ــه چیزهــای ری ــن مــوارد مــی نویســید و ن در همی
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اینــکار مــی توانــد شــبیه بــه یــک گــزارش روزانــه بــرای پیشرفــت خودتــان باشــد و چه 

کار فــوق العــاده ای بهــتر از ایــن مــی توانیــد  انجــام دهیــد.  

پــس همیــن الان ، بــا صرف چنــد دقیقــه  بــرای راه انــدازی صفحــه شــخصی خــود و 

اضافــه کــردن دوســتانتان بــه آن ،  اولیــن تعهــد خــود را جلــوی آنهــا  بدهیــد.  

البتــه شــاید چندیــن بــار شکســت بخوریــد امــا مهــم نیســت. مهــم اینســت کــه تعهــد 

خــود را جلــوی بقیــه مــی دهیــد و بالاخــره مجبــور بــه تغییــر رفتــار و عــادت خــود 

مــی شــوید، چــون دوســت نداریــد  بقیــه شــا را فــردی بــی مســئولیت بشناســند. 

10( همراهِ پا به پای شما :  

بــرای برانگیخــن روحیــه ی رقابتــی و غــرق کــردن خودتــان در تغییــر یــک عــادت، چه 

چیــزی زیباتــر از یــک رقابــت دوســتانه اســت. اگــر بتوانیــد فــرد یــا افــرادی را هــم، 

ــا خــود  ــی ســالم( ب ــا ایجــاد عادت ــد ی ــرک عــادت ب ــه هــدف )ت در مســیر رســیدن ب

همــراه کنیــد و تعهــدات لازم را بــه یکدیگــر بدهیــد، قطعــا در مواقــع لــزوم، ماننــد 

شکســت هــا، پیــروزی هــا یــا دوگانگــی هــا، خــود را در برابــر هــم مســئول دانســته و 

بازخــورد هــای مــد نظرتــان را از همدیگــر خواهیــد گرفــت. بیشــتر مــردم رقابــت در 

رفاقــت را خیلــی دوســت دارنــد و حــس بســیار خوبــی بــه آنهــا مــی دهــد. مســلا 

www.takbook.com



  

     www.fekrearam.com      آموزش مدیریت  استرس و تکنیکهای آرامش  ذهن   

23 

بــا اینــکار میــزان تعهــدات شــا چنــد برابــر خواهــد شــد، چــرا کــه هــر گاه در بیــن 

مســیر احســاس تنبلــی، یــاس، وسوســه بــه عــادت قبــل یــا هــر چیــز دیگــری بــه شــا 

دســت داد، بــا همدلــی و هــم فکــری سریــع آنــرا در نطفــه خفــه خواهیــد کــرد و 

اجــازه نمــی دهیــد حتــی آن فکــر در ذهنتــان هــم جــا بــاز کنــد. 

عــادت هایــی چــون رژیــم گرفــن، پیــاده روی، کــوه پیایــی، حتــی تــرک ســیگار و 

صدهــا عــادت ایــن چنینــی مشــخص اســت کــه اگــر گروهــی انجــام شــوند، انگیــزۀ و 

شــور و اشــتیاق فــرد را بــرای تغییــر چندیــن برابــر خواهنــد کــرد و احتــال نافرمانــی 

از تعهــدات را تــا درصــد بســیار بالایــی از بیــن مــی بــرد.

پــس همیــن امــروز بــرای تغییــر در برخــی عــادت هایتــان یــک هــم پــای خــوب بــرای 

خــود پیــدا کنیــد و کار را پرقــدرت تــراز قبــل شروع کنیــد. 
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سخن پایانی : 

خب، امیدوارم که از این کتابچه فوق العاده ارزشمند نهایت لذت رو برده باشی.

دوست خوبم، در آخر دو تا درخواست کوچیک ازت دارم :

اول اینکه لطفا، سریعا تکنیک های این کتاب رو اجرا کنی تا از همین مواردی که 

شاید دیگران اونها رو خیلی ساده میدونن، تغییرات بی نظیری رو در زندگی خودت 

تجربه کنی. حتما میدونی که همیشه نبوغ در سادگیه. 

و دوم اینکه اگه سوال، نظر، انتقاد یا پیشنهادی درخصوص این کتابچه و یا هر چیز 

دیگه ای داشتی، با آغوشی باز خوشحال میشم که اون رو از طریق لینک زیر با من 

در میون بزاری و من سعی میکنم در کمترین زمان ممکن به طرق مختلف با شما 

دوست خوبم ارتباط بگیرم و بتونیم مسائلمون رو زودتر حل و فصل کنیم و برای 

هم زندگی زیباتر و با آرامش بیشتری رو بسازیم.
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دوست خوبم، پیشنهاد می کنم کتاب های فوق العادۀ زیر 
رو هم از دست ندی. برای دریافت و دانلود 

دیگر کتاب ها، مقالات و هدایای رایگان کافیه بر روی 
عکس پایین کلیک کنی. 
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آموزش مدیریت استرس و تکنیکهای آرامش ذهن 
www.Fekrearam.com 

منتظر خبرهای خوب بعدی مجموعه فکر آرام باش.

امیدوارم که همیشه شاد، سلامت و در نهایت آرامش باشی.     

خدا نگهدار ... 

دوستدار همیشگی شما 

مجید بغیاری 
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