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 "یا مدبرالامور"

 "الهم عجل لولیک الفرج"

 پیشگفتار

 . برای بهبود زندگیدتبدیل کنی تانوش زندگیرخودسازی را به  از دست ندهید. ،حواس پرتی و طرز فکر بدبا را  روزها

 ؟هادرو خ هاانبوهی از بینش سفری بهبرای کشف خود آغاز کنید، شگفت اید که سفری یا آمادهآ !دزده باشیخود هیجان

که است نمای قدرتمندی قطب ،کنترل ذهنی .های بکر شماستپتانسیلو خود  تحققگامی قدرتمند به سوی  سفراین 

فرماندهی کشتی ذهن خود را برعهده بگیرید، افکار و اعمال  .کندافکار و اعمال ما را به سمت نتایج مطلوب هدایت می

ها اغلب مملو از چالش خودسازیجاده البته  .انداز موفقیت خود هماهنگ شویدا دقت هدایت کنید تا با چشمخود را ب

ها، چه محسوس و چه ناملموس، شوند که پاداشکنند متوجه میکسانی که این سفر را آغاز می و ها استو آزمایش

مظهر  آن و...است. ازدواجمدرک تحصیلی، ل، شهرت، شغ، چیزی بیش از موفقیت مالی خودسازی .ارزش تلاش را دارد

تحقق همه آرزوهای مثبت ما اعم از مادی و  خودسازی رشد معنوی، رشد شخصی، سلامتی، شادی و روابط مثبت است.

و  نشینند و امروزمی شود که تنها منتظرنصیب کسانی نمی ، البتهرسیدن به خود جاودانه است خودسازی .معنوی است

 مسیر کنند.دنبال میمناسب  یو اقدامذهنی قاطع  ،که آن را با اشتیاق، اراده یابنددست می آنافرادی به  کنند.یفردا م

 هموارهکند که با شک و تردیدهای خود روبرو شویم، تصمیماتی همسو با اهداف خود بگیریم و ، ما را ملزم میخودسازی

مسیر  در بدانیم با اقدام مناسبو  شدهتصمیم وارد ، آگاهانه مشویسرنوشت خود  مسئول گرفته،را در آغوش  فروتنی

کنیم، ضروری است به یاد داشته همانطور که به جلو سفر می .شودباز می ماروی پیش آن درهای شگفت ،خودسازی

نیم، کرشد می است که با آن خودسازی مسیرباشیم که هر چالش، هر شکست و هر لحظه شک و تردید، فقط یک پیچ در 

 .شویمتر میپذیرتر و مصممتر، انعطافقوی
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 کلید بهره وری، مولد قانون زندگی،

 وریکلید بهره

 یک در را خود جسمی و ذهنی انرژی وقتی. کمتر را ندارند اهمیت که کارهایی و دهید انجام بیشتر را مهم کارهای که است این وریبهره کلید

 .دید خواهید را تاثیر بیشترین کنید، متمرکز جهت

 سطح توجه

 که اینتیجه برای واقعاً دهیدمی انجام که کاری آیا که بپرسید خود از را دشوار سوال این که است این توجه سطح کاهش هایراه از یکی

 مهمترین بر تأثیرگذاری بدون دهید،می انجام امروز که را کارهایی از درصد 02 تا 02 توانید جدی باشید، می اگر. خیر یا دارد اهمیت خواهیدمی

 شود.می تمام چیزها ترین مهم دادن دست از قیمت به کنیدمی صرف چیزها تریناهمیت کم برای که زمانی کنید. تمام حذف چیزها

 مولد

 مولد و آسان نبود شلوغ. سازنده مقصد سمت به است، اما رفتن مشغولیت دایره یک دور به دویدن. نیستند یکی بودن مولد و بودن مشغول 

 است. مهم کار چند روی بر خود انرژی تمام تمرکز مورد در این. نیست بیشتر انجام معنای به بودن است. مولد سخت بودن

 قانون زندگی

 هب بازی رد ماندن برای کافی پشتکار" و "هستید مناسب آن برای طبیعتاً که چیزی روی تمرکز برای کافی عقل" و "شروع برای کافی شجاعت"

 زندگی است. قانون ؛ اینها همه"سخت کار"و  "کافی اندازه

 یافتن خود

 !نک نگاه خودت کنند. بهمی غیره و دیگران تجارت از انتقاد دیگران، روابط مورد در شایعات دیگران، مورد در صحبت صرف را زیادی زمان افراد

 خود کار و کسب. باشاز معنویت سرشار  ،ات را خوب تنظیم کنزندگیسبک  مهندسی کن. را خودت افکار، اعمال و اخلاق ،کن کار خودت روی

 .دهیم داریم که باید بهبود زیادی چیزهای ما ببخش. همه بهبود را

 عشق به زندگی

 چای کردن درست. برآیند آن پس از باید که بینندمی تعهداتی حداقل یا تکلیف عنوان به را خود روزمره کارهای و عادات مردم از بسیاری

 ایدب که بینیممی کارهایی عنوان به را خود روزمره کارهای اغلب ما - بعدی غذایی وعده کردن آماده بعدی، فعالیت به هابچه دادن صبحانه، سوق

 اگر - شدبا میزآصلح آیین یک تواندمی چای کردن درست. هستند زندگی آنها. شوند گذاشته کنار باید که نیست لحظاتی اینها شوند. اما تکمیل

 تصمیم یاآ اینکه و دهید،می اختصاص ساده لحظات این به شما که است توجهی میزان به مربوط این. تکمیل برای عجلهبا  نه و شود انجام دقت با

 تنداش دوست. بیابید. خود روزانه مراسم در را شادی و کنید. زیبایی عبور آنها از بعدی کار انجام مسیر در یا کنید قدردانی هاآن از گیریدمی

 .زندگی به عشقیعنی  روزهایت داشتن دوست و است روزهایت داشتن دوست معنای ها بهروتین

 شما برای یسوال

 ؟چیست کنم اجتناب آن از توانممی من که کاری ایهقدقی 0 نسخه
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 درونی حلقه های دوستی و شخصی مسئولیت مشکلات، از بودن بزرگتر مورد در

 تجربه

 .آموخت تا کرد تجربه باید را هادرس برخی

 مشکلات از بودن بزرگتر

 از رمهمت و بزرگتر. بلعدمی را شما موقعیت کنید،می استرس احساس که زمانی. است بودن موقعیت از بزرگتر زندگی در ارزشمند مهارت یک

 می هستید، موقعیت از بزرگتر وقتی اما. گیرندمی شما از را بهترین شما احساسات لاًاحتما که است زمانی این. شودمی احساس که است، آنچه

 در مرج و هرج اما. کنید اقدام باید شما بله،. شوند حل باید که دارد وجود مشکلاتی بله،. بردارید قدم "آن از بالاتر و بیرون" ذهنی نظر از توانید

 .دارید دست در را لحظه کنترل شماو  افتدمی اتفاق از شما خارج

 در زندگی موضع قدرت

 سیارب موقعیت در آنگاه...  "داشت خواهم خوبی زندگی هم باز بمانم، مجرد اگر حتی" که دارید باور وقتی. کنید کاوش قدرت موضع از را زندگی

 نگاهآ...  "داشت خواهم خوبی زندگی هم باز نشوم، دانشگاه این وارد اگر حتی" دارید، باور وقتی. دارید قرار رابطه یک به شدن دوار برای بهتری

 "تداش خواهم عالی زندگی هم باز نشوم، موفق تجارت این در اگر حتی" که دارید باور وقتی. هستید درخواست برای بهتری بسیار موقعیت در

 شما کار و کسب یا برسد نتیجه به رابطه این که بخواهید است ممکن مطمئناً،. کنید امتحان را آن که هستید بهتری بسیار موقعیت در آنگاه... 

 هایراه. دبو خواهید خوب نرسد، نتیجه به اگر که بدانید همچنین اما - گیرید کار به آن برای را خود تلاش بهترین باید و - باشد آمیز موفقیت

 .دارد وجود عالی زندگی یک داشتن رایب زیادی

 :کندمی یادآوری ما به را شخصی مسئولیت قدرت باستان یونانی المثل ضرب یک

 بود. خواهد پاک نیز شما شهر است، تمیز شما اتاق اگر

 :بینی خوش مورد در گرفت، دانشگاهی مدرک که متحده ایالات در نابینا و ناشنوا فرد اولین کلر، هلن

 تلاش و خیر غلبه به اعتقاد بر بلکه نیست، شر وجود عدم بر من بینیخوش پس. است ها ممکنآن بر غلبه اما است، رنج از پر جهان گرچه

 .شود پیروزبر شر  تا است خیر با همکاری برای مشتاقانه

 شما برای یسوال

 بگیرید؟ استم آنها از یکی با الان همین توانیدمی آیا دارد؟ تعلق شما درونی حلقه به کسی چه
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 نزدیکیهمین  در شادی یافتن و زندگی تناقضات کار، و کسب یک ایجاد نحوه

 شادییافتن 

 خصش با ملاقات یا متفاوت شغل یک یافتن یا جدید مکان یک به انتقال. کندمی خوشحال را آنها "دور" چیزی که کنند می فکر اغلب مردم

 خوشبختی که است این راز. رسیدبه شادی نمی ،است دیگری جای در شادی که باشید داشته باور اگر. داد خواهد تغییر را آنها احساس جدید،

 .ببینید هستند نزدیکی این در که چیزهایی در را زیبایی. کنید پیدا هستند نزدیک شما به که هاییمکان و افراد در را

 کنم:می فکر هایم نوشته مورد در که هایی راه از یکی

 انجام دبای را هاییانتخاب چه یا کنید ایجاد باید را هاییعادت چه که بگویم شما به ندارم ای علاقه من. تجویز نه است، توانمندسازی من رویکرد

 جهزم هاییاستراتژی و هاایده با را شما خواهممی من عوض، در. کندمی کار شما شرایط و زندگی برای چیزی چه دانیدمی من از بهتر شما. دهید

 یریدبگ تصمیم شما دهم،می شما به را چکش من. دهید انجام خواهیدمی که را کارهایی و دهید انجام را خود هایانتخاب بتوانید تا کنم توانمند و

 .بکوبید کجا را میخ که

 :زندگی های پارادوکس مورد در آمد، دنیا به نابینا که ویلیامز ییپ جولی وکیل

 با تحمل میدهم قول ،احساس را اندوه و کنید گریه کنید، تجربه را آن دهید اجازه خود به اگر دارد، باورنکردنی ارزش رنج و درد که دانم می من

. شادی نه و درد نه نیست، ماندگار همیشه برای چیز هیچ که فهمید دخواهی. یافت خواهید را آرامش و خرد و زیبایی و حقیقت نهایت دررنج ها 

. شدبا داشته وجود ظلم بدون تواندنمی شفقت. باشد داشته وجود تواندنمی درد بدون تسکین. ندارد وجود غم بدون یشاد که فهمید خواهید

 وجود محرومیت بدون شکرگزاری. باشد داشته وجود تواندنمی جهل بدون عقل. ندارد وجود ناامیدی بدون امید. ندارد وجود ترس بدون شجاعت

 یتوضع آن حال، این با و. شدم محروم بینایی از من. آنها درون در حرکت برای است تمرینی زندگی. است فراوان یزندگ این در پارادوکس. ندارد

 نای. کرد مدبرتر مرا این. کرد تر طلب جاه را من کند، رها خود حسرت در را من اینکه جای به. داد تغییر شدن بهتر برای را من ناگوار جسمانی

 صادق هایممحدودیت و خودم با که کرد مجبور مرا این. نباشم شرمنده خود جسمی نقص از بخواهم، کمک که داد یاد من به. کرد ترباهوش مرا

 .آموخت را پذیری انعطاف و قدرت من به این. باشم صادق دیگران با نهایت در و باشم

 :تجارت یک ایجاد چگونگی مورد در نویسنده و کارآفرین سیورز، درک

 وکار،سبک گسترش مورد در گیریتصمیم حتی - تصمیمی هر. است مشتریانتان برای دهیدمی انجام که کاری هر مطلقاً که یدنکن فراموش هرگز

 اولویت در ار چیزی چه که نیستید مطمئن هرگز اگر. بگیرید است، بهتر شما مشتریان برای آنچه به توجه با - شخصی تبلیغ یا پول آوریجمع

 ینا رفع روی سپس "کنم؟ کمک شما به شکل بهترین به توانممی چگونه حالا" که بپرسید را سوال این خود تریانمش از فقط دهید، قرار

. نیدک تمرکز خود فعلی مشتریان روی کاملاً که است این شما کار و کسب رشد برای راه اما است، منطقی غیر این... کنید تمرکز ها درخواست

 .کنید زده هیجان را آنها فقط

 شما برای یالسو

 بگیرید؟ درس خود اشتباهات از توانیدمی سریع چقدر کنید؟ شروع توانیدمی سریع چقدر: پیشرفت مرکز در سوال دو
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 دارید دوستشان که افرادی از حمایت نحوه بزرگ، کارهای انجام نحوه کوچک، های بندی شرط

 جستجوی راه

 باز برای تلاش به. دارد وجود بروید، خواهیدمی که جایی به رسیدن برای دیگری راه همیشه باتقری. نه هاراه بعضی و دهندجواب می هاراه بعضی

 .نده ادامه شده قفل در یک کردن

 کوچک های بندی شرط

 وقتی. دکنی برابر دو دهد،می انجام را رکا بهترین که را آنچه کرد، کار به شروع چیزی اینکه از بعد و کنید کاوش کند، نمی کار چیز هیچ وقتی

 ادامه دهید. دوباره وراهی بیابید ، کنید کاوشدوباره  افتاد، کار از چیز این

 کار روزانه

 رها ار روزها اگر - باشند داشته همراه به را نتایج همچنان و باشند معقول توانندمی شما هایتمرین. گیریدن نادیده را روزها که است این ترفند

 تیجهن به کنید،می کار که زمانی تا. ندهید دست از را روزها اگر - شودمی جمع همچنان کار و باشد کوتاه تواندمی شما نوشتن جلسات. نکنید

 .رسید خواهید

 دیگران متفاوت از

 کمان باش.زمانی که بقیه ابر هستند تو رنگین

 :عالی کارهای انجام نگیچگو مورد در خطرپذیر دارسرمایه و کارآفرین گراهام، پل

 زهانگی سه. کمک می کند صرف تلاش از بیشتر سختی به را شما علاقه. است ضروری دارید علاقه آن به عمیقاً که چیزی روی بر کردن کار

کار را آسان می  قوی ترکیباین  و شوندمی نزدیک هم به آنها اوقات گاهی. چشمگیر کاری انجام به میل و لذت کنجکاوی، از عبارتند قوی

 کند.

 :کنید حمایت رنج هنگام در خود خانواده و دوستان از چگونه که دهدمی توضیح Thich Nhat Hanh نویسنده

 حضور هب شدیدی نیاز بریم،می رنج وقتی زیرا شود،می آرامش باعث قلب صمیم با شما حضور دهید، انجام کمک برای کاری اینکه از قبل حتی

 توانیدمی هک کاری پس. بریممی رنج بیشتر گیرد،می نادیده را ما داریم دوستش که شخصی و کشیممی رنج اگر. داریم دوستش که داریم شخصی

 رنج تو که دانممی ،معزیز: »بگویید تمام هوشیاری با را مانترا این و دهید نشان او به را خود واقعی حضور که است این – فوراً – دهید انجام

 .« هستم به خاطر تو اینجا من که است دلیل همین به. کشیمی

 شما برای یسوال

 کنید؟ می برقرار خوبی ارتباط خود زندگی از هاییزمینه چه در

 دارید؟ ضعیفی ارتباط هاییزمینه چه در
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 کردن تلاش متفاوت ارزش و پایان، مقابل در شروع

 ست داشتنیادداشت دویک ی

 :دارم دوستخیلی  را یکی این من. بودم نوشته خودم برای پیش هاسال که بود هایی یادداشت از پر که کردم پیدا ایجعبها اخیر

 ات حذف کن.توانی رنگ فطرت و الهی به آن بدهی، از لیست کارهای روزمرههر کاری که نمی

 کردن تلاش متفاوت ارزش

 کار تر سخت درصد 02 بتوانید است ممکن. کنیدمی باز عملکرد در بزرگ جهش یک بیشتر، تلاش به نسبت اوتمتف تلاش با زیاد احتمال به

 پشتکار. کنید کشف را جدیدی خط اما بمانید، متمرکز اصلی مشکل روی. کند عمل بهتر برابر 02 است ممکن متفاوت رویکرد یک اما کنید،

 .کنید تلاش متفاوت نکنید، تلاش بیشتر فقط. است استراتژی بلکه نیست، تلاش فقط

 

 آخرین؟ یا اول

 می شما حالا و... جملهاولین . هستید تمرین حال در شما حالا و... بدنسازی سالن در حرکت اولین. است ترینمهم حرکت اولین اوقات گاهی

. است شده ساخته ساختمان اکنونو  آجر آخرین. است ترینمهم حرکت آخرین ،گاهیاما مناجات و حالا شما با خدا هستید.  اولین .نویسید

 مرکزت چیزی چه روی باید حاضر حال در. کنید ارسال را آن توانیدمی اکنون و نظر تجدید دور آخرین. کندمی کار برنامه اکنون و کد خط آخرین

 کنی؟ تمام یا کنی شروع باید آیا آخر؟ یا اول کنید؟

 

 تلاش مورد در لفواوی نیکولای شناسژنتیک و دانشمند

 اگر اما شوی،می بخشیده ،نداشته باشی دهی انجام خواستیمی که را کاری توان انجام اگر. دهید انجامانجام دهید، حتما  توانیدمیرا  آنچه

 .شوینمی بخشیده کنی، تلاش کاری انجام برای خواهینمی

 دهد: می توضیح را زندگی معضلات از یکی موری مک جان فیلسوف

 یدند ظرفیت توسعه بدون هازیبایی دیدن ظرفیت توسعه .کنیم زندگی جهان نسبت به کامل آگاهی با که است خوب که هستیم مطمئن ما

 هایچیز به نسبت ما حساسیت افزایش هرگونه. هست نیز درد ظرفیت شادی، ظرفیت. هستند ظرفیت همان آنها زیرا نیست، ممکن هازشتی

 ایزندگی. دارد قرار آن در ،ما زندگی که است معضلی همان این. دهدمی افزایش نیز دیدن آسیب برای را ما ظرفیت جهان، در داشتنیدوست

 .هارنج و درد وها لذتآمیخته با 

 شما برای یسوال

 چیست؟ شوندمی شما آینده پیشرفت مانع که فعلی عادات
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 آینده مشکلات از جلوگیری برای ساده راه یک و ها، تابک ارزش شوید، برنده مکرر طور به چگونه

 برنده مدام

 .دهندمی اهمیت مکرر شدن برنده به که است افرادی مخصوص هاسیستم. دهندمی اهمیت بردن بار یک به که است افرادی مخصوص اهداف

 کن کار سخت

 .برد یدخواه پیش جایی تا را خود آنگاه باشد، داشته بستگی تلاش به نتایج اگر

 .ایدداده انجام نتیجه بر تأثیرگذاری برای توانیدمی که را آنچه آنگاه باشد، داشته بستگی شانس و تلاش به نتایج اگر

 .شد خواهید پیروز خودتان با نبرد در شما اما است، تصادفی نتیجه باشد، داشته بستگی شانس به فقط نتایج اگر و

 در فهم و یادگیری تواضع

 .فهمیدم را این من: است این نفس به اعتماد از نسخه یک

 .بفهمم را این توانممی من: است این دیگر نسخه

 انه.متواضع دومیو  استانه متکبر اولی

 .باشید مطمئن بگیرید، یاد توانیدمی آنچه به نسبت اما باشید، متواضع دانیدمی آنچه مورد در

 

 حرکت بارنگروور آن استاد و شاعر

 .حرکتدر  چه و باشم حرکتبی چه گذرد،می زمان

 کتاب خواندن ارزش درباره فضا، پیشتازان خالق و تلویزیونی نویس فیلمنامه رودنبری، جین

 هر تواند می خواننده که است بسیاری تخیلات و ها ایده و ها زندگی از ای قفسه کتاب قفسه. دانممی جهان در معامله بزرگترین را خواندن من

 یا دهاص تواند می کند، تجربه را زندگی یک فقط اینکه جای به کتاب عاشق. ببرد لذت آن از بخواهد که یکبار وقت چند هر و بخواهد که زمان

 آینده همچنین و گذشته در او زمان ماشین ها کتاب. کند ورود جهان در ماجراجویی نوع هر در تواند می او. کند تجربه را زندگی هزاران حتی

 آن لهوسی به که هستند ابزاری ها کتاب. کند کشف ،است آنجا در که را آنچه و بتابد ،کیهان از اینقطه هر به فوراً تواندمی هاآن با که هستند

 ترمندارزش عالی هایکتاب. کسی هر و پزشک پادشاه، کارآگاه، کشاورز، ژنرال، کودک، زن، مرد، - شود تبدیل شخصی هر به مدتی برای تواند می

 بمطال برخی از اوقات گاهی حتی برد، می لذت یکتاب نوع همه از کتاب واقعی عاشق اما. است حکمت حاوی اغلب عالی کتاب یک زیرا د،هستن

 و ها ضعف و مشکلات به نگیرد یاد که کسی. بخندیم هم خودمان به که بیاموزد ما به تواند می دیگران مزخرفات از بردن لذت زیرا مزخرف،

 .بردنمی لذت رشد و یادگیری و از باشد شاد واقعاً تواندنمی هرگز بخندد خود های حماقت

 شما برای یسوال 

-ینمو  بگویی بایدچه چیزی را  طرف مقابل خودبه  حاضر حال در کند جلوگیری آینده سردردهای از بسیاری از تواند می که ساده سوال کی

 کنیم؟ جلوگیری مشکلاتی چه از توانیممی آینده در شیمبا داشته را آنها درباره کردن صحبت جرأت اگر ؟گویی 
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 ، عشق و غمکردن اشتباه اهمیت و نگرش قدرت مورد در

 

 و استدلال کردن قدرت مطالعه

 ا وقتیام .هستید موافق ،ایدخواندهبار  آخرین که کتابی هر با که است این ایدنکرده مطالعه کافی اندازه به دهدمی نشان که هایینشانه از یکی

 .دارند هاییمحدودیت هم هااستدلال بهترین حتی که ببینید توانیدمی ،مطالعه کنید زیاد

 قدرت نگرش

 به ماش. دارید نیاز ورزشی نگرش یک به بلکه ندارید، نیاز قوی عضلات به شما. است نگرش داریم نیاز آن به واقعاً آنچه اما خواهیم،می حلراه ما

 نگرش. دارید یازن پشتکار نگرش یک به بلکه ندارید، نیاز ترساده زندگی یک به شما. دارید نیاز کنجکاوی نگرش یک به هبلک ندارید، نیاز پاسخ

 .است نتیجه بر مقدم

 غم و عشق مورد در کیو نیک نوازنده

 آوریاد غم. اندتنیده هم در همیشه رایب عشق و غم. است ی ابدیپیمان این. است همین معامله. آیدمان میبه سراغ غم ،شویممی عاشق زمانی که

  .است مذاکره غیرقابل عشق مانند نیز و ماست عشق اعماق

 

 کردن اشتباه اهمیت

 نمی هداد ما به اشتباه استعداد اگر. کنندمی تغذیه را ساقه ،ریشه هایگره مانند و اندشده جاسازی آنجا در و است انسان تفکر اساس اشتباهات

راهی م اما وقتی فهمیدی کنیم،می فکر خود راه به نادرست و درست هایگزینه بین انتخاب با ما. دهیم انجام مفیدی کار انستیمتونمی هرگز شد،

 م.ان را دائمی نکنیم اشتباهفقط از آن درس بگیریم و راه اشتباه را دوباره تکرار نکنیم.  ،اشتباه است

 

 شما برای یسوال

 انآس امکان حد تا را کار شروع تا دهید انجام توانیدمی کاری چه چیست؟ رساندمی موفقیت به را امروز شدن، تکمیل صورت در که تکلیفی

 کنید؟
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 سخت کارهای انجام ارزش و خود زندگی طراحی مورد رد

 شجاعت اقدام

 .دارید نیاز برای تمرین بیشتری شجاعت به ندارید، نیاز بیشتری اطلاعات به شما اوقات بیشتر

 اشتباهات از پرهیز

 جای هب. است عالی روز یک به رسیدن از تر آسان ،بد روز یک دفع. است شده گرفته کم دست که است پیشرفت برای راهی ،اشتباهات از پرهیز

 .کنید دوری چیزها بدترین از دهید، انجام را کار بهترین اینکه

 اطمینان و اشتیاق قابلیت

 عبارتند از: هستند ترمهماز آن  که دیگر چیز دو .منحصراً نه اما است، شایستگی به مربوط حدی تا یددهمی انجام که کاری در بودن خوب

 دهید.انجام می ،رودمی انتظار که همانطور و موقع به – دهیدمی انجام گوییدمی که را کاری شما :اطمینان قابلیت

 .کنید کار مشکل روی که هستید مشتاق و هستید اینجا که هستید زدههیجان شما :اشتیاق

 برد.پیش می را شما که شماست اشتیاق یا اطمینان قابلیت این موارد از بسیاری در اما هستند، مهمها و شایستگی هامهارت

 شما زندگی طراحی مورد در تامپسون اس هانتر نویسنده و نگار روزنامه

 کاری چه نیدببی سپس و کنید زندگی خواهیدمی چگونه که بگیرید تصمیم. شیدبا زندگی برای راهی دنبال به: باشید برحذر اهداف جستجوی از

 .کنید تامین را خود زندگی راه این در تا دهید انجام توانیدمی

 سخت کارهای انجام برای خود کشیدن چالش به اهمیت مورد در الیسون نات نویسنده و کارآفرین

 که ستیده فردی شما اینکه اثبات. دهید پرورش فرزندانتان یا خود در توانیدمی که است ناییتوا مفیدترین شاید ،سخت کارهای انجام توانایی

 از لمتشک خود از ما تصویر. باشید داشته خود زندگی رزومه در توانیدمی که است هاییدارایی مفیدترین از یکی ،دهید انجام را آنها توانیدمی

 اگر. دید خواهید ترشایسته را خود بیاورید، فشار خودبه  ،دادن انجام برای تریسخت کارهایدر  چه هر. است ما هایتوانایی تاریخی شواهد

 راحت سیارببرایتان  مالی جدید شغل یک به ورود باشید، داشته برتری سنجیاقتصاد یا آلی شیمی در بتوانید اگریا  بدوید ماراتن در بتوانید

 در را خودو  رسدمی نظر به حلغیرقابلبرایتان  ،باشد برانگیز چالش کمی که چیزی هر ،دکنی باجتنا سخت چیزهای از اگر اما. بود خواهد

 جامان را سخت کارهای توانیدمی شما اینکه اثبات. دید دخواهی ناتوان ،بد هایموقعیت از فرار و جدید مشاغل انتخاب جدید، هایمهارت یادگیری

 .بدهید خود به توانیدمی هک است هدایایی قدرتمندترین از یکی دهید

 شما برای یسوال

 ؟؟ نور یا تاریکیکندمی هدایت سمت کدام به را شما زندگی حاضر حال در شما عادات
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 زندگی مهم های انتخاب چگونگی و خود از بیشتر زندگی انضباط، و نظم مورد در هیجان

 انضباط و نظم مورد در هیجان

 هستند، وجهیت قابل انضباط و نظم یا استثنایی کاری اخلاق دارای رسد می نظر به که افرادی. است انضباط و نظم به نسبت بهتری انگیزه هیجان

 خود کار به کندمی قروچه دندان که کسی از بیشتر زندمی لبخند که فردی. دارند زمینه آن به واقعی علاقه یا کنجکاوی که هستند کسانی اغلب

 .دهدمی ادامه

 نوشتن

شتن  ست  ماندن زنده هایراه تنها از یکی نو سنده  فیزیکی زندگی. خوانندمی را پیش سال  هزاران حتی یا صدها  هایکتاب هم هنوز مردم. ا  نوی

 .است مانده باقی معنادار و زنده نیز امروز حتی آنها ذهنی زندگی اما ،رسیده پایان به پیش هامدت

 سوال مهم روزانه

 . است خوب روز یک روز هر بود؟ خواهد خوبی زرو امروز آیا: نیست این سوال

 برد؟ خواهید سود چقدر امروز از: است این سؤال

 استعداد مورد در سارتون می نویس رمان و شاعر

 دیر دبای اما ،باشد دردناک تواندمی واقعیت و انتظار بین شکاف بستن. شودمی پژمرده نشود استفاده اگر و کندمی رشد شدن استفاده با استعداد

 هک است، شده منتشر کتاب دارند، را آن آرزوی آنها که چیزی اما بنویسند، دارند دوست جوان هامیلیون که است این واقعیت. شود انجام زود یا

 .ندنکمی پوشی چشم ، از آنهدف این به رسیدن برای لازم سخت بسیار تلاش هاسال و هاماه ازقبل  ،اغلب

 

 شما برای یسوال

 دهد؟ قرار انگیزشگفت چیزی مسیر در را شما که بردارید توانیدمی کوچکی قدم چه امروز
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 کار بهترین انجام چگونگی و ذهن قدرت اشتیاق، کشف

 کنجکاوی و اقدام

 .است تغییر آغاز ،اقدام و دانش آغاز ،کنجکاوی

 کشف اشتیاق

 . ریزیبرنامه یا بینیپیش نه دارد، کشف یا ایجاد به تمایل. آیدمی عمل دنبال به که است احساسی شور

 تمرکز و تعهد

 هیچ هب اگر. هستند راحت بقیه گرفتن نادیده از و کنندمی انتخاب را خود هایاولویت آنها. گذارندنمی باز را خود هایگزینه متمرکز بسیار افراد

 .کند می پرت را شما حواس چیز همه نشوید، متعهد چیز

 

 ذهن قدرت

 .ماست ذهن ساخته ما زندگی. سازندمی را ما فردای زندگی ما فعلی افکار و گیردمی سرچشمه ما دیروز افکار از هستیم مروزا آنچه

 

 خود اثر بهترین تولید چگونگی

 که یزیچ آن از جلوتر کمی همیشه. کنیدنمی کار خود مناسب منطقه در کنید،می امنیت احساس کنیدمی کار آن در که ایمنطقه در اگر

 ، از آنجا شروعانگیز هیجان کار یک انجام برای مناسب مکان شوید خارج خود عمق از کمی. ، باشیدبروید آب داخل توانیدمی کنیدمی احساس

  می شود.

 

 شما برای سوالی

 این در متوانمی چگونه" بپرسید خود از اینکه جای به. است آسان پیشرفت برای هاییراه کردن پیدا هستید، کنجکاو چیزی مورد در واقعا وقتی

 "باشم؟ کنجکاوتر مورد این در توانممی چگونه": کنید شروع سوال این با "باشم؟ بهتر کار
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 بداریم گرامی را زندگی چگونه و کنیم بندی چارچوب مجدداً را شکست دارند، اهمیت کوچک چیزهای چرا

 اهمیت چیزهای کوچک

 امزندگی در کنممی سعی که است اصولی از یکی و من کار اصلی هایدرس از یکی این. شوند جمع که ارندد اهمیت زمانی کوچک چیزهای

 .شودمی یتوجه قابل چیز شوند، ترکیب دقت با و شده داده جلا خوبی به که هنگامی ،کارهای کوچک. کنم رعایت

 

 هوش نه دهد،می پاداش عمل به زندگی

 نباشید بازی در اگر .کندنمیبه ما  چندانی کمک عمل شجاعت بدون بودن باهوش و کنندمی خودداری کار عشرو از باهوش افراد از بسیاری

 .شوید برنده توانیدنمی

 ساختن خود

 ورط به را آن و دکنی شروع است کنندهسرگرم کنیدمی فکر که کوچک کار یک با. کنید شروع دارید آن انجام برای را انگیزه بیشترین که کاری با

 یزن در خود بسازید توانیدمی که فردی نوع روی به را شما چشمان بلکه کند، میدر شما ایجاد  رضایت احساس تنها نه این. دهید انجام مداوم

 . کندمی باز

  

 زندگی داشتن گرامی چگونگی مورد در خلاق مدیر و کارآفرین آنابی، اندرو

 به رویپیاده یا صبحگاهی طولانی هایرانندگی آن است ممکن. شد خواهید ،بودید که چیزی آن دلتنگ احتمالاً کند، می تغییر زندگی وقتی

. دهید انجامتوانید می را آن کمتر بار یک دهید،می انجام را کاری که بار هر. بدهید دست از را شلوغ خانوادگی هایگردهمایی آن یا دفتر سمت

 شخص به که باشد باری آخرین است ممکن یا. زنیدمی قدم خاص محله یک در که باشد باری آخرین است ممکن امروز دانید،می که همانطور

 که است این شما واقعی انتخاب تنها. لحظه این جز به نیست، شده تضمین چیز هیچ. است احمقانه این، از غیر کردن فکر. زنیدمی لبخند خاصی

 اشتند گرامی برای راه بهترین بنابراین،. -باشد چنین است ممکن زیرا - است آن نآخری گویی که باشید داشته دوست طوری را ایمبادله هر

 داشته ادی به را این. بینیدمی را او کمتر بار یک بینید،می را فردی که بار هر که باشید داشته یاد به. است زندگی ناپایداری یادآوری زندگی،

. دهیدمی کاهش را خود سرعت طبیعی طور به شما کار، این انجام با. کنیدمی بازدید آن از کمتر بار یک روید،می جایی به که بار هر که باشید

 .کنیدمی واقعی زندگی به شروع شما رفلکس، یک مانند تقریباً

 شما برای یسوال

 چه ،ببینید مفیدتر اییوهش به را تجربه آن بخواهید اگر. ایدکرده تحمل را زیادی هایسختی یا اید خورده شکست که کنید فکر زمانی هب

 کرد؟ آماده بعدی اتفاقات برای را شما چگونه داد؟ یاد شما به چیزی چه کنید؟می تعریف خود برای را داستانی
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 زندگی در تعادل ایجاد و مذاکره بالقوه، قضاوت

 قضاوت بالقوه

 اجازه. شوید تبدیل توانیدمی نهایت در که آنچه اساس بر هن کنند،می قضاوت هستید حاضر حال در که جایی اساس بر را شما معمولاً مردم

 دیگری خصش تحلیل. کنید تمرکز شدن بهتر روی. کنید استفاده سوخت عنوان به آن از یا بریزید دور را آن. شود شما تلاش مانع نظر یک ندهید

 .گویدنمی شما فعلی پتانسیل مورد در چیزی شما فعلی موقعیت از

 مذاکره

 .کنید مصالحه موارد سایر مورد در سپس و بیابید را است مذاکره غیرقابل شما برای واقعاً که موردی اید،کرده گیر مذاکره کی در اگر

 احتیاط و جرأت

 هاتاشتبا از تا باشید محتاط کافی اندازه به. باشید جسور و محتاط حال عین در که است این زندگی در عالی کننده متعادل اقدامات از یکی

تلاش را  دتم کوتاه در که باشید داشته جرأت آنقدر. کنید حفظ را ایمنی حاشیه و کنید جلوگیری شغلی فرسودگی از کنید، جلوگیری حمقانها

 .کنید رشد و بگیرید یاد مدت دراز در بتوانید تا بر استراحت ترجیح دهید

 

 بد روزهای گذراندن مورد در بازیگر فرای استفن

 و آب مورد در واضح چیز چند اینجا در .کندمی کمکتشبیه کنم به من   هوا و آب را به  دنیا مورد در خود احساسات و تحالا اگر که دریافتم

 نآ توانیدنمی و است بارانی و ابری واقعاً است بارانی و ابری هوا اگر. دهید تغییر را آن کردن آرزو با توانیدنمی شما. است واقعی: دارد وجود هوا

 و آبشرایط  باید انسان که طور همان آمد. خواهد خورشید روزی ....ولی .باشد بارانی و ابری هوا متوالی هفته دو است ممکن. دهید تغییر را

. است هبینان واقع کاملا رویکرد یک "است ....... روز یک امروز". دارد زندگی به نسبت احساسی چه اوقات گاهی که بپذیرد باید بپذیرد، را ییهوا

 از آن را استفاده نهایت من و کند طلوع فردا خورشید است ممکن اما دهم، انجام توانمنمی کاری و نیست من تقصیر این: باردمی بارانامروز 

 .برد خواهم

 خود مجدد اختراع مورد در دای وی مهندس

 از ایگاهجآن  بهقبل از رسیدن  به نسبت را خود علاقهکم کم  که شودمی باعث شما ذهن از بخشی یابید،می دست بالایی جایگاه به که هنگامی

 کرف و) باشد کارساز در اینجا است ممکن که هاییحلراه از یکی که آنجا باشید. هستید موظففقط  کنید احساس است ممکن. بدهید دست

 اهزمینه برخی در که هنگامی. کنم شروع نو ازرا  ایدوره که است این( نکردم انتخاب را آن آگاهانه اگرچه است، بوده کارساز من برای کنممی

( بالا یلیخ نه حداقل یا) پایین عیتوض یک از و شوید متفاوت موضوع یک وارد ندارید، علاقه آن به گذشته اندازه به دیگر و رسیدید رسمیت به

 . کنید شروع

 شما برای یسوال 

  گیرد؟می را من وقت حد از بیش حاضر حال در چیزی چه
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 مارپیچ اشتباهات ،محدودیتها

 محدودیتها

 .هنددمی انجام آنها رفع برای را لازم تلاش ندرت به که دارند هاییمحدودیت که هستند واقعیت این درگیر آنقدر مردم

 

 مارپیچ اشتباهات

انجام . تاس تصادف یک اولین اشتباه. دنزما را زمین می تکراری اشتباهات مارپیچاما . کند خراب را شما که نیست اشتباهی هرگز اشتباه اولین

 .جدید عادت یک شروع دوباره آن اشتباه،

 

 انگیزه واقعی

 ستا این حقیقت اما. دادیدمی انجام را آن واقعاً خواستید،می را آن واقعا اگر شاید. است عادت تغییر کلید انگیزه که است معتقد متعارف عقل

 . است حوصلگیطلبی و بیراحت ،تنبلی ،ما واقعی انگیزه که

 بهترین

 سازی، ضلهع برای برنامه بهترین ن،وز کاهش برای راه ترین سریع: شد گرفتار تغییر برای بهینه برنامه یافتن برای تلاش در توانمی راحتی به

 بار یک لترو که همانطور. بزنیم اقدام به دست توانیمنمی هرگز که هستیم متمرکز رویکرد بهترین یافتن روی آنقدر ما. شغل یک برای عالی ایده

 ".است خوبی دشمن ،بهترین": نوشت

 انتظار

 .کنندمی بهبود برای مناسب زمان هب رسیدن برای انتظار صرف را خود زندگی تمام مردم از بعضی

 

 سوالی برای شما

 حوصلگی در وظایف روزمره فردی، اجتماعی، شغلی و.....چه کار کنم؟ برای رهایی از تنبلی، راحت طلبی، بی

 چه کنم که کار امروز به فردا نیفتد ؟
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 عاشق فرایند، بهترین نسخه از خود، تغییر رفتار

 

 تغییر رفتار

 را نآ توانممی چگونه کنم؟ آشکار را آن توانممی چگونه: بپرسید خود از سادگی به توانیدمی دهید، تغییر را خود رفتار خواهیدمی که زمان هر

 کنم؟ بخشرضایت را آن توانممی چگونه کنم؟ آسان را آن توانممی چگونه کنم؟ جذاب

 

 بهترین نسخه از خود

راقبت م، یدباش انفقط مراقب خودت. دهید ارتقا را خوداصلی  هویت مداوم طور به که است آن ستلزمم خودتان از نسخه بهترینبه  شدن تبدیل

  نه اقدام. یت مضر است نه فکر کنبرای دانیبه چیزی که میاز خود یعنی 

 

 عاشق فرایند

 جراستا حال در شما سیستم که زمانی هر. بدهید شادی اجازه خودتان به تا بمانید منتظر نیست لازم ،نتیجه نه شویدمی فرآیند عاشق وقتی

 . باشد فقمو مختلف اشکال در تواندمی سیستم یک و ،باشید راضی توانیدمی

 فرض ضمنی

 عطف نقطه به را شادی ادائم شما که است این مشکل ".شد خواهم خوشحال رسیدم، هدفم به وقتی": است این هدفی هر پشت ضمنی فرض

 ".کنید می موکول بعدی

 

 سوالی برای شما

 روم یا با حسرت؟ان را بزنند با خوشحالی میاگر سوت پای ام؟شود؟ خود را وقف چه کرده، جوانی من، درست مصرف میچه میزان از زندگی من
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 رسیدن نظر به احمق به تمایل و شکست نقاط حذف خطاها، به رسیدگی نحوه

 اصل و ریشه

بماند؟ سرپا ریشه بدون تواندمی کی تا درخت یک ،نگیرید نادیده را ریشه. نگیرید نادیده را اصل  

 ساده کردن

  .است بالقوه شکست نقطه یک، زنجیره در حلقه هر. شود انجام مرحله چهار در نباید هرگز است انجام قابل مرحله سه در که کاری. کن ساده

 عبور از اشتباه

. رباییدیم خودتان از را شادی کنید،می نشخوار اشتباه یک مورد در وقتی. کنیدمی سلب خود از را یادگیری کنید،می تحمل را اشتباه یک وقتی

 .کنید عبور آن از و بخشید بهبود را آن کنید، هتوج اشتباه به

  یگذار سرمایهارزش 

، این ارتباطات تو سرمایه است سرمایه است،فکر تو  زبان تو سرمایه است،، سلامتی تو سرمایه استسرمایه است، تو سرمایه است، جوانی تو زمان 

ت را باز شمچ ،گذاری کنیخواهی سرمایه. در هر موقعیتی که میبگیربه کار  در راه درست اینها را. تو سرمایه است ، شغلی و... موقعیت تحصیلی

 به سمت نور یا تاریکی. ،رویبه کجا داری می ببین ،کن

 

 شما برای سوالی

 که هاییزمینه از یکی است؟ کدام ایدداده انجام خوبی کار آن در که هاییزمینه از یکی. کنید فکر خود ، نوجوانی، جوانیکودکی دوران به

  چیست؟ دیکن عمل بهتر آن در دیتوانستمی
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 تامل و تعمق به جای، معجزه

 

 

 آوری دانش صرفعجمفیلسوف و نویسنده آرتور شوپنهاور در مورد اهمیت تأمل و تعمق به جای 

برای شما خواهد کمی ، ارزش بسیار نیدفکر نکها را جمع آوری کنید، اما اگر خودتان به آن و اطلاعات شما ممکن است مقدار زیادی دانش

یرید و د را کاملاً در اختیار بگتوانید دانش خودیگر می ایقبا حق آنها و تحلیل و ترکیب مقایسه به دانش،زیرا تنها از طریق نظم بخشیدن  .داشت

 درونی کنید.آن را در 

 

 

  در مورد معجزات زندگی روزمره Sadhguru مربی یوگا و رهبر معنوی

حال  در ایدر حال شکفتن، پرنده یگلتابش خورشید، خواب و بیداری، گریه یک نوزاد، افتد: ها معجزه در اطراف شما اتفاق میهر لحظه میلیون

اگر یاد بگیرید که با آن  .ستمعجزه در جریان ا عصر زمستان و.... . همیشهبرف در  هایدانهچرخش ، بارانات طرق بارش، زنبور زمزمه یک، آواز

 .زندگی کنید، زندگی چیزی جز یک معجزه روزانه نیست

 سوالی برای شما

 کنید؟ ای خود، چه کسی را بیشتر تحسین میدر زندگی حرفه 

 کنید؟تحسین میدر زندگی شخصی خود، چه کسی را بیشتر 
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 بردهای بزرگشادی واقعی، تولد واقعی، ، یک یادداشت دوست داشتنی 

 یک یادداشت دوست داشتنی

 دارم: خیلی دوست را یکی این من. بودم نوشته خودم برای پیش هاسال که بود هایییادداشت از پر که کردم پیدا ایخیرا جعبها

 داری. پس انفاق کن و از آنچه بیشتر دوستش داری بگذر.دهی برایت باقی خواهد ماند، نه آنچه را برای خود نگه میآنچه را به بقیه می

 تولد واقعی

 .تولدت را جشن بگیرآنگاه ی، ه باشخدا را بیشتر از همه چیز دوست داشتروزی برسد که وقتی 

 شادی واقعی

 .به فضل و رحمت من شاد باشید :گویدخدا می

 بردهای بزرگ با آیات الهی

و د جلنتواکسی نمی ،یری به کسی بدهدخواهد خدا بخآن را بگیرد، اگر  جلود نتوااگر خدا بخواهد رحمت خودش را به کسی بدهد، کسی نمی

کارهایمان  ؛کندت که اراده میخدا به نتیجه رساننده هر کاری اس، دهدای را روزی میدهها آسانی است، خدا هر جنبنبعد سختی آن را بگیرد،

 را به خدا واگذار کنیم تا به نتیجه برسد.

 توصیه مهمدو 

  .مدگی خانوادگی، شغلی، .... بر سر دنیا دعوا نکنینهیچ وقت در زاول 

 مان بدانیم.نهمیشه خود را بدهکار اطرافیادوم 

 

 شما برای یلسوا

را  خود عدب سال ده حالا،. کنید شناسایی داشتید زمان آن در که را یاتاشتباه یا کور نقطه چند توانید می احتمالاً کنید نگاه گذشته سال ده به

ه در ک گیریدمی هنادید عمد به حتی یا دهیدمورد توجه قرار نمی کافی اندازه به را مهمی چیز چه چیست؟ شما فعلی کور نقاط... در نظر بگیرید

 ؟سال آینده شما اثرخواهد گذاشت 02دگی نز
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 خوب انتخاب نحوه ،تصمیم گیری و توان تاثیرگذاری بر نتایج

 طعم زندگی

 شود.می مزهبی و بود، نخواهد زندگی دیگر ،باشد بینیپیش قابل زندگی گرا

 تعهد و آزمایش

 تربیش انتعهدات و کمتر ی شماهاآزمایش ،ودعلایق خ کشف از پسشروع به کشف علایق خود کنید.  بیشتر هایآزمایشو  کمتر تعهداتبا 

 شود.می

 خوب انتخاب نحوه

 .است دشوار کنید، انتخاب را مناسبینا موضوعی که صورتی در پرفروش کتاب یک نوشتن

   . و....است دشوار شاد شراکت خوب و یک ایجاد ،همکار شوید سازگارنا فرد یک با اگر

 .ماندمی باقی ضعیف اولیه هایتصمیم تأثیرات اما بخشید، بهبود را اوضاع مسیر، این در بخو هایتصمیم اتخاذ با توانمی مطمئناً

 تصمیم گیری و توان تاثیرگذاری بر نتایج

 بگذارم؟ تأثیر نتیجه بر توانممی چقدر اولیه انتخاب از بعد: کنممی استفاده گیریتصمیم برای که فیلتری یک

 برسد، رنظ به آمیزمخاطره ظاهر در انتخاب اگر حتی. هستم خطر نگران کمتر بگذارم، تأثیر نتیجه بر تا دهم انجام زیادی کارهای توانممی وقتی

 حتی. هستم رگریزت ریسک دهم، انجام نتیجه بر تأثیرگذاری برای زیادی کار توانمنمی وقتی. اما کنم ایجاد خوبی نتیجه تلاش با توانممی احتمالاً

 نظر در باید هک است حیاتی موضوعی گیری، تصمیم از پس نتیجه بر تأثیرگذاری برای شما توانایی. دهدنمی تکان را نسوز هم من تلاش بهترین

 .شود گرفته

 شما برای سوالی

 .بیابید خود های تلاش ترکیب برای هایی راه ؟با کار دیروزم ترکیب کنم ،مدهمی انجام امروز که را کاری متوانمی چگونه
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 اهمیت دانستن اولویت کارها، حاشیه ایمنی، انتظارات مدیریت ردمو در

 

 حاشیه ایمنی

 ایظرهغیرمنت اتفاق اینکه محض به باشد، شده طراحی انتظار مورد هایچالش با مقابله برای فقط شما زندگی اگر. کنید حفظ را ایمنی حاشیه

 باز کنید. غیرمنتظره چیزهای ی برایجای. باشید ،دارید نیاز آنچه از ترقوی همیشه. پاشدمی هم از دهد، رخ شما برای

 انتظارات مدیریت

 توقعات. ودر فراتر اید کرده تعیین خود برای که استانداردی از شما عملکرد است بعید. بگذارید بالا را خود انتظارات هستید، کار میانه در وقتی

 راه نسریعتری. کنید رها خود انتظارات از را خود کار، اتمام از پس. کنید عمل آن به و دهید ادامه خود پتانسیل به که کندمی تشویق را شما بالا

 نتایج از ربیشت را شما شادی شما انتظارات. نیست خوب کافی اندازه به که بگویید خودتان به که است این خوب نتیجه یک بردن بین از برای

  باشند. مفید حرکم یک عنوان به توانندمی انتظارات. کندمی تعیین شما

 اهمیت دانستن اولویت کارها

 چه که هستید مطمئن کاملاً و دارید روشنی ماموریت وقتی. است مهم چیزی چه دانندنمی زیرا دارند مشکل گیریتصمیم در مردم از بسیاری

. داریدن خود وقت صرف نحوه برای انینیقو به نیازی شدید، متعهد کاملا که هنگامی. شوند می آسان تصمیمات اکثر است، مهم شما برای چیزی

 . دهیم قرار اولویت در را چیزی چه که است مشخص. بگیریم تصمیمی چه که است مشخص

 :کند می یادآوری را مهمی حقیقت( رهبران همه و) والدین به پیرس چیلتون جوزف کودک رشد نویسنده

 فرزندانمان مخواهیمی که باشیم همانی باید ما بنابراین ،که چگونه رفتار کند موزدآمی کودک به ،گوییممی آنچه از بیشتر بسیار هستیم ما نچهآ

 .شوند

 

 شما برای یسوال 

 من به این آیا ؟مبرگرد خود زندگی از مرحله کدام به مدار دوست. باقی مانده است متنها یک روز برای و مهست خود عمر پایان در مکن تصور

 ؟مکن سپری را خود وقت باید چگونه امروز که گویدمی
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 سادگی ارزش و بودن مدبر سخت، کارهای انجام نحوه

 

 تلاش و شانس

 یابد.افزایش می شما ، شانسکنیدمی تلاش بیشترهر چه 

 کنترل توجه

 که است این شما توجه رلکنت دیگری، چیز هر از بیش. است پرتی حواس از اجتناب از فراتر این. شماست توجه کنترل مهارت مهمترین مسلماً

 مهم است. واقعا چیزی چه که دهید تشخیص و کنید کار باید چیزی چه روی بفهمید بتوانید

 سخت کارهای انجام نحوه

 تاکید نییع شوند،می مرتکب ظریف اشتباه یک مردم از بسیاری. کنید تمرکز آن کننده سرگرم قسمت روی دهید،می انجام سخت را کاری قتیو

 البغ فکر. غیره و است سخت ریاضی یا است سخت دویدن یا است سخت نوشتن گویندمی خود به. است دشوار چقدر کاری انجام که کنند می

. ندباش برانگیز چالش توانندمی( زندگی در یدیگرچیزهای  و) چیزها این که است درست و است سخت کار این انجام که است این آنها ذهن در

 ختس ورزش بگویند خودشان به اینکه جای به آنها. کنندمی تاکید تجربه از متفاوتی کاملا جنبه بر اغلب هستند که افرادی حال، همین در

 مطمئناً اًتقریب آنها که کاری اما. .کنندنمی فکر زیاد اصلاً واقعاً آنها شاید، یا، دهد وبه آنها می خوبی حس چه ورزش که کنندمی فکر این به است،

 ذتل آن از که است ایتجربه عناصر از برخی مورد در آنها غالب تفکر. است کار آن انجام سختی درباره ذهنی داستان یک تکرار دهندنمی انجام

 آن کار. کنندهسرگرم بخش گرفتن نظر در با اما کنند،می کار سخت آنها. برندمی

 بودن مدبر و پذیر انعطاف مورد در همینگوی رنستا

 .دهید انجام توانیدمی کاری چه دارد وجود که چیزی با که کنید فکر این به. کنید فکر ندارید آنچه به که نیست زمانی اکنون

 شما برای یسوال

 ؟آن را انجام دهید آینده دقیقه 5 در توانید می آیا هستید؟ بدهکار کسی چه به عذرخواهی در
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 ، خطر شکست، رفیق خوبموفقیت به دستیابی

 موفقیت به دستیابی مورد در رمانگ چارلی

 در نیدک سعی، کنید دوری سمی هایفعالیت و سمی افراد ازو  کنید گذاریسرمایه زیرکانه، کنید خرج درآمدتان از کمتر شما: است ساده خیلی

 . شد واهیدخ موفق که باشید مطمئن تقریباً دهید، انجام را کارها این همه اگر. دهید ادامه یادگیری به خود زندگی تمام

 

 شکست خطر مورد در وورمن ساول ریچارد

 باید ماا یافت، خواهد بهبود و کرده تصادف نشسته ویلچر روی که او ":که گفت من به مادرم. دیدم ویلچر روی را کودکی بار یک بودم، بچه وقتی

 را تنرف راه همیشه گرفتیم،می یاد را رفتن راه وقتی هک رسیدمی نظر به زیرا بود، من برای مکاشفه یک این. "بگیرد یاد را رفتن راه دوباره

 جهمتو. کنممی فکر فردی، به رفتن راه دوباره آموزش روند به من و است، مانده باقیهمواره  من ذهن در ،رفتن راه یادگیری مفهوم. دانستیممی

 پای با کرارت سپس و جلو به حرکت تعادل، بازیابی پسس تعادل، دادن دست از ترس با بیرون به پا دادن فشار با زیادی ارتباط روند این که شدم

 این - تعادل بازیابی نفس، به اعتماد سقوط، از ترس؛ جلو حرکت مداوم بهو  تعادل در موفقیت تعادل، دادن دست از یعنی شکست. دارد دیگر

 .است ذاتی ، امریهدف یک به دستیابی در شکست طرخ. است جلو به رو حرکت روند از نیمی ریسک. است زندگی از جذابی استعاره

 بزرگی

موافق هستند یا  اوبا افرادی که با و خود را  دهندخواهم همان کاری را انجام دهم که بقیه انجام میشود که بگوید من میهیچ کس بزرگ نمی

 احاطه کند.دهند، انجام می دهد،انجام می اوهمان کاری را که 

 شریک و رفیق خوب

 .دهدمی قرار آسان حالت در را چیز همه مناسب ریکش

 

 سوالی برای شما

 تفاوت این دو در چیست؟فکر کن ببین بزرگ هستی یا بزرگوار؟ 
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 زندگی بزرگسالان، کتاب عالی، کنترل موقعیت خود، تعهد به انجام وظیفه

بزرگسالان زندگی مورد در شیهی گیل  

قبلی مان را رها  های تکنیک کرد و نیاز داشتوظایف جدید بروز می مرحله هربا گذر از  کودکی، دوران در. نیست آسان بزرگسالیدر  زندگی

ا مرحله ب خود تمایز وجه بیشتر گسترش امکان تا گذاشت، کنار راراحت طلبی،  توهمات امنیت و از مقداری باید ،از هر مرحله رشد گذر با کنیم.

برای  اسبیمن صندلی هیچ چراکه باشیم صندلی تغییر به مایل باید کنیم، رشد خواهیممی اگر که است این گویممی من آنچه. شود فراهمقبلی

 یک از گذر طی در. باشد کنندهمحدود دیگر مرحله در است ممکن است برندهو پیش درست مرحله یک در آنچه. ندارد وجودهمه مراحل زندگی 

 که زندگی هایداستان تمام آوریجمع جریان در اگر. توسعه حال در اما لرزان، شک بدون ،بود خواهیم صندلی دو بین دیگر، مرحله به مرحله

 .رشد و در نهایت سازنده، تغییرات یا اختلال بحران، هایزمان: است اینایده  آن باشم، شده متقاعد ایده یک با ،شودتبدیل می کتاب به

 کتاب عالی

 .از خواندن ده کتاب متوسط ارزشمندتر است ،وبار خواندن یک کتاب عالید

 کنترل موقعیت خود

بسیاری از افراد ناخواسته با کم خوابی، نخوردن غذای سالم یا سرمایه  .کنیدکند که در حالت آسان یا سخت بازی میوقعیت شما تعیین میم

توانید مبارزه یا احساسات را از زندگی حذف کنید، شما نمی .کنندن روابط خود، بازی در حالت سخت را انتخاب میگذاری نکردن در مهمتری

 .کندترین کارها بزرگترین تفاوت را ایجاد میانجام مداوم ساده .توانید خود را در موقعیتی قرار دهید که آنها شما را کنترل نکننداما می

 تعهد به انجام وظیفه

 .را انجام دهید، در حالی که تمایلی به انجام آنها ندارید وظایفتانتعداد و پتانسیل هیچ معنایی ندارد، اگر نتوانید به طور مداوم سا

 مهربانی

 .توانید آن را ببینیدهر کس چیزی در درون خود دارد که شما نمی. مهربان باش

 بقا یا فنا

و  سازی کنند،کنند برای بقا بهینهشوند، که فراموش میسازی چیزهای پیچیده متمرکز میهقدر در تلاش برای بهیننبرخی افراد باهوش، آ

 شوند.و کم کم فراموش می روندبیرون میسپس از این وضعیت 

 سوالی برای شما

 دانم؟ام؟ بقای خودم را در چه میسازی کردهآیا برای بقا بهینه

 

 

 

www.takbook.com



 ، رضایتشک، شجاعت و اعتماد به نفس

 شک

شود اگر به جای اینکه به این جانور اما چه می .شویم: شکقق هدف، بسیاری از ما با یک اژدهای مهیب روبرو میدر سفر حماسی خودسازی و تح

عت شک بخشی از طبی هایمان را از بین ببریم و رویاهایمان را کاملاً در آغوش بگیریم؟اجازه دهیم اعمال ما را کنترل کند، با آن روبرو شویم، شک

ای تردید و رای بسیاری، شک سایه ای همیشه حاضر است که در هر تلاش بلندپروازانه. بمه ما با آن روبرو بوده ایمانسان است، چیزی که ه

اما پیچش اینجاست:  .های گذشته یا حتی انتظارات اجتماعی ظاهر شوندتوانند به صورت ناامنی، شکستاین تردیدها می .پرسش را زمزمه می کند

دهد که مرزهای ما کجا هستند، چه چیزی خارج از منطقه به ما نشان می .برانگیز است، یک شاخص نیز هستشک، در عین حال که چالش 

خود را با دانش و دهیم، منشأ تردیدهای خود و دلایل پشت سر آنها را تشخیص  لازم است .راحتی ما قرار دارد، و رشد در کجا امکان پذیر است

ید ، حتی زمانی که شک و تردپیش رویمو قاطع  گرفتهشرطی شدن قدیمی خود را با اعتقادات جدید نادیده  ،مکنیو قدرت مقابله با آنها مسلح 

 .کندرا پنهان میمان ذهن

 شجاعت و اعتماد به نفس

ترس  تفاوت بین یک فرد معمولی و یک متخصص نخبه در نبود شک یا ه است.شجاعت و اعتماد به نفس به عنوان دو ستون موفقیت اعلام شد

ه ها غلبآنبر توانیم ذهنیت خود را بازسازی کنیم، با اژدهای شک و تردید خود مقابله کنیم و با شجاعت، می .وجود شجاعت است در نیست، بلکه

خود را با رویاهای  بوده است.روبرو  ییای زمانی با اژدهابه یاد داشته باشید، هر افسانه .کنیم و راهی روشن به سوی رویاهایمان هموار کنیم

های خود برای بلند شدن همانطور که سنجاقک از بال .اشتیاق در آغوش بگیرید، با تردیدهای خود مقابله کنید و به ارتفاعات جدیدی صعود کنید

 .کند، از رویاهای خود برای بالا رفتن از شک و تردید و اوج گرفتن به سمت موفقیت استفاده کنیداستفاده می

 ارتباط موثر

زندگی  متن زا "عشق" شد، بازی یک به تبدیل ارتباط شد، سرکوب احساسات شد، پیامک به تبدیل مکالمات...  که شد شروع زمانی از تلامشک

 شوید، روروب مسائل این با باشید، داشته طبیعی احساسباید اما . شد عادت یک به تبدیل ، رقابت، کینه،حسادت رفت، بین از اعتماد شد، خارج

 .بدارید دوست را اطرافیانتان و ببخشید کنید، قدردانی کنید، برقرار ارتباط کنید، برطرف را تلامشک

 رضایت 

است نه مقصد، احتمال اینکه بیشترین  ها هستها و غمسفری از شادیهرچه بیشتر آگاه باشیم که زندگی  .نون در حال وقوع استزندگی ما اک

با خود و در درون خود  ،نیاز دارید و رضایت خبر خوب این است که شما همه چیزهایی را که برای شاد بودن .بهره را از آن ببریم بیشتر است

 .افتدست ی رضایت و شادیتوان از طریق پول، اعتبار یا قدرت به القول هستند که نمیهمگی متفق و... فیلسوفان، شاعران و دانشمندان .دارید

  .بینی و قدردانی استتنها چیزی که نیاز دارید خوش .خوشبختی یک واقعیت نیست، یک طرز فکر است

 

 سوالی برای شما

، نارضایتی را به رضایت، غم را به شادی، کینه را به ها را به خوبیبدیتوانم مهندس بازیافت باشم که چگونه می !!به مهندس بازیافت فکر کن

 تبدیل کنم؟و.... بخشش، حسادت را به مهربانی
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 ها، ثروت واقعیقدرت کتاب

 ریجا آب یا برق بدون روستایی مزرعه یک در خود کودکی دوران در است، کارآفرین اردرمیلی یک اکنون که کوسینلی، برونلو

 :شودمی بزرگ

 ینهمچن و مردم بقای و افتادمی اتفاق خودجوش صورت به متقابل حمایت. بود خوشایند و طبیعی خانواده اعضای سایر و مادرم و پدر با زندگی

. کردمی محافظت هاآرمان از که بود قوی چنان روستایی فرهنگ در پیوندها آن پیش، سال چند تا .کردمی تضمین را معنوی و مادی هایارزش

 شتراکا به و هم با کار لذت. هستند ابدی هایارزش اینها من، برای. کار به وفاداری پاداش، برای انتظار توانایی دیگران، برای فداکاری به تمایل

. ودشمی چه خانه مراتع، باغ، مزارع، در که دانستیم می کرد. همه تبدیل بخششادی مذهبی مراسم یک هب را کار شد،می تولید آنچه گذاشتن

 اندازدمی فکر این به مرا این و. بودیم خوشحال همه اما ،هیچ کس از نظر مالی ثروتمند نبود. والدین به کمک و فرزندان تربیت پرورش، کاشت،

 است.بشری  ثروت مهمترین نوع ،داشتن ارزش که

 ها: کتاب قدرت مورد در EB White نویسنده

 یسندهنو و شما هستید، کتاب یک خواندن حال در وقتی و. اندداشته زنان و مردان که افکاری بیشتر دارند، خود در را جهان اسرار بیشتر هاکتاب

 است نممک کتاب، یک در آنجا، در زیرا است، ناراحتی ساساح هنگام به رفتن برای خوبی مکان کتابخانه. نفر دو شما فقط - هستید تنها هم با

 به است نممک کتاب، یک در آنجا، در زیرا است، بلاتکلیفی یا سردرگمی احساس هنگام به رفتن برای خوبی مکان کتابخانه. کنید پیدا آرامش

 ینب شدن پنهان با اندتوانسته که هستند افرادی هاتابک زیرا هستند، خوبی همراه شادی، و غم هایزمان در هاکتاب. شود داده پاسخ تانسؤال

 بمانند. زنده ،هاکتاب جلد

 شروع چگونگی مورد در آیکیدو معلم و نویسنده لئونارد جورج

 با است ممکن. دیگر و... و دیگر کار سپس و دهید، انجام را کار یک توانیدمی اما دهید، انجام یک زماندر  کار را با هم  همه توانیدنمی شما

 دافر یا امروز خواهیدمی که را کاری هر. کنید شروع متواضعانه. عمر تمام برای ماه، هفته، روز، برای - کنید شروع خود هایاولویت نکرد فهرست

 با را کار همین. دهید انجام را الف موارد حداقل،. کنید تعیین را هااولویت ج و ب الف، های دسته به هاآیتم تقسیم با. کنید فهرست دهید انجام

 شفافیت اشم زندگی به این کار دهید، تغییر را آنها بخواهید که زمان هر توانیدمی شما و کنند،می تغییر هااولویت. کنید امتحان بلندمدت اهداف

 کند.می ایجاد انرژی ،شفافیت و بخشدمی
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 ؟گذاری کنم، بهتر استسرمایهزمانم را کجا 
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 حل حفظ هویت، تنها راه

 حفظ هویت و احساس

 .ود استخ اتتواند شکوفا شود، پایدار بماند و تغییرات را تحمل کند، تنوع بخشیدن به احساسهای ایجاد هویتی که میترین بخشیکی از مهم

 ،"ورزش"یک اتاق  ،"اتمناج"شاید یک اتاق  .چند اتاق داشته باشد تانخواهید خانهشما می .توانید به هویت مانند یک خانه فکر کنیدشما می

 اشکالی ندارد، اما باید اطمینان ،در یک اتاق تنهاسپری کردن زمان زیادی . و غیره "تجمع و سرگرمییک اتاق "و ، "و کارآفرینی و ایده کار"اتاق 

بخش از زندگی خود، در یک اتاق  به این ترتیب، هنگامی که در یک و به آنها هم برسید. ها به اندازه کافی خوب هستندحاصل کنید که بقیه اتاق

دیگر  هایوارد عرصه ،و ثبات خود دوباره تعادلتوانید برای به دست آوردن کنید، مینظمی عظیمی را تجربه میبییا رخداد  ،از هویت خود، تغییر

 .کندانعطاف پذیرتر می ،یراتمانند پورتفولیوی متنوع در سرمایه گذاری، تنوع بخشیدن به حس خود، شما را در مواجهه با تغی .شوید

 تنها راه حل

رد نظر شما که به نتایج مو یرسد کسخواهید بروید زیاد به نظر میکنید، فاصله بین جایی که هستید و جایی که میقتی روی نتیجه تمرکز میو

به جای تمرکز . نداهمداوم به جلو حرکت کرددر عوض، آنها به طور  .رسیده است از هک یا میانبر برای به دست آوردن آنها استفاده نکرده است

ر شوید تتوانید امروز انجام دهید تا کمی بهتر شوید، کمی نزدیکهمیشه کاری وجود دارد که می. بر نتیجه نهایی، روی حرکت بعدی تمرکز کنید

 است. تنها راه حل همین .و خود را در موقعیت بهتری قرار دهید

 یادگیری نحوه اندیشیدن

ه اندازه این بدان معناست که ب است، کنیدیادگیری نحوه اندیشیدن واقعاً به معنای یادگیری نحوه اعمال کنترل بر چگونگی و آنچه شما فکر می

را مان یمتقکه به هر چیز کوچک  آن توجه کنید. یمعنا و بهانتخاب کنید دقیق کنید تا آنچه را که به آن توجه می ،باشید هوشیارکافی آگاه و 

  عالی باشد. ،موضوع فکرمانیاد بگیریم  فکر نکنیم.کند، میکم 

 سطح شانس

و کنجکاوی، انرژی و  ای از افراد موفق دسترسی داشته باشیدافق زمانی طولانی داشته باشید، به شبکههای بیشتری به دروازه بزنید، اگر شوت

 .یابدافزایش می امش سطح شانس؛ کنیدصداقت را با هم ترکیب 
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امروز من چه باشد که به اشتباه  موضوع فکر امروز چگونه از اشتباه دوباره، خودداری کنم؟ آن است؟انجام ، بدتر از بار اول چرا اشتباه دوباره

 نرسم؟
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