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 "یا مدبرالامور"

 "الهم عجل لولیک الفرج"

 

 پیشگفتار

ما به دنبال این لحظات شگفت موفقیت هستیم و  افتد.لحظه ای که موفقیت اتفاق می ؛معجزه هستندجادویی همه به دنبال لحظه 

خواهید موفقیت را درک کنید، طبیعت یک مثال اگر می وجود ندارد.جادویی خواهیم راز آن را بدانیم. اما باید بدانیم هیچ لحظه می

برای ناظر بیرونی،  .کشد تا ریشه های آن رشد کندسال طول می 5تا  بذر یک درخت را تصور کنید که ؛دهدارائه می ماعالی برای 

دهد و کند و ریشه های خود را توسعه میرشد می خاکدر  بذردر همین حال،  .ای حاصل نشده استهیچ پیشرفت قابل مشاهده

شود که گاهی سالها انرژی ذخیره شده منجر به رشد تصاعدی می .کندسپس به یکباره شروع به رشد میو  کندانرژی ذخیره می

به آرامی  .به این ترتیب حاصل می شود . نتایج کارهای ما نیزرسدفوت می 55به بیش از طول تنه درخت اوقات در عرض چند هفته 

همه  مبدانی .کند.مشتاقانه دنبال نمیشود هیچ کس روندی را که به آنها منتهی می ولی خواهندرا مینتیجه همه  .و سپس به یکباره

فوراً نتایج را چون مشکل این است که  .دانیم که چه کاری باید انجام دهیمبیشتر اوقات ما می .پیشرفت ها قابل مشاهده نیست

و  مکه در حال پیشرفت هستی مبدانی ،که بدون هیچ نشانه آشکار پیشرفت مباید آنقدر باهوش باشی ولی .شویمبینیم، متوقف مینمی

هم ساده تر از چیزی است که تصور  هزینه دادن .خواهید نتیجه بگیرید باید مایل به پرداخت هزینه باشیداگر می .ممتوقف نشوی

های کوچکی است که شما را سال ها در مسیر به طور مداوم انتخاب هزینه .تر از آن چیزی که فکر می کنید دشوارکنید و هم می

طح نگاه وقتی به زیر س ...را نمی بینیداین است که بدانید زمان به نفع شماست حتی زمانی که نتایج  هزینه .موفقیت قرار می دهد

آنها یک سری انتخاب های معمولی هستند که ناگهان قابل توجه  ؛کنید، جهش های غول پیکر اصلاً جهش های غول پیکر نیستندمی

 مسیر را بپیمایید و از فرایند لذت ببرید.، هستیداگر به دنبال لحظه جادویی  .می شوند
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علایق گسترش و مادی غیر نیازهای چیزها، گذاشتن تنها ارزش  

 

 شدن برنده

 و حرکت کنید. ی ها را ببینیدسخت از فراتر شدن برندهبرای 

 گسترش علایق

 . است خوب غافلگیرکننده اشتیاق یا سرگرمی یک حداقل داشتن. دهید گسترش را خود علائق

 پاسخ شما

 می تأثیر یجهنت بر آنها آیا. است کافی شکست تضمین برای ندرت به بدشانسی .است کافی پیروزی تضمین برای ندرت به استعداد

 .گذاشت خواهد تأثیر نهایی نتیجه بر همیشههست که  شما پاسخ اما. البته گذارند؟

 :چیزها گذاشتن تنها ارزش مورد در گراسیان بالتاسار نویسنده و یسوعی کشیش

 تربزرگ حتی است، زندگی بزرگ هایدرس از یکی امتناع نحوه دانستن زیرا کنید، رها خود حال به را چیز همه چگونه که بدانید

رور انجام کارهای غیرض به داشتن علاقه. بگویید نه و.... ضروری غیر هایفعالیت ،مهم افراد به خودتان، به چگونه بدانید که است این

 .است بدتر ،کاری هیچندادن  انجام ازحتی  نامربوط و

 :مادی غیر نیازهای مورد در Donella Meadows زیست محیط دانشمند و سیستم مهندس

؛ ندارند نیاز به روز جدید هایلباس سری یک بهمدام  آنها. دارند احترام و تحسین به نیاز آنها ؛ندارند نیاز مدرن خودروهای به مردم

 ونیکیالکتر هایسرگرمی به مردم. دارند نیاز زیبایی و تنوع و هیجان به و دانندب جذاب را آنهاباید  دیگران که کنندمی احساس آنها

 واقعی نیازهای کردن پر برای تلاش .و...... کند مشغول خود به را آنها احساسات و ذهن تا دارند نیاز جالب چیزی به آنها. ندارند نیاز

 خاموش اشتهای ایجاد یعنی مادی چیزهای با - شادی عشق، چالش، نفس، عزت اجتماع، هویت، برای - و معنوی مادی غیر اما

 غیرمادی هایراه و کند، بیان و بپذیرد را خود غیرمادی انسانی نیازهای دهدمی اجازه خود به که ایجامعه. کاذب هایحلراه با نشدنی

 ردهبرآو وقت آن است که برای نیازهای معنوی بشر و داردچندانی ن نیاز مادی توان به جهان دیگر ارزش دارد. بیابد، را هاآن رفع برای

 کاری کرد. انساناین نیاز  شدن

 شما برای یسوال

 زمانی عادت آن برای توانیدمی امروز آیا چیست؟ است روز آن از بخشی که هایی عادت از یکی کنید،می سپری را خوبی روز وقتی

 ؟بگذارید
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 ناامیدی با مقابله و شدن، برنده راز تمرین، بهترین رد

 راز برنده شدن

 و برگردیم عقب به - دلسردی بدون - ناامیدی و شکست از که بیاموزیم ببازیم. یعنی چگونه بگیریم یاد که است این شدن برنده راز

 .کندمی تعیین موفقیت برای را شما ظرفیت شکست، به شما دهیم. پاسخ ادامه خود پتانسیل سمت به پیوسته حرکت به

 ماشین یادگیری

 .بچسب آن به. است یادگیری ماشین یک انسان مغز. بود ناشناخته شما برای زمانی دارید، امروز که مهارتی هر

 حضور مداوم

 .است تمرینات از نکردن غیبت قدرت، افزایش برای تمرین بهترین

 :رضایت بودن دسترس در مورد در هاستینگز آن نویسنده

 علاقه و اماحتر کنجکاوی، با شوید،می ایتجربه هر وارد وقتی اگر. یمنیست آن دنبال به همیشه فقط. است دسترس در همیشه رضایت

 شود.حاصل می رضایت شوید، وارد

 :زندگی های ناامیدی به پاسخ بهترین مورد در ران جیم سخنران و نویسنده

 که سیک یا ترافیک، یا هوا، و آب توانیدنمی شما که آنجایی از. کنید کار سخت خود شخصی رشد روی چیز هر از بیش بگیرید یاد

 به پاسخش که کسی... کنید کنترل را خودتان که بگیرید یاد باید پس کنید، کنترل را رئیستان یا همسایگانتان، یا دارید، دوستش

 . است مهم واقعاً زندگی مشکلات

 رفیق خوب

خواهیم برویم. اقداماتی را برای خود معین کنیم که از دانیم کجاییم و به کجا میعوامل غفلت آنچنان ما را محاصره کرده که نمی

این است که با هر کسی ننشینیم و به هر حرفی گوش غفلت رها شویم. یک اقدام موثر، هنر انتخاب رفیق خوب است. کلید مهم 

 ندهیم.

 علاقه و تعهد

 بعد با تعهد ادامه دهید.و  مهمترین قدم برای موفقیت در هر کاری این است که ابتدا به آن علاقه مند شوید

 شما برای یسوال

 برای رسیدن به اهدافم آیا من فقط علاقه دارم یا بهشان متعهدم؟
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 نکته روانشناختی مهم برای برنده شدن، راضی نبودن به سطح پایین اهداف ،ادامه دادن تلاش ،افکار و اعمال

 افکار و اعمال

 هم باید بروید، پیش دنیکمی فکر آنچه از فراتر اینکه برای . هستید که هستید جایی در اکنون که هستند دلیلی شما اعمال و افکار

 نمایید. عمل هم و کنید فکر معمول حد از فراتر برابر 05سطوحی در

    ادامه دادن تلاش

 در نه باشید، شاد کارها انجام حین در توانیدمی شما زیرا دهید؟ ادامه کار به یافتید، دست موفقیت از خاصی سطح به وقتی چرا

هتر کردن ب روی بر باید یا کنید؟ بسنده آن به باید آیا داشتید، دوست را فرزندانتان و همسر دیروز اگر. کاری هیچ و استراحت هنگام

 .است صورت همین به نیز های ماکارهمه  ؟کنید روابط مدام تلاش

 راضی نبودن به سطح پایین اهداف

 ندهید؟ قرار بالاتر را آنها ابتدا همان از چرا پس بود، خواهد دشوار کنیدمی تعیین که هدفی هر به رسیدن 

 هدف خود یا هدف دیگران 

 قرار استفاده مورد دیگران رویاهای و اهداف به رسیدن برای یا کرد خواهید تلاش خود رویاهای و اهداف به رسیدن برای یا شما

 .گرفت خواهید

 آرامش

 .، آرامش استیمآن احتیاج دارمهمترین چیزی که به 

  برای برنده شدن روانشناختی مهمدقیق  نکته

و حریف دل  های دلش سازگار نیستبا خواسته این است که ،رودنمیبه آن علت اینکه گاهی انسان آنچه را فهمیده زیر بار عمل 

 د.شونمی

 

 

 سوالی برای شما

 آرامش ایجاد شود؟ در مواردی که جای اضطراب است چه کنیم که در دلمان
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 انسانیت برنده ،الهام گرفتن ،عامل برنده شدن ،موفقیت اهمیت

 

 موفقیت اهمیت

 همه یتموفقکه  البته ".نیست چیز همهکه  موفقیت": گفت خواهند مردم. شودنمی برنده کس هیچ دبکاهی موفقیت اهمیت از وقتی

 داماتیاق و موفقیت از را خود دید تا دهدمی ایبهانه شما به "نیست چیز همه موفقیت" که جمله این گفتن. است مهم اما ؛نیست چیز

 .نکنید نگاه گزینه یک عنوان به موفقیت به. باشید موفق که شماست وظیفه این .کنید محدود ،دهید انجامباید  که

 عامل برنده شدن

 ارمغان هب مختلف هایراه از را موفقیت ،برندگان. نیستکافی  ،موفقیترسیدن به  برای حل راه یک یا فرد یک به تنها وابستگی

 تعیین کننده واقعی، خود شما هستید.. نیست شما شدن برنده کنندهتعیین ،. شرایط بیرونیآورندمی

 الهام گرفتن

 از آن الهام بگیریم.. است چیزی بودن پذیرامکان از اینشانه دیگران موفقیت

 انسانیت برنده

 کند، وقتی هوا سرد است؛ لباسدهد، وقتی تاریک است؛ چراغ روشن میفهمد نسبت به آن ترتیب اثر میواقعیتی را میانسان وقتی 

مان نیز تعمیم دهیم. از انسانیت خود . این را به مقتضای انسانیت خود و نیازهای معنویاین چیز عجیبی نیستپوشد و... گرم می

 تر بگیریم. ترین واقعیت را جدیاده کنیم و این حقیقیاز ابزارهای معنوی استف رونگردانیم.

 

 سوالی برای شما

 د؟نرساناست؟ اینها چه سود و چه ضرری به من می آگاهانههای روزمره من و کارهایم آیا تمام روتین
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 آخری لحظه آمادگی، تعهد در سطحی بالاتر، شیوه فقط ،بهترین، آمادگی

 آمادگی

 مادهآ بهتر بعد دفعه تا دهید انجام توانیدمی که دارد وجود کاری همیشه دهد،می رخ تصادفی اتفاقات یا بدشانسی که زمانی حتی

 .شوید

 بهترین

 .باشید بهترین هر کاری که هستید، در سعی کنید دهد،می انجام را کاری که باشید نفری اولین نیست لازم

 شیوه فقط

 چیست؟ دهیدمی انجام توانیدمی شما فقط که کاری. کنید ایجاد «فقط» شیوه

 تعهد در سطحی بالاتر

 .شوید ظاهر بالاتر سطح یک در چگونه که بفهمید و شوید متعهد حد از بیش

 مراقبت

 .کنید مراقبت آن از و کنید توجه آن به مدام باید شما. است باغ یک مانند موفقیت

 آخری لحظه آمادگی

 اومتمق که زمانی و کنید تمرکز بهتر تمرین روی قبل از. است ترسیدن و انداختن تاخیر به برای راهی فقط ،آخری لحظه آمادگی

 .کنید اقدام و شوید روبرو آن با آمد پیش

 

 سوالی برای شما

 توانید ضمیمه و اضافه کنید که فقط مال خود شما و به اسم شما باشد؟دهید چه اقدامی میفکرکنید در هر کاری که انجام می
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 کیفیت کار ،فراوانی ترس،

 

 ترس

 .نکنید تغذیه آن به دادن اجازه و کردن صبر با را ترس. ترسیدمی آن از حاضر حال در که کاری انجام برای است سیگنالی ترس

 فراوانی

 چیز همه/چیز همه به عوض، در نکن فکر آن یا/این یا به. کنید تمرکز فراوانی روی عوض، در. نباشید تعادل یا زمان مدیریت نگران

 دهید. افزایش را خود اعمال همیشه. ندهید توضیح را شکست. نکنید کم را هدف یک هرگز. کن فکر

 کیفیت کار

 . به کیفیت کارمان توجه کنیم.بود خواهد عالی چقدر نتایج که کنید فکر این به. نباشید کار میزان نگران

  خودخواهی مورد در لاما نظریه دالایی

 سطحی و محور خود های فعالیت بر که است زمانی جاهل خودخواه. جاهل خودخواه تا باشیم عاقل خودخواه تا کنیم تلاش باید ما

 هب شفقت. کندمی ایجاد شما در خوبی احساس کمک، این کند،می کمک دیگران به که است زمانی عاقل خودخواه. دکنمی تمرکز

  .ماست خود نفع

 

 سوالی برای شما

 شما برنده واقعی کیست؟به نظر 
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 دارم دوست را خودم من قانون تاریکی،

 تاریکی

 ،کلی طور به .کنید پنهان آن از خود را توانیدنمی شما. ببرید بین از را تاریکی توانیدنمی شما. نور وجود عدم یعنی سادگی به تاریکی

. نیدک روشن را یچراغ که است این دهید انجام باید که کاری تنها. شوید پنهان دیگر موارد و اضطراب افسردگی، از توانیدنمی شما

. ودش وارد پنجره از نور دهید اجازه فقط هستید، تاریکی در کردید احساس که زمان هر. بتابد داخل به پنجره از خورشید دهید اجازه

 .؟یماآیا تا به حال به نور فکر کرده .شود واردو مایه امیدی  نور دهید اجازه فقط. ندارید تاریکی کردن نابود یا فرار به نیازی شما

 قانون من خودم را دوست دارم 

  ."کنممیرها ، مرا که در سر دار منفی هر فکر":بازدم  . "من خودم را دوست دارم"فکر کن  :دم 

 قانون من خدا را دوست دارم

 دهزن را تانخود حقیقی که کنید عهد خود با. "مکنمیفکر  مهایی که داربه تمام نعمت". بازدم:"من خدا را دوست دارم"دم: فکر کن

 .افتاد خواهد اتفاق جادو که است کنید و زنده شوید. اینگونه

 قانون تعهدات مبتنی بر رفتار

عمل «( وزن  xکاهش »بهتر از تعهدات مبتنی بر نتیجه )مثلاً «( روز در هفته 3 ورزش یا پیاده روی»تعهدات مبتنی بر رفتار )مانند 

در همین حال، رفتار نیز در لحظه است، بنابراین  .ای که نتیجه در آینده است، استثنا کردن بسیار آسان استکند، زیرا در لحظهمی

 .اغلب نتیجه طبیعی رفتار هست نیز نتیجهالبته،  .پایبندی به رفتار خود یک انتخاب برای اینجا و اکنون است

 «تجمیع درد»فلسفه 

. اریدرا برشم یشبندی کنید و سودهارا دسته یشهازیان»بهترین کار این است که هنگام تصمیم به انجام کاری یا عادت رفتاری، 

 وارد عمل شوید.شود. آنگاه آگاهانه تدریس میاست که در مدرسه بازرگانی « تجمیع درد»این منطبق بر فلسفه 

 سوالی برای شما

 ؟استکدام نسخه واقعی را. یا یک نسخه مثبت  مبگوی امزندگی یک نسخه منفی از داستان متوانمی من
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 مطالعه چاپستیک  ،هزینه و شادی، سوال روزانه ،آفرینیارزش ،کلید شارژ شما

 

 کلید شارژ شما

 تمراقب و دیگران، با مثبت اجتماعی تعامل دهد، می معنا شما زندگی به که کاری انجام: دارد وجود روز هر کامل شارژ برای کلید هس

 .باشید داشته را اول کار دو انجام برای لازم انرژی تا خود از

 آفرینیارزش

 بین ار ییهانقطه» و بدهید معنی دهیدمی انجام که کوچکی کارهای به. کنید کارتان مثبت تأثیرات کردن فهرست صرف را زمانی

 آفرین باشیم.ارزش چگونه بفهمیم که است مهم این. «کنید وصل تربزرگ یهدف و هایتانتلاش

 سوال روزانه

تواند برای دیگران چگونه زمان من می"شوید که هر روز چه کاری باید انجام دهید، با این سؤال شروع کنید: متوجه  برای اینکه

 "تفاوت ایجاد کند؟

 هزینه و شادی

افرادی  .کنندمی هزینهکنند، شادتر از کسانی هستند که برای چیزهای مادی پول خرج میو یادگیری  کسب مهارت افرادی که برای

 .شوددیگران نیز می شادیو این باعث  هستندتر کنند در نهایت خوشحالکه برای دیگران خرج می

  مطالعه چاپستیک

 .آن ندارید، استرس کمتری را تجربه کنیدبا لبخند زدن، حتی زمانی که تمایلی به 

 

 سوالی برای شما

 تواند مرا سرحال کند؟آیا امروز کاملا شارژ هستم؟ اگر نه، چه اقدامی می
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مدرسه ،جاودانگی ،کنترل زندگی  

برای برنده شدن کنترل زندگی  

ترین چیز این است که یاد بگیریم سفر را سخت .کنترل زندگی شماست ،نداردآن را تنها چیزی که شما دارید و هیچ کس دیگری 

روز  .به جای اینکه دیوانه وار به دنبال سطح بعدی موفقیت باشید، یک زندگی واقعی داشته باشید .دوست داشته باشیم، نه مقصد را

 ما .کنیدرا کنترل می اهشما تنها کسی هستید که آن ، تحصیلات شما، شغل شما، و..... مال خودتان است.شما، قلب شما، روحیه شما

ها ارت؟ حتی اگر در زندگی کمکنترل کنی را، متوانیآنچه را که می مسعی کنی مخواهی، اما چرا نمیمنتیجه را کنترل کنی متوانینمی

 .شما این است که تمام تلاش خود را بکنید برنده شدن علیه شما انباشته شده باشد، بهترین شرط

 هجاودانبرنده 

 . پسداده استای است که خداوند به ما بزرگترین هدیه ،مان در آن دنیامان در این دنیا و آگاهی به جاودانگیفانی بودنآگاهی از 

 ات کاری کن.و برای جاودانگی تیک تاک ساعت را دریاب

 مدرسه

 جا برقرار است.شود، کلاس درس همهمدرسه هیچ وقت تمام نمی

 نتایجی باورنکردنی

مانند تشکر کردن، خوب گوش دادن، فکر کردن قبل از صحبت و عذرخواهی  ساده یتواند از انجام رفتارهایباورنکردنی می ینتایج

 .که به سودشان باشد دانند چه کار کنندمی برندهفراد ا .اولین قدم برای تغییر، تمایل به تغییر است .به دست آید تبرای اشتباها

 .ایجاد کنید To-Do به جای لیست To-Stop یک لیست .متوقف کنندباید ا رفتاری رچه عادتی، چه کاری، دانند چه میآنها 

 و مشاجره بحثدادن به پایان 

، ا انتقادی اگر با یک نظر". متشکرم"طرف بپذیرید و بگویید: بی فردهنگام دریافت بازخورد از هر نوع، مثبت یا منفی، آن را از یک 

 گیرد.ها پایان میبحث ،کنیم طرف و بدون قضاوت نگاهبی

 سوالی برای شما

 حذف کنم؟ام روزانه توانم از لیست کارهایرا می ایبیهوده امروز چه کار
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 حرکت در مسیر درست ،شناخت خود ،خودکفایی

 خودکفایی

ی در یادگیری و انجام دادن لذت .کشد، اما خوب است که خودکفا باشیدزمان بیشتری طول می . هر چندخودتان چیزها را یاد بگیرید

 .شوندبرنده می دارند،را  تلاش و پشتکارترین ترین و طولانیدر درازمدت، افرادی که سخت نهفته است. شگفت،

 شناخت خود

  .کند بسیار توجه کنیدکند و آنچه شما را خسته میزده میه چیزهایی که شما را هیجانب

 حرکت در مسیر درست

ول در ط. و بعد این حرکت خود را توسعه دهیدتعیین کنیم درست اولین کاری که باید انجام دهیم این است که جهت حرکتمان را 

 .اندازه گیری کنیددائما پیشرفت خود را . ایدچه زمانی شکست خوردهحرکت مدام ثبت کنید 

 Anne Lamott  نوشتندر مورد 

کنید که حتی نویسید، جواهرات پنهانی را در درون خود کشف میهمانطور که می .دهدنوشتن از طریق نوشتن خود را نشان می

گیرد که هایی شکل میدهند و دیالوگکلمات به سراغ شما می آیند، شخصیت ها خود را نشان می .که آنها را داریددانستید نمی

کار می کند: باید بنویسید تا بفهمید در مورد چه چیزی می  تقریباً همیشه به این ترتیب .دهد این افراد چه کسانی هستندنشان می

اگر می خواهید در مورد باغبانی  .. از متخصصان کمک بگیریداز اطرافیانتان بخواهید که در نوشتن به شما کمک کنند .نویسید

از دیگران کمک  .داند بپرسیدی که میدانید، از کسرا در مورد باغبانی نمی یبنویسید یا یک باغ را در نوشته خود بگنجانید، اما چیز

 .را زنده کنید تاننوشتهبگیرید تا 

 شفقت واقعی

 .شفقت واقعی این است که عزت نفس دیگران را خدشه دار نکنیم

 سوالی برای شما

 چه موقع است؟ ، دیگرانسقوط نهایی من در ارتباط با خود، خدا و 
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 اقدام قبل ازپرسش مهم  ،رفتار ما ،فایده عادت ،حقیقت واقعیت

 حقیقت واقعیت 

توان آنها را رد فقط می ؛ یده های علمی هرگز قابل اثبات نیستندا .کنیمتر از آن چیزی است که ما تصور میواقعیت بسیار ذهنی

اقعیت سعی کنیم و .دهندنیستند، آنها به سادگی بسیاری از فرآیندهای طبیعی را توضیح می« حقیقت»نظریه های علمی خود  .کرد

 های بزرگ عالم هستی اگر چه نادیدنی هستند را ببینیم.

 فایده عادت

انسان ها توانایی  .کنیمکنیم و ناخودآگاه آنها را دنبال میگیریم و سپس شروع به خودکارسازی آنها میما آگاهانه تصمیم می

ت و رفتار سرععادت کردن،  فایده .کنندمهارتی را بدون فکر خودکار میباورنکردنی برای یادگیری دارند و با تمرین کافی، تقریباً هر 

 . معمولاً مدارهای عصبی بیشتری در پشت آن وجود دارد ،با عادت انجام شود ساده ترکاری هر چه  .داشتن استخودکار 

 رفتار ما

کنند راه درستی برای حل مشکلاتی که با میاما هر دو فکر  کند. را طلب میدیگری چیز  احساس مان و خواهدیک چیز می ما عقل

سیستم یک خودکار و اکتشافی  .سیستم یک و سیستم دو .مغز از زیرسیستم های رقیب ساخته شده است .آن روبرو هستند دارند

ت عقلانی شناخ .شودآناتومی عصبی مغز شما تقریباً با سیستم یک و سیستم دو ترسیم می. سیستم دو، آگاهانه و تحلیلی است. است

کند بازده های فوری مراکز عاطفی مغز را فعال می .شناخت عاطفی مربوط به وضعیت درونی شماست .شامل رویدادهای بیرونی است

نهایی نبرد  نتیجه مارفتار  .کندرفتار منطقی را فعال مییعنی های بلندمدت مناطق شناخت بالاتر )رفتار تکانشی( در حالی که پاداش

 .مدت استمدت و بلندهای کوتاهبین خواسته

 اقدام قبل ازپرسش مهم 

به ، حظهدر ل در رویارویی با مشکلات یا گرفتن یک تصمیم مهم و اقدام به رفتارشناسی و مغز نشان داده است که حقیقات زیستت

، برای حل آن مشکل وجود دارد یهای متعددآیا راه"بپرسیم: باید  "بهترین راه برای حل این مشکل چیست؟" یمجای این که بپرس

 کنیم. بعد مزایا و معایب هر کدام را لیست کنیم و با اندیشه اقدام "؟آنها را لیست کن 

 معمای زیبای تفکر

و ما هنوز نمی  شودهای ما پدیدار میشود، توانایی تفکر نیز از اتمهمانطور که توانایی پرواز از قطعات فلزی در هواپیما پدیدار می

 .کندکه این معمای زیبا چگونه کار می دانیم

 سوالی برای شما

 هر راه حل چیست؟معایب  مزیت ووجود دارد؟من امروز  .......مشکل اینهای متعددی برای حل آیا راه
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 تجربه و آگاهی ،مجهولات ،یادگیری

 یادگیری

ا امکان که به م برای خود از آن مطلب بسازیمهایی را طرحها و ، بلکه باید داستانکنیمحفظ  مطالب رارای یادگیری، ما نباید فقط ب

 .ها را استنباط کنیمدهد پاسخ

 مجهولات

ی استاد. به قول شودجهان متوقف میما از ، پیشرفت، علم و درک دانیمیا همه چیز را می داریمرا های نهایی هرگاه فکر کنیم پاسخ

 ."مجهولات ما به اندازه معلومات خداست" بزرگ

 ربه و آگاهیتج

آگاهی به این معناست که  .تجربه به شرکت در یک رویداد اشاره دارد .تجربه و آگاهی ارتباط نزدیکی با هم دارند اما یکسان نیستند

 .به دست آوردیدآن را  ،خواستید نرسیدیدجربه چیزی است که وقتی به آنچه میت .آن رویداد در حال وقوع است

 تمرین دیدن جزییات دقیق

ی را در وقتی چیزهای. کنیم، تمایل داریم چیزها را به صورت کلی تصور کنیم و جزئیات را پنهان کنیمای دور را تصور میوقتی آینده

انجام تمرینی که در آن جزئیات دقیق وظایف،  .کنیم )مانند فردا(، تمایل داریم به جزئیات دقیق فکر کنیمآینده نزدیک تصور می

کند تا در مورد مراحل خاص اقدام تواند مفید باشد... این کار شما را وادار میکنید، میآینده را یادداشت می ...رویدادها، اهداف و 

ر برخورد با آینده، باید به دو چیز فکر کنیم: )الف( آنچه ممکن است اتفاق بیفتد و )ب( احتمال وقوع د .باشید تر واضحبرای آینده 

 .آن

 تی محاسبه برنولی برای خوشبخ

. سودمندی( x خواهید ضرب کنید )یعنی احتمالدر سودمندی بدست آوردن آنچه می ،خواهیدشانس بدست آوردن آنچه را که می

ا غیرممکن آوریم تقریببینی سودمندی که از انتخاب های خود به دست میشکل این است که به دلیل تعصبات زیادی که داریم، پیشم

 ".و نه مطلقحساس هستند مردم به ارزش های نسبی ". است

 سوالی برای شما

 تعریف من ازخوشبختی چیست؟
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 ، سرمایه عمردنیای احتمالات ،ابداع

 ابداع

؛ سبک دیدن ما، سبک همه چیز در زندگی یک اختراع است .روندناگهان مشکلات از بین می ،به چیزها به شیوه ای جدید نگاه کنید

ای توانید شیوهمی آنگاه، استاختراع شده  روزی اگر همه چیز ما و..... پسرقابت  سبک یادگیری ما، سبک قضاوت ما، سبکزندگی ما، 

 .ابداع کنید که به نفع شما باشد کردن برای زندگی

 دنیای احتمالات

 است.گیری دهیم بر اساس اندازهجام میهر کاری که ان .کنندگیری زندگی میقریباً همه بدون اینکه متوجه باشند در دنیای اندازهت

، تعداد مدرک های یا شخصی، تعداد فرزند، میزان وزن و قد و شفافیت پوست و زیبایی و.... ای، متراژ خانه اجارهدرآمد میزان مثلا

نوعی اندازه گیری به  رشته تخصصی، تعداد خط های رزومه علمی و..... همه هایای، تعداد کتابفنی حرفه ای، تعداد مقالات مجله

شما نیازی به بازی  برای برنده شدن در زندگی واقعیاما  ..!!!گردانددر چرخه رقابت و حسادت میسرگرم کرده یا مدام ما را  که است

اندازه به جای تمرکز بر  .زندگی کنید ر دنیای احتمالاتتوانید دشما می شوید. تبازی احتمالا وارد توانیدمی .گیری نداریداندازه

 رویتوانید ارائه دهید. شما به خود، خانواده، اجتماع، و... چه کمکی می .به دنیای اطراف خود تمرکز کنید تان ، بر نحوه کمکگیری

 .کنید تمرکز جهان برای بودن بهترین بر. نکنید تمرکز جهان در بودن بهترین

 سرمایه عمر

اما به محض اینکه  ،کنندمردم در حفاظت از اموال شخصی خود صرفه جویی می .کنیمآن را کوتاه می ولی خودمان، نیست عمر کوتاه

 . مکه انگار قرار است برای همیشه زندگی کنی مکنیطوری زندگی می اصلا به هوش نیستند. ماآید، به میان می زمان وقت تلف کردن

 سوالی برای شما

 توانید لیست کنید کهشما فقط می. اید را یادداشت کنیدکرده ارائهرا که در هفته گذشته به دنیای اطرافتان  کمک هاییتمام 

 .ایدچگونه به شیوه ای مثبت کمک کرده
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 تفکر سطح اول و دوم، ایده برنده ،ثبت خار، گل رز و غنچه برای اقدامات روزانه، گروه،  باتری

 

 باتری

 .با افرادی احاطه کنید که باتری هستند، نه سیاهچاله شما باید خود را

 گروه

هر مقدمه باید یک نتیجه قوی و قانع  باید بدانیداگر از شما خواسته شد که مقدماتی را انجام دهید،  ؛بان شبکه خود باشیددروازه

 "چیست؟ اقداماتنتیجه مورد نظر شما از این "بپرسید  گروه خوداز  .کننده داشته باشد

 برای اقدامات روزانهثبت خار، گل رز و غنچه 

 .ودرچیزی که بد پیش میخار؛ چیزی که پتانسیل تبدیل شدن به چیز خوب را دارد و غنچه؛ رود، چیزی که خوب پیش میگل رز؛ 

 ایده برنده

 .تواند بهتر از اقدام انجام شده در مورد آن باشدای نمیهیچ ایده

 تفکر سطح اول و دوم

 گیرد: متفکر سطح دوم چیزهای زیادی را در نظر می .پیچیده استبسیار تفکر سطح دوم عمیق، و 

  دامنه نتایج احتمالی آینده چقدر است؟ 

 کنم کدام نتیجه رخ خواهد داد؟ فکر می 

 احتمال اینکه حق با من باشد چقدر است؟ 

 کنند؟ بقیه چه فکر می 

  انتظار من چه تفاوتی با بقیه دارد؟ 

 ؟ افتد، و اگر حق با من باشد چه اتفاقیاگر حق با دیگران باشد، چه اتفاقی می 

نیازمند متفکران سطح دوم می دانند که موفقیت  ولی های ساده و پاسخ های آسان هستندمتفکران سطح اول به دنبال فرمول

 سنجش و پایش است.

 سوالی برای شما

 باشم؟امروز در حل مشکلم چه طور متفکر درجه دوم 
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 احتیاط ،بهترین تصمیم ،خودفریبی ،ندیدن واقعیت

 ندیدن واقعیت

در را برای  این .باعث می شود واقعیت را نبینندشوند که یشتر مردم توسط حرص، ترس، حسادت و سایر احساسات هدایت میب

 .کنداشتباهات مهم باز می

 خودفریبی

و کسانی  ،دانندنمی که دانندکسانی که نمی ،دانندهایی که نمیداریم: آن انساندسته چندما  .هیچ چیز آسان تر از خودفریبی نیست

 زنند و این خودفریبی است.دانند خود را به ندانستن میکه با وجودی که می

 بهترین تصمیم

تنها کاری که  .منجر به شرایطی شده است که اکنون با آن روبرو هستیم .نچه گذشته است گذشته است و قابل بازگشت نیستآ

صحت ا ام. ها بهترین تصمیم را بگیریمتوانیم انجام دهیم این است که شرایط خود را به خوبی تشخیص دهیم و با توجه به دادهمی

یک تصمیم خوب تصمیمی  .کنندبا این وجود، مردم آن را اینگونه ارزیابی می .توان از روی نتیجه قضاوت کردیک تصمیم را نمی

 .باشدبهینه آینده ناشناخته، برای است که در زمان اتخاذ، 

 نگاه به سوابق

نگاه  اند،ادهدانجام این سوابق هایی که آنها برای دستیابی به تلاشنگاه نکنیم، بلکه به  ایای در هر زمینهافراد حرفهسوابق  فقط به

قابل تکرار  ها توسط فرد دیگرییا این تلاشآاست؟  بوده منطقیهای آنها تلاشآیا " از خود بپرسید: برای الگو گرفتن از آنها،. کنیم

 "است؟

 احتیاط

 جلوگیری اشتباهات از کند کمک ما به تواندمی احتیاط .سرایندمی شگفت یشعر و به ندرت کنندمی اشتباه ندرت به محتاطان

نگران باشید که چیزی وجود دارد که شما  .نگران احتمال ضرر باشید .دارد باز بزرگ هایموفقیت از را ما تواندمیو همچنین  کنیم،

اما  .توانید تصمیمات باکیفیت بگیرید اما باز هم با بدشانسی یا رویدادهای غافلگیرکننده مواجه شویدنگران باشید که می .دانیدنمی

 متوقف نشوید.

 سوالی برای شما

 ؟سعی کنم از آن اجتناب کنمچگونه چیست و  من« امروزممکن اشتباه »
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 ذهن، کارآفرینی، سود ،مهارت

 مهارت

 .دهستی حرکتدر بلکه شما آزادانه  تمرین خوب استرس زا نیست .داشتن هدفصرف هدف است نه  برای رسیدن به مهارت تمرین

هدف مقصد یا جایی نیست که به  .نه گنج مدفوناهداف شما یک قطب نما هست،  .دهندرا ارائه میحرکت شما اهداف شما جهت 

 .کنداست که سفر را هدایت می یی، بلکه قطب نمابرسدپایان 

 ذهن

 .سلطنت را در دست بگیرید و بر ذهن خود مسلط باشیدپس  .شودمیمانند یک ارابه بدون فرمان انسان اگر ذهن از کار بیفتد، 

 کارآفرینی

 ربطی ندارد.زیاد  چندان به داشتن سرمایه  .استمحدود کننده خود بزرگترین بخش کارآفرینی شکستن باورهای 

 سود

سود حتی چیزی  .سود چیزی نیست که در پایان سال یا در پایان برنامه پنج ساله شما یا روزی اتفاق بیفتد .سود یک رویداد نیست

هر روز، هر معامله، هر  .سود باید در کسب و کار شما وارد شود .و همیشه اتفاق بیفتد سود باید الان .نیست که تا فردا صبر کند

 .درآمد غرور است، سود عقل است، و پول نقد پادشاه. سود یک رویداد نیست. سود یک عادت است .سود یک رویداد نیست .لحظه

دارند و چیزهایی را که سودی ن مسودآور هستند را کشف کنیما باید چیزهایی را که  .ابتدا باید سود را اصلاح کنید، سپس رشد کنید

  .مکنار بگذاری

 انتخاب برنامه صبحگاهی مناسب

 داشتن من، نظر دارم. به نیاز ام روزانه اهداف به رسیدن برای که دهد می را حرکتی و تمرکز من به و است مهم صبحگاهی برنامه

. کنید تصور را دهید. آن انجام کاری چه امروز دارید دوست که کنید فکر است. حیاتی ما وری بهره برای صبحگاهی مراسم یک

 بدن و ذهن با باید. باشد شما با متناسب باید شما صبحگاهی برنامه باشید، داشته یاد کرد. به خواهید بینی خوش و الهام احساس

 .آورید دست به دارید نیاز روزتان شروع برای که را آنچه تا کند کمک شما به و باشد داشته مطابقت شما

 سوالی برای شما

 ببرید؟ خود روز از را استفاده بهترین تا کندمی کمک شما به هاییفعالیت چه صبح روز هر که است این سوال
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 ، هشدارمیراث دانش و هنر ،فعالیت های متمدنانه ،سرمایه گذاری در هوش ،جهان سه گانه

 جهان سه گانه

زندگی سه جهان ما در  چیزهای اطراف و دنیای درونمان هستیم، اما هیچ کدام از این دو، کل داستان نیستند.ما تحت کنترل همه 

 .زمانی متولد شد که افکار ممکن شد و آگاهی پدید آمدی افکار ماست؛  و ادنیدوم  . دنیایاست بیرونی دنیایاول،  دنیای می کنیم.

توانیم در جهانی زندگی کنیم که از نظر فیزیکی در آنجا ما اکنون می .سوم زمانی پدیدار شد که زندگی ما دیجیتالی شد دنیای

 . نیستیم و در افکار ما نیست، اما وجود دارد

 سرمایه گذاری در هوش

 گذاری کنیم. ائما سرمایه. پس روی هوشمان دنامیم، نتیجه آموزش، فرصت و تجربه فردی استسیاری از آنچه ما هوش میب

Will and Ariel Durant در مورد فعالیت های متمدنانه 

های متمدنانه داری و اخلاق است که به فعالیتخویشتن دین،فقط از طریق  .تقریباً ضد تمدن است یا طبیعت انسان غیرمتمدن است

 .یابیمدست می

 دانش و هنر ویل دورانت در مورد میراث

ایم، بلکه تر از نوزادان در گذشته به دنیا آمدهتر، بهتر یا عاقلهای ما واقعی است، به این دلیل نیست که سالموجود نالهگر پیشرفت با ا

میراث بالا می رود و  است.زمینه و تکیه گاه وجود ما  ،دانش و هنر میراث .ایمتری متولد شدهبه این دلیل است که ما در میراث غنی

 .ی که آن را دریافت می کند بالا می رودانسان به همان نسبت

 هشدار

 .وقتی همه صاحب همه چیز هستند، هیچ کس مراقب هیچ چیز نیست

 دو ذهن متفاوت

گذارد. در بسیاری از موارد، ضمیر ناخودآگاه بیش از افکار ما نمی دانیم که ضمیر ناخودآگاه چقدر بر رفتار و شخصیت ما تأثیر می

ال ها و اعمتواند هماهنگی خواستهگذارد و این دو ذهن اغلب با یکدیگر در تضاد خواهند بود، که میتأثیر می خودآگاه ما بر رفتار ما

مان این است که بیشتر شبیه کسی های آگاهانهاولین قدم برای همسو کردن تمایلات ناخودآگاه خود با خواسته ما را دشوار کند.

 خواهیم باشیم.باشیم که می

 ماسوالی برای ش

 خواهم باشم.توانم انجام دهم که شبیه کسی باشم که میاز امروز چه اقدام کوچکی می
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 بزرگترین سوال ،ارزش واقعی و کاذب ،"چگونه فکر کردن"یادگیری  ،معنای زندگی

 معنای زندگی

شما باید آنچه را که به آن  .این یک تصمیم آگاهانه است .، یک انتخاب شخصی و عمدی استدهیمزندگی می بهمعنایی که ما 

 .انتخاب کنید و انتخاب کنید که چگونه از تجربه معنا بسازید دقیق کنیدتوجه می

 "چگونه فکر کردن"یادگیری 

 کثرا. تکنید اسآنچه فکر میایجاد فکر و در واقع به معنای یادگیری نحوه اعمال کنترل بر چگونگی  "چگونه فکر کردن"یادگیری 

 یاد واقعاً اگر .باشید داشته زندگی به متفاوتی نگاه توانید می بدهید، انتخاب حق خودتان به که باشید آگاه کافی اندازه به اگر روزها،

 صمیمت آگاهانه توانیدو می دارید دیگری های گزینه که فهمید خواهید آنگاه کنید، توجه چگونه کنید، فکر چگونه که اید گرفته

 .نداردمعنایی  چیزی چه و دارد معنی چیزی چه که بگیرید

 ارزش واقعی و کاذب

 می کنند و واقع بینی را بیهوش اینها انسان را که است این غیره و زیبایی، شهرت، قدرت، پول،توجه افراطی به  مورد درمهم  نکته

 شود.مان میارزش واقعیکاذب جایگزین  یارزش روز به روز تدریج، به؛ باشیم آگاه کاملاً اینکه بدونگیرند. از ما می

David Foster Wallace  بزرگترین سوالدر مورد 

که سرمایه عمر، جوانی و در کل زندگی را  است مرگ از قبل زندگی درباره .نیست مرگ از پس زندگی مورد در سوال بزرگترین

  ایم؟وقف چه کرده

 واقعی آموزش ارزش

ت ضرور و یواقعحقیقت  از آگاهی - شود می مربوط آگاهی به چیز همه و ندارد مدرک یا نمرات به ربطی هیچ آموزش واقعی ارزش

گوییم یک حقیقت واحد رسد که به خود میتر به نظر میزندگی وقتی ساده .کنیم یادآوری خود به را آن مدام مجبوریم که هستی

حقیقت توانیم تصور اینکه ما می است. یک خطا، یک دروغ، یک ناحقیقت یاوجود دارد و هر چیز دیگری انحراف از آن حقیقت است 

 .نابخردانه و فریبنده به نظر می رسد ،، آزاردهندهاشتباه بگیریم کاذب، را به سادگی با انتخاب یک حقیقت متفاوت یواقع

 سوالی برای شما

حالا  هم ارزش ذاتی ندارد و من را فریب داده است؟ کمی فکر کن ببین چه چیزی یا چیزهایی برایت ارزشمند شده اما آن قدرها

 توانم این ارزش واقعی را کسب کنم؟.فکر کن ببین ارزش واقعی چیست؟چه چیزی ارزش واقعی دارد؟ چه طور می
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 بهبود تفکر، چگونگی بهتر فکر کردن

 چگونگی بهتر فکر کردن

هیچ مهارتی ارزشمندتر و سخت تر از توانایی تفکر انتقادی  .نشده استمهارتی که هرگز به شما آموزش داده ؛ چگونه بهتر فکر کنیم

اگر  .اگر بتوانید بهتر از دیگران به مسائل فکر کنید، مشکلات کمتر و زمان آزاد بیشتری خواهید داشت .درباره مشکلات نیست

را آسان تر می کنند، تصمیم های بد آن  تصمیم های خوب آینده .توانید، زمان زیادی را صرف رفع اشتباهات خود خواهید کردنمی

؛ میریگتوانیم یاد بگیریم که بهتر فکر کنیم؟بیایید با این شروع کنیم که چگونه فکر کردن را یاد نمیاما چگونه می .را سخت تر

چیز به اندازه کافی  تفکر یعنی تمرکز روی یک .در تفکر آسیب می رساند ماای نه تنها فکر نکردن نیست، بلکه به توانایی ندوظیفهچ

، دائماً توسط پیام های مثانیه در یک زمان انجام دهی 05این کار را در  متوانینمیحتی به سادگی ما  .برای ایجاد ایده در مورد آن

نها را و آ د، اشتباه کندفکر کن ایده ای جدیدتا در مورد  دبه زمان نیاز دار و هر کسی دیگری من شویم.مختلف از محیط پراکنده می

، تا میل خود را برای اعلام انجام کار و د، تا بر انگیزه دوام بیاوردو آنها را اصلاح کن د، شروع های اشتباهی داشته باشدتشخیص ده

من به آنها  .نویسندکه مقالاتشان را با چه سرعتی می کردندمی بحثقبلاً شاگردانی داشتم که با من  د.رفتن به کار بعدی شکست ده

بهترین . "نویسنده کسی است که نوشتن برای او دشوارتر از دیگران است" :گویدگویم که توماس مان رمان نویس بزرگ آلمانی میمی

بیستم  قرن جیمز جویس اولیس، بزرگترین رمان .نویسندنویسند و هر چه بهتر باشند کندتر مینویسندگان بسیار کندتر از بقیه می

ای خود حدود سال زندگی حرفه 05در طول ، یکی از بزرگترین شاعرانT. S. Eliot .را با سرعتی در حدود صد کلمه در روز نوشت

ر مورد هر نوع تفکر دیگری هم همینطور د طلبد.. این یعنی ایده و فکر زمان مینیم صفحه در ماه یعنی؛ صفحه شعر سروده است 055

 .دهیدفکر را با کاهش سرعت و تمرکز انجام میشما بهترین ت .است

 بهبود تفکر 

هایی را ارائه غوطه ور شدن در مشکل، بینش .بهترین راه برای بهبود توانایی تفکر این است که زمان زیادی را صرف فکر کردن کنید

. به خوب نیاز به تفکر خوب داردنوشتن  .های مجبور کردن خود به کاهش سرعت و فکر کردن، نوشتن استیکی از راه. می دهد

ضعیف  نوشتن واضح به تفکر ". کنیدکنید که دارید فکر میکنید، فقط فکر میاگر بدون نوشتن فکر می"Leslie Lamport گفته

 .ردبنوشتن خوب، مانند تفکر خوب، زمان می. شودعدم درک، که قبلا نامرئی بود، ناگهان نمایان می .جایی برای پنهان شدن نمی دهد

 سوالی برای شما

و یک  کربه اسم دفترچه تف گذارم. وسایل مورد نیاز یک دفترچهاز امروز بیست دقیقه برای بهبود تفکرخود یا یادگیری تفکر وقت می

نویسم. و مزیت و معایب آنها( می و.... منشینم در مورد خودم )افکار، احساسات، عادات، انتخاب ها، ارتباطات، اعمالخودکار. فقط می

 موضوعات خارج از خودم )هستی، آفرینش، آسمان، .....( ......!کم برسم به تفکر در تا کم
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 مزیت عزم و اراده ،تفکر قبل از هر اقدام ،درک حقیقتی ساده ،تصمیم خوب و بد

 تصمیم خوب و بد

 نمشغولتری .این است که چقدر زمان دارد گیری خوب است،های اکتشافی برای بیان اینکه یک فرد چقدر در تصمیمکی از روشی

آنها نه تنها زمان کمتری برای فکر کردن به مشکل دارند، بلکه اغلب  .گیرندها را میافراد اغلب کسانی هستند که بدترین تصمیم

 .کنندشوند و موقعیت شما را بدتر میتصمیمات بد انباشته می .مشغول تصحیح تصمیمات ضعیف گذشته هستند

 حقیقتی سادهدرک 

 توانید تصمیمات خوبی بگیرید و تفکر خوب نیاز بهگیرندگان خوب یک حقیقت ساده را درک می کنند: بدون فکر خوب نمیصمیمت

خوب فکر کردن  .زمان درست کردن آن کمتر از زمان اصلاح اشتباه است. توانید قیمت را پرداخت کنیداکنون یا بعداً می .زمان دارد

عیت کنند با واقبیشتر مردم به جای اینکه بپذیرند که فکر خوب نیاز به زمان دارد، سعی می. بد هزینه زیادی دارد فکر .گران است

 .خواهید بهتر فکر کنید، زمانی را برای نوشتن افکار خود تعیین کنیداگر می .معامله کنند

 تفکر قبل از هر اقدام

با  .به آن برسیم مخواهیبه قیمت حرکت به سمت نتایجی است که می مکنیای که صرف رفع خطاهای خود میتمام زمان و انرژی

 خودمان را واکسینه کنیم.، قبل از هر اقدام زمان بیشتر برای تفکرصرف 

 مزیت عزم و اراده

افراد با استعداد زیادی وجود دارند که هرگز  این است که دهد عزم و اراده بیش از استعداد مهم استهایی که نشان میکی از نشانهی

 اند.هستند که با عزم خود، فراتر از دیگران و تحول آفرین شده یابند، اما تعداد زیادی از افراد مصمم به چیزی دست نمی

  تفاوت بین افراد باز و بسته

کند از فردی که این کار را نمیکند، میزندگی  ،با گذشت زمان، فردی که با گشودگی نسبت به اشتباه کردن و تمایل به یادگیری

 نماید.بهتر عمل می

 سوالی برای شما

  آن را در دفترچه تفکرم بنویسم. دلایل دهم. اندکی فکر کنم که چرا این کار را انجام می وز قبل از هر کاریراز ام
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 موقعیت مناسب ،رها کردن سرزنش ،توقف پاسخ انعکاسی ،سه نوع گوش دادن

  سه نوع گوش دادن

 "شنیدن و تجویز نسخه"یا  "کنممیمشکل را برطرف راه حل با گفتن پس از شنیدن  به معنایگوش دادن برای برنده شدن "

 درسگوش دادن دانش آموز به "مثل "یادگرفتن از شنیده هاشود و آنچه گفته می شنیدنگوش دادن برای یادگیری به معنای "

 "معلم

 ."اجازه بده من مشکلت را برایت حل کنم، یا در حل آن به تو کمک کنم؛ به معنی این کهرفع مشکل  رایگوش دادن ب"

 توقف پاسخ انعکاسی

 آگاهی با را خود انعکاسی پاسخ .کنیم نگاه جور دیگر داده ایم هامحرک به کهو برچسبی  معانی از کنیم انتخاب که است این لیدک

حال به  !!توجه استبی چه: باشد این تواندمی شما خودکار پاسخ اولین .کند می برخورد شما با خیابان در نفر یک. ... کنید متوقف

 این .دارد نیاز کمک به و باشد هزار مشکل ...... داشته کرد برخورد من با که کسی شاید این گزینه نروید، آگاهانه به خود بگویید

  معنا کنید.بیرا  هامحرک وشوید  خارج انعکاسی سریع و تند حرکتاز  که دهدمی را شانس این شما به آگاهانه توقف

 رها کردن سرزنش

 مسئولیت تجربهو  برگردانم، و انتخاب کنم که عاملیت داشته باشم درون خودماگر از سرزنش دست بردارم و مکان کنترل را به 

 .گرددباز می روح و جسممموجی از انرژی به  ؛ آنگاهخود را بر عهده بگیرم

 موقعیت مناسب

یک فرد معمولی که خود را در موقعیت عالی قرار  .دهددهید، نتیجه خودش را نشان میوقتی خود را در موقعیت مناسب قرار می

 .دهدشکست می قرار گرفته راای که در موقعیت ضعیفی می دهد، نابغه

 

 سوالی برای شما

 آیا من شنونده خوبی هستم؟
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 نگرش برنده استاندارد بالا برو سر اصل مطلب مهربانی درت پنهان خردق

 قدرت پنهان خرد

 از تجربهاند و افراد باهوشی که چیزهای زیادی : آنهایی که با هزینه خود آموختهکنندعمل میخوب  ریسکبینی در پیش فرددو 

 اند.گرفتهدیگران یاد می

 استاندارد بالا

 .شودکنید نیز اعمال میکنید بلکه در مورد فرصت هایی که روی آنها کار میکاری که تولید میستانداردها نه تنها در مورد کیفیت ا

اگر به پروژه های متوسط بله بگویید،  .اگر کار غیر استاندارد را از خودتان بپذیرید، فقط از دیگران کار متوسطی دریافت خواهید کرد

 .را بالا ببرید استاندارد خودای بالا بردن نتایج، بر .های استثنایی نخواهید داشتزمانی برای پروژه

 رو سر اصل مطلبب

 .بگویید قبل از وقوع واقعهای دارید، اگر توصیه .مراحل بعدی را مشخص کنید .خواهید روشن کنیداز قبل آنچه را که می

 لئو تولستوی در مورد مهربانی 

 .مهربانی همیشگی کندتواند زندگی ما یا دیگران را زیباتر از هیچ چیز نمی

 بها

بهای آن چیزی که دیگران می  .خواهند شما شخص دیگری باشیدهای آن چیزی که هستید درگیری با کسانی است که میب

 .خواهند باشی، تعارض در درون خودت است

 نگرش برنده

« کنداست که ما را برنده میشرکت  این مهندسی» کسی ممکن است بگوید کنیم.شروع  جزییاتخواهیم برنده شویم باید از اگر می

توجه به طرز فکر «... شود.همه چیز با توجه به جزئیات شروع می است که دلیل برنده شدن است. نه، این نگرش» گویممیو من 

د و خو سازمانی که دائماً هدفش ارتقای استانداردهای –کمک کرده است که به تعالی وسواس دارد  برنده به ظهور سازمانیجزییات، 

 . خود است عملکرد برایتعیین معیار 

 سوالی برای شما

 ؟تنگ شده است مهربانی کردن،دلتان برای امروز 
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 موفقیت ،زندگی ،مداخله متفکرانه ،همدلی

 همدلی

و  ماو بروی وجود درون... تا زمانی که به  ممگر اینکه چیزها را از دیدگاه او در نظر بگیری مکنیما هرگز واقعاً یک شخص را درک نمی

 و با چشم او ببینیم. در آن قدم بزنید

 مداخله متفکرانه

 در نظر بگیریم. را هایی که ممکن است ایجاد کنیمآسیب و همفواید مداخلات خود،  هممداخله کنیم، در موردی خواهیم اگر می

Frederick Buechner در مورد زندگی 

، بچش، . مدام ببینندارد، چیزی کمتر از هیجان و شادی هم کسالت و درد آن .را ببین یهست نظیرراز بی این .ت گوش کناه زندگیب

های کلیدی هستند و زندگی خود لحظه ،ها، زیرا در تحلیل آخر، همه لحظهباز کن، راه خود را به قلب مقدس و پنهان آن گوش کن

 ی است شگفت.لطف

Bill Ackman در مورد موفقیت  

های افراد موفق را بخوانید، تقریباً هر فرد موفقی باید اگر داستان .که موفقیت یک خط مستقیم نیست دارممن همیشه این دیدگاه را 

 .با درجاتی از سختی دست و پنجه نرم کند، خواه این سختی سختی شخصی، سختی مرتبط با سلامتی یا یک موضوع تجاری باشد

اگر با شکست خوب کنار  .م که میزان موفقیت شما در واقع تابعی از نحوه برخورد شما با شکست استمن همیشه این دیدگاه را داشت

 .بیایید و پافشاری کنید، احتمال موفقیت شما زیاد است

 

 

 سوالی برای شما

 ام؟؟ چه چیزی را در نظر نگرفتهانجامداغلب به پیامدهای بدتری میمن در ..... چرا مداخله 
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 ، پیر شدن، امروز یا فرداهایی برای ارزیابی شخصیتکنیک ت

 برای ارزیابی شخصیت هایی تکنیک

کنید که در زندگی لیاقتتان چیست یا در ها، انتظارات، نیازهای درونی، در مورد خود چه فکر می کنید، و فکر میشناخت خواسته

شاخص اولویت ها و ارزش هایی است که برای ارزیابی شخصیت دانید. این واضح ترین کجا به رضایت خواهید رسید رضایت را چه می

 ، پیدا خواهید کرد.خود

 رتراند راسل در مورد پیر شدنب

زندگی . یکی از این موارد جذب بی رویه در گذشته است .از نظر روانی دو خطر وجود دارد که باید در دوران پیری از آنها مراقبت کرد

افکار فرد باید به آینده و  .گذشته، یا در غم و اندوه دوستانی که مرده اند، کارساز نیستدر خاطرات، در حسرت روزهای خوب 

به تدریج در حال افزایش  هگذشته خود یک وزن .این همیشه آسان نیست .چیزهایی که باید در مورد آنها کاری انجام شود هدایت شود

 چیز دیگری که باید از. و ذهن مشتاق تر بود واضح تر از آنچه هست به راحتی می توان با خود فکر کرد که قبلاً احساساتش  .است

دگی خواهند زنشوند، میوقتی فرزندان شما بزرگ می. آن پرهیز کرد چسبیدن به جوانی به امید مکیدن نشاط از سرزندگی آن است

تید، ادامه دهید، احتمالاً سربار آنها خواهید بود، خودشان را بگذرانند، و اگر شما به همان اندازه که در دوران جوانی به آنها علاقه داش

ر علاقه باشد، بلکه علاقه او باید متفکرانه و دمنظورم این نیست که آدم باید به آنها بی. مگر اینکه به طور غیرعادی سنگدل باشند

ن بتوانند از خودشان مراقبت کنند هایشاحیوانات به محض اینکه بچه .جهت احساساتیصورت امکان انسان دوستانه باشد، اما نه بی

کلام  . خلاصهبینندها به دلیل طولانی بودن دوران نوزادی، این کار را سخت میشوند، اما انسانتفاوت میهایشان بینسبت به بچه

 نداشته باش.   محبت اینکه به گذشته فکر نکن و هر لحظه را زندگی کن و از فرزندانت هم انتظار

 امروز قانون 

 آن را انجام ؛. وظیفه همیشه مربوط به زمان حال است. الان وظیفه من چیست"فکر انجام وظیفه امروز باش"گوید معرفت واقعی می

به عنوان مثال، در ماه مارس گذشته، من شروع به رفتن به  .انجام کاری روزانه آسان تر از چند بار در هفته است . باید دانستدهم

و این برای چند هفته جواب داد، اما بعد متوجه شدم که در حال سستی  رومگفتم سه روز در هفته می با خودم .ورزشگاه کردم

در عوض  –توانستم به خودم بگویم که مجبور نیستم امروز بروم رفتم، به راحتی میاز آنجایی که من فقط سه روز در هفته می .هستم

در عرض یک ماه، من به کل  .استبرد، فردا رفتن همیشه بهتر از امروز کسی که از رفتن به باشگاه لذت نمی برای .توانم فردا بروممی

من یک قانون گذاشتم که هر روز به  .موردی که شامل اراده نبود .من به یک رویکرد جدید نیاز داشتم .باشگاه رفتن را متوقف کردم

کم عادی می و کار کم کندهر روز رفتار مطلوب را به رفتار پیش فرض تبدیل میمطلوب  انجام کاری برایم موثر بود.و  باشگاه بروم

 شود.

 سوالی برای شما

 ؟چه طور سال آیندهبرای کارید؟ چه بذرهایی میخود سوالی که باید از خود بپرسید: امروز برای ماه آینده 
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 عادت های کوچک و تفاوت بزرگ ، مربی،انگیزه و حرکت ،خواندن اخبار را متوقف کنید

  خواندن اخبار را متوقف کنید

خواهیم کنیم زیرا میها صرف اخبار میما ساعت .کندمی دشوار، تفکر بلندمدت را از اخبار روزانه وسواس ما نسبت به مطلع بودن

بخوانیم بیشتر ذهنمان پراکنده هر چه اخبار بیشتری  .کاملا برعکس -کند مشکل این است که اخبار ما را مطلع نمی .مطلع شویم

 شود.می

 انگیزه و حرکت

معلمان همیشه تمایلی به تدریس  .جراحان همیشه تمایلی به انجام جراحی ندارند .یده اگر صبر کنید تا انگیزه پیدا کنید، از قبل باختا

اگر به  .تمایلی به ورود به یک ساختمان در حال سوختن ندارند ها همیشهآتش نشان .والدین همیشه تمایلی به آشپزی ندارند .ندارند

 .عمل باعث پیشرفت می شود .کند تا شما را در جای خود نگه داردانگیزه اجازه دهید اعمال شما را دیکته کند، اینرسی توطئه می

این است که یاد بگیرید کارها را زمانی رگترین مولد نتایج بلندمدت بز .کندحرکت انگیزه ایجاد می و کندپیشرفت شتاب ایجاد می

بهانه  .دهیدها یا احساسات اجازه دهید رفتار را تحریک کند، خود را فریب میاگر به بهانه .انجام دهید که تمایلی به انجام آنها ندارید

 .ها را کنار بگذارید و کاری را که باید انجام دهید شروع کنید

 مربی

 .باید مردم را از منطقه آسایش خود بیرون کند مربی

 عادت های کوچک و تفاوت بزرگ 

دهند، مانند سفارش یک سالاد در ناهار به جای همبرگر، به نظر های کوچکی انجام میکنیم که انتخابوقتی مردم را تماشا می 

 .این تصمیمات کوچک چندان مهم نیستند .تدر حال حاضر، این درست اس .رسد که تفاوت چند صد کالری چندان مهم نیستمی

با این حال، همانطور که روزها به هفته ها و هفته ها به ماه ها و ماه ها به سال ها تبدیل می شوند، این انتخاب های کوچک تکرار 

اما شروع  .کندر نمیمثال دیگری را در نظر بگیرید، پس انداز کمی پول در حال حاضر، فردا شما را میلیون. شونده ترکیب می شوند

 .پس انداز از امروز این احتمال را افزایش می دهد که در آینده میلیونر شوید

 سوالی برای شما

 کنم که مرا در موقعیت خوبی در آینده قرار دهد؟نمی هایی را انتخابچرا من گزینه
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 های درشت، داستان کوزه و سنگتلاش و نتیجه ،محبت، درست  گفتن

 

 گفتن درست 

گویند یا خواهند بدانند که آیا درست میبا این حال، بهترین افراد می .خواهند درست بگویندشکل این است که بیشتر مردم میم

 .خیر

 محبت

گیریم کاری خوب را برای دهد که وقتی تصمیم میها نشان میاین یافته .تواند پیامدهای مثبت غیرمنتظره ای داشته باشدمیمحبت 

دهیم اهمیت تواند برای شخصی که آن را برای او انجام میدیگری انجام دهیم یا نه، ممکن است کوچک به نظر برسد، میشخص 

 ،مهربان باشیم توانیمتواند خلق و خوی ما را تقویت کند و روز دیگران را روشن کند، چرا وقتی میمی محبت .زیادی داشته باشد

 را انتخاب نکنیم؟ محبت

 جهتلاش و نتی

 های ماتلاش . گاهی مقدار زیادی از تلاش  به این معنی نیست که به نتیجه مطلوب خواهید رسید .لاش را با نتیجه اشتباه نگیریدت

، عدم صبر نتیجه را از برسیمنتیجه سریع به کنیم وقتی سعی می ورزش کردن چندان اثری ندارد.اگر بد غذا بخورید،  .رودهدر می

  .ندهید هدر ،خواهید انجام دهیداطمینان حاصل کنید که کارهایی را که می .بردبین می

 بزرگهای داستان کوزه و سنگ

 واردتوانید نمی، هرگز آنها را در آن جا دهیدرا  ترهای بزرگسنگ توانیدنمیگراای کنید دیگر های ریز و آب وارد کوزهاگر اول شن

 های بزرگ چیزهای. سنگتوانید وارد کنیدهای ریز را بعدا میاما بالعکس اگر اول سنگ های درشت تر را وارد کنید، آب و شن کنید

اگر زندگی خود را با چیزهای کوچک پر کنید، همانطور که  .مهم زندگی شما هستند ... خانواده، دوستان شما، رشد شخصی شما

فرزندان، والدین یا همسرتان وقت  برایبنابراین،  .رگز برای چیزهای مهم وقت نخواهید داشتشن، ماسه و آب نشان می دهد... ه

 رید.را کمی جدی بگی برای به دست آوردن اطلاعات و دیدگاه مورد نیاز برای موفقیتیا مطالعه کتابی  شرکت در سمینار  بگذارید.

هنگامی که به دلیل نداشتن وقت، دردسر دارید، داستان سنگ  .برای تعیین اهداف، برنامه ریزی یا ارزیابی پیشرفت خود وقت بگذارید

 !های بزرگ و کوزه را به خاطر بیاورید

 سوالی برای شما

 م؟رسنمیم خواهچرا به نتایجی که می
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 ، اصطکاکسوال آب یا بنزین ،انگیزه واقعی ،قدرتمندترین ابزار بهره وری

 قدرتمندترین ابزار بهره وری

 ها و ......  . نه به بیهودگیقدرتمندترین ابزار بهره وری که تا به حال اختراع شده است کلمه نه است

 انگیزه واقعی

عنوان مثال، خرید هدفون گران به دارد. تفاوت  شان استگویند انگیزه واقعیبسیاری از اوقات، انگیزه واقعی با آنچه که مردم می

 .خواهد به دنیا نشان دهد که ثروتمند هست و موقعیت و سلیقه خوبی داریدمیفرد  .قیمت، واقعاً برای بهتر شنیدن نیست

 سوال آب یا بنزین

ه ک بپرسید خودز ، اخواهید کاری را انجام بدهیدمیزمانی که . تر کردن آیندهتر یا سختهر لحظه معمولی فرصتی است برای آسان

رفتار  . "آب یا بنزین؟" :یدپرسشود جور دیگر هم می؟ یا نه مبرس مهایکند تا به خواستهکمک می منبه  مدهآیا کاری که انجام می

آب است که "یا  "خواهید با آن آتشی را شعله ور کنیدبنزین است که می" اختیاری ما در برخورد با هرموقعیت دو حالت دارد یا

 کنید.؛ کدام را انتخاب میانتخاب باشماست ."را خاموش کنید یخواهید آتشمی

 کردن و نوآوریحذف 

تر از حذف اضافه کردن چیزها بسیار، بسیار، بسیار آسان .است حذف کردندهند میانجام  ها نوآوریهترین کاری که بنیانگذاران ب

 .پذیری دارد، نیاز به مقداری شجاعت و ریسکاضافه کردن .چیزها استتر از حذف اضافه کردن چیزها بسیار گران .چیزها است

Justin Su’a در مورد استفاده از اصطکاک 

، شتباهاتوانید برای جلوگیری از انجام کارهای کجا می .ایدکنید و برای خود ساختهنگاهی به سیستمی بیندازید که در آن زندگی می

توانید از اصطکاک اجتناب کنید یا اصطکاک را کاهش کارهایی که باید انجام دهید، کجا میاصطکاک ایجاد کنید؟ و برای انجام 

 دهید؟

 سوالی برای شما

 توانم انجام دهم؟امروز برای تکرار نشدن رفتار اشتباهم، چه اقدام کوچکی می
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 ، قانون کوه، محیط مناسبقانون سنگ شکن

 

 سنگ شکن قانون

کش چ سنگیکنم که شاید صد بار به تراشی نگاه میروم و به سنگکند، مینمیبه من  رسد هیچ چیز کمکی وقتی به نظر می 

تنها دانم که این ضربه شود، و میدو نیم میسنگ ضربه،  یکمینبا این حال، در صد و  .زند بدون اینکه شکافی در آن ظاهر شودمی

 بر سطح سنگ زده شده بود.که قبلاً  اتی بودضرببلکه تمام ضربه کاری نبود، 

 تمرکز و تعهد

این چیزی است که باید هر روز تمرین  یک کلید چراغ نیست که بتوانید هر زمان که بخواهید آن را روشن و خاموش کنید. تمرکز

است که هر دقیقه باید انجام  این کاری .تمرکز چیزی نیست که آرزوی آن را داشته باشید... یا در روز جمعه تصمیم بگیرید کنید.

 .و بدون تعهد، نمی توانید تمرکز داشته باشید جهانی با فرصت های فراوان فقر تعهد را تشویق می کند .دهید

 محیط مناسب

فرض نیست، بلکه با ایجاد یک محیط مصنوعی است که رفتار دلخواه شما به رفتار پیشممکن اراده  تنها باهای شما فرضبهبود پیش

 .پیوستن به گروه هایی که پیش فرض آنها خواسته های شماست، راهی موثر برای ایجاد یک محیط مصنوعی است .شودتبدیل می

 محیط.  اگر می خواهید بیشتر بدوید، به یک باشگاه دویدن بپیوندید .خواهید بیشتر بخوانید، به یک باشگاه کتاب بپیوندیداگر می

 .شما انجام خواهد دادکارهای سنگینی را برای  مناسب

 قانون کوه

شما می توانید از آن بالا بروید،  است. کوه این قانوناین طبیعی است  را نه.کار سخت انجام دهیم و دهیم کار آسان را ا ترجیح میم

مقابل ما وجود دارد که همیشه چیزی در  .همیشه وجود دارد و از بین نمی رودکوه آن اجتناب کنید، اما بالا رفتن از یا می توانید از 

توانیم در پایین بایستیم، به می. توانیم از صعود اجتناب کنیمهر روز می .می دانیم باید انجام دهیم، اما به نظر خیلی ... سخت است

و به جای  آنجاستدانیم که کوه فردا هنوز اما همه ما می ".امیدوارم فردا کوه اینجا نباشد .مانممنتظر می"بالا نگاه کنیم و بگوییم: 

دانید باید انجام دهید به تعویق بیندازید، شروع کار هر چه کارهای سختی را که می .استشده کوچکتر به نظر رسیدن، حتی بزرگتر 

 .است زندگی ما صعود قسمت سرگرم کننده. سخت تر می شود

 سوالی برای شما

  است؟ شده از زمان من بهتروری مانع بهره ،امروز چه موانعی

 

 

 

www.takbook.com



 تغییر تمرکز هیجان برنده شدن چمدان آموزشی تعهد

 عهدت

توانید به راحتی می تعهد یعنی همه چیز، .کنند که شما متعهد شویدچیزهای زیادی در زندگی وجود دارند که فقط زمانی کار می

اگرچه ممکن  .نتایج را به دست آورید درصد از 05توانید خودتان را فریب دهید و فکر کنید که اگر نیمی از تلاش خود را بکنید، می

اگر اغلب قابل  .اگر نیمه قابل اعتماد هستید، قابل اعتماد نیستید .است برای برخی چیزها کار کند، اما برای چیز مهمی کار نمی کند

ند تا در کاری که انجام کنه تنها تعهد به شما کمک می .کلید انجام هر کاری به خوبی تعهد است .اعتماد هستید، قابل اعتماد نیستید

، نه تنها دهیداز سر تکلیف انجام میاگر کار خود را  .شود دیگران بخواهند به شما کمک کننددهید بهتر شوید، بلکه باعث میمی

 بهترین روابط، آنهایی هستند که هر دو .هرگز در آن عالی نخواهید بود، بلکه کارفرمای شما روی شما سرمایه گذاری نخواهد کرد

مشکل نیمه متعهد این است که نتایجی را که می خواهید به شما . کنند تا رابطه را شگفت انگیز کنندطرف در تمام مدت تلاش می

 .در همه زمان ها . همیشه وفرد متعهد هم فرصت و هم نتایج را بدست می آورد .نمی دهد

Rafal Nadal هیجان برنده شدن 

هیجان برنده شدن با  .گرفتمدهم آسان بود، آنقدر از آن رضایت نمیکه اگر کاری که انجام میام این است یکی از درسی که آموخته

دانم که اگر در تمرین تلاش کنید در حالی که تمایلی همچنین از تجربه طولانی می .تلاشی که قبلا انجام دادم نسبت مستقیم دارد

به این ترتیب شما قهرمانی را به  .ها را برنده خواهید شداحساس را ندارید، بازیبه انجام آن ندارید، نتیجه این است که وقتی بهترین 

 .تفاوت در میزان آمادگی شما نهفته است .کندآورید، این چیزی است که بازیکن بزرگ را از بازیکن صرفا خوب جدا میدست می

 چمدان آموزشی

کنیم به حداکثر برسانیم، وانیم زمانی را که برای یادگیری صرف میتاما نمی .یادگیری برای موفقیت و رشد شخصی ما ضروری است

 .شودانجام دهیم، مانع می« باید»احساسات ما در مورد کاری که  تا زمانی که

 تغییر تمرکز

اندازه  تغییر تمرکز، . امارداشتن اولین قدم زمانی غیرممکن به نظر می رسد که فاصله بین اکنون و نتیجه دلخواه شما زیاد باشدب

روی  .روی نوشتن یک جمله خوب تمرکز کنید ؛روی نوشتن کتاب تمرکز نکنید. فاصله بین اکنون و دستاورد را تغییر می دهد

 .روی مرحله بعدی تمرکز کنید .سلامتی خود تمرکز نکنید امشب روی پختن یک غذای سالم تمرکز کنید

 سوالی برای شما

 فکر کردید کی بود؟آخرین باری که به نحوه گرفتن تصمیم، 
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 کنددر مورد آنچه ما را خوشحال می، سفر از بالقوه به مفید، بینی فعالخوش

 بینی فعالخوش

این اعتماد به نفس است که کارهایی وجود  .خوش بینی این است که مشکلات را به عنوان چالش هایی که قابل حل هستند ببینند 

بینی خوش" ،"بینانهبینی واقعخوش"، "گرابینی عملخوش"، "بینی فوریخوش". تفاوت ایجاد کنیمتوانیم انجام دهیم تا دارد که می

برای اثبات این موضوع که چرا خوش بینی برای پیشرفت بسیار ضروری  .اممن اصطلاحات زیادی برای این مفهوم شنیده - "صبربی

تمایل به دیدن بدترین جنبه چیزها "تعریف بدبینی عبارت است از  .ماست، باید مواضع خوش بینان در مقابل بدبینان را درک کنی

امیدواری و اطمینان به آینده یا موفقیت »بینی عبارت است از از سوی دیگر، خوش ".یا باور به اینکه بدترین اتفاق خواهد افتاد

کنند که این بدبینی است که باعث تغییر می شود آنها فکر می  .مردم به اشتباه خوش بینی را بهانه ای برای انفعال می دانند .چیزی

 .برعکس این موضوع صادق است .و خوش بینی است که ما را در جایی که هستیم نگه می دارد

 سفر از بالقوه به مفید

تراش، برای افراد غیرمهندس، ابزاری است  .است کاریمدل ذهنی بصری که من برای بهبود خود دوست دارم، تصور چیزی شبیه تراش

ل به تبدیآن و را می تراشد  کار یک قطعه فلز برای مثال، یک ماشین. آورددر می ی دیگرشکل به شکلی ازکه یک قطعه از مواد را 

 نآ، بین بردن مازاد گیرد و با اصلاح آهسته آن و ازماشین تراش چیزی با پتانسیل را می شود.میموتور در یک قسمت قابل استفاده 

 .کندبه چیزی مفید تبدیل می را

Laurie Santos کنددر مورد آنچه ما را خوشحال می 

تر کنیم، خوشحالترمان تمرکز میوقتی روی عادات سالم .شویمتر میدهیم، خوشحالوقتی کارهای خوبی برای دیگران انجام می

یکی از عمیق ترین تأثیرات مورد علاقه  .بیشتر، واقعاً تأثیرات بسیار عمیق را ببینیمشویم، چیزهایی مانند بهبود خواب و ورزش می

شواهدی وجود دارد که نشان می دهد در  .من، تأثیر کمی وقت گذاشتن برای شکرگزاری است، عمل ساده شمردن نعمت های شما

و به  تواند حال شما را بهبود بخشدوی یک تکه کاغذ میکمتر از دو هفته، نوشتن سه تا پنج موردی که بابت آنها سپاسگزار هستید ر

دهد ابراز قدردانی از افراد دیگر، مانند همچنین شواهدی وجود دارد که نشان می .طور قابل توجهی سلامت شما را بهبود بخشد

اشتید، ی انجام آن ندخواستید از او تشکر کنید، اما هرگز فرصتی برانوشتن یک یادداشت تشکر مفصل برای کسی که همیشه می

ما تواند یک اثر سلامتی بهبود یافته به شبخشد، بلکه میمی عمل انجام آن، نه تنها فوراً به طور قابل توجهی سلامتی شما را بهبود 

ن قابل توانی آن را مصرف کنی و سلامتی ات را به میزاوجود دارد که می دارویی: »بگویماگر  .آوردبدهد که بیش از یک ماه دوام می

 .را انجام دهداین دارو تواند کار عمل ساده نوشتن یک نامه تشکر می همین، «دهیتوجهی برای بیش از یک ماه بهبود 

 سوالی برای شما

 تشکر از چه کسانی واجب موکد است؟ امروز برای تشکر از آنها چه کاری انجام دهم؟
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  یافتن ایده ،دلیل مخالفت ،حقیقتقانون امروز،

 امروزقانون 

توانید دانید باید انجام دهید، زمانی که تمایلی به انجام آن ندارید، این است که به خودتان بگویید فردا میکلید انجام کاری که می

ا تتوانید انجام دهید تمرکز کنید روی کاری که امروز می . این جور آن کار را هر روز تکرار خواهید کرد.آن را ترک کنید اما امروز نه

 .ردا را آسان تر کنیدف

 H. Macdonald  در مورد حقیقت 

در بیشتر  .راه های مختلفی برای بیان حقیقت وجود دارد، نه همه آنها صادقانه .حقیقت آنقدرها هم که به نظر می رسد ساده نیست

حقیقت ما بر نحوه درک اطرافیانمان از انتخاب  .مسائل، حقایق متعددی وجود دارد که می توانیم انتخاب کنیم تا ارتباط برقرار کنیم

بخش عمل توانیم حقایقی را انتخاب کنیم که افراد را درگیر کرده و الهامما می .یک موضوع و واکنش نسبت به آن تأثیر می گذارد

و ارتباطات باتجربه  حقیقت به اشکال مختلف ظاهر می شود .کننده هستندتوانیم حقایقی را به کار ببریم که عمداً گمراهباشد، یا می

 .می توانند از تنوع آن برای شکل دادن به تصور ما از واقعیت استفاده کنند

 مخالفت دلیل 

اگر دلیلی نداریم پس روابط مان را بهبود  .ای برای مخالفت داشته باشیدوقتی با فردی مخالف هستید، همیشه باید دلیل سازنده

 دهیم.

 پل گراهام در مورد یافتن ایده

د ای که غیرقابل تصور باشای به اندازه ایدهاند، و هیچ ایدهگیرد که دیگران نادیده گرفتههایی سرچشمه میکار بزرگ معمولاً از ایده

 تر نیست.نادیده 

 سادگی

 بود. خواهد ساده بودن شاد باشید، شاد ساده چیزهای با بتوانید اگر

 تازگی و آرامش

 تازه. هوای و تازه های گل تازه، رنگ از عبارتند خانه راه ایجاد آرامش در سه

 

 سوالی برای شما

 ؟کندمی ترمرا با ارزشخواهم انجام دهم آیا کاری که می
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 ، سادگی، قوانینتفاوت بین متخصص و تازه کار

Herbert Simon در مورد تفاوت بین متخصص و تازه کار 

را باز کند و  سربخش بزرگی از تفاوت بین تصمیم گیرنده باتجربه و تازه کار در این موقعیت ها، اگر کسی می توانست به اصطلاح،  

که او  شد که او مجموعه هایی از اقدامات ممکن را در اختیار داردگذرد، متوجه میببیند که در سر تصمیم گیرنده باتجربه چه می

که وقتی  داردهایی در ذهن خود او مکانیسم همچنینو  .کندکه قبل از اقدام به آنها فکر می  داردچک لیستی از چیزهایی 

 دهد.قرار میتوجه آگاهانه مورد د، آنها را یآمی گیری پیش هایی برای تصمیمموقعیت

 

Ingvar Kamprad در مورد سادگی 

روال های ساده به معنای . سادگی در میان ما یک سنت خوب است .بگذارید سادگی و عقل سلیم برنامه ریزی شما را هدایت کند

سادگی و فروتنی در روابطمان با یکدیگر، با تامین کنندگان و مشتریانمان  .به ما قدرت می دهد ،سادگی در رفتار .تأثیر بیشتر است

دروهای شیک، عناوین شیک، یونیفرم ما به خو .فقط برای کاهش هزینه نیست که از هتل های لوکس اجتناب کنیمنقش اصلی دارد. 

 !به قدرت و اراده خودمان تکیه می کنیمباید ما  .نیاز نداریم مدهای روزهای سفارشی یا سایر 

 قوانین 

یاد داده اند  ما، در تمام زندگی به مدر مورد آن فکر کنی .هستند مناسب برای رفتار مناسبوشی موثر برای ایجاد یک محیط قوانین ر

 ماآنچه را که به  و سالن انتظار بیمارستان سکوت را رعایت کنیمدر  .ممحدودیت سرعت را رعایت کنی .مکه از قوانین پیروی کنی

هیچ کس به را می بینید. اما به هر طرف که نگاه کنید قوانین،  .در مدرسه در دانشگاه و هرکجای دیگر مگفته شده است انجام دهی

از آنجایی که قوانین در شکل دادن به رفتار بسیار قدرتمند هستند،  .که چگونه از قوانین به نفع خود استفاده کنیم هادما یاد ند

بشناسیم که بهترین نیز قوانین خدا یا سنت الهی را  اما مهمتر این است که .خواهیم برسیمتوانند به ما کمک کنند تا به آنچه میمی

خود را تنظیم کنیم تا به سرمنزل اعمال ، افکار نیات، و بر اساس آن مطالعه کنیمقانون الهی را  .قیاست برای سعادت حقیقانون 

 مقصود برسیم. 

 

 سوالی برای شما

دهد اگر کاهش نعمت؛ در هر مسیری قدم بگذاریم ما را یاری می و افزون شدن نعمت؛ کفران نعمت و چند قانون خدا: )شکر نعمت

سنت یا قانون امتحان و آزمایش مدام کند و اگر راه انحرافی تا نهایت آتش؛ خود رضوان الهی ما را کمک میصراط مستقیم است تا 

 دقیقه در مورد یک سنت الهی مطالعه کنم. 05از امروز . در دنیا؛ سنت مهلت دادن و...(
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 ، خودآموزیتکنیک فاینمن ،، اهمیت دادن بازخوردیک مانع بزرگ برای موفقیت

 یک مانع بزرگ برای موفقیت 

وقتی راه رفتن را یاد می گیریم، بارها و بارها زمین می خوریم تا  .یک مانع بزرگ برای موفقیت ترس از احمق به نظر رسیدن است

بزرگسالی اغلب ما در  .اگیریم اینطوری یاد می ما تا لحظه ای که این کار را نکنیم احمق به نظر می رسیم را برویم.زمانی که بتوانیم 

به خود می گوییم که افتادن در مقابل دیگران بد است، بنابراین چیزهایی را امتحان نمی کنیم که ممکن است ما را احمق نشان 

 .مزایای زیادی در زندگی ناشی از تمایل به احمق به نظر رسیدن در کوتاه مدت است .دهد

 

 دادن بازخورداهمیت 

ارائه بازخورد  .ید، از خود بپرسید چه اطلاعاتی ممکن است برای ایجاد تغییر معنادار نیاز داشته باشندوقتی به دیگران بازخورد می ده

این در مورد ارائه بینشی به آنها در مورد چگونگی بهبود  .عالی به معنای متقاعد کردن دیگران برای انجام کارها به روش شما نیست

، از لحن خود آگاه پس بشود.نسخه بهتری از خودش که خواهید به او کمک کنید فرد اطمینان دهید که میبه  .روش های خود است

مردم  .در پایان یک روز کاری پرمشغله احتمالاً زمان ارائه بازخورد سازنده نیست .را عاقلانه انتخاب کنیدبازخورد دادن زمان  .باشید

 .شما برای گفتن دارید نیاز دارند برای شنیدن و پردازش آنچهمناسب به فضایی 

 تکنیک فاینمن

مفهومی را انتخاب ؛ شامل چهار مرحله زیر است .گیرید درک می کنیدتکنیک فاینمن به شما اطمینان می دهد که آنچه را که یاد می

 –مخصوصاً یک دانش آموز کلاس ششمی  –وانمود کنید که دارید آن را به یک کودک  .کنید که می خواهید در مورد آن بیاموزید

هر گونه شکاف در درک خود را که ممکن است هنگام تلاش . توضیحات خود را بنویسید یا با صدای بلند بگویید .آموزش می دهید

ود را دوباره توضیح خ .منبع بازگردیددوباره به برای یافتن اطلاعات مورد نیاز خود  .برای ساده کردن مفهوم ظاهر شود، شناسایی کنید

 .مرور و ساده کنید

 خودآموزی

شما مسئول آن هستید به گفته نویسنده پرکار لوئیس لعمور،  .ادگیری چیزی نیست که شما به دستور شخص دیگری انجام دهیدی

این  .کرداگر شما مسئولیت یادگیری خود را بر عهده نگیرید، هیچ کس دیگری این کار را نخواهد  .تمام آموزش ها خودآموزی است

 .به شما بستگی دارد که عادت یادگیری مادام العمر را ایجاد کنید

 سوالی برای شما

 توانم برای شادی اطرافیانم ایجاد کنم؟من چه تغییر مثبت کوچکی میامروز 
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 نقاط کور، تفاوت مثبت، مکالمه خوب، پیوند فلسفه شخصی و عمل

 نقاط کور

ها یکی از بهترین راه .ما پنهان است که اگر می دانستیم، طرز فکر و عمل ما را تغییر می داد چیزی از .منشا مشکلات نقاط کور است

هراس،  .جنگید خودتان هستیدکه همیشه با آن می چیزی .برای آشکار کردن نقاط کور این است که افق زمانی خود را افزایش دهید

 و تعلل در کارها. در گذشته، بیش از حد میل به آینده واکنش بیش از حد،امتناع از مشاهده حال، زندگی بیش از حد

 تفاوت مثبت

شما باید یاد بگیرید که همیشه درست رفتار کنید، و همیشه باهوش بودن را کنار بگذارید، و فکر نکنید که این مسابقه ای است در 

باهوش  هستید تا تفاوت مثبتی ایجاد کنید.مورد اینکه چقدر باهوش هستید و چقدر حق با شماست، باید متوجه شوید که اینجا 

 .بودن و درست بودن احتمالا دیگر راهی برای ایجاد تفاوت مثبت نیست

 مکالمه خوب

در حالی که یک مکالمه خوب مزایای زیادی دارد، شاید بهترین آنها این باشد  .کی از بهترین راه های یادگیری مکالمه خوب استی

مکالمات خوب  .البته این همه ماجرا نیست .ره مند شوید که دیگران قبلاً هزینه آن را پرداخته اندتوانید از درس هایی بهکه می

همچنین می تواند راه جدیدی برای تفسیر تجربیات گذشته شما، کشف چیزهای جدید و یادآوری چیزی که قبلاً می دانیم ارائه 

یادگیری بیشتر صرفاً داشتن . اما همه به روز رسانی ها یکسان نیستند .کندیک مکالمه خوب نرم افزار را در مغز شما به روز می  .دهد

از سوی  .غنی ترین منبع یادگیری است ،گفتگوهای عمیق .مکالمات بیشتر نیست، بلکه به معنای دریافت بیشتر از هر مکالمه است

 هستند.، فقط توهم یادگیری  یدیگر، مکالماتی سطح

Eleanor Roosevelt یوند بین فلسفه شخصی و عملدر مورد پ 

در دراز مدت، ما  .دهد بیان می شودهایی که فرد انجام میدر انتخاببلکه  شودفلسفه شخص با کلمات به بهترین شکل بیان نمی

هایی انتخابو  این روند هرگز پایان نمی یابد تا زمانی که ما بمیریم .شکل می دهیمنیز دهیم و خودمان را زندگی خود را شکل می

 .دهیم در نهایت مسئولیت خود ماستکه انجام می

 کار را انجام بده

 .وری است که به آن نیاز دارید و تنها توصیه مفید بهره وری است که می خواهید دریافت کنیدبهره توصیهانجام کار، این تنها 

ای هها، تقویم، ردیابی زمان، اهداف، فهرستیادداشت ایمیل، جلسات، -معطوف کنید  وضوعتوانید توجه خود را به یک میلیون می

نادیده  ید وکناین ها را رها اما  .نگاریها، اسناد، روزنامهها، برنامهبندی، تحلیلهای اولویتهای زمانی، چارچوبانجام کار، تخمین

 شود.ی خود به خود بهینه میهر چیزدهید، وقتی کار را انجام می .را انجام دهید ی که باید انجام دهیدکارفقط بگیرید و 

 سوالی برای شما

 تا تفاوت ایجاد شود؟ ،دانم در کجای کارم باید تمرکز کنمآیا می
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  توان تصویرسازی تغییر، معیار آزمون واقعی ایده، جای مناسب

 جای مناسب

شما به راحتی می توانید کیفیت عکس های خود را با صرف کمی زمان در  .یک عکس خوب این است که بدانیم کجا باید بایستیم

هر نکته را در می توانید با فکر کردن به اینکه  .اما این ایده در حوزه های دیگر نیز مفید است .مورد اینکه کجا بایستید دو برابر کنید

 .قرار دهید، کیفیت نوشتار خود را بهبود بخشید کجا

 ایده آزمون واقعیمعیار 

 .هر چه مفیدتر باشد، بهتر است .است آن سودمندیسنجش آزمون واقعی برای یک ایده، تئوری یا توصیه، 

 توان تصویرسازی تغییر

. یریمگمی ( اشتباه"کرد نخواهم پیدا چیزی هرگز من"تغییر) خود احتمال عدم با )حالا چه کار کنم( را تغییر تصویرسازی چالش ما

 چرا؟ .نمی توانیم انجام دهیم را کار این که می کنیم تصور بنابراین کنیم، تصور تغییر حال در را خود توانیمنمی دیگر، عبارت به

 را نآ توانید نمی که چیزی این به که باشید داشته را این شهامت! . است خود تغییر یافته مان کم سو دیدن در ما های مهارت چون

 است حتملم بسیار. دهید ادامه حرکت به و دهید تغییر را کانون نور نشوید. متوقف. دارید پیش در زیادی های قدم. کنید باور ببینید

 ... بینیدنمی را آن هنوز شما اما. بود خواهید راضی آن از که باشد ای آینده سوی به گامی این قدم ها که

 زندگی 

ده اند ی پرتگاه هستی ایستاجمع انبوه هزاران نفری که در لبهفهرست عظیم کارهایتان را فراموش کنید و یک دقیقه بایستید و به 

گذارید بنابراین امروز واقعا مهم است، پست صوتی که برای مادرتان می . همه میمیریم!"که زندگی را وقف ارزیدن کنید "گوش دهید

لبخندی که با همسایه به اشتراک  مهم است،باشید، تان گذارید تا در هنگام شام واقعاً با خانوادهتلفن تان را کناری می واقعاً مهم است،

تنها کار، وظیفه  پزید؟ واقعاً مهم است و............ .کنید؟ کیکی که میسازید؟ ریسکی که میهنری که می می گذارید، واقعاً مهم است،

 که انگار روز دیگری نخواهد آمد. که هر روز را چنان با ارزش و زیبا زندگی کنیمو هدف ما این است 

 قرارداد

 اگر با کار خود قرارداد بسته اید، باید با خانواده خود نیز قرارداد امضا کنید.

 

 سوالی برای شما

 و الهی.دهید؟ موفقیت در فروش، احترام اجتماعی و رضایت شخصی در کار و زندگی کدام را ترجیح می
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 تعویض ورودی های منفی با ورودی های مثبت، 02،  02چالش ، ارگانسیم پویا

 ارگانسیم پویا

 م و فکرنشست کناری که اینجاست: کرده ام فکر دکور هنری حدودی تا و ثابت شی یک عنوان به کتابم قفسه به هاسال که فهمیدم

 را کتاب 3 حدود احتمالاً ماه یک در. تغییر حال در همیشه حرکت حال در تبدیل کنم؛ همیشه پویا ارگانیسم یک به تا آن را! کردم

 دست کتابفروشی به سپاریم،می دوستان مان به را هاکتاب وقتی. شوممی خلاص کتاب چهار یا سه دست از و کنممی اضافه قفسه به

پویایی را به . خواندروند و کسی آن ها را میمی از قفسه اتاق ما بیرون هاکتاب گذاریم،می امانت کتابخانه در یا فروشیم،می دوم

 هایتان برگردانید.کتاب

 02،  02چالش 

 متعهد و دهید انجام زیر در را هاتمرین این از یکی که معنی این به شوید، متعهد« 05 به 05» چالش به که کنممی دعوت را شما

 چند. افزایش دهید میزان بهره وری روزانه خود را تا. دهید انجام متوالی روز 05 مدت به روز در دقیقه 05 مدت به را آن که شوید

ام شما نیز امتحان کنید: ژورنال نویسی، پیاده روی، کوه نوردی، دویدن، مناجات، مطالعه  کرده فهرست زیر در را خود علاقه مورد تای

 و....

 ورودی های منفی با ورودی های مثبتتعویض 

 ه؟چگون. کنید عوض است، مهم و جالب شما برای که چیزهایی مورد در تر عمیق دانش با را "روز هر بد اتفاقات منفی و از بسیاری"

 ، و............05،05کتاب های مورد علاقه، چالش  خواندن طریق از

 سوالی برای شما

 امروز با چه کاری، ورودی های منفی ذهنتان را با مثبت جایگزین می کنید؟ 
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 دو تمرین بندگی، محبت و رضایت، کلاس امتحان، ریشه اکثر اشتباهات

 ریشه اکثر اشتباهات

 .ترس، درد، نگرانی و..ریشه اکثر اشتباهات، چه از نظر شخصی و چه از نظر تاریخی، خودخواهی و علایق مان است. حسادت، خشم، 

 کشند و به نوعی متلاطم می کنند.این حالات عاطفی که ما را از بخش عقلانی خودمان بیرون می

 کلاس امتحان

 ،نهایتکشد؛ البته بدانید که این صدسال در مقابل بیاین زندگی هدف نیست؛ یک کلاس امتحانی است که مثلا صد سال طول می

ای نیست و هیچ نسبتی با آن نهایت، کسر قابل ملاحظهاست. حتى هزار سال این عالم در مقابل بی زدن کمترهماز یک چشم به

اش را بنویسد و فردا آن را خط تواند یک روز، ورقهندارد. کل این صدسال یک کلاس امتحان است. در این کلاس امتحان، انسان می

ان دهند که انستواند نتیجه را تغییر بدهد. در این امتحان اجازه میرد، میبزند. تا انسان در این کلاس است تا آخرین نفسی که دا

هد. در این مسیر حرکت نوسانی است و هیچ مانعی وجود ندارد، د مسیر تغییر بیشتر حتى و بار سه بار، دو بار، یک و کند تأمل فکر و 

، افکار و توانیم نیاتبهتر می ببینیم، گونهاین را دنیا زندگی ما اگر چیست؟ تو نهایی تصمیم بالاخره اما لحظه آخر حساسیت دارد. 

 مان را مدیریت کنیم. اعمال

 محبت و رضایت

رسد که محب در آن حال حاضر است هرگونه سختی را تحمل کند تا محبوبش اظهار رضایت العاده شدید میمحبت گاه به مراتب فوق

های ناگوار فراوانی در دنیا وجود دارد ها ارزشمندتر است. حوادث و سختیاز سختیکند. برای او یک لبخند محبوب از تحمل دنیایی 

العاده به خداوند داشته باشد و باور داشته باشد که ، اما اگر کسی چنین محبتی فوق... انگیز، فقر وهای سخت و نفرتمانند بیماری

ین کند. ارزش اشود، بلکه از آن احساس رضایت هم مییش آسان میتنها تحمل آن برااین امتحانی است که او صلاح دانسته است، نه

 .مندی به خاطر مزد و پاداش استنوع رضایت بسیار بالاتر از رضایت

 بندگی تمریندو 

 باشیم وخدمت دیگران در کنیم خودمان سعی ؛تمرین دومکنیم برای اعمال خودمان انگیزه الهی پیدا کنیم و اول؛ سعی تمرین

تنها این کاری است که  جز خودتان. رشد دهدتواند روح شما را هیچ کس نمی مراقب روح خود باشید.نخواهیم از دیگران کار بکشیم. 

 شود.با بندگی ممکن می

 حقیقت دعا

مشکل  .نیستحقیقت دعا، درک نداری ما و دارایی خداوند و در نتیجه، خواستن ما از خداست. البته درک این حقیقت برای ما آسان 

های دینی معتقدیم که آنچه را داریم، خدا به ما داده است، دانیم؛ اگرچه بر اساس آموزهاین است که همه ما خود را خیلی دارا می

 گوییم: دست خودم، پای خودم، گوش خودم، عقل خودم، مال خودم، علم خودم. ولی در مقام بیان می
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 ترتفکر عمیق، طراحی خود مطلوب، ذهن آرام و صبور

 

 ذهن آرام و صبور

 واردفقط  و استدلال کنیم و سپس پاسخ دهیممی توانیم وقتی از درون آرام هستیم،  .بیشتر مشکلات ناشی از وضعیت داخلی ماست

زاویه  هیم.واکنش نمی دهای خشمگین با کلمات عصبانی یا مشتدیگر د، ویگما ناسزا میبه وقتی کسی  انعکاسی نمی شویم.واکنش 

کار درست را انجام می و  -هم رفتار دیگران و هم رفتار خودمان -دهیم ما رفتار را در چشم انداز قرار می. چرخانیممی دیدمان را

 .است هاآرام فقدان تعارض یا استرس نیست، بلکه توانایی کنار آمدن با آنذهن را.  دهیم، نه کار آسان

 طراحی خود مطلوب

این نیروی محیطی است که روی . خواهید باشیدکنید که چه کسی میگذرانید، انتخاب میبا انتخاب افرادی که با خود وقت می

رژیم غذایی : اول؛ وجود دارد که می توانید از این موضوع بگیریددر اینجا سه درس  .ناخودآگاه و غرایز بیولوژیکی شما کار می کند

کتاب های قدیمی را  .افرادی را دنبال کنید که متفاوت از شما فکر می کنند .خود را به گونه ای تنظیم کنید که غنی و متنوع باشد

اطراف . دوم؛ ای است که فردا باید با آن کار کنیدبه یاد داشته باشید که آنچه امروز در ذهن خود قرار می دهید مواد اولیه  .بخوانید

خواهید بیشتر بدوید، به گروهی بپیوندید که اگر می .خود را با افرادی احاطه کنید که رفتار پیش فرض آنها رفتار مطلوب شماست

راحتی می توانید رفتارهای  شما به مطلوب بگذارد.طراحی کنید که روی آینده شما تأثیر طوری محیط خود را می دوند. سوم؛ هر روز 

 .نامطلوب را سخت تر و رفتارهای دلخواه را آسان تر کنید

 ترتفکر عمیق

 .دهیم، عمیق تر فکر کنیمدهیم و چرا آن را انجام میدهیم، چگونه آن را انجام میا باید در مورد آنچه که انجام میم

 توضیح دهنده

تواند دهنده میاز یک سو، توضیح .و انرژی مورد نیاز برای درک آن، تعادلی وجود دارد مطلبمیان انرژی صرف شده برای توضیح یک 

با زحمت توضیحی زیبا ارائه دهد و مخاطب خود را بدون اینکه حتی متوجه شود که ممکن است دشوار باشد، به درک آن سوق 

 .برای درک وادار کنداطبان خود را به مبارزه را انجام دهد و مخ تلاشاز سوی دیگر، توضیح دهنده می تواند حداقل  .دهد
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چیست؟ اید، ترین ارزش که زندگی خود را بر آن بنا کرده اصلی  

 

بزرگترین اعتیاد  راستش را بخواهید، صحبت در مورد مشکلات،

امروز این عادت منفی را ترک کنیم و به جای آن از  ماست. بیایید

مان صحبت کنیم. پس این را به  های پیروزی ها و عشقها،  شادی

 :من بگو

 

 

 

کند؟چه چیزی زندگی شما را باورنکردنی میهر روز   

 

ارزش به یاد آوردن دارد؟ زندگیتان چه چیزی در  

 

 چالش امروز
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