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 پیشگفتار

های مختلف را ها نفر از ما کتابهر ساله میلیون ؛ناپذیری به رشد و پیشرفت داریمی ما میل و نیاز سیریهمه

گیریم تا وزنمان را کم و زیاد کنیم، رژیم غذایی میهای آموزشی گوناگون شرکت میکنیم، در کارگاهمطالعه می

الی کوشیم تا به استقلال مبخشیم، میکنیم یا به یک سبک زندگی سالم دست یابیم، روابط خود را بهبود می

کنیم تا به روشنگری معنوی دست پیدا کنیم، والدین یا همسر خوبی باشیم و... این فهرست ش میبرسیم، تلا

 خواهیم شکستکه می آنچهپایانی ندارد. ما مشتاق پیشرفت هستیم. با این حال، بسیاری از ما در رسیدن به 

 چرا؟ که ست: ا . اما سؤال اینو یا مدام در حال درجا زدن هستیم خوریممی

 ا ارائه کند.ردنیای یک بزرگسالی سالم  زیستن درجریان پختگی و  برشی از خرد بزرگسالی در تلاش است کتاب

  است و طی کردن مسیر زندگی.مان در شناخت خود واقعی راهنماییکتاب این 
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 ای درنگ: تفکر یا احساس؟فصل اول: لحظه

 :کنید مدیریت را خود احساسات

 یااست  ژیاستراتیک  بگیرید، خواهیدمی که تصمیمی این»گیری باید از خود بپرسید این است که : در هر تصمیم که سوالی اولین

 ایدکرده کرف آن به استراتژیک نظر از زیرا کنید رها را کار این که کنیدمی فکر این به آیا که معنا این به «است؟ یدلسردحاصل یک 

 یک این آیا کنید؟می دلسردی احساس فقط یا شماست؟ آینده و شغل خانواده، شما، برای بعدی جسورانه و مناسب حرکت این و

 فقط اآی دارید؟ بدی احساس حاضر حال در فقط یا اید کرده فکر تصمیم این به متوالی طور به شما اینکه مثل است، منطقی چیز

 رد دلیل به اآی اید؟ شده دلسرد ،منفی بازخورد دریافت دلیل به آیا اید؟ نرسیده نتیجه به و اید کرده تلاش مدتیکه  اید شده دلسرد

 محل بدانید اید؟ شده دلسرد و.... شغل آن در ناتوانی دلیل به یا واقعا اید؟ شده دلسرد ،در یک امتحان یا مصاحبه شغلی شدن

 موضوع این هب آیا هستیم؟ کجا ما که است این آنچه باید بدانیم. باشیم آگاه آن از باید ما و نیست یکی توانمندسازی باشما  دلسردی

حاصل  فقط یا است تانحرفه و تانزندگی تان،خانواده و شما برای درست راهبردیک  بعدی شما حرکت اینفکر کنید  اید؟کرده فکر

 یک خستگی، یک دلسردی، یک انتقاد ناعادلانه و..... است.

 :بگذارید احترام مبارزه به

 هایی زمان. آیدمی وجود به بدی احساس زمانی شرکتی، هر و جدید کارآفرینی ایده هر جدید، آپاستارت هر در ای،رابطه هر در

 جای در اگر حتی خوب، بگوید، باید استراتژیک ذهن .!!!!همینه زندگی. دهد می دست شما به بدی احساس که داشت خواهد وجود

 به را سردیدل این که بگیرم یاد توانم می آیا بگذارم؟ احترام مبارزه به که بگیرم یاد توانم می آیا است، بد احساس این باشم، درست

 در ادیش ایجاد برای راهی و کنم تحمل را کننده ناتوان احساس آن که بگیرم یاد توانم می آیا کنم؟ تبدیل علاقه حتی یا کنجکاوی

 . یمبکش دست چیز همه از که دهدن اجازه ما به دلسردیباید یاد گرفت که  کنم؟ پیدا است بد نوعی به حاضر حال در که چیزی این

 :نکشید کار از دست کوچک چیزهای خاطر به

شویم و می دلسرد می ،شویمگاهی از روال اداری کارها خسته می اید؟ داده ، و...مسکن وام درخواست حال به تا شما از کدام هیچ آیا

 خواهم عبور آن ، و من ازاست کاغذبازیروال اداری کار است،  فقط این»به خود یادآوری کنید که : خواهیم اصلا ادامه ندهیم. اینجا

که می  است دردناکها و روال اداری کارها چه وام گرفتن باشد چه روال ادرای چاپ یک کتاب دانشگاهی، آنقدر  کاغذبازی. «کرد

، یاحساس خستگ کشیم.دست نمی، از کار ببینیم ساده و آن را کوچک چاپ کتاب شد؛ اما اگرخرید مسکن و شود بیخیال آن ایده 

ایم رها کنیم. با امیدی شروع کرده که را کاری شودمی باعث است که  عاطفیتنها یک احساس در این مواقع، ، دلسردی و ناامیدی

 یاد بگیریم، احساسمان را مدیریت کنیم و تسلیم نشویم. 

 تکانشی نه باشید استراتژیک

 توجه. کنید رفتار دلسردی روی از اینکه نه باشید، استراتژیکی متفکر، شما باید در مورد هر موضوعی در لحظه لحظه زندگی تان

ی های در تصمیم گیری برای دوراه .کنم ولی باید یاد بگیریم که احساس را مدیریت کنیمانکار نمی را احساسات من که باشید داشته

 غل یا رها کردن شغل، و.....( تکانشی نباشیم، استراتژیک فکر کنیم و بعد تصمیم بگیریم.زندگی مان )ماندن در ش
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 فصل دوم: بیشتر از انتظار باش

 :کنید اضافه ارزش خود بازدهی افزایش رایب

 اضافه جدید ارزش. بیفزایید جدیدی ارزش و بروید فراتر انتظارات از که بگیرید یاد باید باشید، داشته بیشتری ثروت خواهیدمی اگر

 خواهند انجام دهیمی را که از ما میکار همان ربات یک مثل همیشه اگر. بروید فراتر انتظارات از باید خود، حرفه یا شغل در .کنید

 سازیمبشویم. بیایید یاد بگیریم فرهنگی کم فرسوده مینباشیم، کم آن از فراتر کاری انجام به حاضرو  در ازای دریافت حقوق، فقط

. هیمرا ارائه د  بهتریناین باشد که  مانقرار ،نه چه یمبگیر دستمزد چه است، عمل کنیم مانشغل شرح که آنچه از فراتر بسیارکه 

 .!!!بهترینی تو هی،

 :نکنید پاداش بیرونی، کوچک دلیل به را خودتان

نظر  از که نیست مهم. دهید انجام بزرگی کاردر هر کاری که هستیم چه دانشجو، چه معلم، چه مادر یک خانواده  بیایید یاد بگیریم

به عهده  رای کار بردی، بالا را دستت کردی، امضا را یقرارداد باشی، آنجا کردی قبول اگر یا نه. کنیدمی دریافت را چیزیمادی 

 زا پایینی سطح در را خود زیرا. نکنید کوچک را خود دستمزد خاطر به؛ حال بهترین خود باش. باشی آنجا یاهکرد قبول گرفتی،

 دهید می کاهش را خود زیرا کرد، خواهید محبوس زندگی از پایینی سطح در را خود بلکه درآمد، تنها نه کرد، خواهید حبس درآمد

 . کنیدنمی دریافت خواهیدمی که را دقیقی خارجی پاداشسرانجام  زیرا

 :کنید طی را اضافی مایل

 ایدب خوب، دار، سرمایه بازار یک در خصوص به باشد، داشته بهتری عملکرد بازار در شما شرکت خواهید می که هستید جایی در اگر

 ینا. شوند زده شگفت ،دهیدمی ارائه شما آنچه از خواهندمی آنها. است اضافی چیز ،خواهندمی مشتریان که چیزی. بروید فراتر آن از

 الاترب متوسط سفارشات ارزش مکرر، مشتریان ،طرفداران شوند،می زده شگفت دهیدمی ارائه شما آنچه از وقتی. است انتظار از فراتر

 شما ریمشت که زمانی ،تجاری معیار هر در. شوندمی سرگردان کمتر بنابراین مانند،می ترطولانی آنها دارید، بیشتر عمر طول ارزش و

 موفقیت شما تضمین می شود. و ایدرفته فراتر آنها انتظارات از که گویندمی ،باشد راضی

 :کنید نوآوری

 های شرکت تمام. راز موفقیت "؟مکن بهتر را کار این چگونه"مدام از خود می پرسند:  که هستند اینگونهجهان  افراد ترینالعادهخارق

 ن،بنابرای. کردند اضافه جدیدی ارزش و بودند انتظارات از فراتر آنها. ندادند انجام را کار فقط آنها. !!!نوآوری،  همین است، جهان بزرگ

 اطرافیانتان هب که بگیرید عهده بر را جدیدی مسئولیت کنید؟ اضافه آن به جدیدی چیز توانیدمی چگونهفکر کنید  دارید، شغلی اگر

 انجام کار محل در را ها حداقل فقط که نیست این شما وظیفه. کندمیحمایت  مشتری از کنید،می اضافه ارزش که دهدمی نشان

 هک است این شماجدید  وظیفه بنابراین،. کرد خواهید دریافت را دستمزد حداقل دهید، انجام کار محل در را حداقل فقط اگر. دهید

ار دحال ممکن است بگویید من یک دانشجو،  یا یک خانم خانه. ؟کنید اضافهبه کارتان،  جدیدی ارزش یدتوانمی چگونه ببینید بروید،

هستم، نوآوری و ارزش اضافه کردن برای من دانشجو و من خانه دار یعنی؟؟ بیایید یاد بگیریم چه طور یک یادگیرنده و یک خواننده 

ه مطالعه کنیم که در هر موضوعی مسلط شویم. یا من فعال باشیم و در هر چیزی که می خوانیم تنها مرورگر نباشیم یادبگیریم چگون

ها مرا فرسوده نکند و هر روز زمانی را برای یادگیری چیزهایی که دوست دارم اختصاص ها و روزمرگیخانه دار هم یاد بگیرم که روتین

 داری مسلط شوم.  دهم و در خانه
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 و لحظات خانوادگی اتصال به شبکه مناسب خود فصل سوم:

 :بپیوندید بیشتری عمومی های گروه به

 ادافر همراه شدن با برای تلاش و انرژی زمان، گذاری سرمایه معنای به این. کنید گذاری سرمایه خود همتایان شبکه در باید شما

را  افرادی کهافتد اتفاق می زمانی ،این. است شده گرفته کم دستاین موضوع  امروز. است ماهر و بخشنده، مثبت، خوب، شاد، موفق،

 نند،ک پیدا تسلط خواهندمی کنند، کمک خواهندمی کنند، خدمت خواهندمی ببخشند، خواهندمی دارند، بالایی انرژی بیابید که

 هک هستید زیادی افراد ما، اطراف در وقتی بخشند.می شما به را زندگی و کنندمی زندگی دهند، توسعه را اطرافشان افراد خواهندمی

 یک روی باید شما .گذاردمی تأثیر مان برای زندگی تلاش میزان بر این. گذاردمی تأثیر مان فکر طرز روی این کشند،می پایین را ما

 شغل ارتقای به این. بشید ملحق یگروه بهید و کن ذخیره پول مقداری. کنید گذاری سرمایه تلاش و پول انرژی، زمان، همتا، شبکه

این  .این افراد وصل کنید هبشناسید و خود را ب را نفر ها ده ی، کارگاهی ثبت نام کنید و کنفرانس در. می کند کمکو زندگی شما 

 و رشد فردی را از دست ندهید. آموزشی مارپیچ

 :کنید گذاری سرمایه دهندمی انجام جالب کارهای که افرادی روی

از شما هستند تا  تحصیلی، معنوی و.....( بالاتر ،یورزش شادی، مالی،هر سطحی ) در که کنید افرادی با ارتباط برقراری به شروع

 دفمند،ه مثبت، افراد با را خود شبکهسعی کنید،  خود، زندگی از سال هربتوانید به سطحی بالاتر از وضعیت اکنون تان برسید. 

 بکهش شما خالص ارزش. شماست خالص ارزش شما شبکه .است گذاری سرمایه استراتژی یک این. دهید ارتقا متفکرتر و سخاوتمند

 نه رفتاراسخاوتمند و ندمتفکر کنند، می خدمت کنند، می بخشش روند، می بالا کنند،می تلاش که افرادی . مرتبط بودن باشماست

ر سال سعی کنید ه .دهد می ارتقا را شمابلکه نگرش، احساس و نحوه تفکر  مالی، نظر از تنها نه ، برد می بالا را شما سطحمی کنند، 

 شبکه خود را ارتقا دهید.

 لحظات را بسازید:دوباره 

مهم ترین کاری که قرار است برای رشد خود واقعی خود و خانواده تان انجام دهید، ارتباط موثر است. باید دوباره لحظات را بسازید. 

م، آن کنییکدیگر است که عمدا یک لحظه ارتباط برقرار میهای با هم بودن. این در مورد حضور کامل و عمدی با ارتباط یعنی لحظه

م. ابینیم. ممکن است مادری بگوید من حتی سه روز است که به چشمان کودکم نگاه نکردهکنیم و طرف مقابل را میرا انتخاب می

گذارید، حالا دو ثانیه با رختخواب میاینجا راهکاری داریم که در هر ارتباطی فقط دو ثانیه بیشتر ادامه دهیم، شما نوزاد خود را در 

ثانیه بیشتر به او نگاه کنید. دو ثانیه بیشتر او را ببوسید. دو ثانیه بیشتر دستان  2تامل به این موجود زیبا و ظریف خیره شوید. 

 دریغ نکنید.کوچکش را لمس کنید. این دو ثانیه های بیشتر را در ارتباط با افراد خانواده و آنها که دوستشان دارید، 
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 فصل چهارم: افکارت را کنترل کن

 :چیز معنی مثبت بدهیدهر به 

من شروع به معنا بخشیدن به چیزهایی خواهم  .دهم بسیار آگاه خواهم بوداز این به بعد هر روز، نسبت به معنایی که به چیزها می

 و به کمال به من کمک می کند یاد بگیرم و بهتر شوممن به چیزهایی معنا می دهم که . کرد که از زندگی من حمایت می کنند

ا ر قضاوت منفی  و مربوط است من قصد دارم چیزهایی را معنا کنم که به لطف و بخشش و عشق به خود و خودآگاهی. نزدیک تر

هرگز هیچ یک از این ها را  من معتقدم که اکثر مردم. شروع کنید ،در بزرگسالییک روز این کار را  بالاخره باید شما کنار خواهم زد.

خوانند، آنها جامعه شناسی نمی ،خوانندهای رشد شخصی یا معنویت را نمیدرصد از مردم جهان، کتاب 89حدود  ،یاد نگرفته اند

 .شرکت نکرده اند یآنها هرگز در هیچ یک از آن موضوعات در کلاس .ای دارند، نه شروعیآنها نه پیشینه ،خوانندروانشناسی نمی

  و از آن درس ها بیاموزند. کنندشود که چگونه رویدادهای زندگی خود را به امنیت تفسیر بنابراین هرگز به آنها آموزش داده نمی

 :با اتوپایلوتاجتناب از زندگی 

و  در این صورت دهد همین است بشین و نگاه کن.رخ می مانکه آنچه در زندگی  هدانید مشکل اتوپایلوت چیست؟ سازنده گفتمی

کنترل افکارمان را که  نمی گیریمهرگز یاد  ما .می شود و مدام شرطی می شویمتوسط دیگران ساخته  مانافکاربا این پیش فرض، 

کنم زیرا هرگز یاد گویید من معنای زندگی خود را درک نمیشما فقط می ،آره، بله، بله»گویید: ب ناراحت شوید و ممکن است کنیم.

شما عمق و معنای کاملی را که در زندگی تان سزاوار آن هستید  خواهممن می  ، نه»من می گویم:  .که آن را تعریف کنم مه انگرفت

  ."ایمفکر نکردهاحساس کنید، زیرا در تعریف وقایع زندگی خود به شکلی معنادار 

 :معنای فصول زندگی

به سال های عمرمان فکر کنیم، دوران کودکی، نوجوانی، دبیرستان، کارشناسی، ارشد ، دکتری، مصاحبه دکتری، آزمون جامع، دفاع  

؟ اکثر دهیدبه طور مداوم به تجربیات روزانه، هفتگی، ماهانه، سه ماهه و سالانه خود چه معنایی می  رساله، مصاحبه های شغلی، و.... 

 دوره ای از زندگی مان را به دلیلیاگر  باید بیاموزیم که ". گذشت ها اوه، من خیلی خوشحالم که تمام این سال"د: وینگمی مردم 

تر ، کممدوری کنی مان هر چه بیشتر از زندگی و دهیماما این کاری است که ما انجام می .نیاندازیمرا دور  آن دورهدوست نداریم، کل 

  م.کنیمعنا پیدا می

 :را گرامی بداریدزندگی خود 

ان دو قدر دارندافرادی که زندگی خود را گرامی می"کنند؟ باورنکردنی احساس می یمعنای ،دانید چه کسانی در زندگی خودآیا می 

کنید که من دارم با شما فلسفی صحبت اگر احساس می .دارندزندگی خود را گرامی می اآنها واقع ."های عمرشان هستندلحظه

در خانه  مادرمزمانی که درماندگی واقعی را و  امرا چشیدهی واقعی زندگی تلخی هاها و هم  من هم نعمت .اینطور نیستکنم، می

یاد بگیرید زندگی "توانم آن را با شما به اشتراک بگذارم که تا دیر نشده است من میحال  .با تمام وجود احساس کردم درگذشت،

رخ  کنم یک اتفاق جادویی، فکر میبکنیداگر بتوانید این کار را  ."فصول مختلف زندگی تان باشدقدردان  تان را گرامی بدارید و

 .دهدمی
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 یادداشت یا ژورنالینگخود از طریق خورد به باز

د یثبت کن را د، هر رویدادی را که دوست نداریدید، هر حس قدردانی را ثبت کننیرا ثبت کخود  خواهم هر لحظه معنادار می شمااز 

دوباره عواطف، احساسات و اعمال بعدی  این به کنترل. د که آنچه را که وجود دارد را تصدیق کنیدیای بچرخانو آن معنا را به گونه

و م، گرامی بداریآنها را  ،یاد بگیریم از آن را ثبت کنیم می توانیم مان مثل این است که هر چه بیشتر لحظاتتان کمک می کند. 

، از جمله مورد توجه استنویسی بارها و بارها در روانشناسی همین دلیل است که ژورنال . بهنادارتر می شودزندگی معاین طور 

 توان از آن استفاده کرد. می برای تغییر چشمگیر افکار و احساسات و رضایت از زندگی در طولانی مدت که ی استبهداشتاقدامات 

آنچه امروز به من انرژی داد یا آنچه "معنای .دست آوردن معنای بیشتر در زندگی استاین یک ابزار فوق العاده قدرتمند برای به 

،  "کنمبیان می دارم مدام از ..... که ناامیدی احساس دلخوری و" ، معنای"آن بحثی که امروز با .... داشتم"، معنای"انرژی مرا گرفت

 ساعت روزتان را 22، معنای هر اتفاق و هر لحظه از "های عاشق آن لحظه زیبای غذا دادن به گربه های پشمالو و قمری "معنای 

ظات هر چه لح، دوباره برگردید، تاملی، درنگی و یک برچسب معنادار به آن بدهید. این کار را نکرده ایداگر تا به حال  ت کنید.بث

معنای کنید اگر احساس می .کنیممی احساسمعنای زندگی را کمتر داریم، نبیشتری را ثبت نکنیم، قدردانی نکنیم، آن ها را گرامی 

به طور مداوم به مصمم شوید که  . پس از این لحظهیداهرگز به طور آگاهانه به چیزی معنا نداده یعنی، ایدتان را گم کردهزندگی

 .چیزها معنی بیشتری بدهید
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 مسلط شوید فصل پنجم:

 :مهارت مورد علاقه خود را بهبود بخشید

رساند. برای رفتن به سطح بعدی باید دانش، مهارت، توانایی و استعداد جدیدی کسب نمیافقی دورتر دانید شما را به آنچه اکنون می

پول چه کاری انجام دهید، صلاحیت بیشتری کسب کنید. برخورد آن کنید. حتی اگر پول زیادی به دست آورید، باید در مورد اینکه با 

به من نشان  خواهماز آنها میگویم، مهارتی است که می توانید آن را بیاموزید. چیزی که من همیشه به مردم می ، خودبا امور مالی

. "دارمرا من این شغل را دارم یا این نوع تجارت "دانید، د؟ خوب، مینکنپول درآوردن چه کار می براید. نآورد از کجا پول در مینده

تر برید، عمیق؟ اگر از آن مهارت لذت مییافتمیحقوق شما افزایش اگر در آن مسلط بودید، کنید میدارید که فکر لازم چه مهارتی 

سرمایه گذاری در توسعه مهارت  .رایگان تماشا کنید ی آموزشیها شرکت کنید و ویدیوها، تسلط بیشتری کسب کنید، در کلاسشوید

  .ستزمان، انرژی، پول و تلاش ادر  سرمایه گذاری به معنای

 را متوقف کن:  مرور

یک "کنم توسعه مهارت بسیار دست کم گرفته شده است، بسیار دست کم گرفته شده است. آنچه در حال حاضر داریم من فکر می

خود را به تسلط برسانید شوید، رها « من یک مرورگر هستم». از است "یک فرهنگ تسلط محور"در مقابل " فرهنگ مبتنی بر مرور

 ویدیی مجهز شهاتواناییبه را توسعه دهد،  تانهای که مهارت یدبرای مطالعه عمیق استفاده کن متن، کتاب، داستان و....از این "یعنی

همین موبایل هوشمند  اگر. "افزودن، ارزش دادنتغییر بهتر ، کردن، بهتر رهبری ردن، بهتر خدمت کشدن، بهتر ساختنبهتر برای 

 .گیریدقرار می ارزش هادر مسیر درستی برای رسیدن به عمیق عه برای مطال شود ابزاری شما

 :تسلط را به عنوان ذهنیت جدید خود بپذیرید

م یکی از مشکلات اساسی فرهنگ ما در حال حاضر در سراسر جهان این است که بیشتر مردم وقت خود را صرف یم بگوییتوانمی

های مهارت تسلط برپذیرند. ارتباطات، مدیریت تعارض، مذاکره، رهبری، کنند و صرفا آن را میگرایی، خرید یا سرگرمی میمصرف

ساختن چیزی، مانند طراحی، مانند ایجاد چیزی، مانند اجرای واقعی یک فرآیند  نویسی، مانندهای سخت مانند برنامهنرم یا مهارت

های است. روی توسعه مهارت و کمال ذهنیت تسلط راهی به سوی ثروت نیاز ضروری دنیای امروز ما است.یا رفتار، مانند ورزش، 

 گرفت، باید یاد مدر آنها بهتر شویتا وسعه داد؟ توان آنها را تمهارت های اصلی چیست؟ چگونه میحال ، کنیدگذاری خود سرمایه

به عنوان  "جامعه به عنوان یک شهروند"یا در  "خانه به عنوان پدر، مادر، همسر، فرزند"که هر کدام از ما در محیط  باید فکر کرد

 باید یاد بگیریم. ، به عنوان یک ........چه مهارت هایی "یک کارمند"، به عنوان "یک دانشجو"، به عنوان "یک همسایه"

 :به دنبال مهارت های مکمل باشید 

که اول خودم را  است خوب کتاب یک نوشتن من برای مهارت یک خوب، بگیرم؟ یاد باید هاییمهارت چه به عنوان یک نویسنده

 صدق من بنابراین،. و از آن روز شروع به نوشتن کردم "خودت بنویس ؛که دوست داری بخوانیکتابی را "؛ جایی خواندم راضی کند

آموختم  ار نوشتن نحوه و کردم مطالعه من بنابراین،. و در این زمینه یاد بگیریم و تمرین کنم کنم مطالعه را خوب نوشتن نحوه دارم

 ترمها یک این حال، این با .... ...ای طولانی است و یادگیری باید مستمر ادامه یابدهر چند راه یادگیری و مسلط شدن در هر زمینه
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م را اکتاب خود شوم یا خود کتاب صوتی معلم بگیرم یاد بتوانماما مهارت های مکمل نویسندگی در زمان حاضر این است که . است

 ندارم، دوست را یا سخنرانی زدن حرف هستم که "درونگرایی" من اما ،کنم اضافه را مهارتی باید است و من هدف این ایجاد کنم،

 انجام را کار این چگونه دانمنمی" آن را دوست ندارم زیرا "ندارم؟ دوست را آن چرا خوب،" باید از خود بپرسماما برای ارتقای کارم 

 انجام را کار این چگونه دانستمنمی" چون بودم ناراحتهم  سواری دوچرخه از زمانی من خوب،" ناراحتم آن انجام از من". "دهم

 خودم به و کردم صحبت به شروع بنابراین، ".بگیرم یادرا  سخنرانی ذارگب"حالا . کردمامتحان  آموزشی چرخ چند اول باو  "دهم

 ادی خودم به فقط و رفتم،می راه اطراف در کردم،می صحبت خودم با اتاق یک در کلمه واقعی معنای به من و بگیرم یاددادم تا  زمان

. این مثالی بود از تسلط بر مهارت های اضافی و مکمل. کنم صحبت بلند صدای با موضوعاتی درباره طولانی مدت برای که دادممی

 حالا شما فکر کنید در هر کاری که هستید مهارت مکملی که باید بیاموزید چیست از الان شروع کنید. 

 :ببینید خود شخصی تأثیر افزایش برای هایی فرصت عنوان به را جدید های مهارت

 ات از تکرار و تمرین کمک بگیرم باید فقط من. داد خواهم ادامه خود تلاش به من. دهیم ادامه شدن بهتر به و میکن تمرین کمی باید

 آن از ببینم بگذار و نه یا دهم انجام را آن توانممی آیا ببینم بگذار": از خود بپرسید. شوم خوب آن در بتوانم تا کنم کسب مهارت

 هایتگیشایس که همانطورخود بر خود و اطرافیانتان بگذارید.  از فراتر تأثیری و کنید غلبه یتانهاترس بر. مدام "نه یا برم می لذت

 .دهیدمی افزایش رامادی و معنوی  ثروتکسب  احتمال دهید،می افزایش را خود
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 تغییر چرخ دنده زندگی فصل ششم:

 :باشید دنده چرخ تغییر به مایل

کرده و ادامه  انتخاب سال 21 یا 05 ،01 ،5 برای را )رفتار، عادات، نگرش، اعتقادات، و...( اشتباهیکار  که شناسمرا می افرادی من

 ده اندبو اشتباهها در سال که کندمی ثابترها کردن آن اشتباه،  زیرا ،که کار اشتباهشان را رها کنند کشندمی خجالتآنها . دهندمی

همیت ا خود منیتبه  که افرادی خصوص به ،انداند یا مسیری را اشتباه رفتهردهک اشتباه شود ثابتکه  ندارند دوستاین را  مردم و

ار یا همان و همان ک گیرندمی دفاعی حالت آنها بنابراین. ببینند بد را خود توانندنمی و است بد کردن، اشتباه اینها معتقدند. دهندمی

 میبد  برابر دو ،کردید لجبازی وقتی. دیکنمی یلجباز ،یدگیرمی دفاعی حالت وقتی. دهندادامه میهمچنان عادت همیشگی را 

 تر بسازیم.مان را درستمان جدا شویم و آیندههای اشتباه گذشتهبیایید از گام .مباشی صادق مانخودبیایید با . شوید

 :نترسید درمان از

 کنید،می احساس اگر ؟بگیرم کمک مجربی متخصصان از اشتباهاتمتوانم در رها شدن از که می ماز خود بپرسی است لازم اوقات گاهی

 .بدهید خود به را شانس ایننیاز دارید،  به کمکی

 :باشید پذیر انعطاف

 اصده. کنید فکر فرزندپروری به. کاری هر. دارد وجودتان انجام دهید، خواهید در زندگیبرای انجام هر کاری که می استراتژی صدها

 وجود ها مهارت توسعه برای راه صدهاصدها راه وجود دارد.  . و... فرزندتان با ارتباط برقراری و خود راه کردن پیدا برای استراتژی،

 مختلف هایروش به ها استراتژی از نامحدودی تعداد کلمه، واقعی معنای به که است این منظورم. دارد وجود تجارت صدها. دارد

 یزیچ باشید، داشته ایبرنامه ،شما را راهنمایی کنند که کنید پیدا را کسانی که است این شما وظیفه. دارد وجود کاری انجام برای

 کار اگر کنید، گوش اما. کنید پیدا آن در را خود راه. کنید مدل را آنها، دهد انجام است کرده سعی دیگری شخص که ببینید را

 می این .کنید انتخاب باید شما. و مسیرتان را در زمان مناسب تغییر دهید کنید رها را آن زمانی چه که کنید انتخاب باید کند،نمی

 هر اهم هفت شش، مدت به و کنید،می تماشا را سهام کنید،می گذاری سرمایه سهام در شما که، باشد تاکتیکی اندازه همان به تواند

د مدام بای. دارد وجود دیگری استراتژی باشید، داشته یاد به حال اگر رشد سهام منفی شد،. کنیدمی سرازیرای سرمایه آن به ماه

  و راه مان را عوض کنیم.  میکن ایجاد تنوع بایداینکه  یاباید باشیم  که است جایی این آیا که میکن ارزیابی

 :از توقف نترسید

م، از انجام یبکش خجالتاشتباه  ترک از اینکه جای بهم. کنین لجبازیبیایید از امروز، اگر در حال انجام کار اشتباهی هستیم، با خود 

 حوطس به مرا شروعی است که زند،می آسیب امبه سرمایه مادی و معنوی یا امخانواده ، بهمن آنچه به رها کردن بدانیم ،آن شرم کنیم

 خواهد رساند.  فراوانی بعدی
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 طرز فکر الگو فصل هفتم:

 الگو باشید:

وع نگاه این موض بهدانم که مردم به نحوه برخورد من می"گوید: طرز فکر الگو می .کنندمردم به شما نگاه میبه یاد داشته باشید که 

مان دوستانو همسالان ، یا گروه پس خود را فردی تاثیرگذار بر دیگران بدانید.حتی اگر این دیگران فقط افراد خانواده ."کنندمی

عوض  که بازی استم. و این لحظه ای یریگبگذارد، و مسئولیت آن را بر عهده دیگران تأثیر می رفتارها و انرژی ما بر . بدانیماشندب

سی ک بالاخرهکنند. نگاه می بحرانفرزندان شما به نحوه برخورد شما با این در لحظات بحرانی و عدم قطعیت الگو باشید. . می شود

 .که الهام بخش دیگران شوید فرصتی برای شما استاین آیید و می بیند که چگونه با مشکلات زندگی کنار می

 :نیروی مثبت انتخاب کنید

وقتی با افراد دیگر هستید، فرصتی برای الهام بخشیدن به آنها دارید. برای من، این طرز فکر الگو است. من این را بر عهده خواهم 

اند، نه به این دلیل که آنها چنین زه انجام این کار را دادهگرفت که در زندگی دیگران الگو باشم، نه به این دلیل که آنها به من اجا

نیست که از مدرسه یا دانشگاه دریافت کنید. این یک  مدرکی ،الگو بودن .انتظاری دارند، نه به این دلیل که من یک متخصص هستم

میم بگیرید . شما فقط تصبرجا بگذاریدگواهینامه نیست. این یک تصمیم و نیت است که شما نیروی مثبت و تأثیر خوبی در این دنیا 

ما باید ترین فرد در اتاق باشید. شباهوش ،بودن الگولازم نیست برای . و آنها را قدمی جلوتر بیاورید دچیزهایی یاد بدهی اطرافیانتانبه 

ه را ببینند و برای رسیدن ب مهربان، دلسوز، فهمیده باشید، حقیقت خود را به اشتراک بگذارید، اجازه دهید دیگران تلاش و کار شما

 تا آنها نیز از شما الهام بگیرند. پتانسیل خود تلاش کنید

 :کنترل نگرانی ها با طرز فکر الگو

ای هشوید، خود را از بسیاری از نگرانیبه محض اینکه وارد ذهنیت الگو می .شما را کنترل کند ها و شرایطاجازه ندهید که نگرانی 

. در این صورت از "کردم؟در این شرایط چه می اگر من یک الگو بودم، "از خود بپرسیدمدام در شرایط مختلف  .کنیدبیهوده رها می

را به خوبی اداره ها آن شویم وهای بیجا و .... رها میخوردنها، حرصها، طمععصبانیت ها، حسادت ها، رقابت ها، چشم و هم چشمی

  .میکنمی

 :دمسئولیت انرژی خود را بپذیری

است از طرز آگاهی اجتماعی  این یک ."آورید مسئول باشیدلطفا در قبال انرژی که به این فضا می "نوشته شده بود،  ییتابلو رویدر 

دانم که بر خواهم یک آدم بداخلاق باشم. من باید احساسات خود را کنترل کنم زیرا میمن نمی. با خود عهد کنیم که الگوفکر 

ید که لطفا بزرگتر فکر کنید. به من بگویبینیم. گذارم. وقتی بتوانیم این کار را انجام دهیم، بیرون از خودمان را میدیگران تأثیر می

یا دن ................ دراگر بخواهید الگویی برای  خواهید الگوی دیگران باشید. خود را وادار به فکر کردن در این موارد کنید.چگونه می

 ؟ باشید ها، معلمان، اساتید، مدیران و....، جوانهاخواهید الگوی بچهشوید، اقدامات شما در این هفته چه خواهد بود؟ چگونه می
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 باشیم الگو چگونه فصل هشتم:

 حضور کاملبا 

 ساعت خود را چک نکنید.و مدام تلفن و داشته باشید کامل از نظر احساسی حضور در ملاقات با مردم یا اعضای خانواده 

 با انرژی مثبت

 در هر جا و هر لحظه و هر دیدار، برداشت .طراحی کنید انرژی مثبت را در تمام تجربیات، حتی آنهایی که منفی به نظر می رسند

ی انرژ "مندمبرای شما شادی، فراوانی، عشق و سلامتی آرزو" که با دیدن دیگران و گفتن و فرافکنی ذهنی .خوب یا مثبت را بیابید

 .کنیمما به کسانی که برای ما آرزوی خوبی دارند نگاه می در فضا بپراکنید."مثبت را 

 با کمک به دیگران در فکر کردن به حقایق

ا الگوه .سوال بپرسید و مردم را وادار کنید تا به آنچه برای آنها مهم است فکر کنند .به دیگران کمک کنید حقایق خود را کشف کنند

 .طرح سؤالات، کمک به کشف افکار و رویاهایمان، تمرکز بر داستان ها و تفسیرهایمان، به ما می آموزند که چگونه فکر کنیمبا 

 با انجام دادن

وقتی مردم می  .برای ایجاد تغییر در زندگی دیگران، ابتدا باید به آنها نشان دهید که چگونه با فعال بودن تفاوت ایجاد می کنید 

دنیا باید ببیند که شما  .ها هستید، از شما الهام می گیرندما در حال مبارزه، رسیدن به اهداف و برخاستن از سختیبینند که ش

 !جهان نیاز به دیدن افراد بیشتری دارد که زندگی پرباری دارند.بهترین هستید
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 خودت باش :نهمفصل 

  :عزت نفس خود را توسعه دهید

ما زمان زیادی را صرف تلاش برای  مان تغییر خواهد کرد.مان را دریابیم، زندگیاگر خود صادق .صادق باشبا خود خودت باش و 

 .گوییمدروغ میو....  یمانهاآرزو، ها، نیازات، احساسرافکا به، این مطابقت و سازگاریکنیم و در می اطراف خود سازگاری با جهان

خودتان را بپذیرید، به خود احترام بگذارید، خودتان را ببینید، خود را ابراز کنید، خودتان را دوست توانید خودتان باشید، که وقتی می

همین  "خودت باش"دهد. معنای واقعی را می تانخود داشته باشید، در واقع احترامی را ایجاد کنید که به شما امکان بیان واقعی

من به چه چیزی "،" من کی هستم؟ " میت بدهی و خودت را ابراز کنی. بدانیب، اول باید خودت را بشناسی، به خودت اهمواست. خ

خود داریم: خود جمادی، خود گیاهی، خود حیوانی، خود عقلی،  5ما  .میباش مانخود واقعی و انسانیمراقب "  ؟ و چرا دهماهمیت می

 ها دارد!!!مان را فدای خودهای دیگرمان نکنیم که پشیمانیو خود انسانی. خود انسانی

 :با خود صادق باشید

 پوشیم، شبیه آنها حرف میشبیه آنها می ،کنیمخود را شبیه دیگران می و.... ما برای دریافت عشق، شغل، پذیرفته شدن اجتماعی

و..... .  دام شویمتا عشقمان را به دست آوریم، تا در مصاحبه پذیرفته شویم تا در آن اداره استخ و...... گیریمزنیم، شبیه آنها ژست می

ینجا ایکی نیست.  واقعی ما این با خود در جمع بقیه و برای پذیرفته شدن در دنیای حاضر مطابقت و شبیه دیگران شدن راهی است

ها با تعجب به او خیره کند و مصاحبه کنندهاش را در جلسات مصاحبه شغلی ابراز میباید به حال کسی که صادقانه خود واقعی

که این فرد با مدرک دکتری، چرا مثل بقیه نیست چرا فرق دارد نه از نظر رزومه بلکه از نظر صداقت متفاوت است، گریه شوند می

 خواهند. اما باید دانست خدا صادقان را دوست دارد!!!!!فرد صادق را نمیمتاسفانه ، که کرد

 به خود خدمت کنید، نه فقط به دیگران

 نباشد خود را وقف رفع نیازهای دیگران کنیم و خودمان را فراموش کنیم.   یتعیین کنیم. طور در خدمت به دیگران حد و مرز 
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 رهایی از شک، پراکندگی و تاخیر :دهمفصل 

 به دلیل: شک، تفرقه و تاخیر ؛خواهید نداریدچرا آنچه را که در زندگی می

 تبدیل شک به باور

ر از دل یا از فکشوند که این فقط یک سیگنال ، متوجه میکنندیا فکر خود احساس می در دلافراد موفق، وقتی شک و تردید را 

حال حاضر چه  در"به خود بگویید: ، شروع شدشما  و دل در سرو تردید شک صدای یادگیری. به محض اینکه است و آلارمی برای 

زایش می اف آموختن و یادگیری و اعتماد به نفس با کنمخوب، من باید اعتماد به نفس بیشتری پیدا " . چیزی را باید یاد بگیرم؟ 

  یابد.

 تبدیل تفرقه و پراکندگی به وحدت

 ما بسیار قضاوتتفرقه اژدهایی است که پیشرفت را آتش می زند. . استقرار می گیرد، تفرقه، دومین چیزی که سر راه ما 

احساس بدی دارید، احتمالاً مردم را بیش از حد قضاوت می . اگر خواهیم داشت، احساس بهتری یمکمتر قضاوت کن اگرمی کنیم. 

، ارتباطات را خراب و آلوده ما به تعلق اجتماعی و ارتباط با یکدیگر نیاز داریم اما در اینجا اژدهای قضاوتاست.  تکنید. این واقعی

ت تفرقه انگیز را باید رها کرد و به م، قضاوخواهان معنا و رشد هستی اگر، مهستی خوب خواهان سرزندگی و ارتباطمی کند. اگر 

 وحدت رسید. 

 تبدیل تاخیر به عمل

ها سال ، تنبلی و بی حوصلگیتاخیر .تاخیر در انجام کارها برای هر کسی، یک کشنده آرام و بی سر و صدا است ،در حال حاضر

واهد خیا آن سال نو ای هستیم که از راه برسد انگار که آن شنبه می نگه داشته است. در انتظار آن شنبه در سالن انتظار مرااست که 

همین لحظه اکنون است. خود را با امروز و فردا  ،از ساده تا پیچیده ،کارمان را انجام بدهد. اما بدانیم بهترین زمان انجام هر کاری

 دقیقه استراحت. 01دقیقه کار شروع کنیم و بعد  21با . نکنیم خستهکردن 
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 کتابمطالعه : یازدهمفصل 

  :بخوانید موضوعات مورد علاقه تان را

 به خواندن کتاب خود را عادت دهید. 

  :خود را در یک موضوع غوطه ور کنید

  بروید و کتاب مورد علاقه خود را بیابید و شروع به مطالعه آن کنید.ها به کتابفروشی

  :تندخوانی را تمرین کنید 

سالگی  21یا  08پیدا کردم که برایم جالب است و تصمیم گرفتم بخوانم و هنوز هم این کار را انجام می دهم. از من چیزهایی را 

تندخوانی یک موفقیت  .م ه اکتاب در مورد تندخوانی خواند 21خوانم و به خودم تندخوانی یاد دادم. من حدود هفته ای یک کتاب می

 کنید. شما هم امتحان. ه استبزرگ برای من بود

 طرز فکر راه حل از کتاب انجام دادن با کتاب :

و از کتاب  طرز فکر راه حل "نکته مهم در خواندن کتاب این است که:  .یک عادتو هم برای من است خواندن هنوز هم یک لذت 

روم نقص انجام دهم من میدهد که کاری را درست و بیکنم. هیچ کس به من یاد نمیرا از کتاب استخراج می "انجام دادن با کتاب

 کنم.خوانم. من کسی هستم که چگونگی انجام کارهای ناآشنا را با خواندن کتاب شروع میدرباره آن کتاب می

 . 
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 راز نوشتن :دوازدهمفصل 

 :نوشتن برای بهبودی

ت، قلم در دسبنویسی.  ،بگوییبا صدای بلند  یتوانتا آنچه را که نمی شروع به نوشتن کن، هااز دست دادن ،در لحظات غم و اندوه

د تواندر واقع، نشان دادن غم، خشم یا سردرگمی در صفحه می بخش و کاربردی برای شکستن این لحظات است.یک راهنمای الهام

 بخش باشد. العاده غم انگیز و هم فوق العاده رهاییهم فوق

 :راهنمای الهام بخش نوشتن

کنی کسی را نداری که به او مراجعه کنی، به قلم و کاغذ روی بیاور. تو تنها نیستی. نوشتن به تو فکر میکند و وقتی سرت درد می

 ای کتمان در شعر یا نثر بیان کنی، و امید را جایگزین درد و تنهایی کنی.ترین احساسات خود را بدون ذرهکند عمیقکمک می

، است از شما دفاع کند و از شما محافظت کند، مانند یک سپر جادویی در شرایط تنهایی و درد خوشبختانه، شما ابزاری دارید که

قلم خود را  به معنای واقعی کلمه کند.حتی لازم نیست که در آن خوب باشید تا کار  از مدرسه به یادگار داریم. که همه ما ابزاری

 .بنویسیداحساسات خود را بردارید و 
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 کن : اقدامسیزدهم فصل

بیایید به اصول زیر متعهد کنید؟ اقدامی نمی اصلا شوید کهآیا کاری وجود دارد که باید انجام دهید، اما به طور مداوم متوجه می

 شویم.

 فراتر از خودتان نگاه کنید 

به فراتر از  .دارید، دیگر نگران نباشید اگر به اندازه کافی خوب هستید، به اندازه کافی آماده هستید یا همه چیز را برای شروع کامل

 .و جامعه شما شغل، گروهخانواده،  بهند بکبه دیگران  چه کمکی تواندشما می این کارکه فکر کنید خود نگاه کنید و 

 برای خدمت به دیگران حرکت کنید 

ه به هدف شوید ککنید؟ چگونه متوجه میموفقیت را چه تعریف می برگردید. الان کجا ایستاده اید؟کنید و به عقب  واضحدیدتان را  

لازم نیست  .را در ذهن خود روشن کردید، به عقب برگردید تا فرآیند انجام آن را مشخص کنید این هااید؟ هنگامی که خود رسیده

 قدم اول را بردارید.بدانید، فقط کار را کامل هر مرحله 

 .کار را انجام دهید 3هر روز 

چه راهی را طی کردند؟ عادات آنها  آنها، دانید از کجا شروع کنید، سعی کنید از دیگران الگو بگیریداگر نمی .هر روز سه قدم بردارید 

 دهند؟چیست؟ هر روز یا هر هفته چه کاری انجام می

 تمرین روزانه 

روزانه شما نیاز به نظم و انضباط و تمایل به حضور هر روز و تلاش  .اگر چیزی برای شما مهم است، باید در زندگی شما ثابت شود 

 .انجام دهید برای پیشبرد آنآن را در تقویم خود قرار دهید و هر روز کاری  .برای آن دارید
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 ماموریت زندگی شما :چهاردهمفصل 

  .دارنددر زندگی شان  تعداد کمی از مردم یک هدف منحصر به فرد 

 زندگیکیفیت 

کنید؟ رشد و برتری در سلامتی، روابط، های اصلی همه ما باشد، فکر نمیاین باید یکی از ماموریت .زندگی کنید، با بهترین کیفیت

 .هر یک از این زمینه ها را بهبود ببخشید .های خود را در اولویت قرار دهیدشغل، امور مالی، معنویت، سرگرمی

 علایق خود را دنبال کنید

بنابراین، چه طراحی، عکاسی، مد، غذا، یا کدنویسی، به سمت  .چیزی که عمیقاً در مورد آن کنجکاو هستید ارزش کاوش را داردهر 

به خودتان اجازه دهید  .احساسات خود را با قدرت کافی کاوش کنید و آنچه را که برای شما مناسب است خواهید یافت آنها بروید.

 . برای یافتن معنی دارترین ماموریت خود، باید چند مورد را امتحان کنید .تقل شویدکه از یک چیز به چیز دیگر من

 خدمت

 خدمت را چاشنی کارتان کنید حقیقتو در این حرکت  .ها و کارهای پرشور حرکت کنیدبه خود اجازه دهید بین مشاغل، شرکت

بنابراین فقط به اطراف خود نگاه کنید و بپرسید:  .کنیمبا خدمت به دیگران احساس هدفمندی بیشتری می ثابت شده است که

جسور باشید، به اطراف  ،".با روحیه خدمت، ما به پتانسیل کامل خود خواهیم رسید کمک کنم؟ به شما در ...... توانمچگونه می"

 .جدید را امتحان کنید، آنچه برای شما مهم است را کشف کنید کارهایبپرید، 
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 قانون زندگی 5فصل پانزدهم: 

 برای زندگی خود چشم انداز داشته باشیدقانون اول: 

رویای شما چیست؟ هدف شما چیست؟ خواسته شما چیست؟ تعیین کنید. برای اینکه چه کسی می خواهید بشوید، چشم اندازی  

طی  مان بعد ازیان زندگیدر پا فکر کنیم اگر به پایان زندگی برسیم؟ دخواهی بروی؟ دوست داری زندگیت به کجا برس کجا می

بنشینید  .این چشم انداز است رسیده ایم. داریچه چیزی معنابه  فصول کودکی، دبستان، دبیرستان، دانشگاه، ارشد، دکتری، و...........

دگی نچشم انداز من برای ز"خواهید، با یک تکه کاغذ و یک خودکار بنشینید و بگویید: و به این فکر کنید که از زندگی چه می

دیگران )خانواده، محله، شهر، استان، کشور، جهان(چه کاری می توانم به  در خدمتام چگونه باشد؟ خواهم زندگیچیست؟ من می

 به سوالات جواب دهید یا با طوفان فکریدانید، اشکالی ندارد، را نمی اینهااگر پاسخ  خواهم بسازم؟؟ چه نوع روابطی میانجام بدهم

. این سفر را شروع کنید، جوینده چشم انداز خود شوید ، رسیدند.خواستنداز افراد دیگر بپرسید که چگونه به آنچه در زندگی می

برای من، نوع فردی که می  را مشخص کنید. ، نوع شخص؟خواهید چه کسی شویدمیاین است که  چشم اندازمؤلفه های اصلی 

همه چیز مربوط به نوع  .و آن را پر کنید زیرا این چشم انداز زندگی شما را آغاز می کند ..........تبدیل شوم این استبه آن  خواهم 

در مقطعی از  .تبدیل شویدآن شخص  به آن شخص زندگی کنید، تابا تبدیل شوید، و هر روز  به آن خواهیدفردی است که می

ردم که کاند باید تمرین میها پراکندهالبته خیلی ودمب ایآدم پراکنده خواهم بیشتر حضور داشته باشم، چونام فکر کردم، میزندگی

ادم. ددر لحظه حضور داشته باشم یعنی تمام حواسم را موقع کار به کار، زمان عبادت به عبادت، زمان بازی با فرزند به فرزند و.... می

من این چشم انداز "گفتم:  و عواطف و.... شد چشم انداز من. جادوی حضور در لحظه یعنی آگاهی نسبت به اطرافیان، آگاهی به افکار 

کنم؟ آیا در حال حاضر به چه چیزی توجه می کنم؟ چه احساسی دارم؟ من چه چیزی را حس می» "را دارم که یک فرد حاضر شوم

است و من امیدوارم که شما  این فقط یک مثال.  اممن در این لحظه هستم؟ آیا من اینجا با این شخص هستم یا از آنجا خارج شده

 .توسعه دهید ،خواهید بشویددیدگاه خود را برای کسی که می

 .به توانایی خود در کشف مسائل ایمان داشته باشید قانون دوم:

م باید این ه م.و به کل خود ایمان داشته باشی مبه آنجا برسی مامیدوارم بتوانی توانند خود را باور داشته باشند،برخی از مردم نمی 

دهد تا به هر این به شما اجازه می .داشته باشید باوراما یک قاعده این است که به توانایی خود در کشف مسائل . یک ماموریت باشد

 .دانم اینجا چه خبر است، اما من آن را کشف خواهم کرددانید چیست، نمیای، هر بلاتکلیفی وارد شوید و بگویید میقلمرو ناشناخته

باور زندگی است که همه ما باید داشته باشیم: توانایی دانستن اینکه با زمان، انرژی، تمرکز، منابع کافی، حتی در یک دوره این یک 

وقتی بدترین طوفان های  .ای را که باید موفق شویم، توسعه دهیمتوانیم دانش، مهارت، شایستگی و تسلط در هر زمینهزمانی می

این چالش وحشتناک است، اما من راه خود را برای  .، این در حال حاضر وحشتناک استمی دانی: »زندگی به شما می رسد، بگویید

اما من راه خود را پیدا خواهم  .ممکن است آسان نباشد؛ سختی، مبارزه و ناامیدی وجود خواهد داشت .خروج از آن پیدا خواهم کرد

 .من حرکت خواهم کرد .من از این طریق رشد خواهم کرد .ه خواهم یافتمن از این طریق توسع .از این طریق یاد خواهم گرفت .کرد

شما دانش، مهارت و توانایی،  .دهیدکنید، شایستگی را توسعه میهمانطور که چیزها را کشف می .فردای بهتری وجود خواهد داشت

زندگی خود اعتماد بیشتری  به .شودیدهید و با شایستگی اعتماد به نفس حاصل ماستعداد و تسلط خود را در زندگی توسعه می

 .ایدای که آن را به دست آوردهشود، به اندازهتان در کشف آن ناشی میاین از باور به خودتان و توانایی و خواهید داشت
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 .شوید و رویاهای خود را دنبال کنیدکار بدون توجه به هر چیزی سرگرم  :قانون سوم 

همانطور که شما آن بینش  .شوید و رویاهای خود را دنبال کنیدکار قانون سوم زندگی این است که بدون توجه به هر چیزی سرگرم  

ولی باید رویایتان را سروکار دارید  فردی بداخلاقکه با  هست ، زمانیرسدگاهی فرا میدشوار  ورا دارید، آن رویا را دارید، زمان بد 

خواهم من می .آورمدانید چیست، من سرگرمی را به ارمغان میمی" :بگویید با خود ،اخلاقبین و بدبد یهمکار ر بامثل کا دنبال کنید

خود شادی و لذت خواهم من می .که بتوانم از آن لذت ببرم مانمنمیمن منتظر اتفاقی  .شادی را به طور فعال به این وضعیت بیاورم

شوم، وکارم میهای کسبترین موقعیتاکنون گاهی اوقات وارد پرتنش ."را فعالانه وارد وضعیت کنید ها آنو بیاورمبه اینجا را  و نور

من کسی خواهم  همه عصبانی هستند و است.بسیار متشنج  و فضاجایی که به معنای واقعی کلمه؛ تصمیمات اصلی بر دوش من است 

کنم در آن تاریکی به آن تاریکی بیاورم، حتی اگر گاهی اوقات احساس خواهم نور را می .دمی آوربود که شادی را به آن موقعیت 

شوم، زیرا این قانون را دارم، گذارم و حاضر میآن را کنار میولی  شومام غرق میدر زندگی و بداخلاقی شک یا تأخیر یا حواس پرتی

این یک شانس نیست، این یک  .دهمرا انجام میکار فقط آن  و می گردمدنبال رویاهایم  فضا تاریک است منمهم نیست که "که 

امیدوارم این قانون را  ."نظم و انضباط است، یک رشته تفریح است، میل به تفریح و وارد کردن آن به هر موقعیت زندگی من است

 نماییم.. یاد بگیریم در هر شرایط بحرانی و سخت، از آن نور دریافت کنیم و نارش را خاموش در زندگی خود قرار دهید

 .باشیدآرام و پایدار  ،صبورقانون چهارم: 

 .خونسرد باشید، رویدخواهید جلو نمیبه آن سرعتی که می اگر .پیشرفت نکند یمخواهممکن است به آن سرعتی که میما زندگی 

بسیاری از مردم  .بکشدکنید طول ممکن است بیشتر از آنچه فکر می .و صبوری کنید بدهید زمانبرای انجام یک کار خوب به خود 

 شود،های نوع بشر از عجله ناشی میبدترین رفتارها و رذیلت یکی ازکنم فکر می هست. اصلا انسان عجول آفریده شده است. عجول

ولی بدانیم رسیدن به نتیجه و بازده نیازمند  و بدون طی طریق به مقصد رسیدن.، بودن در قدم اول خواهان بازده فوری یعنی عجله

دانم که اگر منظم و متمرکز بر انجام کارهایی باشم که برای من می. را ارج می نهم تلاشمن  است. طی کردن فرایند و تلاش کردن

موفقیت به ، ی و تعهدروبص این، ادامه دهم و پایبند بمانم ،من، برای دیگران، برای تجارت من، برای زندگی من، برای شما خوب است

 این، دچیزی را داشته باشید خواهیاگر می .بردرا به جلو می ماتداوم عمل و رفتار چیزی است که . شادی خواهد آمد خواهد رسید و

 .، ما باید نسبت به رویاهایمان پیگیر و صبور باشیماستیک قانون زندگی 

 .عشق بورزید و به آنها احترام بگذارید به دیگرانقانون پنجم:  

 ،برای سرنوشت ما مهم استاست. این دوستی و احترام دوست داشتن و احترام به دیگران  بدهیمتوانیم انجام بهترین کاری را که می

 .احترام بگذاریمکنم مهم است که به دیگران من فکر می .دوست داشتن دیگران برای من یک قانون است. برای میراث ما حیاتی است

پس دیگران را در سفر خود دوست داشته  را قانون زندگی مان کنیم. با دیگران، ی، مهربانیپذیرش، درک، همدلی، همدردی، دلسوز

آن را به منطقه ای از تسلط تبدیل کنید، جایی که اطرافیان  .آن را به یک رشته تبدیل کنید .آن را به یک تمرین تبدیل کنید .باشید

آنها محبت شما را احساس  .گیرندکنند که شما آنقدر به آنها توجه دارید که مورد تحسین و قدردانی قرار میهمیشه احساس میشما 

آنقدر به آنها اهمیت دهید که دوست داشته باشند در کنار شما باشند، آنها را جذب کنید  کنند و این محبت معتبر و واقعی است،می

 !!!عشق شما را به دنیا آورد احساس رضایت کنید:و از دادن همان چیزی که 

 

www.takbook.com



 

 بازیابی اشتیاق فصل شانزدهم:

 حانامت را مرحله چهار این ،دوباره بازیابی کنید را خود گمشده اشتیاق خواهیدمی وکه مثل قبل انگیزه ندارید  یداهشد متوجه گرا

 !!!نمایید

 استراحت کنید

 شما زندگی به انگیزه و شودمی احیا شما شناختی هایتوانایی بخوابید، کافی اندازه به که زمانی. کنید استراحت کمی همه، از اول

 .کنید جبران مدیتیشن یا زدن چرت با را بعد روز باشید، داشته خوبی خواب توانیدنمی اگر. گرددمی باز

کنید تجسم       

خلوت  به ازنی کنید، رویاپردازی دوباره بتوانید اینکه برای. کنید تجسم را آنها مثبت نتایج و خود احساسات و ببندید را خود چشمان

  بر اشتیاقتان دوباره متمرکز شوید. تا را ادامه دهید تجسم شب و صبح. دیگران و تلفن از دور لحظاتی ؛دارید

  دریابید را خود احساسات     

 ندگیسرز باعث و ... خاص تاکیدی جملات انگیزشی، ویدیوهای، موسیقیعمدا شما را هیجان زده کند.  که کنید تنظیم را هاییمحرک

 های خوبی هستند.و محرک شوندمی شما قدردانی و

های خود را جشن بگیریدموفقیت       

 باید. یدبگذار اشتراک به دیگران با را آن و بنویسید آن و در مورد بگذارید وقت! بگیرید جشن را آن رسیدید، عالی چیزی به وقتی

 یزچ به چیزی از آنها بگیرند، جشن را خود های پیروزی که کنندمی فراموش مردم. کنید قدردانی خود از و کنید کم را خود سرعت

 دهیدمی اجازه خودتان به بگیرید، جشن را تانروزمره زندگی کوچک هایپیروزی و دهید هدیه خودتان به اگر. روندمی دیگر

 .دهدمی پیوند علایقتان با را شما دوباره که کنید احساس را احساساتی
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 راه برای منضبط تر شدن 4فصل هفدهم: 

با انگیزه در حال انجام وظیفه هستید، و در  زمانیشوید که ید؟ آیا متوجه میاآیا تا به حال برای نظم و انضباط بیشتر تلاش کرده

 :تر شویدرا امتحان کنید تا منظمدهید؟ این چهار ایده تمام ثبات خود را از دست می یهایزمان

 .هر روز صبح به صورت احساسی با رویاهای خود درگیر شوید 

ا احساسات و ب ودهیم دهیم این است که ارتباط خود را با رویاهای خود از دست مییکی از دلایلی که نظم و انضباط را از دست می 

، هر روز صبح، تمرین کنید که خودتان را در حال رسیدن به اهداف و رویاهایتان بنابراین .کنیمخواهیم فکر نمیثبات واقعی به آنچه می

 .شادی و قدرت را احساس کنید خواهید واقعابه خودتان اجازه دهید که در رسیدن به آنچه می .تجسم کنید

 صاحب صبح خود باشید.

این را به یک عادت تبدیل  تنظیم کنید. ،برسیدبه آن  خواهید آنچه می برایدر عوض، صبح خود را . شروع نکنیدی روز را واکنش 

 ، خواهید رسید. خواهیدکنید که صاحب صبح خود باشید و به آنچه می

 .زمان را مسدود کنید

از آن زمان برای پیشبرد زندگی خود، ایجاد و  ای ایجاد کنید که در آن فقط یک کار انجام دهیدریزی شدههای زمانی برنامهبلوک

نکرده های زمانی برای انجام کارهای مهم تنظیم اگر در تقویم امروز بلوک . و تلاش مجدانه روی یک فعالیت مهم استفاده کنیدهنر، 

 .، در حال از دست دادن موقعیت خود هستیداید

 ترتیب دهید.را برای خود جوایز اجتماعی  

 .دهید اختصاص با خانواده و دوستان جشن گرفتن با افراد دیگر وقتی به چیزی رسیدید که برای آن تلاش کرده اید، زمانی را برای 

تماعی اگر از نظر اجدهد. گاهی به خود تبریک بگویید و از تبریک دیگران شاد شوید البته این تشویقی بیرونی است اما جواب می

را جشن  خود های کوچکپیروزیهرچه بیشتر  .شودمیپاداشی دریافت نکنید، ادامه نظم و انضباط سخت  ،برای کار سخت خود

 !!!تر خواهید دیدخود را منظم ؛کنیدها را امتحاناین ایده .رویدپیش میبگیرید، بیشتر در مسیر دستیابی به چیزهای بزرگ 
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  باشیم زیبا فصل هجدهم: چگونه

 نگاه شما به تواندمی زیبا فرد یککند.  قدردانی دیگران زیبایی از ،تقلید و حسادت هیچ بدون که است این کندمی زیبا را کسی آنچه

در  اآنه حضور. شودمی او زیبایی باعث همین و دهد تشخیص شما در را الهی زیبایی و بپذیرد را شما ببیند، را شما واقع در و کند

 . کندمی زیبا را آنها ،کنندمی حس و بینندمی آنچه از قدردانی و لحظهزندگی در . کندمی زیبا را آنها ،شما کنار

 ادقص خودش با شخص که بدان معنا است و است خوبی بسیار کلمه این. است "اصالت" زیبایی مورد در نکته اولین کنممی فکر

 خصش کنندنمی سعی هاآن. های دنیا نیستو چشم و هم چشمی تقلید و به دنبال گذاشته نمایش را به فردش به منحصر روح است،

 ویژگی کی کنید،می فکر آن به که زیبایی فرد هر. هستند خودشان فقط آنها کنند، رفتار اینجا در یدیگر مانند یا باشند دیگری

 نحصرم شخصیت. . و... یا دیپوشب چیزی چه یا کنید آرایش را خود موهای چگونه که نیست این زیبایی فقط به. دارد فرد به منحصر

 منحصر روحیه و هستند زنده هستند، واقعی آنها بگویم توانممی اما چیست، دانمنمی دقیقاً. او را زیبا کند تواندمی ،هر کسی فرد به

 .ستیی ازیبا این. دهندمی نشان دنیا به را خود واقعی و فرد به

می خود را محدود ن دانستن مورد درو  هستند "یادگیری"به دنبال  آنها که است این کندمی زیبا را افراد که چیزهایی از دیگر یکی

 .کندمی زیبا را کسی که ،دانش و کنجکاوی برای فهمیدن و یادگیری است اینکنند. 

 به رند،دا زندگی به زیادی علاقه نها. آدارند علاقه چیزی به آنها. شان است "اشتیاق" کندمی زیبا را مردم که چیزهایی از دیگر یکی

 صحبت آن درباره دارند دوست دارند، علاقه آن به آنها که دارد وجود چیزی. و یا... خاص دانش و تخصص یک یا خاص موضوع یک

 کنند.کسب می واقعی انرژییک  ،دهندمی لانتقبه دیگران ا را آن وقتیو با دیگران به اشتراک بگذارند.  کنند

 را هاآن و کشدمی خود درون به را همه که دارندبا خود  تاریکی انرژی افراد این مانندمی "چاله سیاه" به نیستند زیبا که افرادیاما 

و در وجودشان  را دوست دارند و....، عصبانیت و خشم، غرور و تکبر، نفرت عاشقانه مردم از برخی. کند می غرق بدبینی هایچاله  در

 گیرد.زیبایی را از انسان می اینها، اما، دهندپرورش می

، زیبایی کمک به دیگران .است ، زیباییبردبه چیزهایی که بشریت را به جلو می اشتیاقمن معتقدم که اشتیاق به چیزهای مثبت، 

جنسیت شان یا  نژاد، رنگ پوستآنها مردم زیبایی هستند  .هستند زیباکنم نیکوکاران ، و به همین دلیل است که من فکر میاست

اینها چیزهایی هستند که برای من، کسی  .و همتی بلند دارند است زیبانیت آنها بسیار  .آنها بستگی داردمهم نیست، فقط به روحیه 

: اول اصالت انسانی خود را حفظ کردن و آگاهی از خود واقعی، شودبه دو چیز بسیار ساده خلاصه می در واقع زیبایی د.کنرا زیبا می

 !!!!! و دوم سرزندگی و اشتیاق به نور و روشنایی
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 "متاسفم" بگوییم گونهچ فصل نوزدهم:

 احساس ام برسیم، نظر به اشتباه شود باعث ترسیممی که است این کنیم عذرخواهی خواهیمنمی ما که دلیلی از بخشی ببینید، 

 بودن موجه یا سزاوار بودن، درست یا اشتباه به ربطی اگر حال ."امکرده اشتباه که است معنی این به کنم، عذرخواهی اگر" کنیم،می

 چه؟، باشد ترساده خیلی خواهیمعذرت اگر چه؟ باشد، نداشته شما

 به را من. کندنمی کم شخص یک عنوان به من از امشده مرتکب که اشتباهی هر یا دارم که نقصی هرگونه به اشاره یا عذرخواهی

شوم یعنی نقصی در زمانی که مرتکب اشتباهی می. کندمی توانمندتر و ترآگاه تر،قوی مرا این. دهدمی رشد شخص یک عنوان

 ،"کنی ذرخواهیعکار  آن بابت باید" :گویدمی کسی وقتی بنابراین ،که دیگر اشتباه نکنم بگیرم یاد خواهممیهایم دارم و من یادگیری

 ."تر شومکاملخواهم از این موقعیت یاد بگیرم و چون می. کنممی عذرخواهی باشه،": گویممی

امل ، بسازیم و تباشیم داشته و ... همکاران خود، با خانواده خواهیممی تعاملی نوع چهاواقع اینکه مورد در عمدی گفتگوی یک بیایید

 هم با تعامل و زندگی برای جدید راهی خواهیممی یا دهیم ادامه خود درام در شدن غرق به خواهیممی دو هر شما و من آیا کنیم.

 و فقتش و مراقبت رویی،گشاده واقعی، شادی آن در که کنیم پیدا هم با تعامل و زندگی برای جدیدی راه نتوانیم اگر کنیم؟ پیدا

  این را باید مدام ارزیابی کرد.. نیمزجا میری عملا انجام نشده و هر دو دکار پس باشیم، داشته یکدیگر با سرگرمی و عشق

 ،«فممتاس» بگوید به شما کسی اگرعذرخواهی دیگران از شماست، این به توانایی بخشش شما بستگی دارد.  بخش دوم عذرخواهی،

یرید. . بخشش یعنی به سادگی عذر بقیه را بپذگوید یا نهو کنکاش کنیم که راست می «نیستی متأسف واقعاً: »بگویید نیست لازم

 .است و روحی معنوی انضباط و نظم یک بلکه بسازید، خود ذهن در باشد لازم که نیست ذهنی چیزی بخشش

 اگر کرد، قضاوت جویانهانتقام وحشتناک، خشن، اشتباه، را هاآن توانمی که است وقوع حال در زیادی چیزهای زمان هر در دانید،می

 اهرظتان  بدن و کل صورتدر  عصبانیت بخشید. حال نشانه هایو او را نمی شویدمی عصبانی ،ببندد را شما راه ترافیک در کسی

 نابراینب هستند، بد مردم که کنیدمی  فکر که این به زیرا کند،می زندگی در شما پیشرفت کردن کند به شروعو کم کم  شودمی

گر دی ،کاری انجام برای تیم یک قدرت به شما ،خواهیدنمی کمک شما شوید.دیگر وارد همکاری نمی. کنیدمی جدا دیگران از را خود

 .نداشتید را بخشش برای معنوی توانایی زیرا بینید، میی تنها تنها را خود ناگهان و ندارید اعتقاد

 رفتار پذیرش اب بخشش و بیفتد، اتفاق نباید دلیلی یا توجیه هیچ. است تصمیم یک کلمه واقعی معنای به است ساده خیلی بخشش

 . ندارد کاری آن درک یا کردن منطقی توجیه، آن، تأیید مقابل، طرف

 .شومنمی ناراحتاز دیگران عصبانی یا  من گوید،می که است شخصی قدرت یک بخشش

 درتق یک اینو  رها کنید آنچه شما را متاثر کرده استبار منفی  وزن خواهیدمی فقط شما که شود می مربوط تصمیمی به بخشش 

 دنیای اطراف شماست. منفی بار کاهش برای معنوی
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 (Plan B: ضرورت داشتن برنامه جایگزین)بیستمدرس 

 آنها به باید که دارد وجود نکته چند اینجا  باشید؟ داشته جایگزین برنامه یکباید  ،بروید جدیدی رویای دنبال به دارید تصمیم اگر

 :کرد توجه

 . دهید انجام را انتقال آرامی به دارید، پایینی ریسک گرا

 تثاب خودتان به که باشید کوچک پیروزی چند کسب دنبال به و کنید خود رویای سمت به کوچک هایگام برداشتن به شروع

 تاریخی ،خود رویای وقت تمام شروع و ها فعالیت انجام برای. شوید عملوارد  و کنید ریزیبرنامه است. کارآمد شما رویکرد کند

 کنید. خود نیاز مورد هایمهارت ساختنو  یادگیری، تحقیق، شروع به تحقق رویا، زمان تا زمان این از. کنید تعیین

 .باشید پرشور

ی م امروزی، متحرک و جهانی جامعه در زندگی. کرددنبال  رایا یک حرفه   کار یک فقط باید که نگیرید قرار نادرست باور این در

. است ذشتهگ به مربوط باشید، داشته حرفه یک توانیدمی فقط شما که ایده این. نشوید محدود شغلی انتخاب یک به شما ،طلبد که

 .برسید آن به و کنید تلاش متعدد مشاغل یا حرفه ها در توانیدمی الان شما

 .بهره بگیرید دیگران ازبرای کم کردن ریسک 

 هایدوره رد بگیرید، مربی. کنید مصاحبه و کنید دنبال کنید، تحقیق بخوانید، ،اندیافته دست شما خواسته به که افرادی در مورد

 است دهندا انجام قبلاً کسهیچ که دهید انجام را کاری دارید قصد اگر حال، این با کنید، شرکت سمینارها در کنید، نامثبت آنلاین

 کاری چه بخورد شکست ایده اگر بدانید - دارید B برنامه که شوید مطمئن. کنید ریزیبرنامه دقت با پس – است بعید بسیار که –

 با و امیآر به کنید، استفاده خود فعلی زندگی سبک حفظ برای آن از توانیدمی که پشتیبان کار یک داشتن با. داد خواهید انجام

 .دهید انجام را انتقال دقت

 متعهد باشید.

د، کار کنیروی آن  «وقت تمام» باید که نیست معنا بدان این. باشید متعهد آن به دهید،می انجام کاری چه زندگی در نیست مهم

 گویدمی کهاست  شدتی و تمرکز است، عمیق عاطفی تعامل یک تعهد. استشما  زمانی عاطفی و ذهنی کامل تمرکز معنای به بلکه

 هیددمی انجام که کاری هر روی .پایان و نتیجه گرفتن نظر در بدون ،آن کار کنید صرف را خود انرژی تمام. دارد اهمیت من برای این

  .باشید داشته کامل تمرکز
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 : پایان روزفصل بیست و یکم

 ایجاد جدید گاهیعصر روال یک ،شودو ذهن تان مدام درگیر آن مسائل می خوریدمی بر مشکل به پرمشغله روز یک پایان در اگر

 :دارد وجود شما برای ایده چهار اینجا در. کنید دنبال را آن منظم طور به و کنید

 .شلوغ روز از گذار

 یا دنز چرت یا کششی، حرکات ورزش، مدیتیشن،. ببرید بین از را روز استرس کند کمک شما به که دهید انجام کاری کار، از بعد 

 وزر گویدمی شما به که باشید داشته انتقالی روال یک هست، که چه هر. هستند شما برای عالی هایگزینه همه کوتاه رویپیاده

 آمده است. رهایی زمان و رسیده پایان به پرمشغله

 .نکنید گیر نمایش صفحه جلوی یا اجتماعی های شبکه در

 کردن دنبال یا تماشا جای به .دهندمی افزایش را اضطراب و کنندمی دفع شما مغز در را دوپامین ها،سرگرمی و اجتماعی هایرسانه 

 . باشید داشته خوبی گفتگوی دوست یک با بخوانید، کتاب ،دیگری پیدا کنید سرگرمی ،نمایش صفحه روی چیزی هر

 . باشید داشته شکرگزاری تمرین

 رامشآ کرده و به آزاد را خود ذهن تا بنویسید دهید انجام فردا باید که را کارهایی سپس،. کنید یادداشت آنچه شکرگزارش هستید را

 .کندمی کمک شما آرامش به لیست تهیه. برسید

 آرامشمحیط خانه آوردگاه عشق و 

 و نیدک روشن شمع کنید، پخش یبخش آرام موسیقی کنید، کم را نورها. کنید استفاده رسیدن به آرامش  برای خود خانه محیط از

 ید،بخواب اینکه از قبل. باشد تاریک کاملاً شما اتاق که شوید مطمئن رویدمی رختخواب به وقتی. دهید کاهش را دما خواب از قبل

 اب تان راروز اگر. است خوب چیز همه فعلا و اید، کرده را خود تلاش تمام است، شده تمام روز که بگویید خود به و کنید قدردانی

 .بود خواهید پرانرژی کاملا بعد روز ،برسانید پایان به موفقیت
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 حد و مرز بله و نه  :بیست و دوم فصل

 

 .کنید روشن را خود نیازهای

. نیدک زندگی را آن و هستید قائل ارزش چیزی چه برای واقعا که بدانید. باشید داشته خواهیدمی زندگی از که چیزهایی از فهرستی 

 فرسودگی ما اوقات اغلب. بگذرد تصادفی شما روز که داد نخواهید اجازه باشید، روشن است مهم شما برای واقعاً آنچه مورد در وقتی

 چیزی چهیم بدانیم و بسنج اینکه بدون گوییممی بله زیاد بسیار تصادفی هایدرخواست به که دلیل این به کنیممی تجربه را شغلی

 .کنید بندی اولویت را دارد اهمیت بیشترین که را آنچه بگیرید یاد که است رسیده فرا آن زمان. و اولویت دارد است مهم

 !( است مهم کجا و) کنیدمی اضافه ارزش کجا بدانید

 نهایت در بگویید، بله چیز همه به اگر حال، این با. هستید خوب زیرا خواهند،می کمک شما از دائماً دارید، بالایی عملکرد وقتی

 می ارک چه و بدانید شما بشناسید دهیدمی شما به را ارزش بیشترین که هایی راه بنابراین،. دهیدمی کاهش را خود کلی مشارکت

 .کنید متمرکز آنجا در را خود توجه جای شما باشد. تواندنمی کس هیچ که دکنی

 محکم نه بگویید.

 پاسخ. باشد رخی باید فوری پاسخ نیستند همسو شما هایاولویت با که کنیدمی دریافت هاییدرخواست وقتی. نه گفتن را یاد بگیرید

 ارزش توانیدمی و دندار نیاز شما به که است جایی اینجا که کند متقاعد و توجیه را شما مقابل طرف یا شما اینکه مگر است منفی

 .بیافزایید فردی به منحصر

 . باشید داشته هفتگی صداقت جلسه یک

 ماش آن، واقعی ردیابی با. نه یا ایدکرده محافظت خود مرزهایحد و  از آیا که کنید فکر این به تا کنید انتخاب را روزی هفته، هر

 ودخ عقل سلامت و زمان از محافظت به نسبت بیشتری تعهد همچنین شما. کنیدمی خود مصالحه محل از الگویی دیدن به شروع

 یشترب وقت آن. باشید صادق اشتیاق در رسیدن به اهدافتان د،نیکمی اضافه آن به که ارزشی دهید،می انجام که کاری مورد در. دارید

 .کرد خواهید زندگی احساس
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 دشوار شویم؟: چگونه وارد مکالمات فصل بیست و سوم

 

 .با احساسات فعلی خود وارد گفتگو نشوید

به یاد داشته باشید،  ید.این کار را نکن کنید.میوارد گفتگو ناراحتی را  ،خواهید کسی تغییر کند، به راحتیوقتی ناراحت هستید یا می

 .گفتگوی سخت شوید نفسی بکشید، و همیشه با فروتنی و مهربانی وارد یک اول .هستند 51-51مکالمات یک بازی 

 آخرش را در نظر بگیرید. 

خواهید چه چیزی را باور کنند یا انجام دهند؟ چگونه می دوست دارید طرف مقابل در پایان مکالمه چه احساسی داشته باشد؟ می

 .خواهید بودهای خود را در ذهن داشته باشید، و در طول مکالمه هدفمندتر و مؤثرتر خواهید احساس کنید و درک شوید؟ پاسخ

 .برای درخواست استفاده کنید XYZ از الگوی 

این  الگو مکالمه و .  "است Z و درخواست من احساس کردمرا  Y را انجام دادی، X من دیدم یا شنیدم که"چیزی شبیه این بگویید: 

 کند.درخواست شما را موثرتر می

  ید.صبورتر باش

صبور باشید و به طرف مقابل اجازه  .دهید، آن را سریعاً بپذیریدپیامی دشوار را ارائه میگذارید یا وقتی خبر بدی را به اشتراک می

تقریباً همه مشکلات در مکالمات دشوار به این دلیل  .نفوذ کند اود پیام شما به درون یاحساس کند، حرف بزند، اجازه دهآن را دهید 

ایده را دنبال کنید، شروع به مکالمات معنادار و  2اگر این  .صبور باشید بکشید و ینفس .تحمل ندارد و صبور نیستاست که کسی 

 !!!!روابط عالی خواهید کرد 
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 ؟باشیم شادتر چگونه فصل بیست و چهارم:

 و شوید زدههیجانبرای فردا . باشید حاضر در لحظه حال اینجا. صلح در گذشته با و باشید پذیرا: است ساده خیلی شادی اساس

 .کنید بینیپیش آینده برای را چیزی

 زمان گذشته

 گذشته را بپذیرید و با گذشته در صلح باشید.

 زمان حال

 ههم تقریباً. برسانیم لحظه به را خود کامل آگاهانه حضور تا بکشیم چالش به را خودمان. کندمی خوشحال را ما بودن حال زمان در

 نطورهما را جهان باشند، داشته بیشتری حضور لحظه در تا کنند کمک مردم به تا هستند تلاش در مربیان و معلمان معنوی، متون

 را دریابند. و بودن در لحظه اکنون قدرت بپذیرند، هست که

 هیجان فردا

 اشد،ب ترسناک آینده اگر حتی شد، خواهد چه آینده در که کنید بینیپیش هیجان با که بستگی دارد این به چیز همه آینده، اما

 دوجو فردا. بیفتد اتفاق این است قرار که بدانید اگر حتی ،(داشت خواهد وجود چون) دارد وجود سختی هنوز که بدانید اگر حتی

 مین اگر ؟شویدمی هیجانی ،چهو یادگیری  انگیز پیدا کنید، با انجام چه کاری. برای فردایتان یک ماجراجویی هیجانداشت خواهد

 های هبرک در را خود آنقدرد. دار ربط ما فکر طرز به. ندارد فردا واقعیت به ربطی این ،مکنی پیدایمان فردا هیجان برای چیزیم توانی

 بهتر محال فردا دانی،می": بگویید فقط اگر حتیبه نام فردا.  دارد جادویی زندگی که مکردی فراموش که ،ایمهکرد مسموم بدبینی

 انجام خوبی کار کسی برای بروم است قرار فردا".باشید زده هیجان آن مورد در. "باشم دارم تصمیم که دلیل این به فقط شود،می

 پیدا فردا هیجان برای چیزی هست، که چه هر".  و .... شوم متمرکز بودم انجامش منتظر که ای پروژه این روی است قرار فردا. دهم

 .کنید

 سلامت جسمانی

 :است لازم چیزی چه جسمانی سلامت و شادی برای که ایمآموخته همچنین ما 

  ،خواب کافی 

 بیشتر آب نوشیدن ، 

  روز طول دراستراحت کوتاه،  

 هفته در بار 2-2 ورزش، 

 بیشتر سبزی خوردن ، 

 کافئین و قند از پرهیز،  

 و........... خودداری از خوردن مواد حساسیت زا 
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 تعامل و ارتباط

جذاب  وشما باید زندگی را برای یکدیگر سرگرم کننده تواند شادی را تحت تاثیر قرار دهد، روابط است. مواردی که می از دیگر یکی

 .کنید

 معنویت

گردد، به داشتن ایمان، به دانیم به اصول اولیه باز میهر آنچه در معنویت میاست. معنویت  ،و یک عامل مهم دیگر در ایجاد شادی

 .به همان چیزهایی که به آنها ایمان داریمو احترام  ،مهربان ارتباط با خدای

 ارزیابی شادی در زندگی

 :به زندگی خود نگاه کنید و بگویید -انجام دهید  ی از آنگاهی به زندگی خود نگاه کنید و ارزیابی کامل

 "کنم؟ خوب، باشه... آیا از نظر عاطفی خوشحالم؟ اگر نه، چگونه به گذشته، حال و آینده نگاه می". 

 "کنم؟ آیا من خوابم؟ من چگونه ورزش میخورم؟ من چطور میآیا از نظر جسمی سالم هستم؟ اگر نه، چگونه غذا می

 "دهم؟انجام می برای سلامت جسمماصول اولیه را 

 چه باید کرد؟ کجا مشکل وجود دارد؟ و...خوب"از خود بپرسید ،کنداگر روابط شما شما را شاد نمی ،" 

  در لحظه اکنون رابطه من با خدا چگونه است؟ چرا؟  "مان را با خدا بهبود دهیم. از خود بپرسیدرابطه، معنویاز نظر

 ."و بدن صابر را در خود پرورش دهم تا به شادی معنوی برسم؟ چگونه زبان ذاکر، قلب شاکر
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 و خرد بزرگسالی ادامه دارد.........
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