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 مقدمه
 به نام خدا
اید خوش آمدید! این کتاب با همه کتاب های راهنمای موفقیتی که تاکنون خوانده« ققنوس»به کتاب 

متفاوت است؛ کتاب حاضر در واقع جورچینی است کامل شده که هر تکه آن با هر تجربه و هر 
ققنوس؟ ققنوس نام ها پیدا کرده است. اما چرا آموخته مولف جای درست خود را پیش بقیه قطعه

آورد و بعد از مرگ با زایش آتشی سوزاننده با رستاخیزی پر ای است که از خاکستر سربرمیپرنده
ها شبیه ققنوسیم؛ همه ما دوران پرافتخاری را داشته ایم گردد. ما آدمحرارت به اصل خویش بازمی

ه خاکستر ایم و احتمالًا این بکه از ما تمجید و ستایش شده است اما پس از مدتی به خاکستر نشسته
ها و نصایح ارزنده ای نشستن مدتی طولانی طول کشیده است. برخی از ما ها با آنچه که راهنمایی

ما برخی رسانند اشوند راه دوباره آتش شدن را پیدا کرده و خود را به زندگی پرشکوه میدانسته می
این را « تقدیر»مانند تا باورشان شود از ابتدا وضعیت سرد و اندوهناک باقی میدیگر آن قدر در آن 

 برایشان رقم زده است. 
ها و ام از سخنان و اشعار ققنوسمن در این کتاب علاوه بر آنچه که خود به رشته تحریر درآورده

ما اند نیز استفاده کرده ام تا سخن را بهتر به شمرغان آتشی که تاکنون در سراسر جهان شناخته شده
ام هر جا که دیده ام نویسنده ای در کتابی دیگر، آنچه را که من خواستهگرامی منتقل کنم و خواننده 

ام. البته برای بیان کنم با سخنانی رساتر و شیواتر آورده است، از مطالب همان نویسنده استفاده کرده
ر ه ام از ذکآن که حقوق این نویسندگان ضایع نشود، هر جا که بریده ای از سخنان ایشان را آورد

کنم شما خواننده گرامی نیز، در صورتی که ام و توصیه مینام مولف و عنوان کتاب او امتناع نکرده
مند شوید. ها نیز بهرهها نیز مراجعه کرده و از مطالب آناین کتاب برایتان اثرگذار بود، به آن کتاب

د شما احتمال دارن کتاب است. کتاب به موفقیت برسید، آن کتاب همی یکاما اگر می خواهید با 
خواننده گرامی کنجکاو شده باشید که چرا من به فکر نوشتن این کتاب و صرف زمان و انرژی خود 

این، « »گردد: . داستان نوشتن این کتاب تنها به یک سوال برمیبرای نگارش آن افتاده ام
در جست و جوی یافتن کنیم و مدام مطرح میها اغلب در دوران نوجوانی پرسشی است که ما انسان
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خواهیم این کار را بدون مطالعه پاسخی مناسب برای آن هستیم ولی غالباً جوابی نمی یابیم چرا که می
و کسب اطلاعات درباره خود سوال انجام دهیم. من سعی کردم سطح مطالعه خودم را آن قدر بالا 

ها را د آنت آورده ام که می توانیتایج جالبی نیز به دسببرم تا بتوانم به این پرسش پاسخ دهم و ن
ع مند نیستم زیرا معتقدم از تواضبه این که در مورد خودم حرف بزنم علاقهدر کتاب مطالعه کنید. 

دست کاهد اما حاضرم به شما اطمینان دهم که مولف کتاب حاضر، بهای سنگینی برای بهمن می
من قبل از آن که کتاب کنید، پرداخته است. ا را مطالعه میکه شما امروز آن هآوردن نتایجی 

درباره  ها هرگز منتشر نشد. یکیرا بنویسم دو کتاب دیگر تالیف کردم که هیچ یک از آن« ققنوس»
رم؛ هر دوی ببود و دیگری کتابی بود که شاید بعدها منتشر شود لذا اسمی از آن نمی« پرورش مغز»

دند تا آنچه را که برای رسیدن به موفقیت لازم است کشف کنم و در این تالیفات به من کمک کر
یه ای داد که بتوانم در مسیر تهاختیار شما قرار دهم. قطعاً این لطف خدا بود که به من چنان انگیزه

توصیه من به شما آن است که در طول خواندن این کتاب به مطالعه و انتشار این اثر گام بردارم. 
د. متمرکز کنی« ققنوس»های یگری نپردازید و همه تمرکز خود را روی راهنماییکتاب موفقیت د

زودرنج نباشید و در صورت نگرفتن نتیجه در همان مدت اولیه کتاب را به فراموشی نسپارید؛ زمان 
رم این امیدوامشخصی را به خواندن این کتاب اختصاص دهید و آن را مثل یک رمان مطالعه نکنید. 

درهای ذهن شما را به روی درخشش نور معرفت خود، خلق و خالق بگشاید و نقشی در  اثر بتواند
 نزدیک کردن شما به آن سعادت ابدی که بشر از لحاظ فطری و عقلی به دنبال آن است، ایفا کند. 
در پایان از شما تقاضا دارم بعد از مطالعه کتاب حاضر، در صورتی که مطالب آن برایتان کارساز بود 

رسان سروش به اینجانب اطلاع دهید و وانست کمکی به شما بکند، از طریق آیدی زیر در پیامو ت
ای بر جان مرا نیز از آنچه که این کتاب به شما افزود مطلع نمایید. تمام سعی من بر آن بود تا شعله

ت که سهای در خاکستر خفته بیفکنم و حاصل تلاش من این کتاب شد؛ حال انتخاب با شما اققنوس
 ها به سر برید.ها و ای کاششجاعت داشته و برخیزید یا در سرزمین حسرت

@FireBird_Info رسان سروش()پیام 
 در پناه خداوند متعال، موفق باشید و برقرار

 زادهمنصور تقی

www.takbook.com
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 نگرم که وقتی در آینده وجودم می 154081ـ تقدیم به 
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 فصل اول : خود

 
 تا توانی ز خلق، ای یار عزیز!

 دوری کن و در دامن عزلت آویز!

 انسان مجازیند این نسناسان

 پرهیز! ز انسان مجازی، پرهیز!  )شیخ بهایی(

 
 وجود ندارد بلکه فقط وحشت از تنهایی در میان است.« غریزه اجتماعی » هیچ 

 )درباره معنی زندگی، ویل دورانت(

 

ایم که انسان اند و بسیار شنیدهاز کودکی به یاد داریم که ما را به ارتباط با محیط و افراد تشویق کرده
موجودی اجتماعی است و بدون برقراری ارتباط با افراد پیرامون خویش دچار انزوا و افسردگی خواهد 

د با خودمان و درون خودمان ارتباط برقرار کنیم؟ شاید هم گفته شد. اما آیا به ما گفتند که اول بای
که باشند ولی به یاد ندارم روش انجام این کار را در کودکی لااقل به من یاد داده باشند! پیش از آن

دیگران را قضاوت کنیم ابتدا باید خود را قاضی کرده و خویش را محکوم یا رها کنیم؛ در غیر این 
 کنیم.گم می صورت خودمان را

 ز خویش گم شدنم کنج  عزلتی  دارد  

 که بار نیست در آن پرده وهم عنقا را )بیدل دهلوی(

ترسند، برای همین دوست دارند بیش از آنکه با خودشان ارتباط برقرار ها از خودشان میاغلب انسان
به روی  شانبستن کنند، به دیگران رجوع کنند. تنها شدن با خود نه به معنای قفل کردن درها و

خود، که به معنای خود را شناختن است. ما اگر خودمان را نشناسیم بقیه را هم نخواهیم شناخت و با 
ه هایمان اداماین خیال که معاشرت سازنده ای با سایرین داریم به گول زدن خود و پوشاندن عیب

ا خواهند هیه خواهند شنید و از آنکسانی که عیب خود را خودشان پیدا نکنند آن را از بقخواهیم داد. 
ز اتواند به آگاهی برسد و هم صحبتی با کسانی را که مثل خودش رنجید؛ در چنین حالتی فرد می

www.takbook.com
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های خود ناراحت شده و در آشکار کردن عیوب سایرین پیشرو هستند، به پایان برملا شدن عیب
ر آن گام و به پیمودن مسیر اشتباهی که د برساند و به خودشناسی روی بیاورد یا باز از تنهایی بترسد

 نهاده، ادامه دهد. 
ها از خود هراس دارند؟ حقیقت آن است که آدمی متشکل از رفتارها و افکار خویش واقعاً چرا انسان

ا هراس هترسد از رفتارها و افکار خویش و مخصوصاً از اصلاح آناست. کسی که از خلوت با خود می
 دارد.

 تو بنمود راستآینه چون نقش 

 خود شکن آیینه شکستن خطاست 

ها را کند آندر واقع فرد شجاعت آن را که با ویژگی های منفی خود رو به رو شود ندارد و سعی می
 اصلاح نکند بلکه در عوض، انکارشان کند.

 داری شب بود عیب ما پنهانبه پرده

 رسد پرده دری )استاد شهریار(دمان میولی سپیده

که عیوب ما هرگز آشکار نخواهند شد کاملًا باطل است. ما چه بخواهیم و چه نخواهیم،  این تصور
مان دیگر سودی نخواهد داشت؛ زمانی آن ها را بروز خواهیم داد و در آن هنگام است که شرمندگی

 دردا که راز پنهان خواهد شد آشکارا!
 عیب نتواند بود.باشد، که هیچ مخلوقی بیاگر در مقابله هنرهای کسی عیبی یافته شود از آن هم غافل ن

 )کلیله و دمنه، نصرا... منشی(

 گوید صائب تبریزی:چه زیبا می
 پی به عیب خود نبردم تا بصیرت داشتم

 دار از دست رفتخویش را نشناختم، آیینه

است؛ درست مانند آن است « خود»دهد اگر انکار عیوب از حد فراتر برود، آنچه فرد از دست می
ای مبتلا باشد و آن را انکار کند، بدیهی است که با این انکارها بیماری درمان که شخصی به بیماری

 برد.کشاند و از بین میشود بلکه به تدریج فرد را به نابودی مینمی
نفی های مهایی داریم؟ ما، خود، به خوبی از ویژگیحال پرسش این است که از کجا بدانیم چه عیب

ها را استخراج کنیم و در گام بعدی به اصلاح و گام یم و با کمی تأمل می توانیم آنخویش با خبر
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برداشتن در مسیر صحیح اقدام کنیم. اگر فردی یا عزیزی از روی خیرخواهی و در خلوت عیبی را 
 به ما گوشزد نمود، باید از او تشکر کنیم نه اینکه از او برنجیم.

 را؟سبب از عیب بین خویش رنجیدن چبی

 ها است تحمل کردن است نه فرار و خالی کردن میدان.به یاد داشته باشیم آنچه گورستان عیب
 تند از:کنند عباریابند و از آن ها تحت عنوان عیب یاد میها در خود میبرخی خصوصیاتی که انسان

 عصبانیت .1

 نگرانی و دلواپسی .2

 تکبر و خودبینی .3

 پرخاشگری و سلطه جویی .4

 لاف زنی .5

 و خجول بودنکم رویی  .6

 رئیس بازی درآوردن .7

 شعوری و شرارتبی .8

 دقتیبی .9

 بازی حقه .10

 ریاکاری .11

 تنبلی .12

 وفاییبی .13

 خیالبافی بیش از حد .14

 افراط .15

 عیب جویی .16

 فراموشکاری .17

 گول خوردن .18

 افسردگی .19

www.takbook.com
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 پرحرفی .20

 طمع .21

 حسادت .22

 دروغگویی .23

 غیبت کردن .24

 بدگمانی .25

 عیب مذکور بحث خواهیم کرد. پنجدر ادامه درباره هر یک از بیست و 
 . عصبانیت1

 مرا به خشم میاور که گرگ بد خشم است

 صامی(روین اعتفشان دارم )پدرون تیره و دندان خون

شناسی، ارائه تعریفی از خشم بسیار دشوار است؛ زیرا افراد از نظر زمان و علت خشم و از نظر روان
م احساسی توان گفت، خشاند؛ ولی در یک تعریف به نسبت جامع مینحوه واکنش به آن کاملًا متفاوت

 ک احساستواند از یشود؛ این احساس )هیجان( میاست که به صورت جسمانی و هیجانی ابراز می
خفیف ناخوشایند شروع شده و تا یک احساس شدید عصبانیت را دربرگیرد. خشم و انفجار، متمرکز 
بر ناتوانی و درماندگی در کنترل نفس است؛ ضعف کنترل نفس با هر ضربه و آسیب روحی شخصی 

ا احساس ی کند وشویم. وقتی چیزی ما را ناراحت یا اذیت میهمبستگی دارد. همه ما گاهی عصبانی می
عصبانی »شویم. مایکل ماندی در کتاب خود به نام انصافی شده، عصبانی میکنیم در حقمان بیمی

م، کنی، شادی و ناراحتی، هیجان و خشاحساساتی که تجربه می»نویسد: می« شدن همیشه بد نیست
اید فکر ری! شهمگی بخشی از تو و نشانه زنده بودن تو هستند. این خیلی خوب است که تو وجود دا

و منصفانه رفتار کنی با تکنی هیچ وفت نباید عصبانی بشوی، اما این درست نیست. زمانی که فکر می
دهد ممکن کنند، طبیعی است که عصبانی بشوی، اما روشی که خشم و عصبانیت تو را نشان مینمی

ت یی برای کودکان اساو در این کتاب که راهنما« است نادرست باشد و اطرافیانت را ناراحت کند.
درون  ها باشد، راهنمایی برای کودک)البته به عقیده من این کتاب بیش از آن که راهنمایی برای بچه

ثل خشم م»ترها نیز جالب خواهد بود: زند که شنیدنش برای بزرگخود ماست!( مثال زیبایی می
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اما همین آتش ممکن است؛  پزد، خوبکند یا خوراکمان را میآتش است. زمانی که ما را گرم می
است گاهی از اختیار ما خارج شود. خشم زمانی خوب است که باعث شود در یک شرایط نادرست، 

دهد که مشکلی را حل کنی یا شرایط را بهتر کنی. کاری شایسته انجام بدهی؛ چون به تو انرژی می
کاری را به خوبی  توانیی نمیبینعیب و نقص باشی؛ بعد وقتی میگاهی ممکن است فکر کنی، باید بی

شوی. دیگران ممکن است چیزی بگویند یا کاری بکنند که تو عصبی دیگران انجام دهی، عصبانی می
ود، رمناسب پیش نمیشوی، حتی با وجود اینکه چنین قصدی ندارند. گاهی هم اوضاع درست و 

شود اگر بفهمی دقیقاً چه میکند. خیلی خوب تقصیر هیچ کسی هم نیست اما همین تو را عصبانی می
 « چیزی باعث خشم تو شده است.

ایی کرد را شناس« علت»کند برای کنترل خشم و عصبانیت باید طور که مایکل ماندی اشاره میهمان
توانید و دید که چه چیزی دکمه عصبانیت شما را فشرده است. برای فرونشاندن عصبانیت خود می

شما را عصبانی کرده ببخشید و موضوع را فراموش کنید؛ یادتان  به جای دامن زدن به آن کسی که
وش دادن گردد! مهارت گگردد و اگر هم برگردد با عصبانیت برنمینرود که آب رفته به جوی برنمی

ه کنید، بخش و مثبت استفادو آرام بودن را در خود تقویت کنید؛ نفس عمیق بکشید، از کلمات آرام
بخش بپردازید و از ادامه خشم اجتناب کنید. اگر میزان خشم شما بالا به تجسم تصویری آرامش

است سعی کنید جایی که در آن هستید را ترک کنید و از گرفتن تصمیمات عجولانه نیز خودداری 
نمایید؛ چرا که تنها کاری که نباید در هنگام عصبانیت انجام داد گرفتن تصمیمات ناگهانی و عجولانه 

 است.
 خشم بنشان گوش ده خاموش باش )قاآنی(گفت بنشین 

 . نگرانی و دلواپسی2
همه ما نگران می شویم، نگران گذشته، نگران آینده و حتی نگران همین الآنمان. اما گاهی نگرانی را 

کنیم. نگرانی بیش از حد از کارآیی ما خواهد گذرانیم و آن را تبدیل به یک معضل میاز حد می
ان همیشه به این نکته توجه کنید که آیا فکر کردن در مورد مشکلت»گوید: کاست. مارتین سلیگمن می

در این زمان برای شما فایده ای خواهد داشت یا خیر. اگر شما یک بندباز باشید اصلًا درست نیست 
که وقتی دارید روی طناب نازک در ارتفاع بالا راه می روید به این فکر کنید که اگر بیفتم چه 
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مام تمرکز ه باید از تاست در زمان دیگری به این موضوع فکر کنید نه درست وقتی ک شود؟ بهترمی
 ها در مورد اخمو مهارت خود برای ماندن روی طناب استفاده کنید. فکر کردن به بدترین حالت

رئیس برای شما کارآیی نخواهد داشت و این تصورات منفی تمام برنامه بعد از ظهر شما را به هم 
 «بنابراین بهتر است در این زمان، این باورها را رها کنید.  .خواهد زد

 کند که عبارت هستند از :او سه راه برای پیشبرد این کار به شما ارائه می
( کاری کنید که از نظر فیزیکی موثر باشد، مثل بستن کش به دور مچ دست یا پاشیدن آب سرد 1

 افکار منفی خلاص کنید. خواهید خود را از شربه صورتتان، زمانی که می
بندی مخصوصی داشته باشید. مثلًا زمانی که با این افکار مواجه ( برای فکر کردن به این موارد زمان2

این « به این موضوع فکر خواهم کرد.  30/7فعلًا کافی است، امروز ساعت »شوید به خود بگویید: می
سراغمان خواهد آمد تا زمانی که مطمئن شود زا ادامه خواهد داشت و مرتباً به پروسه تلخ نگرانی

هرگز نگرانی را فراموش نخواهیم کرد اما اگر ما زمان مشخصی را به این منظور کنار بگذاریم دیگر 
 لازم نیست که وقت زیادی را صرف این کنیم که نگرانی از یادمان نرود.

ا ها برگردید اما نه به آنکننده را به محض وقوع یادداشت کنید و سپس بافکار بد و نگران( 3
درماندگی بلکه با درایت و در زمانی که برایتان مناسب است. با این تکنیک همانند تکنیک دوم، دلیل 

 روانی تداوم افکار منفی از بین خواهد رفت.
تان وجود دارد: دو دوره زمانی در زندگی»گوید: می« ات را ببوسقورباغه»برایان تریسی در کتاب 

ها را در چه بازه زمانی قیقتآینده. حال تنها لحظه ای است که بین این دو قرار دارد. ح گذشته و
هایی دهیم؟ حقیقت این است که اکثر واقعیتدهیم و مشکلات را در چه بازه زمانی قرار میقرار می

ست و ا آنچه که در گذشته اتفاق افتاده، یک واقعیتکند متعلق به گذشته اند. که ما را ناراحت می
و ناراحت  «نگران»قابل تغییر نیست. درک این مطلب مهم است چرا که افراد زیادی در لحظه حال 

هستند چون چیزی که در گذشته انتظارش را داشتند اتفاق نیافتاده بود. اما به خاطر اتفاق افتادن یا 
ای ها فایدهیترای واقعنیافتادن آن در گذشته، اکنون واقعیتی غیرقابل تغییر هستند. ناراحت شدن ب

توانید درباره آن کاری انجام شود. مشکل موضوعی است که میندارد ... مشکل به آینده مربوط می
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 هایتان را برای کسب نتیجه متفاوت متمرکز کنید.توانید استعدادها و تواناییدهید. در این وادی می
 «فعالیت های شما در زمان حال بستگی دارد.حاصله به مشکل با آینده در دستان شما است و نتایج 

سعی کنید دنیا را مانند مدرسه ای بزرگ برای آموزش ببینید. در این دنیا عشق بورزید و در زندگی با 

 شمار وجود دارد شکوه نکنید.هایی بیها و اضطرابخودتان درگیر نباشید. از اینکه در این مسیر، نگرانی

 )پائولو کوئیلو(

 خودبینیتکبر و  .3
 ز نقصان گهر باشد تکبر با فرودستان

 که خودداری میسر نیست گوهرهای غلطان را )صائب تبریزی(

 هان، مشو مغرور بر افعال خود

 هان مشو مسرور بر احوال خود

 های تو مقبول نیستاین عبادت

 تا ندانی عاقبت، کار تو چیست

 ای بسا نعلی که وارون بسته شد

 د )شیخ بهایی(شیشه امن نفوس اشکسته ش

را از  کنم اهمیت خودتانتوصیه می»خوانیم: می« رولف دوبلی»نوشته « هنر خوب زیستن»در کتاب 
زاویه دید آدم های یک قرن بعد ببینید ـ زمانی که دیگر نام نیکوی شما تقریباً از یادها رفته است ـ 

یلی ب زیستن این است که خقدر شکوهمند هستید. یکی از اجزای اساسی خومهم نیست که امروز چه
تان جا یک ارتباط معکوس وجود دارد؛ هر چقدر کمتر به مَنمتوجه به خود نباشید. در حقیقت در این

 زندگی بهتری خواهید داشت. چرا؟ به سه دلیل.، تکیه کنید
 بایدبه خود فکر کنید، در واقع « بیش از اندازه»اول؛ اهمیت دادن به خود انرژی نیاز دارد. اگر 

زمان از یک فرستنده و یک رادار گیرنده استفاده کنید. در یک سو، دارید تصویری از خود را به هم
کنید؛ در سوی دیگر، مدام در حال ثبت و ضبط واکنش محیط اطرافتان به تصویری دنیا مخابره می
ش و رادارتان را خاموکنید، هستید. بهتر است زحمت خودتان را کم کنید. فرستنده و که مخابره می

دتان را به آدم های مشهور نچسبانید و در مورد سرتان را به کارتان گرم کنید. خودبین نباشید، خو
 نظیرتان رجزخوانی نکنید.های بیموفقیت
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افتید. دوم؛ هر چه بیشتر به خود اهمیت بدهید، با سرعت بیشتری به ورطه تعصب به نفع خود می
رای رسیدن به هدفی مشخص که برای اینکه خودتان را خوب نشان دهید دیگر شما کارها را نه ب

 شود. آدم هایی که خودشانگذاران دیده میدهید. تعصب به نفع خود اغلب در میان سرمایهانجام می
گیرند )به این طور سیستماتیک دانش و توانایی خود را بسیار دست بالا میبینند، بهرا خیلی بالا می

شود. تماد به نفس اضافی( و این امر منجر به اشتباهاتی مرگبار در فرایند تصمیم گیری میگویند اعمی
کنید. اگر بر اهمیت خود پافشاری کنید، این کار را به بهای زیر پا سوم؛ دشمنان زیادی پیدا می

کم صورت از ارزش جایگاه نسبی خودتان دهید چرا که در غیر اینگذاشتن اهمیت دیگران انجام می
ا که خودشان را از شم کنید. به محض اینکه موفق بشوید و حتی پیش از آن، آدم های دیگریمی

ه طور کمال کردن شما. این یک زندگی خوب نیست. همانکنند به لجندانند شروع میتر میمهم
  تر از آنکه دوستتان باشد، دشمن شما است.بینید، خودپسندی شما بیشمی

سیاری از کند؛ در بخود، ابزارهای گوناگونی برای کنترل خودپسندی پیشنهاد میمذهب نیز به نوبه 
پنداری نمودی از شیطان است ... فروتن بمانید در این صورت زندگی شما چند مذاهب، خودبزرگ

؛ تواند این ویژگی را داشته باشدپنداری آسان است و هرکسی میبهتر خواهد شد. خودبزرگبرابر 
ردن شاید سخت باشد، اما بیشتر با واقعیت سازگار است و امواج احساسی درون شما فروتنی پیشه ک

 انتخاب با خود شما است؛ متکبر و خودبین باشید و یا فروتن و متواضع.« را فروخواهد نشاند.
 جوییپرخاشگری و سلطه .4

آورید  دست خواهید بر چیزی سلطه داشته باشید و آن را بهتوضیح این عیب آسان است. شما می
خواهید حاصل شود. افراد کنید تا آنچه میاما این امکان وجود ندارد، پس شروع به پرخاشگری می

ه همین اند و بجو، افرادی هستند که پیشتر با بروز خشم و عصبانیت به اهداف خود رسیدهسلطه
کاملًا در اشتباهند. توان هر چیزی را با همین روش به دست آورد، اما آن ها کنند میجهت خیال می

کنند خواهید به زور و با قلدری به چیزی برسید، اطرافیان در برابر شما مقاومت میزمانی که شما می
رسید بینند. در این حالت، شما نه تنها به آنچه دنبالش بودید نمیچرا که شما را تهدیدی برای خود می

گیر و تنها تبدیل ند و به فردی منزوی، گوشهشوید بقیه نسبت به شما احساس تنفر کنبلکه باعث می
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شوید. بهتر است به جای سلطه جویی، مهربانی و رفاقت با سایرین را در پیش بگیرید و شخصیت 
 خود را به قیمت دستیابی به برخی اهداف، زیر پا نگذارید.

 زنیلاف .5
درباره موضوعی واقعی و ن است یک نفر توان با دروغگویی یکسان دانست. ممکزنی را نمیلاف

 کند اما جزئیات را بزرگحقیقی اغراق کند؛ در واقع او درباره اصل و کل موضوع چیزی را عوض نمی
زند! افرادی که این عیب را دارند با کمبود اعتماد به نفس دهد و به این ترتیب لاف میجلوه می

اقعاً تر از آنچه که وقعیت را بزرگمواجه هستند و برای آن که توجه بقیه را به خود جلب کنند وا
باید به این موضوع اذعان کرد که افراد آن قدر باهوش هستند که بفهمند یک دهند. هست جلوه می

شان کنند که کنترل از دستزن چنان اغراق میکند یا نه. در ضمن، اکثر افراد لافنفر دارد اغراق می
 مندگی. مانند و شرشود و در آخر خودشان میخارج می

 رویی و خجل بودنکم .6
که در جهان امروز بدون هیچ شک و تردیدی شما را از پیشرفت رویی و خجل بودن عیبی است کم

 ادبی و پررویی نیست بلکه به معنای آن استدارد. دست برداشتن از کم رویی به معنای بیبازمی
اع کنید زیرا قرار نیست شخص که در وقت قلدری و زورگویی دیگران بتوانید از حق خودتان دف

دیگری این کار را برایتان انجام دهد. به یاد داشته باشید هیچ کس مسئول زندگی شما نیست؛ وقتی 
توانید به خودی خود در مقابل زورگویی دیگران شما دارای قدرت تعقل و تصمیم گیری هستید و می

ه بقیه نشان توانید خودتان را بشیدن نمیبایستید، لازم نیست به کم رویی روی بیاورید. با خجالت ک
بدهید و از استعدادهایی که خداوند در وجودتان قرار داده به نحو احسنت استفاده کنید. چرا باید نزد 

وقتی که هم شما انسانی مانند آن ها هستید و هم آن ها انسان هایی بقیه احساس شرمندگی کنید 
شما ندارند و شما نیز چیزی کمتر از آن ها ندارید. اگر آن ها چیزی بیشتر از مانند شما هستند. 

کنید از بقیه کمترید، این کتاب به شما کمک خواهد کرد تا مهارت هایی را در خود تقویت حس می
رویی کنید که اعتماد به نفس شما را بالا ببرد و در مواقع مواجهه با سایرین شما را از شر خجالت و کم

 ها را در خود تقویت کنید.کتاب ادامه دهید و در زمان مناسب، آن مهارت رها کند. پس به خواندن
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من همیشه یک ققنوس هستم. چه در آغوش خاکستر باشم و چه در »همیشه به خود یادآوری کنید: 
 «.آغوش آتش سوزان

 رئیس بازی درآوردن .7
اید که اعتماد به نفس بسیار عجیبی دارند به طوری که در هر کاری دخالت حتماً افرادی را دیده

کنند و حتی اگر آن کار به آن ها مربوط نباشد و در مورد آن تخصص نداشته باشند باز هم سعی می
. بالا بدهندکنند اصطلاحاً رئیس بازی دربیاورند و خود را فردی آگاه و ماهر در آن زمینه نشان می

بودن اعتماد به نفس بد نیست اما هر زمان که فرد دارای اعتماد به نفس کاذب باشد، رئیس بازی 
د. این کنکند و درست مانند یک دیکتاتور عمل میآورد. چنین فردی عقاید دیگران را رد میدرمی

ود را ه نفس اضافی خفرد ممکن است در مدت کوتاهی خودنمایی کند اما پس از آن نه تنها اعتماد ب
از دست خواهد داد بلکه به تنهایی و افسردگی نیز دچار خواهد شد چرا که دیگر کسی به او محل 

بازی درآوردن در شما گل زمانی که حس رئیسنخواهد گذاشت و بقیه او را  از خود خواهند راند. 
ید، خیلی زود از آن کرد به خودتان یادآوری کنید که اگر بدون تخصص و آگاهی وارد کاری شو

 اخراج خواهید شد.
 شعوری و شرارتبی .8

کنند که شما در شعور کارهایی میایم. افراد بیشعور و شرور برخورد داشتههای بیهمه ما با آدم
کنید. برای مثال ممکن است هر بار که شما را ببینند به شما تان هیچ منطقی برایشان پیدا نمیذهن

کسانی هستند  ا همانشعورهها کرده باشید، به شما ستم کنند. بیآنکه ظلمی به آنبیتنه بزنند و یا 
که به شدت از خود هراس دارند و به همین دلیل برای فرار از چهره زشت باطن خود مدام به بقیه 

ه بقیه ها بکه آنکنند. دلیل ایندانید بسیار به بقیه حسادت میطور که میکنند و همانحمله می
توانند ها باشند اما چون نمیخواهند مثل آنکنند این است که در عمق وجودشان میحسادت می

کنند و طوری شعور کنند. یعنی بقیه را ناراضی میدهند بقیه را هم مثل خودشان شرور و بیترجیح می
قانون  لدری یکها در دنیا کاملًا طبیعی و عادی است و قکنند که انگار این رفتار مخرب آنرفتار می

نامرئی توسط شرورها وضع شده است. افراد شرور تنها خودشان را فریب جهانی است که به صورت 
دهند؛ قانون نامرئی وضع شده در جهان آن است که هر چه به بقیه بدهید همان را به شما پس می
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د گری بدهیوحشی گردانند و اگردهند، اگر به مردم مهر و محبت بدهید همان را به شما بازمیمی
شعوری و شرارت بازگشت به همین قانون واقعی و اعتقاد راه درمان بیهمان را دریافت خواهید کرد. 

بی خود نیست که اغلب شرورها و کند. به وجود خدا و عدالتی است که او در عالم برقرار می
 آشکار است. شعورها اعتقادی به خدا ندارند چرا که این، با اعمال آن ها در تضاد بی
 دقتیبی .9
دقتی و عدم توانایی در مشاهده دقیق از بزرگترین مشکلات گیج کننده و دردسرساز برای ما است. بی

دقتی از طریق تقویت قدرت مشاهده حرف خواهم در بخش مهارت ها در مورد روش از بین بردن بی
 زد.
 بازیحقه .10
ند توانشعور میتواند از هر کسی بربیاید؛ هم آدم های خوب و هم آدم های شرور و بیبازی میحقه

بازی باشند. دلیلش هم این است که هم آدم های خوب و هم آدم های در معرض وسوسه برای حقه
د؛ در ها درخواست برقراری نیازها را به هر نحو ممکن داربد در درون خود نفْسی دارند که از آن
. بازی تقویت قدرت اراده استروش کنار گذاشتن حقهشود. این لحظه است که قدرت اراده مطرح می

گذارند و برخی ها بعضی اوقات سر خودشان کلاه میبازی در واقع کلاهبرداری است؛ انسانحقه
وقت  خیلی گویید هنوزاوقات سر بقیه. وقتی زمان کمی برای انجام کاری دارید اما به خودتان می

یب گذارید و زمانی که بقیه را فرروید سر خودتان کلاه میترتیب از انجام کار طفره میایندارم و به
گذارید. اگر قدرت اراده داشته باشید از فریب دادن خودتان دست دهید، سر آن ها را کلاه میمی

دهند و به ها نیز شما را فریب میآن  چنین باید بدانید که اگر بقیه را فریب بدهید،دارید. همبرمی
ت شوید که هیچ کس حاضر به اعتماد به او نیساین ترتیب شما بعد از مدتی تبدیل به انسانی می

 چرا که سابقه بدی دارد.
 ریاکاری .11

ریاکاری یعنی شما به چیزی تظاهر کنید که در درون خود به آن معتقد نیستید و برای به دست 
ای از قدرت خودتان را کسی که نیستید نشان بدهید. آوردن منافع یا به دست آوردن مقام یا درجه

 میرد و مطمئن باشید که هر فرد ریاکاری روزی رسوا خواهددر این جهان هستی حقیقت هرگز نمی
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کند، مجبور خواهد شد برای حفظ یا به دست آوردن شد. زمانی که یک نفر شروع به ریاکاری می
منافع یا سودهای بیشتر انشعابات زیادی به ریاکاری خود بدهد و به این ترتیب رفته رفته کار برای 

اهد ر خوتر و دشوارتر خواهد شد تا اینکه بالاخره روزی باطن خود را آشکااو جهت حفظ ظاهر سخت
ر به این عیب آورند. اگمتأسفانه اغلب افراد برای کسب مقبولیت پیش بقیه به ریاکاری روی میکرد. 

د که کاملًا در واهد کشیاید از آن دست بکشید؛ وگرنه طولی نخدچارید، تا بیشتر در باتلاق فرونرفته
 آن فرو خواهید رفت. 

 تنبلی .12
ی که هایبریم تا خودمان را با بهانهبرای خودمان به کار می ای است که ماتنبلی، اغلب اوقات حقه

ها ر زماندر سایدانیم به هیچ وجه قابل توجیه نیستند به استراحت متقاعد کنیم. خودمان خوب می
تنبلی واقعی است و انسان به عنوان یک موجود زنده، طبیعی است که برخی اوقات احساس تنبلی 

شود. روش از بین بردن تنبلی تقویت قدرت اراده است که در ی میکند که آن هم از خستگی ناش
 ها به آن پرداخته شده است.بخش مهارت

 وفاییبی .13
شود. با نداشتن تعهد در انجام کارها یا عمل وفایی و عدم تعهد نیز از ضعف قدرت اراده ناشی میبی

د توانیهایتان، اعتبار خود و اعتمادی را که مردم به شما دارند از دست خواهید داد. اگر نمیبه قول
م دتان را در انجااندیش باشید و توان خوکاری را برای کسی انجام دهید به او قول ندهید، عاقبت

ما ای پیش کسی که از شیک شرمندگی چند لحظهکارها و عمل به تعهداتتان در اولویت قرار دهید. 
رویتان « تمسئولیبی»توانید به آن عمل کنید بهتر از آن است که برچسب درخواستی دارد که نمی

 بخورد.
 . خیالبافی بیش از حد14

خیالبافی چیز بدی نیست و حتی بسیاری از دانشمندان و نوابغ، آن را کلید دستیابی به خلاقیت و 
بیش از  رسد که خیالبافیدانند اما خیالبافی بیش از حد مشکل آفرین است. به نظر نمیابتکار می

 به نفساندازه در مورد موارد مثبت به فرد صدمه زیادی بزند، هر چند ممکن است به او اعتماد 
کاذب و اضافی بدهد که برای فرد مضر خواهد بود. اما خیالبافی بیش از حد درباره موارد منفی به 
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تواند او را به افسردگی دچار کند. زمانی که درباره بدترین شدت برای فرد خطرناک است و می
ر ابتلا خط کنید به صورت ارادی خودتان را در معرض استرس و اضطراب و نیزشرایط خیالبافی می

دهید. فراموش نکنید که خیالبافی در مورد اهداف و موارد های روحی و روانی قرار میبه انواع بیماری
مثبت اگر بدون عمل و کار باشد و نیز خیالبافی بیش از حد در مورد موارد منفی و اتفاقاتی که در 

 ت.شود، فقط کار احمق ها اسمی گذشته افتاده اند یا با بدبینی احتمال رخ دادنشان در آینده داده
 . افراط15

روی در هر کاری مضر است؛ فرقی ندارد آن کار خوب باشد یا بد. احتمالًا با این حرف افراط و زیاده
ا بدهد. ر همه چیزشکنید انسان باید برای انجام کارهای خیر خیلی موافق نیستید چرا که گمان می
را از ذهن شما پاک کنم. فرض کنید در یک اتاق دو نفر قرار اجازه بدهید با مثالی این عقیده غلط 

سوزد ها فقیر و دیگری ثروتمند است. فرد ثروتمند داخل اتاق دلش به حال فقیر میدارند. یکی از آن
 کنید اما صبر کنید! اگر فرددهد. احتمالًا فرد ثروتمند را تحسین میو هر چه که دارد را به او می

را به فقیر بدهد خودش دیگر چیزی نخواهد داشت و در نتیجه به فقیر تبدیل  ثروتمند همه چیزش
خواهد شد. از طرف دیگر فقیر قبلی حالا غنی شده است و در واقع مشکل حل نشد و ما همچنان یک 
آدم فقیر داریم و یک آدم ثروتمند! به همین دلیل است که حتی در کارهای خوب هم نباید افراط 

روی و حفظ تعادل است. اگر فرد ثروتمند نصف آنچه که دارد را به فقیر بدهد میانه کرد. بهترین راه
شود و هم فرد ثروتمند چیزی و نصف دیگر را برای خودش نگه دارد، هم نیاز فرد محتاج برطرف می

 دارد تا با آن به زندگی ادامه دهد. 
 د به این که در آن ها افراط کرد. در مورد کارهای منفی اصلًا نباید آن ها را انجام داد چه برس

 . عیب جویی16
های دوستش در خلوت و بدون آن که هیچ کسی این که انسان بعد از پی بردن به یکی از عیب

های متوجه شود، عیب موردنظر را به وی متذکر شود بد نیست اما این که فرد مدام در پی یافتن وجه
ن حالتی فرد در چنیباشد، بسیار ناپسند است.  هانآهای غیرمثبت منفی شخصیت سایرین و ویژگی

تدریج های خودش هم غافل خواهد شد و بهنه تنها تاثیر مثبتی بر بقیه نخواهد داشت بلکه از عیب
به انزوا دچار خواهد گشت زیرا بقیه تا او را ببینند از او دوری می کنند چراکه هیچ کس دوست 
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های بندگانش را پیش طور که خداوند عیببهتر است همان هایش پیش بقیه فاش شوند.ندارد عیب
یم. تنها ها باشهای آنکند، ما نیز به جای بردن آبروی اطرافیانمان، پوشاننده عیبسایرین فاش نمی
 است.ها گوشزد کنید، در خلوت های بقیه را به آنتوانید عیبجایی که شما می

 . فراموشکاری17
چار کنید و درباره آن ددقتی شما به چیزی درست توجه نمیدقتی فرق دارد. در بیفراموشکاری با بی

دقتی اختلاف بین فراموشکاری و بیبرید. شوید اما در فراموشکاری آن مسئله را از یاد میمشکل می
گیریم. به هر حال، روش درمان میقدر ناچیز است که ما اغلب این دو را یکسان در نظر آن

 ها به آن خواهیم پرداخت.ری تقویت حافظه و قدرت مشاهده است که در بخش مهارتفراموشکا
 خوردن. گول18
 خورند و به اصطلاح تفکر مثبت کاذب دارند.های دیگران را میای از افراد به سهولت فریب حیلهعده

از حد خود  ردرست است که تفکر مثبت درباره اطرافیان و جهان پیرامون بسیار پسندیده است اما اگ
گر با لوح خوانده خواهد شد و افراد حیلهاندیشی دچار شود، سادهفراتر رود و فرد به افراط در مثبت

بینی او، وی را فریب خواهند داد. قبل از آنکه کاملا به یک نفر اعتماد کنید او سوء استفاده از خوش
هایش تا چه میزان صحت دارد. حرفرا بسنجید و ببینید تا چه اندازه در ادعای خود صادق است و 

ها گویند باور نکنید؛ این مورد مخصوصاً در مورد رسانهزودباور نباشید و هر چیزی را که بقیه می
ها باور کنید دچار ناراحتی درونی و حتی افسردگی هایی را که رسانهکند. اگر همه حرفصدق می

و این یعنی کنترل طرز نگاهتان به زندگی دیگر بینید ها میخواهید شد چرا که دنیا را از دید آن
 دست خودتان نیست بلکه دست بقیه است.

 افسردگی .19
تواند به دلایل مختلفی رخ افسردگی بیش از آن که یک عیب باشد یک اختلال است. افسردگی می

دگی باید قبول کرد که زندهد. های مختلف زندگی رخ میشکست در زمینهدلیل دهد که غالباً به 
ها است و به هیچ وجه آسان نیست. زندگی سخت است و این حقیقتی است انکارناپذیر. پر از شکست

داشت. افسردگی یعنی بعد از آن که با سوختن خود در « شجاعت»برای موفقیت در زندگی باید 
تان خاموش شود و در خاکستر شکست فروبروید. اما ای پدید آوردید، شعله تلاشجهان روشنایی
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ها وجود دارد که زنده است و تنها به هرگز یادتان نرود که همواره آتشی در زیر خاکستر شکست
ور شود و همه را مثل خودش بسوزاند و به آتش بکشد. این همان یک دَم نیاز است تا دوباره شعله

یر زهاست. اما کسی در این آتش کند و قاتل همه افسردگیآتشی است که ظلمات را با نور پر می
توانید ترسویی باشید زیر خاکستر یا همین حالا مشغول شوید خاکستر نخواهد دمید جز خود شما؛ می

به انجام کاری که در مورد آن شکست خوردید و پرهای زرین خود را برای رفتن به اوج آسمان 
 کنید؟بگشایید. شما کدام یک را انتخاب می

 . پرحرفی20
بخش است اما اصلًا برای فرد شنونده خوشایند نیست! لذت پرحرفی برای کسی که پر حرف است

در  زند یا رازیهای عاقل نیست. کسی که زیاد حرف میباید قبول کرد که حرف زدن زیاد کار آدم
ه نیست. فردی کند که اصلًا عاقلانقبرستان سینه ندارد و یا دارد رازهایش را برای همه آشکار می

کند. برای موفق شدن باید رازها را در را به گوش بقیه تحمیل می زند سخن خامکه زیاد حرف می
یز باید سخنان خام و ناپخته و نچنین سینه دفن کرد تا درخت مراد و آرزو سبز شود و ثمر بدهد، هم

ا تحمل کنید و خودتان ها رپس پرحرف شوند، دفع کرد.تیرهایی را که از سوی دشمنان پرتاب می
 کنید. هم از پرحرفی پرهیز

 . طمع21
شود اما نهایتاً در یک بازی تر میکار قماربازی است که با هر برد برای بازی بعدی حریصفرد طمع

  نشیند.و تا ابد به خاک سیاه میدهد همه چیزش را از دست می
 . حسادت22

خواهد دقیقاً مثل شما باشد. او شما را هر کس به شما حسادت کرد بدانید که در اعماق وجودش می
داند؛ اما شجاعت آن را ندارد که برای بهتر بودن تلاش کند. از ستاید و شما را بالاتر از خود میمی

کند. فرد نمیکند شما را پایین بکشد و برای این کار از هیچ تلاشی مضایقه همین جهت، سعی می
حسود حاضر نیست خودش از نردبان موفقیت بالا برود اما برای سرنگون کردن نردبان موفقیت بقیه 

کنند سعی کنید از افرادی که به شما حسادت میحاضر است هر کاری بکند و این عین جهل است. 
نید، ا کسب کهای او رخواهید موفقیتکنید و میدوری کنید و اگر خودتان به شخصی حسادت می
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باید به جای ناراحت کردن خود و سایرین از فرد موردنظر الگوبرداری کنید و حتی از خود او هم 
 آیا شجاعتش را دارید؟کمک بگیرید! 

 . درغگویی23
دروغگویی به معنای واقعی یک منجلاب است؛ منجلابی که با گفتن هر دروغ بیشتر و بیشتر در آن 

است. اولین دروغ را که بگویید، دروغ بعدی هم به دنبال آن خواهد روید و این وحشتناک فرو می
دست و پای هیچ کس شوند که جز دست و پای شما، ها تبدیل به زنجیری میآمد و این دروغ

 «دروغگو دشمن خداست.»فراموش نکنید: دیگری را نخواهند بست. 
 . غیبت کردن24

ت اگر کمی فکر کنید درخواهیدیافدهد! که هیچ فرد موفقی انجام نمیغیبت کردن همان کاری است 
ای برای شما ندارد بلکه تنها وقت ها سایرین هیچ فایدهها و حتی خوبیکه حرف زدن درباره بدی

دزدد. در ضمن اگر در نزد یک نفر غیبت یک نفر دیگر را بکنید بها و ارزشمندتان را از شما میگران
ه با او به غیبت دیگری مشغول بودید شما را لو بدهد و یا اصلًا نزد دیگری غیبت ممکن است کسی ک

یرد و گهای عمل کردن را میبینید غیبت مانند طنابی دور بالطور که میخود شما را بکند. همان
 کند از آن پرهیز کند. پس شعور آدمی ایجاب می بنددها را میآن

 ای عاقبت به خیر نخواهد شد.ندهکنیک قانون جهانی: هیچ فرد غیبت
 . بدگمانی25

زند یا در حال همکاری با شما است اما شما به آن فرد بدگمانید برخی اوقات یک نفر حرفی به شما می
کنید و یا نگرانید سرتان کلاه بگذارد. محطاط بودن و احتیاط کردن به هیچ و حرف او را باور نمی

در  باعث اختلال واروجه بد نیست و کاملًا عاقلانه است ولی شک و تردید بیش از اندازه و دیوانه
 سعی کنید احتیاط را رعایت کنید اما آن راشود. عملکرد شما و نیز اعتماد میان شما و سایر افراد می

ناک کنید و این واقعاً خطرتوانید به هیچ کسی اعتماد از حد نگذرانید چون در آن صورت دیگر نمی
 های روحی و روانی منجر خواهد شد. است و به ابتلا به بیماری

را پرورش دهید صحبت خواهم « درون»هایی که باید داشته باشید و در ادامه با شما درباره مهارت
 له خواهید شد.« بیرون»ها کار کنید وگرنه در جهان کرد. حتماً روی این مهارت
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 مهارت ها

شود در هنگام های مختلف باعث میباید ماهر شوید. کسب مهارت در زمینه« خود»برای پرورش 
ها مطلع شوید و در جامعه خود به عنوان فردی آگاه شناخته ارتباط با دیگران از خوبی یا بدی نیت آن

شود کارها باعث میباشید، حافظه خود را تقویت کنید و ...  این که قدرت اراده بالایی داشتهشوید. 
رش در این قسمت از فصل یک به پرو. تر انجام دهید و با سایرین بهتر ارتباط برقرار کنیدرا ساده

 خود بپردازید و به هیچ وجه ساده از آن رد نشوید.
 . تقویت حافظه1

ای فعال و قوی یکی امروزه داشتن یک حافظه آموزش دیده خیلی مهم است. برخورداری از حافظه
ای داشته یترین ابزارها در دستیابی به موفقیت و رشد و پرورش شخصی است. اگر حافظه قواز مهم

باشید خواهید توانست مطالب مختلف را با سرعت بالایی یاد بگیرید و به این ترتیب قدرتتان در 
ه شود کهایی ارائه میها بالاتر خواهد رفت. در این قسمت روشافزایش معلومات و حفظ دانسته

 ها عبارتند از:کاربرد دارند. این روش« ابَرحافظه»برای دست یافتن افراد به 
 قدرت مشاهده شما تا چه حد قدرتمند است؟( 1

بالاترین رنگ در چراغ راهنمایی رانندگی چیست؟ قرمز است یا سبز؟ این سوال در ابتدا ساده به 
ول دهد، کلی پآید. فرض کنید که قرار است به کسی که به این سوال پاسخ درست مینظر می

ترین لاتا برنده شوید. خوب، حالا بگویید ببینم؛ با شود. شما باید به این سوال جواب درست بدهیدداده
رنگ در چراغ راهنمایی رانندگی قرمز است یا سبز؟ اغلب افراد با قرار دادن خود در موقعیت بالا 

طور؟ آیا وضع شما هم مثل افراد دانند، شما چهکنند چون واقعا جواب را نمیحالت عصبی پیدا می
دهید، باید بگویم جزو اقلیت مردمی هستید که قدرت ب درست میمذکور است؟ اگر با اطمینان جوا

کنند. یک دنیا تفاوت بین اند، درک هم میمشاهده بالا دارند و علاوه بر دیدن، آنچه را که دیده
گویید ثابت کن! البته؛ از میان اغلب افرادی که در دیدن و مشاهده کردن وجود دارد. حتما می

یا جواب ها نادرست بود و یا افراد از پاسخ خود مطمئن نبودند. این در  موقعیت فوق قرار گرفتند،
حالی است که افراد موردنظر هر روز بارها به چراغ راهنمایی و رانندگی نگاه می کردند و انتظار 

رفت بدانند رنگ قرمز همواره در بالا و رنگ سبز همواره در پایین چراغ راهنمایی و رانندگی قرار می
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است. اگر شما واقعا مطمئن ک رنگ سومی هم هست )همان رنگ زرد( که در وسط واقع شدهدارد؛ ی
تان از داشتن قدرت خواهم فخر و مباهاتبودید که رنگ قرمز جواب صحیح است، از شما اجازه می

 نید!به ساعت مچی خود نگاه نکمشاهده بالا را با یک سوال مربوط به مشاهده دیگر به چالش بکشم. 
تان پاسخ دهید: عدد شش در ساعت مچی شما به این سوال بدون نگاه کردن به ساعت مچیبه 

تان بنگرید. صورت لاتین نوشته شده یا ارقام فارسی؟ به این سوال فکر کنید قبل از این که به ساعت
طوری در مورد جواب تصمیم بگیرید که انگار پاسخ خیلی خیلی مهم و باارزش است؛ مثل اینکه در 

بسیار خوب،  ک مسابقه تلویزیونی هستید و با جواب به سوال یک عالمه پول در انتظارتان است!ی
تان نگاه کنید تا به درستی یا نادرستی پاسخ پی ببرید. حالا به ساعت تان را انتخاب کردید؟جواب

شته؟! چون ندا ۶تان اصلا عدد آیا درست گفتید؟ یا در هر دو مورد اشتباه جواب دادید چون ساعت
ه شود. گذشتهای مدرن عقربه ها حذف شده اند و زمان به صورت دیجیتالی نشان داده میدر ساعت

از این که شما به سوال مطرح شده جواب درست دادید یا نه، شما باید برای بررسی صحت جواب 
ع بررسی اید )موقتان هم نگاه کرده به ساعت خود نگاه می کردید. آیا می توانید حالا هم که به ساعت

صحت جواب( بگویید ساعت دقیقا چند است؟ احتمالا نه، چون فقط به رقم شش نگاه کردید و آن 
نکردید.  «مشاهده»تان نگاه کردید و دیدید اما هم برای یک لحظه! برای یک بار دیگر شما به ساعت

چند بار به ساعت های  تان هم امتحان کنید. اگرچه اغلب مردم هر روزاین آزمایش را روی دوستان
آیند. در این جا مثال کنند اما تنها عده کمی از آن ها از آزمایش سربلند بیرون میخود نگاه می

ا تان امتحان کنید؛ اما فرد باید خیلی بهتر ببیند تدیگری ذکر می کنم که می توانید روی دوستان
کت سیگار معروفی را که سعی می بتواند در همان ابتدا جواب درست بدهد. اغلب ما عکس روی پا

کند با نشان دادن یک ریه سالم و یک ریه ناسالم به فرد سیگاری، او را از عواقب و خطرات کشیدن 
ایم؛ حالا بگویید ریه سالم در طرف چپ بود یا در طرف راست؟ هدف از بیان سیگار آگاه کند دیده

بردن به این موضوع است که چه بسیار پیکردن این سوالات نادان جلوه دادن شما نیست بلکه هدف 
ده کنیم. احتمالا سوال قبلی ذهن تان را درگیر کرشان نمیی کوچکی که ما می بینیم اما مشاهدهچیزها

اما به هیچ وجه لازم نیست بروید و یک پاکت سیگار بخرید! لازم هم نیست احساس بدی داشته 
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لب طور که قبلا هم گفتم، اغب درست بدهید؛ همانباشید که چرا نتوانسته اید به این سوالات جوا
 مردم نمی توانند. 

به سوالات  کنندگان که تا مبالغ بالا پیش رفته ودر یکی از مسابقات تلویزیونی سوالی، یکی از شرکت
جواب داده بود به طرزی ناباورانه جواب یک سوال را ندانست و آن همه پول را از دست داد. مجری 

و در کمال تعجب شرکت کننده نتوانست جواب « کد ملی تو چیست؟»ه سوال کرد از شرکت کنند
تان را بلدید؟ همه این موارد به خوبی اثبات می کنند طور؟ کد ملیدهد و حذف شد. خود شما چه

های مذکور در این کتاب باعث کنند. راه حل ها و روشکه اغلب مردم فقط می بینند و مشاهده نمی
ه طور خودکار مشاهده کنید، شما برخی تمرینات جالب مشاهده را خواهید دید. این می شوند شما ب

روش ها به شما کمک می کنند قدرت تصویرسازی خود را بیش از پیش افزایش داده و این امر را 
تسهیل کنید. من وقت خود را برای حرف زدن درباره مشاهده کردن اختصاص داده ام چون یکی از 

برای آموزش حافظه شما است. یک چیز مهم دیگر هم تداعی معنی است. ما نمی  مهم ترین چیزها
توانیم به طور حتم هر آنچه را که انجام داده ایم به یاد بسپاریم. این اتفاق به ندرت برای کارهایی 

افتد. پس از آن که از سیستم مشاهده خودکار استفاده که آن ها را به طور متداول انجام نمی دهیم می
یابید که تداعی معنی همان چیزی است که اکثرا به ما بستگی دارد. تداعی معنی، در کردید در می

بحث بهبود حافظه، به معنای ساده برقرار کردن ارتباط بین دو )یا چند( چیز باهمدیگر است. هر 
رتبط ساخته م آنچه که شما می خواهید به یاد بسپارید، یا به یاد سپرده اید، فقط به حقیقتی که به آن

 اید، وابسته است.
خاطرسپاری شما یک چیز جدید دارید که آن را به مطلب اصلی مربوط می کنید و به در هنگام به

 سپارید.این وسیله مطلب را به یاد می

های رنگین کمان از روش تداعی معنی استفاده احتمالا در زمان مدرسه برای به خاطرسپاری رنگ
بندم که بارها شده با مشاهده چیزی اید! شرط میرا حفظ کرده« ناس زنقب»کرده و رمز  معروف 

ه یاد در این زمان شما در حال ب« اندازهاِ ، این منو به یاد ... می» انگشت تان را گاز بگیرید و بگویید 
 اید. اجازه بدهید به چند مورد ازبینید بدان مربوط کردهآوردن چیزی هستید که آنچه را دارید می

افرادی که مطالب و چیزهایی را که چند سال قبل اشاره کنم. های معنی هوشیارانه و آگاهانه تداعی
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هنوز هم آن مطالبی را که با  در کلاس درس و مدرسه )یا دانشگاه( یاد گرفته اند فراموش کرده اند،
ه آموزان یاد می دهند کآورند. مثلا در مدرسه به دانش تداعی معنی به یاد سپرده بودند، به یاد می

« ز»ا کنند باید برا در ذهن ما تداعی می« جاآوردنبه»چون « نمازگزار»یا « سپاسگزاری»کلماتی مثل 
اشاره  «کردنوضع»چون به « گذاربنیان»یا « گذارقانون»اما کلمه هایی مثل « ذ»نوشته شوند و نه 

 یک دانشجو هنوز می تواند رمز مربوط به رنگنوشته شوند. یا در مثالی دیگر، « ذ»کنند باید با می
های رنگین کمان را که در سال های آموزش ابتدایی یاد گرفته، به خاطر بیاورد. آیا شما می توانید 
نقشه کشورهایی مثل انگلیس، چین و ژاپن را از حفظ ترسیم کنید؟ احتمالا قادر به ترسیم هیچ کدام 

ا واهم نقشه ایتالیا را رسم کنید با علم به این نکته که نقشه ایتالیاز آن ها نیستید. اما اگر از شما بخ
است می توانید به ترسیم آن بپردازید. درست است؟ چرا بلافاصه می توانید تصویری « چکمه»شبیه 

از یک چکمه با شنیدن نام ایتالیا در ذهن خود بیاورید؟ فقط به این خاطر که مدتی قبل، شاید دیروز 
اید. شما سال قبل، این نکته را که نقشه کشور ایتالیا شبیه چکمه است به یاد سپردهیا شاید چند 

خواستید چیز جدیدی را که نقشه ایتالیا است به یاد بسپارید و این کار را به کمک چکمه که از می
که  اقبل با آن آشنا بودید انجام دادید. شما می توانید تعداد زیادی از این تداعی معنی های ساده ر

برای به خاطرسپاری آسان تر و سریع تر مطالب از آن ها استفاده می کنیم بیابید. روش ساختن 
 کننده باشد. تنها یک چیز است که در اینعبارت یا کلمه با حروف نخست می تواند بسیار کمک

روش مشکل ایجاد می کند و آن هم زمان حال است. چه تضمینی وجود دارد که شما با دیدن یک 
ها به یادش سپرده اید، بیفتید؟ برای حل این مشکل عبارت به یاد چیزهایی که زمانی با استفاده از آن

 شما باید خود عبارت را هم به خاطر بسپارید. 
سعی کنید از این به بعد در زندگی روزمره خود آگاهانه تر رفتار کنید و به بیان بهتر، آگاهانه زندگی 

وقتی مطلبی را زمانی که واقعا هوشیار هستید یاد می گیرید بعداً آن را بهتر کنید. حتما دیده اید که 
ی آورید. می توانید برای خودتان یک کد هوشیارو به صورت واضح تر و با جزئیات بیشتر به یاد می

ایجاد کنید بدین معنی که یک عامل )همان کد؛ که می تواند یک خاطره، یک خوردنی، یا چیز دیگری 
 «حال » ما را در شرایطی قرار دهد که ذهن تان از حالت رویا و خیال خارج شده و به زمان باشد( ش

تان بالاتر رود. اگر چنین شرایطی را برای خودتان ایجاد نکنید و اکنون برگردد و سطح هوشیاری
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 هتان شبیه کسی خواهد بود که شب خوابی دیده است و صبح وقتی از خواب بیدار شده با این کحال
قدر زور می حس می کند می تواند آنچه را در عالم رویا و خیال دیده است به یاد آورد اما هر چه

آورد و تنها یک حس عجیب کنجکاوی را تا زند و به خودش فشار می آورد هیچ چیز به یاد نمی
ت عادا مدتی با خود حمل می کند. در ادامه درباره اهمیت عادت مطالبی را ذکر خواهم کرد و اینکه

 چقدر در بهبود حافظه موثرند.
 عادت، حافظه است( 2

داشتن حافظه دقیق و نگه دارنده، اصلی مهم در موفقیت تجاری و موفقیت در کسب و کار محسوب  
رباره اند. تعابیر مختلفی دمان بنا شدهشود. طبق آخرین تحقیقات، همه دانسته های ما روی حافظهمی

و اگر شما  مهایمان را مدیون حافظه خود هستیور که گفته شد، ما دانستهطحافظه بستگی دارد. همان
قبلًا حروف الفبا و صداهای آن ها را یاد نگرفته بودید، در حال حاضر قادر به خواندن این کتاب 

دادید باید مثل یک نوزاد از ابتدا شروع به نبودید! اگر شما حافظه تان را به طور کامل از دست می
کردید. )اگر درک حس فردی که حافظه اش را از دست داده برایتان جالب است می می یادگرفتن

را مطالعه کنید(. در چنان حالتی شما نمی دانستید چطور « کرمنگردن»نوشته « بیهوشی»توانید رمان 
 طورهایتان را بزنید )اگر آقا هستید( یا آرایش کنید )اگر خانم هستید(، یا چهلباس بپوشید، ریش

بینید همه طور که میخود را برانید و حتی چگونه از قاشق یا چنگال استفاده کنید و ... . همان اتومبیل
 عادت، حافظه»آنچه که ما به آن عادت کرده ایم در حافظه ما ذخیره شده است و به عبارت بهتر 

به معنای کمک کردن به حافظه است و چیز عجیب و غریبی نیست. جالب  mnemonicواژه «. است
گرفته شده؛ و روش های  Mnemosyneاست بدانید واژه مذکور از اسم یکی از خدایان یونان 

شدند. چیز عجیب آن است که روش یادسپاری از مدت ها پیش در تمدن یونان یه کار بسته می
عده کمی از مردم فراگرفته و به کار بسته نمی شوند. اغلب  های آموزش و بهبود حافظه به جز توسط

اند نه فقط در افزایش توانایی خود در به را فراگرفته« کمک کردن به حافظه»آن هایی که راز 
ها هایی نیز که از سمت آشنایان و خانواده به طرف آنخاطرسپاری شگفت زده شده اند بلکه ستایش

شان شده است. عده ای از آن ها تصمیم گرفته اند که این روش بسرازیر شده است نیز موجب تعج
ها را به بقیه مردم و سایرین نیز آموزش دهند. چرا فقط یک عده از دانش آموزان بتوانند مطالب را 
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به  چرا فقط یک عده از کارمندان بتوانند کارایی بیشتری داشته باشند؟ به سهولت به یاد بسپارند؟
ی بهبود حافظه باید فراگیرتر شوند و دلیل نوشته شدن این فصل هم همین است. هاعقیده من روش

هدف از آن سرگرمی نیست بلکه آموختن روش هایی برای بهتر کردن عملکر حافظه است. اگرچه 
ممکن است به این فکر بیفتید که با روش های موجود در این فصل به دوستان تان پز بدهید اما 

از این ها اهمیت دارد تمرین های فوق العاده و کاربردی است که برای افزایش چیزی که خیلی بیشتر 
قدرت حافظه ارائه شده است. یکی از نابغه هایی که می توانست انبوهی از مطالب را به خاطر بسپارد 

سوالی که اغلب مردم از من می کنند این است که آیا به خاطرسپردن زیاد مطالب گیج » می گوید :
نیست و من جواب می دهم نه. هیچ محدودیتی برای گنجایش حافظه وجود ندارد. من بر این کننده 

از جهاتی شبیه  حافظه«. باورم که بیشتر آموختن به معنای کسب توانایی بیشتری برای آموختن است
ماهیچه است. یک ماهیچه باید برای بهتر عمل کردن استفاده شود و تحت تمرین قرار گیرد؛ درست 

حافظه. تفاوت این است که یک ماهیچه می تواند محدود شود اما حافظه نمی تواند. شما می  مثل
توانید برای هر کار دیگری طور که میتوانید برای داشتن یک حافظه عالی آموزش ببینید همان

آموزش ببینید. اگر این فصل را مطالعه کنید یک حافظه آموزش دیده دریافت خواهید کرد. برای 
ای منظور شما باید از ارتباط سازی بهتر، حسی خالص تر درباره مشاهدات و نیز، تصویرسازیاین 

توجه داشته باشید که چیزی به نام حافظه بد وجود ندارد و لازم نیست که از بهتر برخوردار باشید. 
افظه حبقیه به خاطر داشتن یک حافظه بد عذرخواهی کنید. ما فقط حافظه های آموزش دیده داریم و 

طرفه اند؛ منظور این است که افرادی های آموزش ندیده. تقریبا تمام حافظه های آموزش ندیده یک
توانند شماره تلفن ها را به خوبی به خاطر بسپارند و چهره ها را به یاد می سپارند نمیکه نام ها و 

به  افرادی را که می خواهندتوانند نام سپارند نمیها را به خوبی به خاطر میافرادی که شماره تلفن
آن ها زنگ بزنند، به خوبی به یاد بسپارند. افرادی وجود دارند که حافظه نگه دارنده خوبی دارند اما 

طور که افرادی نیز وجود دارند که چیزها را به است؛ همان« کند»این حافظه به طرز دردآوری 
مدت طولانی حفظ کنند. اگر شما روش ها و توانند آن ها را برای سپارند اما نمیسرعت به یاد می

ارنده، ه ای سریع و نگه دراهکارهای این فصل را به کار ببندید، می توانم به شما اطمینان دهم حافظ
هر چیزی نو که شما می  تر نیز گفتم،طور که پیشآن هم در مورد همه چیز، خواهید داشت. همان
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زی که قبلا آن را می دانستید مربوط شود. اگر توجه کنید خواهید آن را به خاطر بسپارید باید به چی
درخواهید یافت که اکثر چیزهایی که به یاد سپرده اید توسط چیزی دیگر که قبلا آن را به 

تان داخل شده اند. البته همراهی بین این دو بخش )مطلب دانستید به حافظهاید یا میخاطرسپرده
فاده می شود( ناخودآگاه است. شما، خودتان از آنچه که در اصلی و آنچه که برای حفظ کردن است

مان آگاهی زده می شدیم اگر از ناخودآگاهناخودآگاهتان در جریان است بی خبرید؛ اغلب ما وحشت
کردیم. آنچه که شما به طور ناخودآگاه به تداعی معنی آن )به شکلی قدرتمند( بپردازید به پیدا می

رآنچه که با قدرت به یاد سپرده نشود فراموش خواهد شد. من می خاطر سپرده خواهد شد و ه
خواهم به شما یاد بدهم چگونه از تداعی معنی برای هر چیزی که می خواهید به صورت خودآگاه 
استفاده کنید و زمانی که شما یاد بگیرید آن را انجام دهید یک حافظه آموزش دیده خواهید داشت. 

و یک حافظه آموزش ندیده خط باریکی وجود دارد که در ادامه شروع میان یک حافظه آموزش دیده 
 به محو شدن خواهد کرد.  

تان را در اختیار دارد، بلکه تأثیر زیادی روی نتایجی که در تنها عملکرد بدنذهن ناخودآگاه شما نه
ولی در  دهید گیرید، دارد. آیا در زندگی دوست داشته اید کاری را به شکل آگاهانه انجامزندگی می

 دپایان متوجه شده اید که کاری کاملًا متفاوت را انجام داده اید؟ می توانید آگاهانه تصمیم بگیری
تان شما را همراهی نکند و به دنبال هدف که به هدفی که دوست دارید برسید اما اگر ذهن ناخودآگاه

ماهنگی د. تجسم کنید که با ههای خودش باشد، ممکن است هرگز به هدفی که انتخاب کرده اید نرسی
و همراهی ذهن ناخودآگاه توانایی دارید با چه سرعتی به هدف های مورد نظرتان برسید. ذهن آگاه 

تان در هر لحظه از زمان آگاهی دارد. می توان بخشی از ذهن شما است که از محیط اطراف و درون
 برابر آن )ذهن ناخودآگاه( زیر آبگفت ذهن آگاه بخش بالایی کوهی یخی است که چیزی حدود نُه 

پنهان است. ذهن آگاه و ناخودآگاه هریک وظایفی را به شکلی عملی انجام می دهند. برای درک ذهن 
تان شود توجه کنید. اولًا اینکه ذهن ناخودآگاهتان بد نیست به مطالبی که در ادامه ذکر میناخودآگاه

ممکن  «درباره کتاب خواندن فکر نکن»به شما بگویم تواند جملات منفی را پردازش کند؛ اگر نمی
است خودتان را در حال خواندن کتاب ببینید، بدون این که به معنای آنچه به شما گفتم توجه کنید. 

خواهم نمی»شنود بنابراین اگر به خودتان بگویید ذهن ناخودآگاه همه جملات را به صورت مثبت می
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ل کند و به همین دلیتمرکز می« حافظه کند»تان روی ودآگاهذهن ناخ« حافظه کندی داشته باشم
تمامی فکر های مربوط به خنگ یا نادان بودن به سراغ تان می آید. در این حالت کند ذهن بودن به 

نید که کشود و به شکل ناخودآگاه طوری رفتار و زندگی میتان تبدیل میهدفی در ذهن ناخودآگاه
این چیزی نبود که می خواستید. به همین دلیل است که اعلام  کندذهن باشید، در حالی که

هایتان به شکل مثبت تا این اندازه مهم است. در همین لحظه به جای این که به این بیندیشید هدف
ش می خواهم حافظه ای قوی و آموز»به این فکر کنید که « خواهم حافظه کندی داشته باشمنمی»که 

تان به راهنمایی نیاز دارد؛ خردمندان شرق ذهن ناخودآگاه را ذهن ناخودآگاه ثانیاً«. دیده داشته باشم
کنند که دائما در حال از این شاخه به آن شاخه پریدن است. تنها راه به میمونی بازیگوش تشبیه می

داشتن این میمون و متوقف کردن بازیگوشی اش فروکردن چوبی در زمین و وادار کردن مشغول نگه
ور تان به ذهن ناخودآگاه دستون به بالارفتن و پایین آمدن از این چوب است. اگر ذهن آگاهاین میم

رود. برای این که ذهن ناخودآگاه را ندهد که چه بکند، ذهن ناخودآگاه هرجایی که بخواهد می
ید. رراهنمایی کنید، لازم است کانال هایی ارتباطی میان ذهن آگاه و ذهن ناخودآگاه خود به وجود آو

ده خاطرات دارنتوانید این کانال ها را در سکوت و آرامش ایجاد کنید. ثالثاً ذهن ناخودآگاه شما، نگهمی
نشان داد که تمام تجربیات ما به شکل کامل در حافظه ثبت  19۵7فیلد در سال است. مطالعات پن

 و این خانم خاطرات شود. در این آزمایش مغز یک خانم هنگام بیداری با الکترودی تحریک شدمی
 ندهی این خاطرات وظیفه ذهدوران کودکی اش را با جزئیات به یاد آورد. ذخیره سازی و سازمان

ناخودآگاه است؛ بخشی از عملکرد ذهن ناخودآگاه سرکوب خاطراتی است که احساساتی منفی در ما 
ی سرکوب شده را برا انگیزد. یکی دیگر از عملکردهای ذهن ناخودآگاه این است که خاطراتبرمی

طور که کودکان، پدر و مادرشان را در رهایی احساسات حبس شده به کار می برد. متأسفانه همان
کنند، ذهن ناخودآگاه نیز همیشه زمان درستی را برای به یادآوردن خاطرات جمع خجالت زده می
ست؛ ری تنبل و بدجنس اتان در فرایند یادگیکند. چهارم آنکه ذهن ناخودآگاهگذشته انتخاب نمی

تان رود ممکن است برایذهن ناخودآگاه به دنبال تجارب جدید است و هنگامی که حوصله اش سر می
هایی مثل تان بیابید؛ راهتوانید راه های سازنده ای برای مشغول نگه داشتن ذهنمشکل ساز شود. می

ین چنینی موجب می شود سلول های هایتان. فعالیت هایی امطالعه و دنبال کردن سرگرمیحل جدول،
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مغزی تان دندریت های بیشتری بسازد و از نظر روانی سالم تر باشید. برای آرام کردن ذهن، دور 
کردن تنش ها و افزایش خلاقیت، هیچ چیزی مثل تمرکز نیست. حتما برایتان پیش آمده است که 

نیست. منظورم این است که دارید به حرف های یک نفر گوش می دهید اما در واقع این طور 
یم گویکنید. در این حالت میتان جای دیگری است اما وانمود می کنید که دارید گوش میحواس

زند، تمرکز ندارید و اگر درباره سخنان فردی شما نسبت به حرف هایی که طرف مقابل به شما می
قادر به دادن جواب صحیح به دهید سوالاتی از شما پرسیده شود که به ظاهر دارید به او گوش می

ها نخواهید بود. مغز شما بهترین ماشین تمرکز در کل هستی است. منظور از تمرکز در اصل آن
سو کردن تمامی حواس پنج گانه )بینایی، شنوایی، لامسه، بویایی و چشایی( جهت تفکر در یک امر هم

 موارد، مانند گوش کردن به حرفشود. البته در برخی به خصوص است که توسط مغز شما انجام می
 شود و به شما فضای بیشترینظر میهای یک نفر، از قدرت حواس لامسه، بویایی و چشایی صرف

ا به حال برایتان گردد. آیا تشود تا بیشتر بشنوید و ببینید و از این راه تمرکزتان را تنظیم میداده می
عد از که شب تا دیروقت بیدار باشید ناخودآگاه بپیش آمده است که تا دیروقت بیدار بمانید؟ وقتی 

آید و شما کاملًا تمرکز خودتان را از سطح هوشیاری از دست می دهید تان میمدتی خواب به سراغ
و به خواب می روید. وقتی بیدار می شوید اصلًا یادتان نمی آید که چه زمانی به خواب رفته اید! 

مرکز ایجاد شده اند؛ روشی که در اینجا می خواهیم مطرح امروزه روش های مختلفی برای ایجاد ت
کنیم اصلا شگفت انگیز یا جادویی نیست بلکه خیلی ساده است. این روش به کاربردن تمرکز در 
لحظه لحظه زندگی است. شما وقتی بهتر روی یک مسئله تمرکز می کنید که برای مهم باشد یا به 

اشد. مثلًا یک دروازه بان در بازی فوتبال بیشتر روی گل داشته ب« اولویت»عبارت دیگر برایتان 
نخوردن تمرکز می کند تا گل زدن و این کاملا واضح است که چرا او چنین کاری می کند؛ برای او 

دارد نه گل زدن! زندگی روزمره انسان نیز همین گونه است. ما اغلب روی « اولویت»گل نخوردن 
اهمیت ندارد. در روش مذکور شما باید کارهایی را که هر روز  چیزی تمرکز نمی کنیم چون برایمان

توانید یک دفتر یا دفترچه یادداشت برای این کار اختصاص می خواهید انجام دهید بنویسید )می
د دانید که بایبندی کنید. در این صورت، میشان اولویتدهید( و سپس آن ها را براساس اهمیت

به خرج دهید و به صورت ناخودآگاه نیز وقتی به انجام آن کار می روی چه مواردی تمرکز بیشتری 
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ذهن »رود. و اما مورد آخر در مورد ذهن ناخودآگاه آن است که : رسید قدرت تمرکزتان بالا می
ه عنوان تان باتوجه به آنچه بذهن ناخودآگاه«. کندناخودآگاه مانند فردی پایبند به اخلاقیات عمل می

شما را در مسیری محدود نگه می دارد و این موارد اخلاقی را به شما تحمیل می  ،اخلاقیات آموخته
گیرد تان تصمیم بکند، حتی اگر جامعه آن ها را قبول نداشته باشد. در هر صورت اگر ذهن ناخودآگاه

 که شما به تنبیه احتیاج دارید در درون احساس گناه خواهید کرد و رفتارهایی از خود نشان می دهید
که تاییدکننده این احساس گناه است، حتی اگر هیچ قانونی شما را به خاطر کاری که انجام داده اید 

تان می تواند از رفتارهایی در شما حمایت کند که مقصر نداند. در حال عکس نیز ذهن ناخودآگاه
شود. دیدار مییز پآورند و آثار این نتایج روی زندگی دیگران نتان به وجود مینتایج مثبتی در زندگی

انسان های نابغه ای مثل گاندی و ماندلا به دلیل همین رفتارها روی زندگی افراد بسیار دیگری تأثیر 
 مثبت گذاشتند.

 ( حافظه خود را بیازمایید3
توصیه من به شما این است که قسمت های این فصل را به ترتیب بخوانید، یعنی از قسمت یک تا 

خواندن بسیار برای شما بهتر و مفیدتر خواهد بود. در ادامه تست هایی آورده آخر. چرا که این گونه 
 شده است که باید آن ها را مطالعه کنید.

. این فهرست را که شامل پانزده شئ است فقط یک بار بخوانید. شما می توانید حدود دو دقیقه 1
ت(، البته ون نگاه کردن به فهرسبرای این کار زمان بگذارید. سپس تلاش کنید آن ها را بنویسید )بد

دقیقا در همان ترتیبی که در این جا آورده شده است. در پایان به ازای هر کلمه درست پنج امتیاز 
به خودتان بدهید. من بعد از مطالعه قسمت پنج از شما خواهم خواست این تمرین را دوباره انجام 

 بدهید.
تابه، ساعت، کیف پول، پنجره، ماهیتراشی، سیب، کتاب، زیرسیگاری، گاو، کت، کبریت، تیغ صورت

 عینک، دستگیره در، بطری، کرم
 امتیاز خود را اینجا بنویسید: .............  /   امتیاز شما بعد از خواندن قسمت پنج : .................

 جا آورده شده است، با عدد. سعی کنید در زمان سه دقیقه فهرستی از بیست شئ را که در این2
حفظ کنید. سپس تلاش کنید خودتان آن ها را بدون نگاه کردن به کتاب فهرست کنید. شما باید 
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 شعلاوه بر خود اشیاء، اعداد مربوط به هریک را نیز به خاطر بسپارید. من بعد از مطالعه قسمت ش
از شما خواهم خواست این تمرین را یک بار دیگر انجام دهید. به ازای هر شئ که عدد مربوط به آن 

 را در یاد داشتید پنج امتیاز به شما تعلق خواهد گرفت.
 . تصویر )عکس(۵. سیگار          ۴.لامپ           3. هواپیما          2. رادیو           1
 . فنجان10. تخم مرغ      9. اسب           8دلی         . صن7. تلفن            ۶

 . کتاب1۵. عطر           1۴. پنجره       13. گل             12. دامن        11
 . کلاه20. گلدان         19. پرده         18. مداد           17. نان          1۶

 .  /  امتیاز شما بعد از خواندن قسمت شش: ..............جا بنویسید: .............امتیاز خود را این
. برای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ 3

اید، روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح و به درستی نوشته
است که « دارینگه»به یاد داشته باشید که آنچه در اینجا مهم است  پنج امتیاز به خود بدهید. لطفا

 توانید تا قبل از خواندن قسمت یازده آن را بیازمایید.شما نمی
72443278622173987651 

 : ................. 11جا بنویسید: .................  /  امتیاز شما بعد از یادگرفتن قسمت امتیاز خود را این
ای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ . بر4

روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح نوشته اید، پنج امتیاز به 
 خود بدهید.

83198654419425317763 
 ................... امتیاز خود را در این جا بنویسید :

. برای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ 5
روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح نوشته اید، پنج امتیاز به 

 خود بدهید.
87298762798665987970 

 ....امتیاز خود را در این جا بنویسید : ..............
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. هفت تا نه دقیقه برای نگاه کردن به فهرست زیر که شما ده فرد و شماره تلفن آن ها است زمان 6
بگذارید. اسم همه ده نفر را در تکه کاغذی نوشته، کتاب را ببندید. سپس سعی کنید شماره تلفن 

گر شما حتی تمرین اهرکدام را در مقابل اسم بنویسید، البته از حفظ. به یاد داشته باشید که در این 
یک رقم را هم اشتباه بنویسید تمامی امتیاز مربوطه را از دست می دهید. من بعد از مطالعه قسمت 

از شما خواهم خواست این تمرین را دوباره انجام دهید. به ازای هر شماره تلفن صحیح ده امتیاز  1۶
 به خود بدهید. )شماره تلفن ها کاملا فرضی و غیرواقعی هستند(.

 46904دندانپزشک:            60746کفاش:              38295خیاط:                53174نانوا: 
 71015پیتزافروش:          89714پزشک:       94281رئیس بانک:            51127کتابدار: 

 94132آقای حمیدی:      68222آقای اکبری: 
 : ................... 16...............  /   امتیاز بعد از مطالعه قسمت جا بنویسید: امتیاز خود را این

اگر نتوانستید امتیاز قابل توجهی در سوالات و تمرین های مطرح شده به دست آورید، جای هیچ �� 
ناراحتی نیست. من این تمرین ها را با هدفی مشخص به شما دادم. اول این که همراه با خواندن فصل، 

ه به این تمرین ها برگردید و پیشرفت خود را مشاهده کنید و ثانیاً به این خاطر که ببینید یک دوبار
حافظه آموزش ندیده تا چه حد غیرقابل اطمینان است. پاسخ صحیح صد در صدی به همه این تمرین 

 ها کار و مطالعه زیادی نمی خواهد. 
 ( علاقه در حافظه۴

 نید:لطفا بند زیر را با دقت مطالعه ک
شوند، نفر مسافر دارد. اتوبوس یک توقف می کند و ده نفر پیاده می 50رانید که شما یک اتوبوس می»

شوند. در توقف بعدی هفت نفر پیاده شده و دو نفر سوار می شوند. در همان حال سه نفر سوار می
 شوند و در یکیها چهار مسافر پیاده مدو توقف دیگر هم اتفاق می افتد که در طی هر یک از آن

لذا  ید برای تعمیرات توقف کند.توقف، سه مسافر کرایه ای سوار می شوند. در این زمان، اتوبوس با
ود و بقیه گاه می رهشت نفر از اتوبوس پیاده می شوند. با پایان تعمیرات، اتوبوس به آخرین توقف

 «. مردم هم پیاده می شوند
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به دو سوال مطرح شده درباره آن پاسخ دهید. من تقریبا حالا بدون مطالعه مجدد متن، سعی کنید 
مطمئنم اگر از شما سوال کنم چند نفر در اتوبوس باقی ماندند یا چند نفر در آخرین ایستگاه و 

گاه از آن پیاده شدند، بلافاصله پاسخ خواهید داد. از شما می خواهم به این پرسش پاسخ دهید توقف
 اشت؟ که: اتوبوس در کل چند توقف د

کنم شما نمی توانید به این سوال جواب صحیح بدهید. ممکن است اشتباه حدس بزنم اما گمان می
علت این است که شما کاملا مطمئن بودید که سوالی که من می خواهم مطرح کنم، مربوط به تعداد 

ر یا پیاده مردم و مسافران خواهد بود. از این رو توجه تان را بر روی تعداد مسافران در حال سوا
ر، مند بودید. به بیان مختصشدن از اتوبوس منعطف کردید. در واقع شما به تعداد مسافران علاقه

شما علاقه داشتید بدانید یا به خاطر بسپارید چند نفر سوار اتوبوس شده یا از آن پیاده شده اند. شما 
ای به دانستن د. شما علاقهتان را به آن جلب نکردیاز اهمیت تعداد توقف ها غافل شدید و توجه

 تان بررسی نکردید و به خاطر نسپردید. اگرذهنها را در ها نداشتید لذا به طور کلی آنتعداد توقف
به سوال اول من جواب درست داده اید و از جواب خود سرمستید، بهتر است تمامش کنید! چون 

: راننده اتوبوس چه کسی بود؟  شک دارم بتوانید به دومی جواب بدهید. سوال دوم من این است
ا خوانده که قبلًا این متن رهمان طور که گفتم شک دارم بتوانید جواب درست بدهید )البته مگر این

باشید و این سوال را از شما پرسیده باشند و آزمون کنونی برایتان تازگی نداشته باشد(. حقیقت این 
ی است و یک پرسش حافظه محسوب می شود. است که این سوال چیزی بیشتر از یک سوال انحراف

مندی در حافظه آشنا کنم. اگر جا سوال مذکور را مطرح کردم تا شما را با اهمیت علاقهمن در این
گفتم که بعد از خواندن متن اسم راننده را خواهم پرسید شما نسبت به دانستن من از قبل به شما می

وال کردید. به هر حال سبه خاطرسپردن آن تلاش می آن علاقه مند می شدید و نسبت به دانستن و
مطرح شده سوالی فریبنده بود و شما باید به اندازه کافی مشاهده می کردید تا قادر به پاسخگویی 

تفاده ای برای سال ها از آن اسبازهای حرفهباشید. در این سوال از اصلی استفاده شده است که شعبده
به عبارت بهتر، آن اطلاعاتی که قرار است  درباره آن سوال «.   غلط راهنمایی»اند؛ یعنی کردهمی

ا شود؛ به طوری که شمشود یا توسط اطلاعات دیگری پوشانده میشود در پس زمینه قرار داده می
کنید. آنچه که در پس زمینه قرار داده می شود یا با اطلاعاتی دیگر پوشانده راهنمایی غلط دریافت می
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چیزی است که شما باید آن را مشاهده کنید و به یاد بسپارید. درباره بند مذکور می شود همان 
اید بگویم که من شما را با اطلاعاتی که ذهن تان را به خود درگیر کرد مشغول کردم اما چیزی ب

را از شما پرسیدم که آن را مشاهده نکرده و به یاد نسپرده بودید. احتمالا برای دانستن جواب دومین 
سش واقعاً مشتاقید. برای دانستن جواب کافی است به کلمه اول پاراگراف نگاه کنید تا جواب را پر

ید و تان هم بپرساسم راننده اتوبوس اسم خود شما است. این سوالات را از دوستان«. شما»ببینید: 
دوست  هببینید تا چه حد می توانند درست جواب بدهند. واقعا دشوار است که بخواهید چیزی را ک

کند. ندارید به یاد بسپارید را حفظ کنید. این حقیقت، ما را با یک قانون مشاهده ای حافظه آشنا می
طرسپاری خاتان را بهبود دهید، خودتان را مجبور به خواستن جهت بهخواهید بلافاصله حافظهاگر می

پارید خواهید به یاد بسه میکنید. خودتان را مجبور کنید به قدر کافی علاقه مند به مشاهده هر آنچ
 چون در ابتدا کمی تقلا و کوشش لازم« خوتان را مجبور کنید»گویم یا حفظ کنید، باشید. من می

است؛ بعد از یک مدت زمان کوتاه در خواهید یافت که دیگر لازم نیست به تقلا برای مجبور کردن 
 ن حقیقتی است که شما را به خواندنخودتان جهت به خاطرسپاری هر چیزی بپردازید. اولین قدم هما

تید مند به آن نبودید یا نمی خواسخواندید اگر علاقهاین فصل سوق داده، شما هرگز این کتاب را نمی
حافظه خود را بهبود دهید. بدون داشتن یک محرک یادگرفتن کار سختی خواهد بود. حافظه خود را 

من »یا  «من هرگز نمی توانم این را یاد بگیرم»جمله  مانند یک الک در نظر بگیرید که با هر بار گفتن
« گیرممن حتما این را یاد می»شود. حالا اگر بگویید سوراخی در آن ایجاد می« یک حافظه افتضاح دارم

ها هستید. فراموش کردن مثل این است که یک در حال حذف سوراخ« ای عالی دارممن حافظه»یا 
سراغش می روید در همان جای اول پیدایش نکنید. شما نمی توانید  چیز را جایی بگذارید و بعد که

اید فراموش کنید. استفاده از مداد و کاغذ به عنوان یک جانشین و مطلبی را که واقعا یادش گرفته
ود. احتمالًا شجایگزین حافظه )که اغلب مردم همین راه را انتخاب می کنند( به بهبود حافظه منجر نمی

د. تان بدتر خواهدشتان بالا می رود اما وضع حافظههتر می شود یا سرعت نوشتندست خط شما ب
ها ی آنکنید یا از فراگیرشان تنبلی میعلت نوشتن چیزها اغلب آن است که برای به خاطرسپاری

که بتواند فراموشش انسان باید یک چیز را قبل از آن» گوید:زنید. اولیور وندل هولمز میسر باز می
هرقدر  دار تکیه کردن است توجه داشته باشید؛لطفا به این نکته که حافظه دوست«. د، یاد بگیردکن
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که بیشتر به آن تکیه و اعتماد کنید قوی تر خواهد شد. نوشتن هر چیزی روی کاغذ بدون تلاش 
ه یاد ببرای به یاد سپاری آن، نقطه مقابل قوانین مورد استفاده در قوی کردن و بهبود حافظه است. 

داشته باشید همواره این احتمال وجود دارد که دفترهای یادداشت یا کتاب هایتان را از دست بدهید 
 افتد. اما این اتفاق در مورد ذهن تان نمی

گویند د و میکننشان حافظه بدی دارند گله و شکایت میهر ساله بسیاری از والدین از این که فرزندان
ها نگیرند یا نمرات امتحانی آدهند و خوب یاد نمیرا به خوبی انجام نمیهایشان تکالیف مدرسه بچه

ر ها به خاطتک بازیها تعداد گل های هر بازیکن فوتبال را در تکپایین است؛ در حالی که همین بچه
تی شان چند تا گل زده است و گاهاً حدانند فلان بازیکن در فلان سال در تیم محبوبسپارند و میمی
هایی را هم که گل خورده اند، از برند! همه این ها به این دلیل است که این بچه ها به باندروازه اسم

ها فوتبال بیشتر از ریاضی، تاریخ، جغرافی و سایر دروس مدرسه علاقه دارند. مشکل، حافظه آن
ن نمره در آ آموزی به درسی علاقه داشته باشد وها است. اگر دانشنیست بلکه فقدان علاقه در آن

آموز خوبی در آن درس خواهد بود و اگر علاقه ای به آن نداشته باشد آن را یاد خوب بگیرد، دانش
د که کننخواهد گرفت و دانش آموزی ضعیف برشمرده خواهد شد؛ به همین سادگی. این ثابت می

هنگام تحصیل در  ای دارند. شما درمندند حافظه قویآموزان درباره آن درسی که بدان علاقهدانش
تان گیرید. اگر فردی هستید که مدت ها از تحصیلمقطع دبیرستان یک )یا دو( زبان خارجی را یاد می

آورید؟ شک دارم. اگر به یک کشور گذرد آیا هنوز هم آن زبان ها را به یاد میدر دبیرستان می
ده باشید حتما افسوس خارجی یا محلی که مردمان آن به آن زبان خارجی حرف می زدند سفر کر

می خورید که چرا در گذشته وقت بیشتری به فراگیری آن اختصاص نداده اید. حال اگر در زمان 
ید و کنید علاقه بیشتری می داشتمدرسه می دانستید که در آینده به زبان خارجی احتیاج پیدا می

 بهتر یادش می گرفتید.
ارنده و قوی دتان، شما یک حافظه نگهمکی به حافظهبا استفاده از روش های تداعی معنی به عنوان ک

 خواهید داشت؛ می توانید اثبات این قضیه را به خودتان از قسمت بعد شروع کنید.
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 ای( روش زنجیره5
توانستید خواهم به شما نشان بدهم که می توانید بلافاصله شروع کنید و طوری که قبلا نمیحالا می

کنم که یک نفر بتواند با حافظه ای آموزش ندیده بیست چیز نامربوط را یاد بگیرید. من باور نمی
کنید حفظ کند، آن هم به ترتیب و فقط یک بار بعد از دیدن یا شنیدن آن ها. اگر شما هم باور نمی

این قسمت را بخوانید تا در نهایت قادر به انجام چنین کاری باشید. قبل از رفتن به سراغ به 
، من باید شرح دهم که حافظه آموزش دیده شما بر اساس تصاویر ذهنی بنا خواهد خاطرسپاری واقعی

شد. این تصاویر ذهنی به آسانی قابل تجدیدند اگر شما آن ها را طوری طراحی کنید که قابل بازسازی 
ب، ها را به ترتیجا بیست چیز داریم که شما می توانید در یک زمان کوتاه همه آنباشند. در این

اطربسپارید: فرش، کاغذ، بطری، تخت خواب، ماهی، صندلی، پنجره، تلفن، سیگار، چنگال، ماشین خبه
تحریر، کفش، میکروفون، خودکار، تلویزیون، بشقاب، دونات، خودرو، قهوه جوش و آجر. یک انسان 

( مادر حافظه است. آنچه می خواهم هم اکنون به شما بیاموزم روش methodمشهور گفته که متد )
زنجیره ای حافظه است. من به شما گفتم که حافظه آموزش دیده شما براساس تصاویر ذهنی بنا 
خواهد شد پس اجازه دهید تصاویر ذهنی مربوط به بیست مورد مذکور را بسازیم. مضطرب نباشید، 

 این یک بازی کودکانه است؛ حقیقت این است که این کار درست شبیه یک سرگرمی است. 
دانید است. همه شما می« فرش»ه باید انجام بدهید ایجاد تصویری از اولین مورد یعنی اولین کاری ک

نید بلکه در را نبی« فرش»تان به آن بنگرید. فقط کلمه که یک فرش چیست پس فقط با چشم ذهن
واقع برای یک ثانیه فرشی که در خانه تان قرار دارد یا با آن آشنایید را تصور کنید. قبلا به شما 

فته ام که برای به یادسپاری هر چیز باید به روش تداعی معنی آن را با چیزی که از قبل با آن گ
آشنایی دارید مربوط کنید. در اینجا چیزی که شما از قبل با آن آشنایی دارید فرش است. چیز 

مهم  رخواهد بود. حالا د« کاغذ»جدید، یعنی آنچه که می خواهید به خاطر بسپارید، مورد دوم یعنی 
ترین و اولین مرحله از آموزش حافظه هستید. حالا باید شما فرش را به کاغذ مرتبط کرده و بدان 

ما آمیز باشد. برای مثال، شزنجیرش کنید. این مرتبط کردن باید تا جای ممکن مضحک و مسخره
یزی روی چ باید تصور کنید که فرش خانه تان از کاغذ درست شده است. خودتان را ببینید که دارید

فرش می نویسید به جای آن که روی کاغذ بنویسید. هر یک از این دو حالت تصویری خنده دار و 
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مضحک جهت تداعی معنی است. یک برگ کاغذ که روی یک فرش قرار دارد تصویر مناسبی برای 
تداعی معنی نیست؛ این خیلی منطقی است! تصویر ذهنی شما باید مضحک و غیرمنطقی باشد. این 

ماند. شما نصیحت را از من به یاد داشته باشید که اگر تصویر ذهنی تان منطقی باشد، در یادتان نمی
ها نباشید باید تصویر ذهنی خود را در کسری از ثانیه ببینید. لطفا فقط در تلاش برای نگریستن به واژه

؛ این کار دیدن ببندید تان رابلکه آن چیزی را ببینید که تصمیم گرفته اید. برای یک لحظه چشمان
ای که آن را دیدید تفکر را متوقف کنید و به سراغ مرحله کند. به همان زودیتصویر را تسهیل می

ط است لذا گام بعدی مرتب« کاغذ»بعد بروید. چیزی که شما حالا می دانید یا به خاطر سپرده اید 
یگر باشد. در این مرحله دمی« بطری»ساختن یا زنجیر کردن کاغذ به مورد بعدی در فهرست یعنی 

کنید. یک تصویر ذهنی مضحک کاملا جدید با بطری و کاغذ درست کنید. شما توجهی به فرش نمی
باید خودتان را در حال خواندن یک بطری غول پیکر به جای یک کاغذ ببینید یا باید یک بطری را 

ه زد؛ یا یک بطری را متصور شوید کتصور کنید که به جای مایع، کاغذ از دهانه آن به بیرون می ری
به جای شیشه از کاغذ ساخته شده است. آن تداعی معنی و تصویری را که به نظرتان از همه مضحک 
تر است برگزینید و برای یک لحظه از چشم ذهن تان بدان بنگرید. یادتان باشد که شما پانزده دقیقه 

آید بهترین مولًا اولین تصویری که به ذهن میوقت ندارید تا یک تصویر مضحک بیابید؛ به علاوه مع
ما تا الآن فرش را به کاغذ و سپس کاغذ را به بطری ربط داده ایم. حال تصویر برای استفاده است. 
رویم. شما باید یک تصویر ذهنی و تداعی معنی مضحک می« خوابتخت»به سراغ مورد بعدی یعنی 

ک بطری که روی تخت خوابیده یا هر چیزی شبیه این دار بین بطری و تخت ایجاد کنید. یو خنده
ر حال خواب دباشد. لذا شما باید خودتان را به جای خوابیدن در تختآمیز نمیمنطقی است و مسخره

خوابیدن در یک بطری بزرگ تصور کنید؛ حالا از چشم ذهن تان برای لحظه ای به این تصویر بنگرید. 
خواب جا تختدهیم. در این؛ ما همیشه شئ قبلی را به شئ فعلی ربط میاحتمالاً روش کار را دریافته اید

« ماهی»چیزی است که ما به خاطر سپردیم. مورد فعلی یا چیز جدیدی که می خواهیم به یاد بسپاریم 
است. پس باید یک تصویر خنده دار یا زنجیر بین تخت خواب و ماهی ایجاد کنیم. شما می توانید 

خوابی را تصور کنید که از یک تان خوابیده یا تختخوابرا ببینید که در تخت یک ماهی غول پیکر
ارتر است. حالا دساخته شده است. تصویری را ببینید که فکر می کنید از همه خندهماهی خیلی گنده 
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است. ماهی بزرگی را تصور کنید که روی صندلی نشسته یا ماهی « صندلی»و « ماهی»نوبت 
صور شوید که از آن به عنوان صندلی استفاده می شود. در گام بعد باید به سراغ پیکری را متغول

برویم. خودتان را ببینید که روی قطعه ای از شیشه نشسته اید به جای آن که « پنجره»و « صندلی»
روی صندلی بنشینید. یا باید خودتان را در حالتی تصور کنید که دارید صندلی هایی را به طرف 

فن ؛ خودتان را در حال حرف زدن با تل«تلفن»و « پنجره»کنید. برویم سراغ ه پرتاب میپنجره بست
و « تلفن»تان باشد نه یک تلفن بلکه یک پنجره است. تصور کنید اما چیزی که قرار است در دست

رفته اید و تان گکشید یا یک سیگار گنده را دم گوش؛ شما دارید به جای سیگار تلفن می«سیگار»
؛ خودتان را تصور کنید که دارید یک چنگال گنده را «چنگال»و « سیگار»زنید. ید با آن حرف میدار

ردن تحریرتان چنگال هستند و با استفاده ککنید یا همه کلیدهای ماشیندرون ماشین تحریر فرو می
به جای  ه؛ خودتان را ببینید ک«کفش»و « ماشین تحریر»بیند. تان آسیب میتحریر، دست از ماشین

و « کفش»پردازید. کفش ماشین تحریر پوشیده اید یا داخل یک کفش خیلی بزرگ به تایپ می
؛ تصور کنید «خودکار»و « میکروفون»؛ تصور کنید به جای کفش میکروفون پوشیده اید. « میکروفون»

رای حرف ب به جای خودکار دارید با میکروفون می نویسید یا دارید به جای میکروفون از یک خودکار
میلیون  کنید ومی؛ تصور کنید دارید به تلویزیون نگاه «تلویزیون»و  «خودکار»کنید. زدن استفاده می

ها خودکار از داخل صفحه تلویزیون به بیرون می پرند یا یک خودکار خیلی بزرگ را تصور کنید که 
؛ «بشقاب»و  «تلویزیون»ینید. بدارای یک نمایشگر تلویزیونی است و دارید از طریق آن تلویزیون می

تان را شبیه یکی از بشقاب های آشپزخانه فرض کنید یا خودتان را تصور کنید که صفحه تلویزیون
زمان با عذا خوردن یک خورید و همغذایتان را به جای بشقاب در روی صفحه نمایشگر تلویزیون می

 فرض کنید دارید یک دونات را گاز می ؛«دونات»و « بشقاب»کنید. برنامه تلویزیونی هم تماشا می
شقاب ی خوردن در بزنید اما دونات می شکند چون یک بشقاب است یا تصور کنید شامتان را به جا

ر الجثه را د؛    می توانید یک دونات عظیم«خودرو»و « دونات»در یک دونات گنده میل می کنید. 
راندن یک دونات گنده به جای خودرو  حال راندن یک خودرو تصور کنید یا خودتان را در حال

؛ یک قهوه جوش در حال راندن خودرو است یا دارید یک «جوشقهوه»و « خودرو»متصور شوید. 
؛ تصور کنید قهوه داغ را به جای «آجر»و « جوشقهوه»قهوه جوش بزرگ را به جای خودرو می رانید. 
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جوش به جای قهوه آجر نید از داخل قهوهمی ریزید یا تصور ک تانقهوه جوش از یک آجر داخل لیوان
بیرون می ریزد. بسیار خوب! اگر واقعا این تصاویر ذهنی را از چشم ذهن تان دیده باشید، نباید 
مشکلی در به یاد آوردن بیست مورد مطرح شده، آن هم به ترتیب، از فرش تا آجر داشته باشید. 

ت تصویرسازی را پایین بیاورید. هر تصویر ذهنی البته زمان می برد تا در این روش روان شوید و مد
باید در کمترین زمان و تنها در کسری از ثانیه دیده شود، قبل از آنکه به سراغ تصویر بعدی برویم. 

 حالا بگذارید ببینم آیا موارد گفته شده را به یاد دارید. 
جای کاغذ روی فرش می  اگر فرش را ببینید چه چیزی یادتان می آید؟ کاغذ. چرا؟ چون دارید به

آورد، چون شما یک بطری دیدید که از کاغذ ساخته نویسید. حالا کاغذ، بطری را به ذهن شما می
شده بود. شما خودتان را می بینید که در یک بطری غول پیکر خوابیده اید به جای این که در 

وی را می بینید که ر خواب بخوابید؛ روی تخت خواب یک ماهی گنده خوابیده؛ یک ماهی گندهتخت
صندلی نشسته؛ صندلی ای را می بینید که در حال پرتاب کردنش به طرف پنجره ای بسته هستید؛ 

آنکه چیزی را از یاد تلاش کنید! شما همه موارد را به ترتیب و زنجیروار به یاد خواهید آورد بی
کنید و ودتان را درست نآور است؟ باورنکردنی است؟ بله! پس چرا فهرست مدنظر خببرید. شگفت

 به حفظ کردن آن با روشی که یاد گرفتید نپردازید؟
دار و مضحک اندکی مشکل است اما می دانم که برای عده ای از شما ایجاد تصویرهای ذهنی خنده

رمنظقی تان خواهد آمد مضحک و غیاگر این کار را فقط چند بار تکرار کنید اولین تصویری که به ذهن
 در ایجاد تصاویر ذهنی به چهار قانون زیر توجه داشته باشید:خواهد بود. 

 . دارای کنش بودن2. خارج از تناسب بودن                 1
 . جانشین کردن موارد به جای هم4آمیز بودن                       . اغراق3

ها خواهید بود آن چون تصاویر ذهنی شما موارد مختلف را زنجیروار به هم وصل کرده اند شما قادر
را از آخر به اول هم بگویید و تا مدت ها بعد هم آن ها را به خاطر داشته باشید، آن هم به همان 
ترتیب اصلی. حالا وقت آن است که تمرین یک از قسمت سوم این فصل را پاسخ دهید و تفاوت را 

 میان حافظه آموزش دیده فعلی و حافظه آموزش ندیده قبلی خود حس کنید.
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 ( سیستم مدیریت حافظه6
حتما این داستان را شنیده اید که مردی وارد مجلسی شد و دید که هر یک از میهمان ها یک عدد 
می گوید و بقیه شروع می کنند به خندیدن با صدای بلند. مرد که حسابی تعجب کرده بود از یکی 

حال و حوصله تعریف کردن  ما چون» کنید و پاسخ می شنود:از آن ها می پرسد که چرا چنین می
جوک نداریم، جوک ها را حفظ کرده ایم و به هر یک از آن ها عددی اختصاص داده ایم که فقط 

 « آن عدد را بگوییم!
ود شاگرچه داستان فوق جالب است اما اکثر مردم می گویند چنین چیزی غیرممکن است و نمی

دهید به شما اطمینان بدهم که این امکان وجود مطالب زیادی را با چنین روشی به خاطرسپرد. اجازه ب
دارد و من راه آن را به شما یاد خواهم داد. اول باید یاد بگیرید که چگونه اعداد را به یاد داشته 
باشید. احتمالًا اعداد سخت ترین چیزهایی هستند که باید به یاد داشته باشید، زیرا کاملًا نامرئی و 

ید. ا حضور داشته باشند. تقریباً غیرممکن است که یک عدد را تصویر کناشیائی نیستند که پیرامون م
تان برای شما معنادار است. مشکل این است که بتوانیم هر شماره را به البته آدرس و شماره تلفن

سرعت و در هر زمان مرتبط کنیم. اگر شما سعی می کردید یک تابلو نقاشی را بدون آسانی، به
افتاد؟ طبیعتاً تابلو به زمین می افتاد. چیزی تان آویزان کنید چه اتفاقی میدیوار اتاقاستفاده از میخ به 

خواهم به شما بدهم میخ هایی است که به یاد داشتن اطلاعات را تسهیل کند )درست که من می
کوبی کردن( آشنا خواهم کرد )میخ PEGمثل آویزان کردن تابلو از دیوار(. از این رو شما را با روش 

ریچارد »، کل روش توسط 1730میلادی معرفی شد. در سال  1648که نخستین بار در حدود سال 
از انگلستان اصلاح شد. برای یاد گرفتن این روش ابتدا باید یک الفبای آوایی ساده را بیاموزید. « گری

ه را دا است و با کمک من، بیشتر از ده دقیقنیازی به ناراحتی نیست چون این الفبا فقط شامل ده ص
به فراگیری آن اختصاص نخواهید داد. این الفبای آوایی به شما کمک خواهد کرد اعداد را به خاطر 

یاد  0و  9، 8، 7، ۶، ۵، ۴، 3، 2، 1بسپارید. حالا به شما یک صدای متفاوت به ازای هر یک از ارقام 
  خواهم داد که باید آن را حفظ کنید.

 خواهد بود. Dیا  Tهمیشه  1صدای شماره 
 خواهد بود. Nهمیشه  2صدای شما ره 
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 خواهد بود. Mهمیشه  3صدای شماره 
 خواهد بود.  Rهمیشه  4صدای شماره 
 خواهد بود. Lهمیشه  5صدای شماره 
 نرم خواهد بود. J ،ch ،sh ،gهمیشه  6صدای شماره 
 سخت )ک( خواهد بود. cسخت و  K ،gهمیشه  7صدای شماره 
 خواهد بود. vیا  fهمیشه  8صدای شماره 
 خواهد بود. Bیا  Pهمیشه  9صدای شماره 

 خواهد بود.  Zیا  Sصدای رقم صفر همیشه 
توجه داشته باشید که حروف مهم نیستند و ما فقط با صداها سر و کار داریم. به همین خاطر است 
این سامانه را یک الفبای آوایی می گوییم. حتماً این صداها را بخ خاطر یسپارید و خودتان را برای به 

ن حفظ بدانید. اییادسپاری صحیح و منظم آن ها آزمایش کنید. شما هم اکنون باید همه آن ها را از 
الفبای آوایی ساده اهمیت فراوان دارد و باید صداها را تا زمانی که کاملًا از برشان کرده اید، تمرین 

 جا روشی به شما یاد داده می شود تا بتوانید اعداد را حفظ کنید:         کنید. در این
ه تجزیه کنید. مثلا وقتی کهرگاه که عددی را دیدید سعی کنید در ذهن تان آن را به صداهایش  

را دیدید باید  2985بخوانید. اگر  J ،R ،K ،Mرا می بینید باید بتوانید آن را به صورت  3746عدد 
بخوانید. شما می توانید به هر کلمه نگاه کرده و آن را به صورت عددی  FLNPبتوانید آن را به شکل 

رفتن به سراغ بقیه مطالب تمرین زیر را انجام است. قبل از  314« موتور»درآورید. مثلًا عدد کلمه 
 دهید. اعداد را به صداها و کلمات را به عدد تبدیل کنید:

 6124دلار ....................                        ........................ 
 8903مداد ...................                        ........................ 

 2394دکار ..............                        ........................ خو
 0567بد ......................                         ........................ 
 1109سبد ..................                          ....................... 

توانیم هر ببینید. ما می« کردنکوبیمیخ»یا  PEGشتری درباره سامانه حالا آماده اید تا آموزش بی
( کلمه T/Dو  N)شامل صداهای  21عددی را تبدیل به کلمه کنیم. مثلًا اگر بخواهیم برای عدد 
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( می Rو  T/D)شامل صداهای  14بسازیم کلماتی مانند نُت، نِت و ناتو خواهیم داشت یا برای عدد 
مانند تر، تور، در، دور، دار، تار، دیر، تیره و ... را درست کنیم. توجه داشته باشید که هایی توانیم واژه

دارای عدد نمی باشند « ـه»و  « ه» ، «ایـ»ما فقط علاقه مند به حروف صامت هستیم و صداهای مثل 
دد را ه از عهای معنادار کمک کنند. امیدوارم ایده چگونگی تولید واژتا در کلمه سازی به ایجاد واژه

توانم میخ های لازم برای کوبیدن تابلوهای نقاشی به دیوار اتاق یاد گرفته باشید. در این صورت می
اند کنم منتخب و خاصای که من در ادامه به شما ارائه میرا به شما بدهم. هر کدام از کلمات کلیدی

از  1خیلی مهم است. برای رقم  اند که در ذهن شما به راحتی جا بگیرند؛ اینو طوری انتخاب شده
کنیم؛ پیرمردی با موهای سفید. استفاده می« نوح»از کلمه  2کنیم. برای رقم استفاده می« دایی»کلمه 

 3کنیم و منظورمان همان مامان یا مادر است؛ پس کلمه رقم استفاده می« ما»از کلمه  3برای رقم 
« لوح»از کلمه  5برای رقم  کنیم؛ میاستفاده « روح»از کلمه  4برای رقم «. مادر»شد 

کنیم. استفاده می« شاه»از کلمه  6نویسند. برای رقم کنیم؛ یک صفحه که رویش چیزی میاستفاده می
 8کنیم. برای رقم استفاده می« کوه»از کلمه  7کنیم. برای رقم استفاده می« کوه»از کلمه  7برای رقم 
 10کنیم. عدد استفاده می« بو»از کلمه  9کنیم. برای رقم ک شهر( استفاده می)نام ی« فاو»از کلمه 

و صفر است لذا کلمه آن باید دارای دو صدای ت یا د و س یا ز باشد. بنابراین از  1دارای دو رقم 
 کنیم. پس داریم:استفاده می« تاس»کلمه 

 . لوح5. روح            4. مادر           3. نوح               2. دایی          1
 . تاس10. بو               9. فاو             8. کوه               7. شاه           6

 در ادامه می خواهیم ده مورد را با عدد مربوط به آن ها به خاطر بسپاریم. ببینید:
 . پورشه9. ماشین تحریر                       5
 . سیگار6                . تلویزیون            2
 . ماهی تابه4. ساعت مچی                       8
 . نمکدان7. خودکار                             1

 . لامپ3. تلفن                              10
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لوح است؛ فرض  5کافی است کلمه مربوط به هر رقم را با واژه مربوط به آن مرتبط کنید. کلمه رقم 
نوح است؛ فرض کنید حضرت  2کنید می توانید با ماشین تحریر روی یک لوح تایپ کنید. کلمه رقم 

فاو است، فرض کنید یک ساعت  8نوح در حال تماشای تلویزیون در کشتی خود است. کلمه رقم 
ن تان بهتادایی است، فرض کنید دایی 1مچی دارید که برایتان از فاو سوغاتی آورده اند. کلمه رقم 

تان نشسته و تاس است، فرض کنید تلفن 10یک خودکار خیلی گران هدیه داده است. کلمه عدد 
بو است؛ فرض  9دارد با بقیه لوازم و وسایل خانه منچ بازی می کند و تاس می اندازد. کلمه رقم 

سیگار است، یک پادشاه بدبخت را  6کنید یک پورشه دارید که بوی گل رز می دهد. کلمه رقم 
روح  4کشد. کلمه رقم ض کنید که تاج و تختش را از دست داده و از شدت بیچارگی سیگار میفر

است. فرض کنید که یک روح به خانه تان آمده و شما با ماهی تابه دنبالش کرده اید تا او را بکشید. 
مادر است،  3کوه است، فرض کنید به جای برف روی کوه نمک می بارد. کلمه رقم  7کلمه رقم 

تان مثل یک لامپ زیبا می درخشد.      حالا یک کاغذ بردارید و اعداد را فرض کنید مادر مهربان
از یک تا ده بنویسید. می توانید به درستی همه کلمات مربوط به هر عدد را در جای صحیح خود 

 توجه کنید: 25تا  11( اعداد قرار دهید. حالا به کلمات کلیدی )
 : دما 13: دانه                     12                    : دایه   11
 : تیشه16: دل                      15: در                         14
 : بید19پنیر(         : فتا )نوعی18: دکه                       17
 نوزاد: 22: ناتو                      21: نسیه                      20
 : ناله25: انار                      24: نم                         23

به سراغ قسمت بعد  25تا  1به شما پیشنهاد می کنم که تا قبل از فراگیری کلمات مربوط به اعداد 
را دوباره انجام دهید و پیشرفت  3نروید اما بعد از به یاد سپردن کلمات مذکور تمرین دو از قسمت 

 خود را بسنجید.
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 ایکوبی کردن و زنجیره( استفاده از روش های میخ7
سپارم. تونم چیزی رو به یاد بدونم چی کار کنم. باید کمکم کنین؛ من نمیـ بیمار: آقای دکتر، نمی

. بهم کنممن در کل هیچ حافظه ای ندارم. من یه چیزی رو می شنوم و چند دقیقه بعد فراموشش می
 ی کار کنم؟بگین باید چ

 ـ دکتر: پول ویزیت منو بده!
اید. مورد سوم اند یاد گرفتهشما تاکنون دو چیز از سه موردی را که اساس حافظه آموزش دیده

سامانه کلمات جانشین یا افکار جانشین است که در قسمت های بعد در مورد آن بحث خواهیم کرد. 
کار  اید استفاده کرده و آن ها را بهآنچه یادگرفتهمندی، بلافاصله از توانید در صورت علاقهشما می

ببندید. اگر شما عادت دارید فهرست خریدتان را به صورت نوشتاری همراه داشته باشید چرا به 
کنید؟ به راحتی مورد اول را به دومی، خاطرسپاری آن به کمک روش زنجیره ای را امتحان نمی

تها ربط دهید تا آن ها را به راحتی به یاد بسپارید. شما می دومی را به سومی، و به همین ترتیب تا ان
توانید دفعه بعدی که به خرید می روید یک فهرست خیلی متفاوت را حفظ کنید بدون آن که هیچ 
چیز از یادتان برود. قسمت زیبای روش زنجیره ای این است که شما هر وقت بخواهید چیزی را 

تان آن را از یاد ببرید. در واقع با حفظ فهرست خرید دوم، فراموش کنید می توانید با میل خود
العاده است. اگر شما فهرستی فهرست خرید اول شروع به محو شدن می کند. ذهن، یک ماشین فوق

ن توانید. ایاز اقلام را با روش زنجیره ای حفظ کرده اید و حالا می خواهید آن را فراموش کنید، می
اید هر از خواهید هرگز فراموشش کنید بدارد. اگر فهرستی دارید که نمی صرفاً به تمایل شما بستگی

یم ای یادتان بیاید. البته همه ما می دانچند گاهی به آن سر  بزنید تا وقتی لازم شد با روش زنجیره
ی کردن کوبای و روش میخکه گاهی اوقات لازم است فراموش کنیم! تفاوت اصلی بین روش زنجیره

اولی برای حفظ هر چیزی به صورت متوالی انجام می شود در حالی که دومی برای حفظ  این است که
رود. احتمالًا شما تا زمانی که قرار نیست چیزهایی را خارج از نظم همه چیز خارج از نظم به کار می

ی کامل کنید. توصیه من برای فراگیرکوبی نمیو ترتیب حفظ کنید احساسی به نیاز به روش میخ
کوبی را جدی بگیرید. این امر برای به خاطر سپردن شماره تلفن ها و آدرس ها مفید ش میخرو

خواهدبود. روش میخ کوبی کردن به شما کمک خواهد کرد که هر چیزی را که با اعداد همراه است 
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تان به راحتی به خاطر بسپارید. فرض کنید قرار است در یک روز این کارها را انجام دهید: باید ماشین
را بشویید، در بانک حساب باز کنید، یک ایمیل ارسال کنید، دندانپزشک خود را ببینید، چترتان را 

تان جا مانده از او تحویل بگیرید، برای همسرتان عطر بخرید، تماس بگیرید، که در خانه دوست
نسخه از کتاب  ی یکتعمیرکار تلویزیون را ببینید، در فروشگاه لوازم و ابزار لامپ و چکش بخرید، برا

تان را تعمیر کنید و در نهایت تخم مرغ بخرید. معلوم تان به کتاب فروشی بروید، ساعتمورد علاقه
ای در انتظارتان است. در حالی که شما می توانید با استفاده از روش است که روز بسیار پر مشغله

 ر داشته باشید. به سادگی یک عکسکوبی کردن هریک از موارد فوق را به خاطهای زنجیره ای و میخ
مضحک بین خودرو و بانک ایجاد کنید، سپس بین بانک و ایمیل یک تصویر خنده دار بسازید و به 
همین ترتیب تا آخر پیش بروید. به یاد آوردن کارها از این طریق به هیچ وجه دشوار نیست چون 

توانید از کلمات کوبی کردن هم میخهر کار مورد بعدی را به یادتان می اندازد. درباره روش می
 ها( استفاده کنید:کلیدی )میخ

 ( فرض کنید قرار است ماشین تان را با دایی تان بشویید!1ماشین با دایی )
 ( فرض کنید رئیس بانکی که قرار است آنجا بروید نوح است!2بانک با نوح )

 رود.طوری یادتان نمیزنید، اینتصور کنید قرار است به مادرتان ایمیل ب (3ایمیل با مادر )
 تان یک روح است که اگر پیشش نروید خیلی ناراحت می شود!( فرض کنید دندانپزشک۴دندانپزشک با روح )

 ( فرض کنید اگر چترتان زیادی پیش دوست تان بماند مثل یک لوح صاف خواهدشد!۵چتر با لوح )
 ده و به عنوان هدیه به عطر نیاز دارد!( فرض کنید همسرتان به تاج و تخت رسی۶عطر با شاه )

 ( فرض کنید دارید با کوه تلفنی حرف می زنید.7تماس با کوه )
 عمیر کنید.تان را ت( فرض کنید برای دیدن شبکه های تلویزیونی شهر فاو حتماً باید تلویزیون8تلویزیون با فاو )

 لوازم نیاز دارید.( فرض کنید برای رفع بوی بد فاضلاب به 9خرید لوازم با بو )
 ( فرض کنید کتاب تان دارد تاس بازی می کند.10کتاب با تاس )
 گوید.( فرض کنید به جای ساعت یک دایه دارید که زمان را به شما می11ساعت با دایه )

 ( فرض کنید اگر یک دانه بکارید از آن تخم مرغ سبز می شود!12تخم مرغ با دانه )
 را به خاطر بسپارید: 50تا  26ت کلیدی اعداد حالا زمان آن رسیده که کلما

 : ناب29: ناف                    28: نیکی                     27: نیش               26
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 : ماه 33: مین                    32: مته                       31: مس            30
 : مکه37: ماش                    36       : میله               35: مار             34
 : ارده41: رز                       40: مپ )نقشه(             39: مو              38
 ریال: 45اره                       : 44: رام                      43: ایران           42
 : رب 49: رو                       48        راک              : 47: ریشه          46
 : لحظه 50

 توان خودتان کلمات مورد علاقه خود را بسازید.پسندید میاگر این کلمات را نمی
 ( چگونه مشاهده خود را آموزش دهیم8

اگر می خواهید حافظه خود را بهبود دهید از قدرت مشاهده غافل نشوید. برای تقویت مشاهده می 
ز همین حالا شروع کنید. احتمالًا دارید این کتاب را در خانه می خوانید، جایی که برایتان آشنا توان ا

است. یک تکه کاغذ بردارید و بدون نگاه کردن به اطراف هر آنچه را که در اتاق قرار دارد فهرست 
گام بعد، به  درکنید. از خیر هیچ چیز نگذرید، اگر لازم است بیندیشید و جزئیات را کامل تر کنید. 

اتاق بنگرید و فهرست خود را بررسی کنید. به چیزهایی که در فهرست تان نیاوردید توجه کنید یا 
اید. حالا آن ها را مشاهده ها را دیدهبه چیزهایی که اصلا مشاهده شان نکردید؛ با آن که بارها آن

ر باشد. ما این بار باید طولانی تکنید. از اتاق بیرون بروید و یک بار دیگر امتحان کنید. فهرست ش
های خانه هم بکنید؛ با این کار قدرت مشاهده شما قوی تر حالا می توانید این کار را برای سایر اتاق

 تان را بالا ببرد اندیشیدن درباره چهرهخواهد شد. یکی دیگر از کارهایی که می تواند قدرت مشاهده
 هره فرد را با استفاده از قلم روی کاغذ پیاده کنید و بایک فرد آشنا است. در گام بعد سعی کنید چ

 تصویر خود او تطبیق دهید.
 : 75تا  51کلمات کلیدی اعداد 

 : لیره 54: لیمو                   53: لانه                      52: آلوده                     51
 : لحاف58: لاک                  57         : لاشه            56: لوله                       55
 : شن 62: شته                   61: شاسی                   60: لپه                        59
 : شیشه66: شلیل                  65: شیر                      64: شمع                     63
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 : کیسه 70: شب                      69شوفاژ                  :  68: اشک                 67
 : کر74: کما                       73: کینه                     72: کت                  71
 : کلاه )یا هیکلی(75

 توان خودتان کلمات مورد علاقه خود را بسازید.پسندید میاگر این کلمات را نمی
 خاطرسپاری سخنرانی ها، گفتارها و قصه های کوتاه( به 9
سخنران مظطرب و عصبی بعد از صرف ناهار پشت میکروفون حاضر شد و شروع به حرف زدن کرد: دوستان »

من، وقتی که من به اینجا رسیدم فقط خودم و خدا می دانستیم که قرار است چه بگویم. و حالا، فقط خدا می داند 
 «بگویم!که قرار بود چه 

ها های نابغه سخنران های خیلی خوبی هم هستند؛ آنفکر کنم شما هم با من موافق باشید که آدم
شان را بی آنکه دچار فراموشی شوند به شکلی موثر بیان می کنند و تحسین و تمجید مردم سخنان

م که دانی کنند. برای نابغه بودن باید گرفت چطور یک سخنران خوب بود. همه میرا دریافت می
اش، آن هم یکی از بدترین اتفاقاتی که ممکن است برای یک فرد بیفتد فراموش کردن متن سخنرانی

نسرت ای در یک کباشد. درست مثل این است که خوانندهوقتی در مقابل جمعیت ایستاده است، می
عیار به  تمامخیلی خیلی بزرگ در برابر صدهزار نفر شعر را یادش برود! در آن صورت یک رسوایی 

کنند یا کلمه بعدی ای را که قرار شان را فراموش میبار خواهد آمد. سخنران هایی که متن سخنرانی
 است بگویند از یاد می برند و یا از اینکه آن را از یاد ببرند در هراس هستند؛ 

ود و شبه عقیده من علت ایجاد مشکل همین است. اگر یک سخنرانی به صورت کلمه به کلمه حفظ 
طور که باید و شاید اجرا نخواهد شد. چرا باید موقع یکی از کلمات از یاد برود، سخنرانی مطمئناً آن

فراموش کردن یک واژه دستپاچه شوید در حالی که می توانید از کلمه ای دیگر استفاده کنید؟ آیا 
ما در حتی اگر شاین کار بهتر از سکوت طولانی مدت در برابر حضار و احساس شرمندگی نیست؟ 

اش دارید سخنرانی می کنید ماهر هم باشید این امکان وجود دارد که دچار زمینه ای که درباره
فراموشی شوید و حقایق و اطلاعاتی را که قرار است در زمینه مربوطه به مخاطبان بدهید از یاد ببرید. 

ه می متن سخنرانی در راه خانبه نقل از یکی از بهترین سخنران ها به شما می گویم که حفظ کردن 
طور که خود این فرد با استفاده از مسیرهای رسیدن به خانه بخش تواند کار خیلی مفیدی باشد، همان
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آورد. می توانید برای به خاطرسپاری آسان یک سخنرانی های گوناگون سخنرانی خود را به یاد می
ین لیست برای به یاد آوردن یادداشت ها یک لیست از ایده های مطرح شده در آن تهیه کنید و از ا
ه کنید چون کلمات را حفظ نمی کنید بلکاستفاده نمایید. در این روش، شما کلمه ای را فراموش نمی

سپارید. اگر می توانید این فهرست را بدون مشکل خاصی ایده ها و در واقع روح مطلب را به یاد می
ن روش استفاده کنید؛ ای« ایزنجیره»توانید از روش د میبه یاد بسپارید که هیچ اما اگر مشکل داری

را برای همه موارد )از اول تا آخر( و به ترتیب اعمال کنید. این روش برای به خاطر سپاری گفتارها 
توانید برای به خاطر سپاری این موارد )و حتی داستان های کوتاه( و اسناد هم پاسخگو است؛ البته می

 هم استفاده کنید. فرض کنید می خواهید داستان زیر را حفظ کنید:« ردنکوبی کمیخ»از روش 
شتری و گرگ و روباهی از روی مصاحبت سفر کردند و به غیر از یک قرص نان هیچ غذای دیگری 
نداشتند. چون مدت زمانی از سفرشان گذشت و رنج راه در آن ها اثر کرد، بر لب آبی نشستند و 

که در نهایت تصمیم بر آن شد که هرکس سنش خاصمت رفت. تا آنبین ایشان برای قرص نان م
قبل از آن که خداوند این جهان را خلق کند، هفت »بیشتر باشد، قرص نان را او بخورد. گرگ گفت: 

جا حاضر بودم گویی؛ من آن شب در آنراست می» روباه گفت:« روز قبل تر مادرم مرا به دنیا آورد!
های گرگ و روباه را شنید شتر وقتی حرف« کردم.اشتم و مادرت را اعانت میدو شما را چراغ فرامی

هرکس مرا ببیند، به این »گردنش را دراز کرد و قرص نان را به دهان گرفت و خورد و گفت : 
م هم زیادتر ام و سنبرد که از هر دوی شما جهان را بیشتر دیده ام، بار بیشتری کشیدهحقیقت پی می

 «است!
 کنیم:م اول ایده های داستان را فهرست میدر گا

 . حرف گرگ و داستان مادرش6. سفر شتر و گرگ و روباه            1
 . حرف روباه و روی دست گرگ بلند شدن7. نبود غذایی جز قرص نان           2
 . خورده شدن نان توسط شتر8. خستگی بعد از طی مسیر           3
 . توجیه شتر در خوردن نان9ن         . مخاصمت رفتن بر سر نا4
 . شرط بیشتر بودن سن5
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حالا باید این ایده ها را به خاطر بسپارید. می توانید با استفاده از روش زنجیره ای آن ها را به هم 
کوبی کردن کلمات مربوط به هر عدد را به ربط دهید. هم چنین می توانید با استفاده از روش میخ

کنید تا ایده ها و در نتیجه داستان را به سهولت به یاد بیاورید. در این روش تسلط ایده مربوطه وصل 
شما بر روی مربوط به هر عدد )کلمات کلیدی( است که به حفظ داستان کمک می کند. در ادامه 

را هم آورده ام که به شما در حفظ سخنرانی ها، گفتارها و داستان  100تا  76کلمات کلیدی اعداد 
 لانی تر کمک می کند.های طو

 : کاپ 79: کیف                      78: کک                    77: کش               76
 وام : 83: ون                        82: فوت                    81: ویزا               80
 : فک 87                   فیش   : 86: وال                      85: فوری             84
 : باد 91بوسه                      : 90: فوبیا                    89: فیفا                88
 : پل 95: پاره                       94بام                      : 93: پونه               92
 : بابا 99: پاوه                        98     : باک               97: پشه               96

 : دسیسه 100
 ( قرار دادن خاطرات در مکان های آشنا10

معروف است که بنگاه داران می گویند هنگام خرید املاک سه فاکتور مهم را باید به یاد داشت: 
 Lociچنین عنصری مهم در یک فن یادیاری به نام لوسی موقعیت، موقعیت و موقعیت. موقعیت، هم

 )معادل لاتین برای مکان ها یا موقعیت ها( است. سیستم لوسی دو مرحله اصلی دارد:
خواهید به یاد بیاورید، به ذهن عیت از یک مکان آشنا را به همان ترتیبی که میچندین موق .1

 تان باشد.بسپارید. به عنوان نمونه، این مکان می تواند جاهایی خاص از اتاق نشیمن
 چیزهایی را که می خواهید به یاد بیاورید، به موقعیت های گوناگون ربط دهید. .2

انید چیزی را که قصد دارید به یاد بیاورید، از طریق نگاه کردن به با انجام این دو مرحله ساده می تو
جا، اتاق نشیمن(، قدم زدن در آن یا صرفاً تجسم آن در ذهن به خاطر آورید. محل موردنظر )دراین

 سعی کنید روش لوسی را در تکمیل قسمت نهم این فصل تمرین کرده و روی آن مسلط شوید.
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 ا ارقام زیاد( به خاطر سپاری اعداد ب11
را حفظ کنیم. عدد را به چهار قسمت سه تایی تقسیم  522641637527فرض کنید می خواهیم عدد 

. سعی کنید قسمت اول را به قسمت چهارم 522   641   637   527ها عبارتند از : کنیم. قسمتمی
. حال، قسمت تا از قسمت اول بیشتر است ۵ربط دهید. همان طور که می بینید قسمت چهارم فقط 

دوم را به قسمت سوم ربط دهید؛ هر دوی این اعداد چهار تا اختلاف دارند. دوباره، گروه سوم به 
اندازه ده تا به علاوه صدتا از گروه چهارم بیشتر است. گروه دوم همان گروه سوم است که چهارتا به 

ده شده است. این روش می آن اضافه شده و گروه اول همان گروه چهارم است که پنج تا به آن افزو
تواند موثر باشد و باعث شود عدد برای مدت طولانی در ذهن شما بماند. اما ممکن است عدد را تکه 

 تکه کنید و بین تکه ها ارتباطی قابل برقرار کردن نباشد؛ نقطه ضعف این روش همین است.
قسمت  اریم. عدد را به ششحالا بیایید سعی کنیم همان عدد را با روش میخکوبی کردن به یاد بسپ

 کنیم )هر قسمت یک عدد دو رقمی خواهد بود(:تقسیم می
27     75    63    41    26    52  

 از الفبای آوایی مان استفاده کرد و به هر قسمت یک واژه می دهیم.
 )لانه(52)نیش(     26)ارده(      41)شمع(     63)هیکلی(    75)نیکی(    27

 که باید بکنیم برقراری ارتباط و زنجیرکردن شش کلمه به هم است. حالا همه کاری 
در حال تراوش است. شما با یک  اردهاست و از آن  نیشبزرگ را تصور کنید که پر از  لانهیک 
ا کرده اید! )اگر این رمز ر نیکیلانه را می سوزانید و فکر می کنید که عجب کار  هیکلی شمع
پسندید کلمات خودتان را ایجاد کنید و رمز خودتان را بسازید. هیچ اجباری برای استفاده از نمی

 کلمات آورده شده در این کتاب وجود ندارد(.
 را حفظ کنیم. کاری که می کنیم این است: 994614757954حالا بیایید سعی کنیم عدد 

 )بپر( 994)شتر(           614کلک(         )757)بی لیره(       954
پسندید ا نمی)اگر این رمز ر «.بپر شتر کلک بی لیره رو بیار»می توانید از این عبارت استفاده کنید: 

کلمات خودتان را ایجاد کنید و رمز خودتان را بسازید. هیچ اجباری برای استفاده از کلمات آورده 
 شده در این کتاب وجود ندارد(.
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طور که می بینید بخش اعظم کار به قدرت تصویرسازی شما بستگی دارد و البته خیلی مهم همان
 است که در ساختن کلمه بر اساس اعداد مهارت کافی داشته باشید. 

ای را به خاطر بسپاریم. عدد خیلی طولانی 42109483521461279071حالا می خواهیم عدد 
 یم.سازتقسیم می کنیم و برای هر قسمت کلمه می است! درست است؟ عدد را به پنج قسمت

9071                 6127                5214                   9483                 4210 
 کته             شته نیکی            لانه دریایی               پاره وام               ایران داسبوسه

فوتبال بازی  لانه دریاییدر  پاره وامو  ایران داسدو تیم » ت استفاده کنید:می توانید از این عبار
سندید پ)اگر این رمز را نمی «بود. کتهو  بوسههم داور بود و جایزه برنده هم  شته نیکیکردند و می

کلمات خودتان را ایجاد کنید و رمز خودتان را بسازید. هیچ اجباری برای استفاده از کلمات آورده 
 شده در این کتاب وجود ندارد(.

به این ترتیب شما می توانید یک عدد بیست رقمی را حفظ کنید. اگر هنوز در به یاد آوردن کلمات 
میان ببرید.  تان را ازکوبی ضعف دارید تمرین بیشتری کنید و اشکالاتمربوط به اعداد در روش میخ

 در قسمت سه را دوباره انجام دهید. 4و  3حالا وقت آن است که تمرین های 
 ( فوت آب شدن از طریق یادگیری زیاد12

 شده است؟ این اصطلاح معمولا به این معنی« فوت آب»تا حالا شنیده اید که کسی بگوید چیزی را 
که آموخته به خاطر بسپرد که برای  است که شخص به قدری خوب می تواند مهارت یا اطلاعاتی را

به یاد آوردن آن ها لازم نیست تقلای زیادی به خرج دهد. این بخش، به همین منظور، چند روش 
دهد. هر چه برای یادگیری یک موضوع خاص زمان بیشتری صرف کنید، بعداً در اختیارتان قرار می

رار . یادگیری زیاد به همین معنا است ـ با تکبهتر قادر خواهید بود که جزئیات آن را به خاطر بیاورید
آن را فوت آب می شوید. هر چه بیشتر مطلبی را که می  مکرر یک کار )البته به روش صحیح(

ی، تر خواهید بود. در هر شرایطخواهید به یاد آورید، یاد بگیرید، از به یاد آوردن آن در آینده مطمئن
خواهید، به خاطر آورید. هرقدر اعتماد به بود آنچه را که میدر حین امتحان یا اجرا، قادر خواهید 

تان کمتر می شود. می توانید به یاد داشته باشید که مطالب را فوت نفس شما بیشتر شود، اضطراب
آب هستید حتی اگر حواس تان توسط مردمی که شما را تماشا می کنند یا شرایط پیرامون امتحان 
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شید که مطالب را به قدری مرور کرده اید که تنها کافی است آن ها پرت شود، باز هم خاطرجمع با
را بر روی زبان یا روی کاغذ بیاورید. دقیقاً مانند خلبان خودکار هواپیما عمل می کند. بخشی از ذهن 
 شما مطالب را به یاد می آورد چرا که به یک عادت عمیق تبدیل شده است. یادتان که نرفته :

کند. اگر چیزی را بارها و بارها یادگیری زیاد با تکرار کردن صرف فرق می«. تعادت، حافظه اس»
تکرار کنید ، آن را فقط به طور سطحی به خاطر خواهید سپرد اما اگر می خواهید چیزی را عمیقاً به 
خاطر بسپارید، باید کاری بیش از تکرار کردن انجام دهید. مثلا اگر مشغول یادگیری زبان انگلیسی 

تید، باید کاری بیش از تکرار عبارات انجام دهید، باید مفهوم عبارات را بلد باشید. نقطه مقابل هس
یادگیری زیاد، یادگیری فشرده است. وقتی یک درس را به صورت فشرده می خوانید، یعنی تلاش 
 می کنید به سرعت همه جزئیات سطحی را تا حد امکان یاد بگیرید. به همین دلیل به آن فشرده
خوانی می گویند، زیرا شما همه چیز را یک جا می بلعید و انتظار دارید که آن را هضم کنید. درست 
برعکس وقتی چیزی را زیاد یاد می گیرید، در واقع آن را در حافظه خود هضم می کنید. هر چه 

ادگیری ی بیشتر درباره یک موضوع جدید بیاموزید، می توانید توان به خاطر سپردن را افزایش دهید.
 زیاد تضمین می کند که شما هر چه را یاد گرفتید، تا مدت ها بعد از امتحان نیز به یاد خواهید آورد.

 ( محاسبات تقویم13
اگر الآن تاریخ تولدتان را به صورت روز و ماه و سال به من بگویید و من بتوانم بگویم آن روز چند 

یک نفر الآن بتواند بگوید یک روز خاص در  شنبه بوده است چه حسی به شما دست می دهد؟ اگر
سال بعد چند شنبه خواهد بود چه فکری در مورد او می کنید؟ احتمالًا او را یک نابغه                100

می پندارید، اما صبر کنید؛ برای این کار روشی وجود دارد که می تواند چنین قدرتی را به شما نیز 
 اسبات تقویم ابتدا باید موارد زیر را به خاطر بسپارید )کد روزها(:بدهد. برای کسب توانایی در مح

 4پنج شنبه               5جمعه            6شنبه                   7یا  0یکشنبه 
 1دوشنبه         2شنبه سه                    3چهارشنبه 

 در ضمن باید کدهای مربوط به ماه ها را هم بلد باشید:
 3ژوئن           0می            5آوریل             2مارس               2فوریه            6 ژانویه

 4دسامبر        2نوامبر             6اکتبر             4سپتامبر           1آگوست          5جولای 
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 خواهد بود. 1و کد فوریه  5در یک سال کبیسه، کد ژانویه 
بپردازیم. بعد از آن ما این کار را  2006به محاسبه روزهای هفته هر تاریخی در سال حالا بیایید تا 

هم شرح خواهیم داد. باید توجه کنید که هر سالی برای خودش کدی  2008و  2007برای سال های 
همان صفر است. حالا برای محاسبه روز هفته کافی است شما به راحتی  2006دارد که این کد برای 

چند شنبه  2006ماه و سال را با هم جمع کنید. فرض کنید می خواهیم ببینیم سوم دسامبر  کد روز،
 بوده است:

 = کد سال + کد روز + کد ماه 4+  3+  0=  7
 است.« یکشنبه»مربوط به روز  7عدد 

باشد، می 2چند شنبه بوده است؟ باتوجه به این که کد ماه نوامبر  2006نوامبر  18حالا بیایید ببینیم 
= کد سال + کد روز + کد ماه . حالا تنها کاری که ما باید انجام دهیم  2+  18+  0=  20داریم : 

از آن  20ه ب 7)باتوجه به دو رقمی شدن عدد حاصل از جمع کدها( کم کردن زدیک ترین مضرب 
 14=  6باشد( که در این دستورالعمل داریم :  20است )که البته مضرب موردنظر باید کوچک تر از 

است. در « شنبه»متعلق به روز  6. اگر به جدول توجه کنید مشاهده خواهید کرد که عدد  20 –
د آن نیز باید دارد ، بنابراین ک 2006هم باید بگویم که چون یک سال بیشتر از  2007مورد سال 

یک سال کبیسه است؛  2008باشد. اما سال  1باشد یعنی کد آن باید  2006یکی بیشتر از کد سال 
و ...  2012، 2008، 2004، 2000سال یک بار اتفاق می افتند. لذا سال های  4سال های کبیسه هر 

ال به جای یکی، کد س 2008همگی سال های کبیسه قرن بیست و یکم اند. حالا برای سال  2096تا 
خواهد بود. اکنون بیایید چند  1+  2=  3، 2008دو تا بیشتر از سال قبلی اش می شود. پس کد سال 
 چند شنبه بوده است:            2007می  2تا تاریخ دیگر را هم حساب کنیم. برای مثال، ببینیم 

 = کد سال + کد روز + کد ماه 0+  2+  1=  3
من این مطلب را صرفاً جهت تقویت حافظه و افزایش قدرت ذهن  .به استمتعلق به چهار شن 3عدد 

شما در این فصل گنجانده ام؛ در واقع می خواستم بدانید  کسانی که با کارهایی مثل همین محاسبات 
تقویم قدرت نمایی می کنند و قدرت حافظه شان را به رخ بقیه می کشند فقط چند راه و روش بلدند 

دهد و در این میان جادو و معجزه ای وجود ندارد! ان انجام چنین کارهایی را میکه به آن ها امک
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معجزه واقعی توانایی انسان در یاد گرفتن چیزهای جدید و گنجایش بی پایان ذهن اوست که به او 
این امکان را می دهد هر آنچه را که می خواهد بیاموزد و از آن برای بهبود زندگی خویش استفاده 

  کند.
 ( حفظ لغات زبان های خارجی14

برای آسان تر کردن حفظ لغات زبان های خارجی از سیستم کلمات جانشین یا جایگزین استفاده می 
کنیم. در این روش به شکل کلمه نگاه می کنیم و کلمه ای مشابه آن را انتخاب می کنیم و جانشین 

 اغ معنای آن ببرد. برای مثال کلمهکلمه اصلی می کنیم تا با دیدن کلمه اصلی ذهن ما را به سر
pajaro  است و تلفظ آن « پرنده»در زبان اسپانیایی، به معنیpa-kar-ro باشد. آیا می توانید می

یک کلمه جانشین برای آن پیدا کنید؟ این کلمه شکلی مشابه پاکت دارد. توجه کنید: پاکارو ، پاکت. 
ن پرنده ای از درونش خارج شده و پرواز کنان از شما حالا پاکتی را تصور کنید که با باز کردن در آ

دور می شود. برای حفظ لغات خارجی می توانید آن ها را به همراه معنایشان فهرست کرده و با 
یشنهاد می کوبی را پروش های زنجیره ای یا میخ کوبی به خاطر بسپارید؛ البته من بیشتر روش میخ

 کنم تا روش زنجیره ای.
 سپردن چهره ها و نام ها ( به خاطر15

باید بین چهره فرد و نام او ارتباط برقرار کرد. اطلاعات شاخص و برجسته افراد را به نام آن ها 
مرتبط کنید. مثلا چون فلانی چاق است اسم طولانی ای دارد یا چون لاغر است اسمش کوتاه است؛ 

ان لی زود نام و قیافه فرد را به خاطرتو مواردی از این قبیل.  اطلاعات شاخص اطلاعاتی هستند که خی
 می آوردند. برای مثال سیبیل چارلی چاپلین از اطلاعات شاخص اوست.

 ( به خاطر سپردن شماره تلفن ها16
حفظ کردن شماره تلفن ها مانند حفظ کردن اعداد است. هر شماره را چند تکه کنید، برای هر تکه 

را ببینید.  11برقرار کنید. برای تمرین حفظ اعداد قسمت کلمه بسازید و سپس بین آن ها ارتباط 
 سوم را انجام دهید. تاز قسم 6یادتان نرود تمرین 

سیار کمک ب« ابرحافظه»تان به یک شما تا این جا راه های زیادی یاد گرفتید که برای تبدیل شدن
ت گرفتید تمرین کنید. قدرکننده اند. اما یادتان نرود مهارت خیلی اهمیت دارد و باید آنچه را یاد 
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را در خود تقویت کنید. هم چنین کلمات کلیدی روش « ایزنجیره»تصور خود را بالا ببرید تا روش 
کوبی کردن را کاملا به یاد بسپارید؛ اگر از کلمات ارائه شده در این جا استقبال نکردید می توانید میخ

استفاده کنید. اجازه دهید فهرستی از روش هایی  خودتان کلمات دلخواه خودتان را بسازید و از آن ها
 که تا این جا ارائه شد ببینیم:

 . روش زنجیره ای1
 PEG. حفظ کردن فهرستی از کلمات )به ترتیب( با روش 2
 PEG. حفظ کردن فهرستی از کلمات حتی به همراه عدد مربوطه با روش 3
 PEG. حفظ کردن لیست کارهای روزانه با روش 4
 های افزایش قدرت حافظه. روش 5
 . به خاطرسپاری سخنرانی ها، گفتارها، اسناد و قصه های کوتاه )یا حتی بلند(6
 . قرار دادن خاطرات در مکان های آشنا7
 . به خاطر سپردن اعداد با ارقام زیاد8
 . فوت آب شدن از طریق یادگیری زیاد9

 . محاسبات تقویم10
 . حفظ لغات زبان های خارجی 11
 ه خاطر سپردن چهره و نام افراد. ب12
 . به خاطر سپردن شماره تلفن ها13

 «حافظه»تر به نگاهی عمیق
م و در این بینیحافظه چیست و چه ارتباطی با فرایند یادگیری دارد؟ همه ما حافظه را یک پدیده می

مورد صحبت می کنیم که حافظه ما چقدر ضعیف است یا حافظه دیگری چقدر خوب است. پاتریشیا 
ا اگر حافظه ر« آید.در آموزش، حفظ کردن اطلاعات تمرینی ضعیف به حساب می»گوید: ولف می

گاه به نظر می رسد که حافظه واقعا برای شروع نحوه پردازش اطلاعات از این دید نگاه کنیم آن
توسط مغز موضوع کوچکی است. با این وجود، اگر فکر کنیم که زندگی بدون حافظه چه شکلی دارد 

اند در اصل، آن گاه درک ما تا حدودی فرق خواهد کرد. کسانی که حافظه خود را از دست داده
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کند و نظیر میاند. آنچه که ما را بیبیشتر چیزی را که به هویت آنان شکل می دهد، از دست داده
که تعیین می کند ما چه کسی خواهیم شد، توانایی ما برای کسب و ذخیره اطلاعات بالاتر از آن، این

ی ما است. جدید است. مفاهیم، نظرات و احساسات جدید و در نهایت رفتار ما، حاصل این توانای
حافظه چیزی است که ما را قادر می سازد تا از طریق تجربه مطلب بیاموزیم. در حقیقت، حافظه 
برای بقا ضروری است. ما انسان ها بدون قدرت یادگیری، ذخیره و یادآوری این که چگونه باید به 

انس کمی م، شخطرات محیط جواب دهیم، کجا باید بدویم یا بجنگیم و حتی چگونه بدویم یا بجنگی
گونه روشن شد، شناخت حافظه برای ما به گونه ای حیاتی برای زنده ماندن داریم. حالا که مسئله این

اهمیت می یابد. از لحاظ ظاهر تفاوت کمی بین حافظه و یادگیری وجود دارد و این دو آن چنان با 
یدنی و حافظه انسان ناد ظرافت به هم مرتبط هستند که مطالعه یکی مطالعه دیگری نیز خواهد شد.

نامحسوس است و ما باید آن را یک فرایند در نظر بگیریم نه یک پدیده. انسان در تلاشی که برای 
توضیح حافظه داشته آن را از دیدگاه تاریخی با عبارات استعاری توضیح داده است. در گذر زمان 

د فظه را یک عضله فکری می دانسه استعاره اصلی برای حافظه به وجود آمده است. یک دیدگاه، حا
که هر چه بیشتر از آن استفاده کنید، قوی تر خواهد شد. بر طبق این دیدگاه، ساعت هایی که شما 

کنید ذهن شما قوی می شود و مغز را در صرف حفظ کردن اشعار، تاریخ جنگ ها و سایر مطالب می
ی دیگر برای حافظه در نوشته های کند. استعاره ایادآوری هر نوع دیگری از مطالب تواناتر می

افلاطون پیدا می شود که مغز را به لوحی تشبیه کرده که نقش روی آن حک می شود. در این دیدگاه، 
کند و به اطلاعاتی منجر می شود تمرین تجارب یا اطلاعات این نقش ها را قوی تر و عمیق تر می

رسد که این استعاره با بسیاری تجارب ما که راحت تر به یاد آورده می شود. اگر چه به نظر می 
)حفظ کردن جدول ضرب( تطابق داشته باشد، اما توضیح نمی دهد که چرا ما از وقایع عاطفی که 
فقط یک بار آن ها را تجربه کرده ایم یادآوری روشنی داریم، یا چرا وقتی تمامی موارد یک فهرست 

ل و آخر را سریع تر از موارد وسط به یاد می آوریم. کنیم، موارد اورا به طور یکسان تمرین و حفظ می
جا روشن می شود که دلایل یادآوری یا فراموشی پیچیده تر از تکرار تجارب هستند. طی چند این

دهه گذشته الگوی غالب حافظه یک الگوی پردازش اطلاعات بوده است. این الگو هم زمان با اختراع 
وجود آمد و در همان زمان یا به واسطه اختراع رایانه فراگیر  رایانه از نظریه پردازش اطلاعات به
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های علمی دیگر مانند شد. انواع متفاوت این الگو حاصل فهم جدید به دست آمده از زمینه
 شناسی تکمیلی است. شناسی، روان شناسی شناختی و روانعصب

ب ه قشر حرکتی مناستمامی اطلاعات دریافت شده توسط گیرنده های حسی باید جهت پردازش ب
فرستاده شوند. عضوی که نقش مهمی در این انتقال دارد تالاموس است. تمامی داده های حسی به 
جز بویایی اول به تالاموس می روند. داده ها از آن جا به بخش های ویژه ای از قشر مغز که به 

وند. مهم است بدانید که فرستاده می ش پردازش تصویر، صدا، مزه یا لامسه اختصاص داده شده اند،
از  یابند. اطلاعاتاطلاعات هنگام حرکت از گیرنده های حسی به محل پردازش، به نوعی تغییر می

یک فوتون نوری یا موج صوتی به یک درک تبدیل می شوند؛ به عبارت دیگر ما فوتون نوری یا موج 
ی نظیری ک، در آن لحظه به طر بصوتی را نمی بینیم بلکه یک تصویر یا صدا را درک می کنیم و ادرا

توسط ذهن درک کننده ما شکل می گیرد. ادراک به معنایی اطلاق می شود که ما به اطلاعات 
دریافتی توسط حس ها متصل می کنیم. چشمان ما ممکن است یک تصویر را مثل یک دوربین 

ن ذخیره که ما در مغزمابگیرند، اما آنچه را می بینیم )یا درک می کنیم( تحت تاثیر اطلاعاتی است 
ه نامیده می شود و جنب« شناخت الگویی»کرده ایم. تطابق داده های جدید به اطلاعات ذخیره شده 

متهم می شوند. چیزی به اسم بی توجهی وجود ندارد « توجهیبی»مهمی از توجه است. افراد اغلب به 
ت که فرد به آنچه که در نظر ما چون مغز همیشه به چیزی توجه می کند. منظور ما در واقه این اس

کند. همان طور که همه ما می دانیم توجه انتخابی است. عواملی که مرتبط یا مهم است توجه نمی
باعث می شوند تا یک محرک نگه داشته شود یا رها شود چیست؟ چگونه است که دو نفر یک داده 

 رک و دیگری به عنصر کاملًاحسی مشترک را تجربه می کنند اما یکی از آن دو نفر به یک مح
متفاوتی از آن محرک توجه می کند. البته مهم است بدانید که ما در این مرحله پردازش اولیه، در 

کنیم. اگر چه درست است که ما قادر هستیم تا با تلاش مورد یک پردازش خودآگاه صحبت نمی
ر اقع چنین نیست. مغز به طوخودآگاه توجه خود را به محرکی خاص معطوف کنیم اما در بیشتر مو

دائم محیط را برای محرک ها بررسی می کند. بیشتر این کار توسط مکانیزم های خودکار انجام می 
شود. بیشتر اوقات مغز ناخودآگاه شما فرایند تصمیم گیری اولیه را برای شما انجام می دهد. چه 

ند؟ چگونه مشخص می شود که چیزی عواملی مغز را در این تصفیه اطلاعات تحت تاثیر قرار می ده
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مربوط یا نامربوط است؟ یک عنصر کلیدی در فرایند تصفیه این است که آیا محرک های ورودی 
با چیزی که ما به دیدن آن عادت داریم متفاوت است، یعنی آیا چیز تازه ای است؟ بدیع بودن هر 

ا درون غارها زندگی می کردند، چیز یک جلب کننده ذاتی است. اجداد اولیه ما که روی دشت ها ی
برای زنده ماندن مجبور بودند تا به هر محرک جدید یا بی نظیر موجود در محیط توجه کنند. ما نیز 
تفاوت چندانی با آن ها نداریم. مغز ما امروزه نیز طوری برنامه ریزی شده است تا به چیزهای 

ه کند. اگر یک تصویر یا صدا غیرمعمول و توج غیرعادی مثل تابلوی جاده فرعی به هنگام رانندگی،
جدید باشد، ما طبیعتاً توجه زیادی به آن می کنیم، اما اگر همین تصویر یا صدا بارها و بارها دیده یا 
شنیده شود، مغز ما به طور طبیعی آن قدر به آن عادت می کند که آن را نادیده می انگارد. این 

گاه زندگی کنید ممکن است به ندرت متوجه برخاستن یا همان عادت داشتن است. اگر نزدیک فرود
نشستن یک جت در فرودگاه شوید. شما نمی توانید نسبت به صدای برخاستن هواپیما بی تفاوت 
باشید اما اگر هر روز این صدا تکرار شود، دیگر برای شما تازگی نخواهد داشت و سیستم حسی شما 

 اهد کرد. آن را به عنوان چیزی بی اهمیت تصفیه خو
شدت یک محرک نیز عامل دیگری است که روی توجه تاثیر می گذارد. به طور کلی، هر چه یک 
صدا بلندتر و هر چه یک نور روشن تر باشد، احتمال جلب توجه آن بیشتر است. وقتی دو محرک 

ت کند. شرکبرای جلب توجه رقابت می کنند، آن محرک که شدیدتر است اول توجه را جلب می
جاری را های تتبلیغات تلویزیونی با استفاده از همین پدیده، شدت محرک های موجود در آگهی های

ند خوش تغییر می کبیشتر می کنند تا توجه ما را جلب کنند. عامل سومی که توجه ما را دست
حرکت است. به طور کلی، توجه ما معطوف به چیزی می شود که حرکت می کند. تصور غلط حرکت 

د توسط چراغ های نئون چشمک زن که توجه ما را به خود جلب می کنند به وجود آید. این می توان
کنند. چراغ های گردان چراغ ها توجه ما را بیش از چراغ هایی که چشمک نمی زنند به خود جلب می

ماشین های پلیس نیز مثال دیگری از استفاده از حرکت به عنوان وسیله ای برای جلب توجه هستند. 
ر این جا ما درباره پردازشی صحبت می کنیم که در برخورد اولیه محرک ها به گیرنده های عصبی د

به وجود می آیند. این پردازش، عمدتا ناخودآگاه و بیشتر آن خارج از کنترل ما است. با این وجود، 
کت تحت حر کند با استفاده از تازگی، شدت یاهمان گونه که دیدید آنچه را که مغز به آن توجه می
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تر درباره شناخت الگویی صحبت کردیم. این پدیده توضیح می دهد که مغز تأثیر قرار دارد. پیش
چگونه سعی دارد تا محرک های حسی ورودی را با اطلاعاتی که در مدارها یا شبکه های نورونی 

ی به حسهای نورونی به محض ورود محرک های ذخیره کرده، تطابق بدهد؛ به عبارت دیگر، شبکه
مغز مشخص می کنند که محرک های تصویری جدید آشنا هستند. در این صورت می توان گفت 
که اطلاعات جدید معنا می دهد یا مفهوم دارد. اگر تطابقی وجود نداشته باشد چه می شود؟ ممکن 

 یاست مغز به اطلاعات بی معنا برای مدت کوتاهی به دلیل تازگی آن توجه کند، اما اگر محرک ها
 ورودی معنا نداشته باشد، مغز احتمالًا دیگر آن ها را پردازش نمی کند.

کنید یدارید. کتاب را باز مفرض کنید شما در یک اتاق انتظار اداره قرار دارید و از آن جا کتابی برمی
 و متوجه می شود به زبانی نوشته شده است که آن را بلد نیستید. به احتمال زیاد، کتاب را سر جایش

می گذارید و دنبال چیزی می گردید که می توانید آن را بفهمید یا فرض کنید مطلبی سرشار از 
نمودارها، جداول و فرمول هایی می خوانید ولی با وجود این که به زبان مادری شما نوشته شده است 

رد نه تنها ابرای شما مفهومی ندارد. نگه داشتن توجه روی چیزی که نمی فهمید یا برای شما معنار ند
کسل کننده بلکه تقریباً غیرممکن است. متأسفانه، والدین اغلب انتظار این معجزه را از فرزندان خود 
دارند!  اگر مغز ما نتواند هیچ شبکه از پیش فعال شده را پیدا کند که مطابق اطلاعات جدید باشد، 

نا، ن به ذخیره اطلاعات بی معاحتمال این که به آن توجه کند بسیار کم است. انسان با توجه کرد
 حیات خود را حفظ نکرده است. 

شود؛ این حرف تا حد زیادی درست است. هیجان توجه را باعث می شود و توجه منجربه یادگیری می
برای پی بردن به علت آن باید به چندین ساختار زیرقشری که پاسخ های هیجانی ما را کنترل می 

. به خاطر داشته باشید که مغز همواره در حال بررسی محیط است و کنند، نگاه دقیق تری بیندازیم
اطلاعات ورودی را تصفیه و دسته بندی می کند تا مشخص کند که چه چیزی را دور بریزد. چرا 
این اتفاق می افتد؟ چون این مسئله برای حیات انسان ها و انواع جانداران ضروری است. به این 

یوان خطرناک به شما حمله می کرد و مغز شما تصمیم می گرفت تا مسئله فکر کنید که اگر یک ح
روی سرعت حمله یا طبقه بندی آن حیوان تمرکز کند، دیگر امروز، مشغول خواندن این کتاب نبودید. 
ما باید سیستمی داشته باشیم که بتواند در زمانی کوتاه موارد ضروری را از موارد بی اهمیت جدا 
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سیستم را داریم. زمانی این سیستم به نام سیستم حاشیه ای معروف بود.  سازد و خوشبختانه این
مسلم است که این واژه محدود کننده و شاید حتی نادرست باشد. دانشمندان در مورد ساختارهایی 

تر از آن، در مورد سیستم بودن آن نیز توافق نظر که این سیستم را تشکیل می دهند و حتی مهم
قدر مهم نباشند. آنچه مهم است این است که گروهی از ساختارها با هم ها آنندارند. شاید واژه

همکاری می کنند تا به ما در تمرکز روی جنبه هایی از داده های محیطی که برای حیات ما ضروری 
هستند، کمک نمایند. اولین بازیگر این فرایند تالاموس است. تالاموس مانند ایستگاه انتقالی است که 

ت ورودی را می گیرد و آن را جهت پردازش بعدی به بخش های مناسب قشر مغز می اطلاعا
زمان با این عمل اطلاعات به آمیگدالا نیز فرستاده می شود. درست مثل فرستد. علاوه بر این، هم

زمان به بخش های مختلف مغز فرستاد. چرا این است که اطلاعات تکثیر شود تا بتوان آن را هم
رای این پردازش موازی طراحی شده اند؟ پیش از این درباره آمیگدالا گفتیم که کار آن مغزهای ما ب

مشخص کردن ارتباط هیجانی محرک های ورودی است. آیا این چیزی است که به من صدمه می 
زند یا چیزی است که من دوست دارم؟ آیا باید از آن فرار کنم یا به سمتش بروم؟ نقش قشر مغز 

؛ یعنی، پردازش اطلاعات ورودی از لحاظ منطقی تا آن را در محیط قرار دهد، به نیز برعکس است
آن معنا بدهد و نوع عمل را مشخص کند. ممکن است تعجبی نداشته باشید که مسیر تالاموس به 
آمیگدالا بسیار کوتاه تر از مسیر تالاموس به قشر مغز است. در حقیقت، مسیر تالاموس به آمیگدالا 

سیناپس است و به آمیگدالا این امکان را می دهد تا اطلاعات را یک چهارم ثانیه زودتر  به طول یک
از قشر مغز دریافت کند. )سیناپس: محل اتصال پایانه آکسون یک نورون و دندریت مستقر روی 
بدنه سلولی نورون دوم در هنگام ارتباط عصبی(. قشر مغز نمود دقیق تری از محرک به وجود می 

برد. اگر احتمال خطر وجود داشته باشد زمان خیلی کوتاه نیز بسیار مهم ا زمان بیشتری میآورد ام
تند »مسیر تالاموس به آمیگدالا را یک مسیر « مغز هیجانی»است. ژوزف لدوکس در کتابش به نام 

 می نامد که دلالت دارد بر پاسخ های اغلب، غیرمنطقی که مغز در مواقع هیجانی می دهد.« و کثیف
مغز از لحاظ زیستی طوری برنامه ریزی شده است که اول به اطلاعاتی که محتوای هیجانی قوی دارد 
توجه نماید؛ در ضمن مغز به نحوی برنامه ریزی شده تا این اطلاعات را طولانی تر به خاطر داشته 

 باشد.
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 است که ما می در قشر مغز انسان بخش مهمی از راز آگاهی انسان قرار گرفته است. در همین محل
توانیم از آنچه که می بینیم و می شنویم آگاه باشیم، از زبان برای ارتباط با یکدیگر استفاده کنیم، 
تصاویر ذخیره شده را کنار هم بگذاریم و توصیف کنیم و از توانایی های دیگر که فقط در قلمرو بی 

تر آن گاه نیست و در حقیقت بیشنظیر مغز انسان است استفاده کنیم. تمامی پردازش اطلاعات خودآ
کند، آن ها را ناخودآگاه است. مغز به طور دائم محرک های  حسی را از جهان خارج دریافت می

کنار هم می گذارد و دسته بندی می کند، بیشتر اطلاعات را دور می ریزد و فقط بخشی از آن را به 
کی از پردازش اطلاعات را نشان مرکز توجه خودآگاه ما می فرستد. اگرچه خودآگاهی بخش کوچ

می دهد، اما بدون آن نمی توانیم پس از خواندن یک شماره تلفن ناآشنا آن را به خاطر بیاوریم تا 
شماره گیری کنیم یا وقتی انتهای یک جمله را می خوانیم قسمت اول آن را به خاطر آوریم. اگر چه 

قدار کمی اطلاعات موقت و گذرا است. عموماً ما این ها مهم هستند اما توانایی ما برای نگه داشتن م
پس از شماره گیری یک شماره تلفن ناآشنا آن را فراموش می کنیم یا کلمات دقیق یک جمله طولانی 
را نمی توانیم تکرار کنیم. بیشتر دانشمندان معتقدند که حافظه یک فرایند پیچیده و چند جانبه است 

ی مدارهای عصبی در مناطق زیادی از مغز است. با این وجود که نیازمند فعال ساختن تعداد زیاد
ن ها را به درستی نشان دهد وجود ندارد. بعضی محققاهیچ توافق یک شکلی روی الگویی که این جنبه

حافظه کوتاه مدت را از حافظه فعال متفاوت می دانند و بقیه، حافظه فعال را بخشی از حافظه کوتاه 
بعضی دانشمندان شناختی معتقد نیستند که حافظه فعال و حافظه دراز آورند. مدت به حساب می

 مدت کاملًا از هم متفاوت هستند
بلکه معتقدند حافظه فعال بخشی از حافظه دراز مدت است که به طور موقت فعال شده است. امروزه 

ترجیح  «مدتحافظه کوتاه»را به واژه قدیمی « حافظه فعال»به نظر می رسد بیشتر دانشمندان واژه 
می دهند چرا که فعالیت های پیچیده ای را که انجام می دهد بهتر توصیف می کند. )حافظه حسی 

ساب بیایند. به ح« مدتکوتاه»و حافظه فعال هر دو کوتاه مدت هستند؛ بنابراین به عبارتی می توانند 
ه شده در کنار هم جمع حافظه فعال به ما امکان می دهد تا اطلاعات درکی فعلی را با دانش ذخیر

کنیم و به صورت خودآگاه با اطلاعات کار کنیم )در موردش فکر کنیم، حرف بزنیم و تمرین کنیم(؛ 
آن قدر که ذخیره آن را در حافظه درازمدت قطعی کنیم. ما نباید فکر کنیم که حافظه فعال فقط 
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فقط برای مدت کوتاهی راهی به حافظه دراز مدت است بلکه بسیاری از اطلاعات حسی وروودی 
نیاز است و بعد دور ریخته می شود. حافظه فعال کارهای دیگری را نیز انجام می دهد. اگرچه حافظه 
فعال بسته به کاری که می کند در مناطق مختلفی از مغز وجود دارد، اما بسیاری از دانشمندان بر 

یو آنتونیو داماسیه این فعالیت است. ویژه قشر بخش جلویی ـ محل اولاین باورند که لوب جلویی ـ به
یکی از معروف ترین موارد آسیب لوب جلویی را به « اشتباه دکارت»( در کتاب خود به نام 1994)

طور گسترده ای بررسی می کند. او داستان فینیس گاج، یک سرکارگر راه آهن را بازگو می کند. در 
در یک سوراخ بود تا آن را برای انفجار  ، یک روز گاج مشغول سمبه زدن مواد منفجره18۴8سال 

آماده کند که میله سمبه ای که در دستش بود به یک سنگ برخورد کرد و مواد منفجره، منفجر شد. 
میله سمبه درست به زیر چشم چپ گاج برخورد کرد. میله از لوب جلویی سمت چپ مغز او گذشت 

جات یافت اما شخصیت او به طور وحشتناکی و از بالای سرش بیرون زد. گاج به طور معجزه آسایی ن
برای ابد تغییر کرد. قبل از حادثه او مردی مسئولیت پذیر، مورد احترام و زیرک به شمار می رفت. 

گیری و برنامه ریزی مشکل داشت، در او رفتاری غیرعادی داشت، در تصمیم بعد از حادثه،
حادثه ای که برای او اتفاق افتاد نشان می ها خودسر شده بود. برخوردهای اجتماعی اش مثل بچه

دهد که ارتباطات عصبی بین وضعیت ناخودآگاه بدن که آن را هیجان می نامیم و ساختارهای 
پردازشگر خودآگاه در لوب های جلویی ـ که در مغز گاج به شدت صدمه دیده بودند ـ همان 

نیم تار کنیم، برای آینده برنامه ریزی کدهند تا به طور منطقی رفچیزهایی هستند که به ما اجازه می
و تصمیمات شناختی و هیجانی مناسب بگیریم. بدون مدارها و ساختارهایی که حافظه فعال را می 
سازند ما نمی توانیم به ارتباطات هیجانی ضروری جهت تفکر منطقی و برنامه ریزی دسترسی داشته 

 باشیم.
اطلاعات تا ندازه ای محدود است. بدون تمرین یا  و پردازش کوتاه مدتظرفیت مغز برای ذخیره 

ثانیه در حافظه فعال باقی می مانند. اگر شما نمی توانید بدون  20ـ  15توجه دائم، اطلاعات حدود 
ثانیه نگه دارید، پس باید واژه هایی که بخش اول این جمله  18هیچ تمرینی اطلاعات را برای حداقل 

د؛ از این رو، درک مطلب نیز برای شما غیرممکن خواهد بود. از را می سازند فراموش کرده باشی
طرف دیگر، اگر هر واژه ای را در هر جمله ای که خوانده اید تا آخر عمر به یاد آورید، مصیبتی 
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خواهد بود. سیستم حافظه ای که ذخیره موقت اطلاعات را بدون لبریز کردن خودش فراهم می آورد 
، یک دانشمند 1950ه فعال از محدودیت های آن است. در دهه چاره ساز است. ظرفیت حافظ

گاه تواند به طور خودآشناختی به نام جورج میلر مطالعاتی انجام داد تا مقدار اطلاعاتی که فرد می
ن ها را های مختلف داد تا آپردازش کند را تعیین نماید. میلر به افراد کلماتی در گروه هایی با اندازه

اد کلماتی که افراد به خاطر می آورند، جدا از نوع اطلاعات )واژه ها، اشیا یا اعداد( حفظ کنند. تعد
عدد هفت جادویی، به اضافه یا منهای »به طور عموم، حدود هفت مورد بودند. میلر مقاله ای به نام 

ضیح ا توارائه داد و در آن مقاله، این پدیده ر« دو ـ نکاتی در مورد ظرفیت ما برای پردازش اطلاعات
 دانسته ایم اثبات کرد. به این مطلب فکر کنید:داد. تحقیق میلر آنچه را ما سال ها به طور ذاتی می

میلر این ویژگی حافظه ای انسان را « هر شماره تلفن چند عدد دارد؟ روزهای هفته چند تا هستند؟»
ده محدو»یش کنید، آزمایش خواهید این واقعیت را خودتان آزمامحدوده حافظه فوری نامید. اگر می

. حالا صورت 7438493رقمی را حفظ کنید:  7را انجام دهید. در عرض هفت ثانیه این عدد « حافظه
خود را برگردانید و اعداد را به ترتیب بگویید. اگر محدوده حافظه شما متوسط باشد مشکلی در 

. 7126986269زیر را حفظ کنید: ثانیه عدد ده رقمی  10یادآوری تمام آن ها ندارید. حالا در عرض 
احتمالًا در مورد دوم به خوبی عدد اول عمل نکردید مگر این که محدوده حافظه عجیبی داشته باشید. 

داد مواردی که می توان در حافظه فعال نگاه داشت با سن تغییر می اند که تعمطالعات نشان داده
رقم را به یاد بیاورد.  2ه معمولی می تواند فقط کند؛ مثلًا در مورد عدد اول بالا، یک کودک پنج سال

رقم را به خاطر  ۵سالگی حدود  11رقم را و در سن  3در هفت سالگی بچه ها به طور متوسط حدود 
آورند. تعداد اعدادی که بچه ها می توانند به درستی به خاطر بیاورند هر دو سال یک بار تا سن می
 سن پانزده سالگی ظرفیت بزرگسال طبیعی هفت عددسالگی یک عدد بیشتر می شود. در  15

)به اضافه یا منهای دو( به دست می آید. با این وجود ما باید جهت تعیین طرفیت حافظه فعال یا 
محدوده واژه ها محتاط باشیم. حافظه فعال چیزی بیشتر از انباری قطعات مجزای اطلاعات است. در 

زمان با اطلاعات لاعات را در خودآگاه نگه می داریم و همبیشتر مواقع یادگیری، ما مقداری از اط
د، این فعالیت کنیمربوطه آن کار می کنیم. وقتی شما متنی را می خوانید یا یک مسئله ریاضی حل می

شناختی شامل تاثیر متقابل پردازش و ذخیره اطلاعات می شود. آزمون های حافظه فعال که توانایی 
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مان با فعالیت های پردازشی در حال انجام، اندازه گیری می کنند، به نظر یادآوری اطلاعات را هم ز
تر از اندازه گیری های ظرفیت حافظه ای فعال در زندگی واقعی هستند. وقتی این اندازه گیری دقیق

های مشکل تر استفاده می شوند، می بینیم که سن تأثیری روی ظرفیت ندارد در حالی که سختی و 
 أثیر به سزایی روی ظرفیت دارند. زمان فعالیت ت

حافظه فعال واقعاً محدود است. قبل از این که ما از این محدودیت فضایی ناامید بشویم باید بدانیم 
که این محدودیت را می توان با تکه کردن اطلاعات از سر راه برداشت. میلر در مورد تعداد مواردی 

ارد خاطر نشان کرد که این موارد نباید تک تک که یک فرد می تواند در حافظه فوری خود نگه د
 باشند بلکه می توانند تکه هایی از اطلاعات باشند. یک تکه عبارت است از یک واحد معنادار اطلاعات.

 تمرین از طریق تکرار

راه های زیادی برای تمرین اطلاعات یا یک مهارت وجود دارد. یکی از آن ها که تکرار نامیده می 
شود از بارها و بارها تکرار اطلاعات یا یک فعالیت تشکیل شده است. این همان کاری است که وقتی 

اره را می ممی خواهیم یک شماره تلفن را حفظ کنیم، از زمانی که شماره را می بینیم تا وقتی آن ش
چنین، این کاری است که ما هنگام یادگرفتن دوچرخه سواری انجام گیریم، معمولاً انجام می دهیم. هم

می دهیم. با این وجود تکرار برای یاد گرفتن یک روند )یک مهارت یا عادت( بسیار موثرتر است تا 
ی بهتان د کسی چیزحفظ کردن یک شماره تلفن )اگر وقتی شما یک شماره تلفن را حفظ می کنی

بگوید، مطمئناً آن شما را فراموش خواهید کرد(. خیلی راحت می شود فهمید که چرا تکرار برای 
تشکیل ارتباطات عصبی قوی جهت فراگیری یک مهارت یا یک عادت به صورت خودکار ضروری 

در باشید ااست. رانندگی بدون توجه خودآگاه یا رمزگشایی یک متن به طور خودکار به نحوی که ق
تا روی معنای چیزی که می خوانید تمرکز کنید، نیازمند تکرار یا تمرین مداوم این مهارت ها است. 
شما نمی توانید شنا کردن یا پیانو زدن را با خواندن کتاب در مورد آن ها فرا بگیرید. اگر چه ممکن 

 را دائم تکرار کنید تا بهاست اطلاعات یک کتاب مفید باشد، اما باز هم نیاز است تا آن مهارت 
 حدی برسد که بدون توجه خودآگاه خیلی خوب آن را انجام دهید. 
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 تغذیه مغز؛ رازها و توصیه ها

( فواید ماهی برای مغز: دانشمندان با مطالعه بر روی نوجوانانی که بیش از یک بار در هفته ماهی 1
ی همسالانی که فقط یک بار در هفته ماهمصرف می کردند دریافتند که این نوجوانان در مقایسه با 

چگونه به مغز شما کمک می کنند؟  3می خوردند، ضریب هوشی بالاتری دارند. اسیدهای چرب امگا
( اسیدهای چرب اشباع نشده ای از EPAاسید )( و ایکوزاپنتانوئیکDHAدوکوزاهگزانوییک اسید )

ن مواد مغذی ضروری را تولید کند، باید آن هستند. از آن جایی که بدن نمی تواند ای 3خانواده امگا
جزء اصلی و سازنده مغز و نیز سیستم عصبی  DHAتان به دست آورد. ها را از غذاهای مصرفی

، به مشکلات شناختی بسیار در کودکی منجر می شود، از جمله 3است. کمبود اسیدهای چرب امگا
 ر سر اینکه آیا مکمل های روغن ماهیمشکلات یادگیری، حافظه ضعیف و عدم تمرکز. دانشمندان ب

نیز همان خواص را دارند، به توافق نرسیده اند. برخی تحقیقات نشان می دهند کودکانی که روغن 
ماهی را به شکل مکمل مصرف می کنند در مقایسه با آن هایی که به داروهای کاذب )دارونما( رو 

مغزی بیشتری نشان می دهند. چند ماهی آورند، در نواحی مرتبط با توجه و تمرکز، فعالیت می
 خوشمزه که برای سلامتی مفیدند:

  ماهی آزاد )سالمون(: ماهی آزاد در صدر فهرست بهترین ماهی ها برای مغز قرار دارد، اما
هر نوع ماهی آزادی خوب نیست. ماهی آزاد دریا، بسیار بهتر از ماهی آزاد پرورشی است. 

است بلکه مقدار بسیار کمی جیوه دارد. ماهی هایی  3الی امگاماهی آزاد دریا نه تنها منبع ع
جا که فرصت رشد و نمو دارند، ماهیچه ها و بافت هایشان که از دریا صید می شوند، از آن

 قوی تر است، بنابراین ماهی بهتر و سالم تری مصرف می کنید.

 ها نیز است. ساردین 3ماهی ساردین: این ماهی هم منبع عالی دیگری از اسیدهای چرب امگا
هایی مانند ماهی آزاد مقدار بسیار کمی جیوه دارند. با این حال به خاطر داشته باشید ساردین

 که در روغن کنسرو شده اند، کلسترول بالایی دارند.

 تان ماهی تُن: با خوردن ماهی تُن از جمله ماهی کنسرو شده، می توانید سالم بمانید و از سلامتی
 است و با کاهش  3العاده از اسیدهای چرب امگاماهی تُن منبعی فوقبهره ببرید. 
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. ماهی تُن کنسرو شودخطر ابتلا به آلزایمر ارتباط دارد. البته یک نکته احتیاطی باید در نظرگرفته
شده به علت میزان بالای جیوه موجود در آن می تواند برای زنان باردار خطرناک باشد. جیوه 

ه می تواند به مغز نوزادان در دوران بارداری آسیب برساند. برخی پزشکان ماده ای سمی است ک
 معتقدند زنان باردار باید به طور کلی از مصرف ماهی تُن خودداری کنند.

( آب میوه: امروزه آبمیوه فروشی ها همه جا هست  پیدا کردن یکی از آن ها حتی در یک فرودگاه 2
چه چیزی در مورد آبمیوه ها این قدر اهمیت دارد و آن ها کوچک هم کار سختی به نظر نمی رسد. 

چگونه به مغز فایده می رسانند؟ پیش از همه، آبمیوه ها سرشار از ویتامین اند و برای بدن و مغز 
چنین جایگزین ساده و راحتی برای پنج باز مصرف روزانه میوه فواید بی شماری دارند. آبمیوه ها هم

افراد، حجم زیادی از میوه و سبزیجات را در گوشه و کنار آشپرخانه نگه به شمار می روند. بعضی 
داری کنید. می توانید انواع می دارند. آبمیوه این امکان را می دهد تا همه آن ها را یک جا نگه

ند عبارت گیری قرار بگیرترکیبات را امتحان کنید. برخی میوه ها که باید در صدر فهرست آبمیوه
 اند از:
 آب انار به تازگی بسیار محبوب شده است. نوشیدن آب انار بسیار لذت بخش است. انار :

پژوهش ها نشان می دهد برخلاف اکثر تبلیغات مواد غذایی این میوه واقعاً به اندازه جار و 
ز هر است، زیرا بیشتر ا« ابَرغذا»جنجالی که به پا کرده مفید است. از آن گذشته، انار یک 

ی آنتی اکسیدان است. خوردن آب انار از دوران نوزادی تا بزرگسالی بسیار میوه دیگری حاو
سودمند است. تحقیقات تأیید می کنند که آب انار می تواند مانع بیماری آلزایمر شود و به 

 سالی کمک کند. هوشیار ماندن افراد در دوران کهن

  وخشک کمتر خواهان دارد. است، آل« پرطرفدار»آلوخشک: هرقدر که انار این روزها میوه ای
بیشتر افراد آن را برای درمان یبوست و بیماری های مثانه مفید می دانند، اما آیا می دانستید 
که آلوخشک برای مغز نیز مفید است؟ آلوخشک حاوی ویتامین آ است، ویتامینی که نه تنها 

ی بخشد. سرعت مسیستم دفاعی بدن را تقویت می کند، بلکه ترمیم سلول های مغزی را نیز 
خودتان هم می توانید آب آلوخشک را تهیه کنید. به این ترتیب که یک فنجان آلوخشک را 
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به مدت چهار ساعت در پنج فنجان آب بخیسانید. سپس هسته ها را در بیاورید، آن را پوره 
 کنید و از خوردنش لذت ببرید.

 خون را پایین می آورد و میزان  انگور: آب انگور حاوی مقدار زیادی فلاونوئید است که فشار
 تواند باعثکلسترول خوب را افزایش می دهد. مطالعات نشان داده است که آب انگور می

تقویت حافظه و هماهنگی اعضای بدن شود. اگر جزو طرفداران آب انگور هستید مطمئن شوید 
رشار از انگورها سآب انگوری که می نوشید از انگور قرمز یا بنفش گرفته شود، زیرا این نوع 

مواد تقویت کننده مغز هستند. در یک تحقیق مشخص شد که آب انگور حتی از آب پرتقال 
 هم برای قلب مفیدتر است.

 یگر از ابرغذاها و سرشار از ویتامین ث و پتاسیم )تقویت کننده اخته: زغال اخته یکی دزغال
وزانه دو فنجان زغال اخته استخوان ها( است. آزمایشات بالینی نشان می دهند، مصرف ر

برای تقویت یادگیری و قدرت مغز کافی است. حتی زغال اخته یخ زده هم برای مغز بسیار 
 مفید است.

( تخم مرغ: داستان تخم مرغ چیست؟ یک روز می گویند مفید است و روز دیگر باید از خوردنش 3
 هتر است. محققان پیش از اینپرهیز کرد و در حال حاضر به نظر می رسد هرچه بیشتر بخورید، ب

خوردن تخم مرغ را موجب افزایش میزان کلسترول خون می دانستند، ولی امروزه تحقیقات نشان 
می دهد که خوردن دو عدد تخم مرغ در روز هیچ خطری برای افراد معمولی ندارد. فواید تخم مرغ 

ه های آ، ب، ث و ای( کیتامینرا به سادگی می توان درک کرد. تخم مرغ سرشار از ویتامین است )و
 است.  3اکثرشان در زرده آن یافت می شوند، هم چنین منبعی غنی از اسیدهای چرب امگا

( گوشت: خوردن پروتئین مغز را به تولید مواد شیمیایی مختلفی تشویق می کند که در پرانرژی و 4
رشار ادی نیاز ندارید. غذاهای سهوشیار نگه داشتن تان نقش به سزایی دارند، اما شما به پروتئین زی

درصد از کالری روزانه شما را تأمین کنند. مرغ و گوشت بدون چربی  15تا  10از پروتئین باید 
ولات لبنی، شان را از محصخواران هم می توانند کمبود پروتئینبهترین منابع پروتئین هستند. گیاه

ت شما ترول بالایی داشته باشد و بر سلامحبوبات و مغزها تأمین کنند. گوشت قرمز ممکن است کلس
و مغزتان تأثیر بگذارد. افرادی که از رژیم غذایی سرشار از چربی اشباع شده و کلسترول استفاده می 
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گیرند. به خصوص حافظه فعال آن ها یعنی توانایی کنند، بیشتر در معرض اختلال حافظه قرار می
 شود.یار ضعیف میشان در به خاطر سپردن و پردازش اطلاعات بس

( قهوه )طلای سیاه(: شاید وقت آن رسیده که طرفداران چای تغییر عقیده دهند، حالا نوبت درخشش 5
قهوه است. این نوشیدنی ساده و در دسترس به شکلی باورنکردنی سرشار از ویتامین، مواد معدنی و 

ی چنان غذای فوق العاده ای براآنتی اکسیدان است؛ موادی که مغز را تقویت می کنند. در واقع قهوه 
رض نوشند عملا کمتر در معمغز است که حتی مطالعات نشان داده، کسانی که به طور منظم قهوه می

اختلال ذهنی، آلزایمر و زوال عقل قرار می گیرند. به جای استفاده از پودر قهوه از قهوه تازه و آسیاب 
 د. اگر می توانید برای تغذیه بهتر مغزتان به جایشده استفاده کنید تا از فواید آن بهره مند شوی

کاپوچینو، اسپرسو مصرف کنید ـ اسپرسو خالص و سرشار از مواد تقویت کننده مغز است. همچنان 
 اعتدال را رعایت کنید، چرا که مصرف بیش از حد کافئین اثرات منفی هم دربردارد. 

ت. ه می توانید به آن لبخند بزنید، شکلات اس( دانه کاکائو )علاقه به شیرینی(: خوردنی دیگری ک6
خوراکی فوق العاده ای برای مغز است که  دانه کاکائو ـ ماده ای که شکلات از آن تهیه می شود ـ

طرفداران بسیاری هم دارد. دانه خالص کاکائو بهترین شکل آن است و بعد از آن، شکلات سیاه با 
ن نوع آن به شمار می آید. شکلات شیری حاوی مقدار درصد بالایی از ماده جامد کاکائو، بهتری

زیادی قند و کمی ماده جامد کاکائو است. شکلات سفید هم اصلا ماده جامد کاکائو ندارد؛ بنابراین 
صورت، درصد کاکائو دارد. در غیر این 70پیش از انتخاب هر نوع شکلاتی مطمئن شوید که دست کم 

، چربی و اسانس های طبیعی است و هیچ فایده ای برایتان تمام چیزی که دریافت می کنید، شکر
 ندارد.

( گردو: گردو که به غذای مغز معروف است، مشتریان بسیار دارد، چرا که حاوی اسیدهای چرب 7
را که  3درصد میزان توصیه شده اسیدهای چرب امگا 90است. فقط یک چهارم فنجان گردو،  3امگا

 می کند. بادام و پسته نیز جزو آجیل های تقویت کننده مغز هستند. روزانه باید مصرف کنید، فراهم 
( چای سبز: اگر در این فکر هستید که برای سلامت مغزتان کافئین مصرف نکنید، نوشیدن چای 8

تواند سبز بهترین راه پیش رویتان است. چای سبز بدون ایجاد کلافگی ناشی از کمبود کافئین، می
 دقدرت مغز را تقویت کند. در تحقیقی که بر روی افراد هفتاد سال به بالا صورت گرفت، مشخص ش
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آن هایی که چای سبز می نوشیدند در مقایسه با علاقه مندان قهوه و چای سیاه در آزمون های 
حافظه، جهت یابی فضایی و مسیرها به امتیازات بالایی دست یافتند. آن ها برای داشتن مهارت های 

را که  یچنین عملکرد افرادشناختی بهتر فقط دو فنجان چای سبز در روز نوشیده بودند. محققان هم
روزانه چای سبز می نوشیدند، با عملکرد افرادی که سه بار در هفته چای سبز مصرف می کردند، 
مقایسه کردند. قدرت مغز کسانی که روزانه چای سبز می نوشیدند، دو برابر بود ـ درواقع، امتیازشان 

آن بهتر  ار در هفته ایدو برابر بود. با این حال اگر نمی توانید هرروز چای سبز بنوشید مصرف چند ب
 از این است که اصلًا چای سبز ننوشید.

 . تقویت قدرت اراده2

دهند؛ قدرت اراده منحصر به انسان است. تمام موجودات زنده رفتارهای هدفمندی از خود نشان می
ا یا هها، دههاما فقط انسان ها هستند که قابلیت حفظ و پویایی اهداف ارزشمندشان را برای سال

اسر عمر دارند. البته، پیگیری اهداف ارزشمند در مدت زمان متوسط یا طولانی، اغلب به بهای سر
گیری برای کاهش وزن و تناسب اندام، سرکوب کردن امیال آنی و وسوسه کننده است؛ مثلًا تصمیم

ید یا خواهتوانید هر چیزی را که میبعه این معناست که مجبورید میل به خوردن را مهار کنید: نمی
مدت در مواجهه خواهد، بخورید. مدیریت این عمل دوگانه ـ حفظ هدفی طولانیهر وقت دلتان می

دهد. با وسوسه ارضای آنی و عوامل اغواکننده ـ همان چیزی است که قدرت اراده شما انجام می
تا  کند.تان کمک میقابلیت تقویت و حفظ قدرت اراده به تعریف شخصیت و تعیین کیفیت زندگی

نین فقط شما نیستید که چ« تر داشتم.ای کاش قدرت اراده قوی»اید، به حال چند بار به خود گفته
توان چیزی به دست آورد. این قدرت اراده شما است که ای دارید. بدون قدرت اراده نمیدغدغه

 وشود  در صبحی سرد ساعت شش بیدار شوید، برف و یخ نشسته روی شیشه جلوی خودرباعث می
را پاک کنید و سر کارتان بروید. برای رسیدن به اهداف طولانی مدت قدرت اراده به شما نیرو 

ها مقاومت کنید بخشد تا مبارزه کنید و بتوانید بدون توجه به برانگیختگی امیال، در برابر وسوسهمی
ست که نیست. تان دارید، از آن خبری نیولی ظاهراً، گاهی اوقات که نیاز مبرمی به قدرت اراده

 اراده به دلایلی که در ادامه آمده، موجب موفقیت و خوشبختی است:قدرت 
 شود.مدت و محقق شدن آرزوهایتان مییک: قدرت اراده باعث رسیدن به اهداف طولانی
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، قدرت اراده های الکلیدو: برای غلبه بر عادات اعتیادگونه، از قبیل کشیدن سیگار و مصرف نوشیدنی
 بسیار مهم و اساسی است. 

 بخشد.را می« نه گفتن به وسوسه»سه: قدرت اراده به شما نیروی 
داری و نخویشتخواهند فهرستی از قابلیت ها و نقاط قوتشان تهیه کنند، معمولًا زمانی که از افراد می
رسد قدرت اراده مدام در نوسان است، گیرد. به نظر میترین مرتبه قرار میقدرت اراده در پایین

ود، وجود شیابد و گاهی کاهش و درست زمانی که بیشترین نیاز به آن احساس میگاهی افزایش می
 کنید، احتمالًا مواقعی میروندارد. ولی به خاطر داشته باشید، اگر گاهی مثلا در خوردن غذا زیاده

کنید. تقویت قدرت اراده به معنای محدود دیگری وجود دارد که اشتها و میل خود را کنترل می
خود را  کند تا زندگیکردن لذت و شادمانی در زندگی نیست، بلکه این توانایی را در شما ایجاد می

 هایتان بسازید.طبق خصوصیات مثبت و ارزش
ها، قدرت اراده افراد نیز متفاوت است. به احتمال زیاد قدرت اراده ها و قابلیتتهمانند سایر مهار

نظر از به عواملی از قبیل ژنتیک، نحوه رشد، تربیت والدین و آموزش و تحصیل بستگی دارد. صرف
توان با تمرین، آن را تقویت کرد. کسانی که ظاهراً قدرت اراده بالا یا پایین بودن قدرت اراده می

توانند به سطح بالاتری دست یابند؛ اما باید گفت بیشتر افرادی که در تمرین بالایی دارند، همیشه می
های این قسمت بهره بیشتری خواهند برد. ها و تمرینشوند، از راهنماییتقویت اراده دچار مشکل می

 ها به قدرت اراده بنگریم:بهتر است از این جنبه
. شود و البته ممکن است خسته شده یا تحلیل روده با تمرین قوی مییک؛ مانند عصله ذهنی است ک

گرداند، تان را بازمیفرسا توان و انرژییت طاقتگونه که استراحت پس از انجام یک فعالهمان
شود در مواجهه با موارد بعدی، میزان استراحت کردن و فرصت دادن به قدرت اراده نیز، باعث می

امر در مواردی مانند استفاده از قدرت اراده برای غلبه بر عادات ناسالم یا اعتیاد آن افزایش یابد. این 
 قمار و پرخوری کاملًا مشهود است. به سیگار، مشروبات الکلی،

سواری یا شنا به یک منبع انرژی نیاز دارید، قدرت اراده نیز طور که هنگام دویدن، دوچرخههمان
نترل افکار، اعمال و احساسات ضروری است. به عبارتی دیگر، منبع انرژی ذهنی شما است و برای ک

 تان باشد. باید حواستان به چگونگی ذخیره سازی میزان محدود قدرت اراده
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ن هایی که به آدو؛ به منزله منبعی محدود که ممکن است در مواردی، قادر به تطابق با خواسته
 شود، نباشد.تحمیل می

توان از طریق آموزش و تمرین به آن دست یافت. قدرت اراده وابسته سه؛ به عنوان مهارتی که می
های اصلی و مهمی، از جمله تقویت انگیزه و نیز، انتخاب و پیگیری اهداف مربوطه شخصی به مهارت

 است.
چهار؛ مانند عاملی ضروری، اما نه کافی، در رسیدن به نتایج مطلوب در دراز مدت، به منظور ایجاد 

شد قدرت اراده باید امتیازات شخصی، اجتماعی و فرهنگی خود )از قبیل دوستان، بستری برای ر
 خانواده، رضایت شغلی و اسباب آسایش( را بالا ببرید.

ها در استفاده سازی آنها و شفافها و ارزشها. تمرکز بر انگیزهپنج؛ به عنوان بازتاب اهداف و ارزش
شود که مطمئناً ار حیاتی است. وقتی قدرت اراده متزلزل میبهینه از ذخیره ارزشمند قدرت اراده، بسی

 تواند به نهایت تلاش فرد بینجامد.ها میها و ارزشاین اتفاق خواهد افتاد، تجسم و یادآوری انگیزه
اراده چیزی نیست که به میزانی مشخص به افراد داده باشندو افراد خوش شانس )یا احتمالًا قدرت 

دن های شدید، برای رسیبیشتری از آن ببرند و بقیه در مواجهه با وسوسه کمی از خودراضی( سهم
به اهداف در موعد مقرر یا کاهش کالری مصرفی، دچار کشمکش باشند. برعکس، قدرت اراده منبعی 

شک قدرت اراده برای شروع تغییر و پایداری در توان آن را با تمرین تقویت کرد. بیاست که می
های ومت لازم است اما همیشه کافی نیست. باید برای مقابله با موانع و شکستمقابل سستی یا مقا
 احتمالی آماده بود.

 دهد؛ ولی آیا به راستیدانند قدرت اراده چیست یا حداقل چه کاری انجام میرسد همه میبه نظر می
ژه نسبتا ( واwillpowerدانند عملکرد آن چگونه است؟ قدرت اراده در زبان انگلیسی )همه می

گردد. پیداست برمی 1870ها ابداع این واژه به دهه جدیدی است که براساس برخی از لغت نامه
مغز انسان به صورت سیستمی ( است. will( و اراده )powerاین واژه، ترکیبی از دو کلمه قدرت )

ند. در بیشتر کپیچیده رشد کرده و شکل گرفته است تا بتواند اعمال بدن و رفتارهای فرد را تنظیم 
شوند. بنا به دلایل واضح شما برای نفس کشیدن به فکر طور خودکار انجام میموارد، اعمال بدن به

ه با آید کخواهد. هر چند وقتی پای رفتاری به میان میکردن نیاز ندارید و این کار قدرت اراده نمی
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آید. قابتی در مغز پیش میر انتخاب همراه است ـ مثل خوردن ناهار یا تمام کردن یک کار ـ
مند و مدبر ای هوشهای شدید که معمولًا مربوط به امیال یا غرایزند، به مبارزه با تنظیم کنندهوسوسه

فرایندهای صعودی و قدرت اراده که تنظیم کننده است،  ها،ها و محرکخیزند. این وسوسهبرمی
های صعودی اند و این، محرکبه مهار کردن شود. فرایندهای نزولی قادر فرایند نزولی نامیده می

ای به وجود شود که تنش و گرهقدرت اراده است. قدرت اراده زمانی فراخوانده مینیروی اصلی 
کی شود. در این شرایط معمولًا پای عامل محرگیرد و تصمیمی گرفته میآید یا انتخابی صورت میمی

 قوی و هوسی شدید در میان است. 
و شاید « این کار را نخواهم کرد»یا « این کار را خواهم کرد»ی دو حالت وجود دارد: در هر موقعیت

ن داری که بر افکار، احساسات و اعمالمااین قابلیت خویشتن«. الان این کار را خواهم کرد، نه بعداً»هم 
الش ای چعدهسازد. کند و از دیگر حیوانات، متمایز میشود، ماهیت انسانی ما را تعریف میاعمال می

هاست؛ میل کنند. اسب به منزله امیال و محرککنترل رفتار را به رابطه اسب و سوارکار تشبیه می
ه باشد، تمرکز نداشته باشد یا مقصد را بهای فوری. اگر سوارکار خسته به دریافت امتیازها و پاداش

کند )همان چیزی که شما دلتان خواهد مییقین نشناسد، به احتمال زیاد، اسب هرکاری که دلش می
اید تا از امیال خود بگذرید(. البته، سوارکار را که نماد خواهد؛ اما قدرت اراده را برگزیدهمی

اسب را  تواندکم گرفت؛ در واقع در بیشتر موارد، می داری یا قدرت اراده است، نباید دستخویشتن
های های خود را بشناسد و احتیاجات و انگیزهها و تواناییمهار کند. به این منظور، سوارکار باید ضعف

 اسب را درک کند. 
قدرت اراده به مخزنی مشترک از انرژی ذهنی وابسته است. مغز علاوه بر تنظیم اعمال ناخودآگاه و 

 کند؛غیرارادی از قبیل تنفس، اعمال زیر را نیز تنظیم و کنترل می
های بدنی نظیر بلند شدن از رختخواب و صبحانه خوردن مشارکت اعمال حرکتی: مغز در فعالیت

 کند.می
 کند.هیجانات و احساسات: برای مثال، مغز به کنترل استرس و خشم کمک می

سازد و در این هنگام، معمولًا مغز توجه شما را به درگیر میافکار: واضح است که فکر کردن، مغز را 
 کند.موضوع مورد نظر معطوف و از منحرف شدن فکرتان جلوگیری می
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نکته مثبتی که درباره قدرت اراده وجود دارد، این است که اگر آن را در یک زمینه مانند ورزش 
تر خوردن شکلات نیز موثرتر و قوی های دیگری مثل غلبه بر هوسروزانه پرورش دهید، در زمینه

سواری و دویدن، حتی اگر فقط یکی های گوناگونی از قبیل شنا، دوچرخهخواهد شد. با انجام ورزش
ها را به طور منظم و روزانه انجام دهید، انتظار دارید اندامی متناسب پیدا کنید. این از این ورزش

قدرت اراده خود را در یک زمینه تقویت کنید اگر کند. موضوع در مورد قدرت اراده نیز، صدق می
های قابلیت و سلامت قدرت اراده در زمینه  ـمثلاً از اضافه کردن شکر به چای و قهوه خود بپرهیزید ـ

را  کنید رژیم غذایی خاصی را رعایت یا سیگار کشیدندیگر بیشتر می شود؛ مثل وقتی که سعی می
تان یک شبه بر است، بنابراین انتظار نداشته باشید قدرت ارادهانترک کنید. این پرورش و تقویت زم

 افزایش یابد!
طور غیرمستقیم با داری و نیز، بهطور مستقیم با تمرین اعمال جزئی خویشتنپرورش قدرت اراده به

ود. شتغییر باورهایتان نسبت به قدرت اراده، موجب تقویت مدار مغزی و کنترل حواستان می
ورت در ص»محوری در قدرت اراده دارد؛ لذا، در شرایط بسیار سخت، این تفکر که  نقشیخودباوری 

ن تواند شما را ثابت قدم نگه دارد. همچنین، تمری، می«توانم قدرت اراده بیشتری داشته باشملزوم می
اطر ه خای که باید بهای خود را بشناسید. نکتهکند محدودیتو پرورش قدرت اراده به شما کمک می

در  بلکه، تدریجاً آن را افزایش دهید و« تان زیاد فشار نیاوریدبه قدرت اراده»بسپارید این است که 
های خویش را تشخیص دهید. حتی زمانی که تمرین و تقویت قدرت اراده را این روند، محدودیت

نکته  ادگی ایناید و بسیار از سطح اراده خود راضی و مطمئنید، باز هم ممکن است به سشروع کرده
 .تواند یک منبع محدود باشد، نادیده بگیریدرا که قدرت اراده می

استید خوبه آخرین باری فکر کنید که کاری را انجام دادید یا حرفی زدید، در حالی که واقعاً نمی
به  دادید، ندادید(. سعی کنیدزدید نزدید و کاری را که باید انجام می)شاید هم حرفی را که باید می

به ولانی برای مدت طخاطر بیاورید قبل از آن چه اتفاقی افتاده بود. آیا درگیر فعالیتی بودید که 
قدرت اراده یا تلاش ذهنی فراوان نیاز داشته است؟ آیا خسته، ناامید یا گرسنه بودید؟ اگر چنین 

ت. تان بوده اسها و اعمال آنی شما به احتمال زیاد ناشی از فشار آمدن زیاد به قدرت ارادهبوده، حرف
د انتظار توانیگیرد و نمیقابتی شکل میاز آنجایی که قدرت اراده منبعی محدود است، در مغز شما ر
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داشته باشید که همیشه بهترین را انتخاب کنید. هر چند، از این تجربه یا اتفاقات مشابه به بینش 
قدرت اراده ای دیگر مدیریت خواهید کرد. ارزشمندی خواهید رسید و در آینده، امور را به گونه

خ بودن، یعنی شما قابلیت قاطع و راسخ بودن در صرفاً به معنای مصمم بودن نیست؛ مصمم و راس
کاری را داشته باشید و ضرورتی هم ندارد که عنصر عاطفه و احساس در این مصمم بودن دخیل 
باشد. گرچه، مصمم و ثابت قدم بودن از اجزای مهم قدرت اراده هستند، پیام اصلی این قسمت آن 

خویشتن ـ بستری مناسب را برای به کار بستن خصوصاً نسبت به  بینی ـاست که مهربانی و خوش
تر کند و شاید مهمقدرت اراده در رسیدن به اهداف و حفظ تغییرات لازم در طولانی مدت ایجاد می

از همه اینکه، مصمم بودن خشک و افراطی یکی از خصوصیات شخصیتی است که تغییر آن سخت و 
ست که هایی اها و قابلیتاراده، نمایانگر مهارتتقریباً غیرممکن است. این در حالی است که قدرت 

  .ها را تقویت کردتوان آنمی
 ادتیآگاهی از موارد اع

گونه تعریف کرد: استفاده مکرر و اجتناب پذیر از یک دارو یا تکرار رفتارهایی توان ایناعتیاد را می 
ت ا دیگران. اعتیاد نقطه مقابل قدرآور برای خود یاز قبیل قمار، با وجود آگاهی از عواقب منفی و زیان

ین چالشی تراراده یا احتمالًا، فقدان مداوم قدرت اراده است. شاید بتوان گفت، غلبه بر اعتیاد بزرگ
ت کنید که کاملًا در برابر اعتیاد مصونیاست که قدرت اراده با ان سر و کار دارد. کسی را پیدا نمی

ما را به تان از اعتیاد، شدر حقیقت و احتمالًا تجربه شخصیداشته باشد و به نحوی دچار آن نباشد. 
های است. هرگز نباید به واسطه وجود موانع و حاصل نشدن موفقیتخواندن این قسمت سوق داده

کشف  دهد و بالاخرهاولیه ناامید شد. شکست یک راه دیگر برای تسلیم نشدن را به شما نشان می
قدرت اراده در تمام مراحل غلبه بر اعتیاد عاملی  د غلبه کنید.خواهید کرد که چگونه بر عادت خو

عادتم را از سر نخواهم »گرفته تا مراحل بعدی، « ترک خواهم کرد»ضروری است: از مراحل ابتدایی 
اساس عملکرد قدرت اراده از این قرار است: انتخاب هدف، گام برداشتن در راه رسیدن به «. گرفت

گیری ها و عوامل تحریک کننده. اگرچه، برای تصمیمرویارویی با وسوسه هدف و رها نکردن هدف در
 ها پسها و سالها، ماههای اولیه در جهت تغییر، قدرت اراده زیادی لازم است. هفتهو برداشتن گام

  شود.از آن نیز، قدرت اراده محک زده می
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برد. برای غلبه بر اعتیاد ممکن می زمان یا مفرط داروها قدرت اراده را از بینهشدار: استفاده هم
است به یک متخصص نیاز داشته باشید، خصوصاً در مورد اعتیاد به موادی مثل الکل، کوکائین یا 

تان نگران سوء مصرف دارو هستید، از یک مشاور و متخصص هروئین. چنانچه شما از نزدیکان
 یده است.های لازم را دراهنمایی بخواهید که در زمینه درمان، آموزش

 افزایش قدرت اراده
ابت شناسان ثهای اخیر، روانآیا واقعاً افزایش قدرت اراده آموختنی است؟ در یک کلام، بله! در سال

اند، دقیقاً به همان روشی که ورزشکاران، هر روز قبل از یک مسابقه بزرگ به تمرین بدنی کرده
شان تمرین تقویت کنید. افراد سیگاری که هدف تان را باتوانید قدرت ارادهپردازند، شما هم میمی

ای جزئی هترک سیگار است، اگر قبل از روز مقرری که برای ترک کردن در نظر گرفته اند، تمرین
های تقویت تر خواهند بود. تمریندر ترک سیگار موفق داری و تقویت اراده داشته باشند،خویشتن

شوند( ص لاستیکی )که برای تقویت مچ دست استفاده میمانند فشردن ابزارهای مخصو قدرت اراده،
ود یا فراموش نکردن وضعیت فیزیکی تا جایی که موجب خستگی اندک یا حتی مفرط دست ش

 های مربوط به ترک سیگار ندارند. هرها و تلاشصحیح به جای قوز کردن، رابطه آشکاری با سختی
گار، کنند، هنگام ترک سیزئی را تمرین و تجربه میهای جداریچند در عمل، افرادی که این خویشتن

ر دهید و تغییکارهایی را که هر روز بر حسب عادت انجام میتر عمل خواهند کرد. تر و قاطعانهقوی
ه ها، چالش عظیمی برای قدرت اراداند، شناسایی کنید. لازم نیست اعمالی باشند که ترک آندادنی

ای انتخاب کنید. مواردی که در ادامه آمده از اموری هستند که ادهباشد؛ در حقیقت، باید کارهای س
 توانید انتخاب کنید:می

 صاف نشستن پشت میز
 کنید(پرهیز از به کار بردن دشنام و الفاظ بد )ضمن عذرخواهی از شمایی که هرگز این کار را نمی

ن شویی یا مرتب کردانجام وظایف کوچک روزانه، مثل مرتب کردن تخت، خالی کردن ماشین ظرف
 میزتان

استفاده از پله به جای آسانسور و پله برقی )با دلیل و منطق و در نظر گرفتن مزایای مربوط به 
 سلامتی(
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 تر برای ناهار )غذای کم چرب(انتخاب غذای سالم
 نخوردن غذا در حالت ایستاده در آشپزخانه؛ پس از آماده کردن غذا بنشینید و میل کنید

 تان در وقت استراحت بین کارهای اینترنتی مورد علاقهسر زدن به سایتپرهیز از 
کنید تان از بین رفته و با خود فکر میارزیابی عقیده خود درباره قدرت اراده. اگر قدرت اراده

زمانی را به خاطر بیاورید که قدرت اراده خوبی داشتید. « دانستم قدرت اراده چندانی ندارممی»
شوید، داشتن نظری مثبت و متعادل درباره قدرت اراده بعد که دچار تردید و تزلزل می احتمالًا دفعه

 بخشد.خود، به شما نیرو می
طور که در اید. همانشما از همین حالا برنامه تمرین و تقویت قدرت اراده را شروع کردهتبریک! 

تر های سبکبردار از وزنهیا یک وزنه گذراندتر تمرین را میهای کوتاهدوی استقامت، دونده ابتدا، دوره
شود. شروع تمرین با یکی کند، به دست آوردن قدرت اراده نیز، آرام و متعادل  شروع میشروع می

 کند.تر موفق میدو مورد از این مراحل کوچک، شما را در رسیدن به اهداف بزرگ
دانید، حال آنکه در مواقع ه را میرسد فوت و فن استفاده از قدرت اراددر بعضی موارد، به نظر می

توانید زمان احتمالی مواجهه قدرت  دیگر از تمرکز و به کار بستن قدرت اراده خود عاجزید. شما می
تان با چالش را حدس بزنید و اقدامات لازم را به منظور جلوگیری از تسلیم شدن در برابر اراده

 وسوسه انجام دهید.
آید. کودکی که در مقابل وسوسه خوردن شیرینی مقاومت به وجود میقدرت اراده از دوران کودکی 

کند. شاید بر این باور داری میتر از دیگران خویشتنسالی، راحتکند، به احتمال زیاد در بزرگمی
یابد، سالی ادامه میگیرد و سپس در بزرگداشته باشید که قابلیتی که در کودکی شما شکل می

یلی برای کند. البته، اگر این باور صحیح باشد، دلد است و به آسانی تغییر نمیبازتابی از شخصیت فر
خواندن این قسمت وجود ندارد؛ زیرا بر اساس این تفکر، معمولًا شخصیت در طول عمر ثابت است 

ا استعداد یاست: یک قدرت اراده  کند. قدرت اراده چیزی فراتر از یک ویژگی شخصیتیو تغییر نمی
تان تواند رشد کند و پرورش یابد. شخصیت شما بر قدرت ارادهحدودی ذاتی است، اما میذهنی تا 
کند. امکان دارد قدرت اراده مستقیماً، تحت تاثیر عواطفی چون گذارد، اما آن را تعیین نمیتاثیر می

ترس، خشم، غم و شادی قرار بگیرد. درک و شناخت شخصیت و آگاهی بیشتر از عواطف خود، 
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قدرت  چنین، علت شکستتان بهتر استفاده کنید و همند به شما کمک کند تا از قدرت ارادهاتومی
 تر از تلف کردنهای شخصیتی، آسانتر کردن ویژگیقوی ای موارد را متوجه شوید.اراده در پاره

 ایم.هایی است که در خود یافتهقدرت اراده برای غلبه بر ضعف
 بررسی پنج جنبه مهم شخصیتی:

های جدید و مختلف هستید و کارهای روزمره برایتان وجوی تجربه( نوگرایی: اگر در جست1
اید، اما گاهی چنین خلاق و مستقلبار است، احتمالًا این صفت شخصیتی در شما قوی است. همکسالت

 زند.رفتارهای آنی و بدون فکر از شما سر می
ن خصوصیت شخصیتی در همه مواقع نیست. اگر در این صفت همانند پنج عامل دیگر، لزوماً، بهتری

این جنبه قوی باشید، امکان دارد به آسانی تمرکزتان را از دست بدهید. این مسئله ممکن است باعث 
دهند. مثلًا تر و محدودتر، جواب میهای عملیهایی شود که روشتضعیف قدرت اراده در موقعیت

ن باید روی مواد و مقدارهای لازم و تکمیل مراحل به برای انجام یک دستور سخت آشپزی، تمرکزتا
 ترتیب درست آن باشد.

اه و دار، آگاگر این خصلت در شما قوی است، احتمالًا فردی قابل اطمینان، خویشتن( دقت عمل: 2
ای تغییر کند های آنی نشان دهید، کمتر است و اگر برنامهگرا هستید. احتمال اینکه واکنشپیشرفت
ال و تابع خیشوید. در صورت ضعیف بودن این جنبه، ممکن است فردی بینشود، ناراحت می یا انجام

 امیال باشید.
را، اجتماعی، گهای برونهای شخصیتی بسیار شناخته شده است. انسانگرایی: یکی از ویژگی( برون3

 ند.ترراحت و آرامگراها هستند که در تنهایی گرم اند. درست مقابل این افراد، درونمصمم و خون
( سازگاری: این خصلت مهربانی و رأفت شخصیت را در قیاس با داشتن رفتاری انتقادجویانه، مصمم 4

کند. روشن است که روحیه ناسازگاری و مخالفت در چارچوب خانواده و خودرأی یا نامهربان بیان می
« بله»چنین بیش از حد ـ همت ساز باشد، ضمن اینکه سازگاری و موافقتواند مسئلهیا محل کار می

 اشد.آفرین بتواند مشکلـ در برخی موارد می« نه»گفتن در جایی که باید محترمانه بگویید 
دهم آن را حساسیت عاطفی بنامم؛ زیرا صفات روانی و عصبی، رنجوری: ترجیح می( روان5

طور واکنش عاطفی هر فرد، به بریم،ای که به کار مینظر از واژهآیند. صرفکننده به نظر میمحکوم

www.takbook.com



 ققنوس  راهنمای موفقیت

78 

 

حتم، وجه مسلم شخصیت و فردیت اوست. اگر مکرراً و شاید هم هر روز، احساساتی از قبیل غم، 
 کنید، احتمالًا بازتابی از تاثیر این ویژگی است. عکس قضیه، یعنی نبوداضطراب یا خشم را تجربه می

ا تجربه دردی یا طیف کامل عواطفی رن همحساسیت عاطفی به این معناست که شاید نتوانید با دیگرا
 سازد.را کامل و غنی می کنید که مجموعه تجربیات انسان

هیچ تعریف ایدئال و کامل شخصیتی برای رسیدن به قدرت اراده پایدار وجود ندارد؛ اما افراط در 
 ها ممکن است موجب بروز مشکل شود.هر یک از جنبه

ه تواند تحت تاثیر الگوهای متفاوت پنج جنبنیست، اما می قدرت اراده یک عامل شخصیتی مستقل
رسد، دقت عمل که نشانه انضباط فردی و انگیزه مهم شخصیتی قرار بگیرد؛ برای مثال به نظر می

 مند باشد.است، از جوهره قدرت اراده بهره
در  صتان به بروز رفتارهای خاشما زندانی شخصیت خود نیستید. شخصیت شما، بازتاب تمایل

 های مشخص است. از قدرت اراده برای تاثیر گذاشتن بر نحوه رفتارتان استفاده کنید.موقعیت
 ارتباط احساسات و قدرت اراده

اند که به ای از واکنش های ذهنی، فیزیکی، و رفتاریاند، نه مثبت، بلکه مجموعهاحساسات نه منفی
مذکور، همانند علائم درخواست کمک بسیار کنند. احساسات منفی بقا و قدرت سازگاری کمک می

 ارند.تان را دآمیزند و توانایی غلبه کردن بر قدرت ارادهاند. این احساسات تحکمخاص، ولی نامنعطف
 شوند و واکنش شما را بهاحساساتی از قبیل ترس و خشم، در شرایط بحرانی موجب حفظ بقا می

 فرار و ترک موقعیت و چه از طریق ماندن و جنگیدن.کنند، چه از طریق موقعیتی خطرناک تقویت می
کنید، این اگر در انجام دادن کاری که نیاز به قدرت اراده دارد، احساس یأس، خشم یا تنش می

 مراحل را انجام دهید:
ین از اینکه باید ا»ها را یادداشت کنید. برای مثال به خودتان بگویید، . بر احساساتتان تمرکز و آن1

 «.شوداین کار باعث مضطرب شدنم می»یا « امانجام دهم، عصبانیکار را 
 احساسات خود را مدیریت کنید؛. 2

کند. استراحتی کوتاه به خود بدهید و به کاری بپردازید که توجهتان را از احساسات منفی دور می
توانید از پشت میز خود بلند شوید و به محیط باز بروید ـ اگر به جنگل یا پارک بروید که عالی می
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رک یا خانه را ت توانید میزتانبینید توجه کنید؛ اگر نمیتان میاست ـ و به چیزهایی که در اطراف
کنید یا اینکه، در محیط باز هستید، سعی کنید کار دیگری انجام دهید. مثلًا به جای ارسال ایمیل، 

 روی و تنفسی انجام دهید؛تلفن بزنید یا مدیتیشن پیاده
افکار و عقاید مربوط به احساسات منفی را مرور کنید. به این ترتیب شاید بفهمید بیش از حد به 

 اید.های مثبت را نادیده گرفتهمنفی موقعیت پیش آمده توجه کرده یا برخی از جنبههای جنبه
 هفت گام به سوی بهبود قدرت اراده:

 های حل مشکلپیشرفت در مهارت (1
 تغذیه مغز؛ رژیم غذایی قدرت اراده  (2

 تمرین بدنی (3

 تمرین مغز (4

 له قدرت ارادهتقویت عض (5

 تمرکز بر یک هدف (6

 تغییرآگاهی از طولانی بودن سفر  (7

 پنج ویژگی هدف مثبت براساس مدل اسمارت
 های یک هدف خوب:ویژگی

 مشخص و روشن: خیلی ساده، هدفتان را بنویسید و واضح بگویید قصد دارید چه کار کنید؛
سنجیده: هدفتان باید سنجیده باشد و بتوانید بگویید، چه زمانی به هدف رسیده یا چقدر به آن 

 نزدیکید.
ادق باشید یافتنی است. با خودتان صاید، واقعاً دستشوید هدفی که تعیین کرده یافتنی: مطمئندست

 و از خود بپرسید، آیا قابلیت ـ دانش و مهارت ـ رسیدن به آن هدف را دارید؛
 بینانه و عاقلانه است.واقع بینانه: از خود بپرسید، هدفتان تا چه حد واقع

 هدفتان را در یک چارچوب زمانی مشخص قرار دهید.دارای زمان مشخص )به جا و به موقع(: 
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 خواهید در زندگی چه راهی را برویدکه میداشتن مهارت درباره این .3

هر کسی استعدادی دارد و هیچ کس بدون استعداد نیست اما عده ای استعدادهای خود را شناسایی 
پردازند که تمسخر افرادی میمی کنند و سعی می کنند آن ها را پرورش دهند و عده ای نیز به 

سعی دارند با پرورش استعداد های خود به موفقیت و شکوفایی برسند. برخی از انسان ها نقاشان 
برخی پزشک های خوبی هستند، برخی خوانندگان  خوبی هستند، برخی پلیس های خوبی هستند،

تند وط است. اما خیلی ها هسخوبی هستند و همه این موارد به کشف استعدادها و شکوفایی آن ها مرب
که کاری را انجام می دهند اما نمی توانند در آن موفقیت چندانی کسب کنند. مثلا یک نفر خواننده 
جوان جایزه های زیادی به خاطر آهنگ هایش می گیرد اما یک خواننده دیگر که سال های بیشتری 

تر، هنوز جایزه خاصی دریافت نکرده را از او در حرفه موسیقی گذرانده، با وجود سابقه کاری بیش
است. بعضی از افراد سعی می کنند کاری را صرفا به خاطر عشقی که به آن دارند انجام دهند. چنین 
افرادی چون عاشق کارشان هستند همواره سعی در بهبود کار خود دارند اما عده ای نیز بی توجه 

ب می کنند و با وجود اینکه در هر بار انجام شان نهفته است کاری را انتخانسبت به آنچه در درون
کنند. افراد باز هم برای باقی ماندن در آن، پافشاری می دادنش کلی زجر می کشند اما با این حال،

غیر معمولی کاری را می کنند که عاشقش هستند. عاشق یک کار بودن به این معنا است که هر 
ای جدی مانع نکه واقعا گرسنه تان شده باشد یا مسئلهچقدر آن را انجام بدهید خسته نشوید مگر ای

خیلی ها هستند که عاشق کارشان هستند و پیشرفت می کنند و عده ای هم هستند انجام کارتان شود. 
کنند! تفاوت این دو گروه در نحوه ادامه راه توسط آن ها که عاشق کارشان هستند اما پیشرفت نمی

ین کنند چون راز آن را می دانند. من نخستروه نخست پیشرفت میاست و فراموش نکنید که افراد گ
اما عشق «. ری می روند که واقعا عاشقش هستندها سراغ کانابغه» راز یک نابغه را برای شما آشکار کردم:

راز پیشرفت در کار آن است که کارتان هم شما را دوست داشته باشد چرا که عشق الکی به وجود نمی آید. 
اما از کجا بفهمیم که اگر ما می خواهیم کاری را انجام دهیم آن کار نیز می  سرانجامی ندارد. طرفهیک

 بایدآید، مگر نه؟ رازش در این است که ای به نظر میخواهد ما انجامش دهیم؟ جمله غیرمعمولی
نجام دهید را ااگر می خواهید فردی باشید که تاابد در یادها بماند باید کاری  به قلب تان رجوع کنید.

 ام:که هرکسی نمی تواند انجام دهد. در ادامه نمونه ای از افرادی را که چنین بوده اند، ذکر نموده
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ماهگی بیمار شد و  18در آلابامای آمریکا به دنیا آمد. او در  1880ماه ژوئن  27: او در  هلن کلر
ادر هلن اتفاقی تا چه حد برای م این بیماری باعث نابینایی و ناشنوایی او گشت. تصور کنید چنین

ناراحت کننده بوده است. هلن کلر تنها می توانست اشیا را لمس کند. انگار همه چیز را با دست 
داد تا هایش را تکان میدست .توانستدید. او می خواست با دیگران حرف بزند اما نمیهایش می

زنند دانست که بقیه با دهانشان حرف میافتاد. هلن می حرف هایش را بفهمند اما این اتفاق نمی
د اما گوینمیبرای همین وقتی دیگران حرف می زدند به لب و دهانشان دست می زد تا بفهمد چه 

خودش را  کشید،کرد. داد میشد. او نمی توانست حرف سایرین را بفهمد؛ و این او را عصبانی مینمی
رفت. پدر و مادر او بسیار غمگین و از هوش میجیغ می کشید و آن قدر لگد می زد که ، زدمی

درسه نابینایان و ناشنوایان خوردند و چاره ای نداشتند. خانه هلن از مناراحت بودند، آن ها غصه می
خیلی دور بود. پدر و مادرش فکر می کردند که او نمی تواند چیزی بیاموزد برای همین ناامید ناامید 

مان بل هبل نشان دادند. گراهامر، دخترشان را به الکساندر گراهامپدر و مادر هلن کل. شده بودند
مخترع مشهور تلفن دخترک را معاینه کرد. او یک خانم معلم خوب را به آن ها معرفی کرد؛ اسمش 
سالیوان میسی بود. سالیوان میسی بیست ساله معلم نابینایان بود. هلن تمام روز را در کنار معلمش 

سال کنار هلن زندگی کرد و  ۴9. از آن روز به بعد سالیوان تا آخر عمرش یعنی سالیوان میسی بود
زندگی واقعی من از هفت سالگی شروع شد. وقتی »  گوید:همان جا هم از دنیا رفت. هلن کلر می

خت معلم س آمدن او بهترین روزهای هلن کلر بود. حالا او هفت ساله است و«. معلمم به خانه ما آمد 
گیر و البته مهربانش می خواهد چیزهای زیادی را به او یاد بدهد. معلم هلن را به اتاقش برد و به او 
یک عروسک داد. او با عروسک بازی کرد و سرش گرم شد. خانم معلم حرف های کلمه عروسک 

است مثل را در دست های هلن نوشت. هلن از این کار خیلی خوشش آمده بود. او هم دلش می خو
معلم حروف را در دست های خانم معلم بنویسد؛ و نوشت و نوشت. خوشحال بود که می تواند 
چیزهای زیادی را به افراد مختلف بفهماند. روز ها گذشت و او کلمه های زیادی را به همین روش 

علم مرا یک روز م»  اش گفته است:نامههلن کلر در زندگی. یاد گرفت و هر روز خوشحال تر می شد
ریخت. او روی دست به گردش برد. دستم را زیر شیر آب گرفت. آب خنک بود و روی دستم می

دیگرم حروف آب را نوشت و هجی کرد. از آن لحظه به بعد حس کردم که تاریکی از بین رفته و 
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و  تهمه چیز روشن و نورانی است. انگار می توانستم ببینم. بهار شده بود و معلم دستم را می گرف
و با من درباره طبیعت حرف برد. روی علف های گرم می خوابیدم و امرا به باغ ها و مزرعه ها می

ها، بوی گل ها، رنگ گل ها، پرندگان و حیوانات. و همه چیز را در دستم ها، گلزد؛ درباره درختمی
ا درخت ه گل ها و می نوشت و هجی می کرد. کم کم فهمیدم که خورشید گرم است و باعث رشد

کنند و فهمیدم که بهار قشنگ است. اما می شود. فهمیدم که گل ها و درخت ها در خاک رشد می
 «شنیدم و نه می توانستم حرف بزنم. نه صدایی می

سال ها گذشت و هلن دنیا را بیشتر و بیشتر شناخت. معلم کارت هایی را به او داد که حروف برجسته 
گرفت. بعد حروف را روی یک حروف می کشید و آن ها را یاد میرویشان بود. او دستش را روی 

این برد. نوشت. هلن از این کار خیلی شاد می شد و لذت میداد و جمله میلوحه کنار هم قرار می
کار برای او درست مثل بازی کردن بود. بعدها معلمش کتاب ابتدایی را به دستش داد. کتابی که 

ناخت، شای را که میهایش را روی حروف می کشید و هر کلمهنگشتحروفش برجسته بودند. هلن ا
شد. او با تمام وجودش شاد بود. سالیوان میسی معلم خوبی بود و کار کردن با نابینایان خوشحال می

هلن شد و کاری نمی کرد که هلن خسته شود. را خیلی خوب بلد بود. او هیچ وقت عصبانی نمی
و با تلاش زیاد یاد می گرفت؛ درست مثل بچه هایی که می بینند و می  مطالب علمی را هم به خوبی

هلن با معلمش به مدرسه نابینایان رفت و در آن جا با بچه های مدرسه  شنوند. در شهر بوستون،
دوست شد. هلن در ده سالگی در یک موسسه خط بریل )خط مخصوص نابینایان( را یاد گرفت. او 

گرفت. سارا فولر به او کمک کرد تا حرف بزند. خیلی طول کشید تا هلن باید حرف زدن را یاد می 
. خوانی را به هلن یاد بدهدآرام آرام بتواند حروف و کلمات را به صدا درآورد. سارا فولر توانست لب

ست او اولین فرد نابینا و ناشنوایی است که توان التحصیل شد.لگی از دانشگاه فارغهلن کلر در بیست سا
دانشگاه برود و فارغ التحصیل شود. هلن کلر نویسندگی را دوست داشت؛ تا پایان عمرش به 

نایی است. او درباره نابی« زندگی من»نویسندگی کرد. او داستان زندگی خود را نوشت. نام کتاب او 
او یک  اگر چهلر یازده کتاب دیگر هم نوشته است. و ناشنوایی چیزهای زیادی نوشته است. هلن ک

بینا و ناشنوا بود اما بیشتر از همه ما کتاب خوانده بود و عاشق یادگیری بود. او ناشنوا هم بود اما نا
دستانش را روی پیانو قرار می داد و لرزش صدای موسیقی را با سرانگشتانش حس می کرد و 
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اتر بود ئشنید. او حتی بیشتر از ما که شنوا هستیم مویسقی گوش کرد. هلن کلر دو سال بازیگر تمی
و برای بازی در نمایشی که داستان زندگی او بود جایزه اسکار گرفت! این بانوی خارق العاده و 

 سالگی از دنیا رفت. 87دانشمند در 
کرد. این که یک انسان نابینا و ناشنوا هلن کلر در زمینه ای موفق شد که هیچ کس فکرش را نمی

ماند. اگر بزند و تئاتر بازی کند واقعاً به یک معجزه میبتواند از دانشگاه فارغ التحصیل شود، حرف 
ن جست در خودتاشما هم می خواهید مانند هلن کلر در یادها بمانید کافی است به خودتان بنگرید و 

و جو کنید؛ ضعف های خود را بیابید و آن ها را به نقطه قوت تبدیل کنید. همان طور که قبلًا به شما 
کردند و البته هنوز هم این کار را انجام لاسی هایم تا مدت ها مرا مسخره میگفتم اطرافیان و هم ک

اما  ند،کمی دهند اما من تصمیم گرفتم به آن ها اهمیت ندهم چون بودن یا نبودن آن ها فرقی نمی
تواند جهان را جای بهتری برای زندگی کند. البته حتی اگر نابغه ها می« نابغه»بودن یا نبودن یک 

 ای برای زندگی کردن نداشته باشند، بود یا نبودشان فرقی به حال دنیا نمی کند.استراتژیهم 
 آنچه باعث تمایز می شود

همه افراد موفق ویژگی هایی دارند که آن ها را از بقیه متمایز می کند. این ویژگی ها از نبوغ افراد 
کنند که به نابغه بودن خود یا احیا میسرچشمه می گیرند و افرادی آن ها را در خود به وجود آورده 

ه کنید هستند مطالعغه شدن ایمان دارند. اگر شما هم می خواهید نابغه باشید اسراری را که سبب ناب
 و از آن ها آگاه شوید. 

( هدف : می خواهید در پایان عمرتان به چه چیزی مشهور شوید؟ فراموش نکنید که هدف شما از 1
گزینید. حالا قیت در کاری است که بر اساس استعدادتان آن را برمیخواندن این مطالب موف

ان کند زدتخواهید این کار چه باشد؟ گفتیم اگر می خواهید کاری را انجام دهید که در دنیا زبانمی
باید به ضعف هایتان رجوع کنید. چه نقاط قوت و ضعفی دارید؟ باید آن ها را بشناسید و هدف تان 

گرنه زندگی تان بی ارزش خواهد بود و شما نه یک فرد باهوش که یک فرد نادان را مشخص کنید و
تان خواهید تا آخر عمرمحسوب خواهید شد. سعی کنید. کار سختی نیست. هدف یا اهدافی را که می

به آن ها برسید روی یک کاغذ بنویسید. این هایی که می خواهید بنویسید اهدافی اند که باید تا آخر 
بهشان دست پیدا کنید پس به امکاناتتان نگاه نکنید و بگذارید مرغ خیال تان به پرواز درآید. عمرتان 
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البته خیلی هم زیاده روی نکنید! در هر کاری رعایت کردن حد وسط شرط عقل است؛ پس توازن را 
 نیز رعایت کنید.

ن انگیزه لازم است. هر شما قرار است قهرمان زندگی خودتان باشید و برای قهرمان شد ( انگیزه :2
شود. کشاند و موجب پیشرفتش میقهرمان انگیزه نیرومندی دارد که پیوسته او را به دنبال خود می

انگیزه است  کند.وفقیتش سوخت می رساند و از نیروی بالقوه او استفاده واقعی میانگیزه به قطار م
نعت نیز انگیزه است که انسان را در صکه مادر را تا صبح کنار بستر کودکش بیدار نگه می دارد و 

و تکنولوژی به چنین پیشرفتی رسانده است. حال بگویید انگیزه شما از رسیدن به هر یک از اهداف 
رسیدن به آرامش، رسیدن به ثروت، رسیدن یا یک چیز دیگر؟ هر  تان چیست؟ رسیدن به شهرت،

» و «  آرامش» من از زندگی کردن رسیدن به  کدام از این ها می تواند انگیزه شما باشد. انگیزه خود
است. انگیزه، زندگی بخش و نیرودهنده است و به زندگی معنی می بخشد و هیچ « دانش نامتناهی 

خواهید در عرض دو ماه دو کیلو وزن کم آید. اگر شما میعظمتی بدون عظمت انگیزه به دست نمی
از ورزش و فعالیت بدنی خسته شدید، شما را به ادامه کنید به انگیزه ای نیاز دارید تا در زمانی که 

کار وادارد وگرنه باید با هدف تان خداحافظی کنید! انگیزه شما می تواند تصویری باشد که از آینده 
و بعد از رسیدن به هدف ترسیم می کند و یا می تواند یک پاداش باشد که خودتان برای خود در 

ن هم که شده از خیر هدف تان نمی گذرید. آنتونی رابینز در نظر می گیرید و برای رسیدن به آ
شما باید بسیاری از کارها را »مورد این که چطور می توان انگیزه را در خود به وجود آورد می گوید: 

امتحان کنید و پیوسته با افرادی که دارای انگیزه هستند برخورد داشته باشید و منتظر باشید که 
انگیزه را خیلی جدی «. کند و مانند آهن ربا شما را به طرف خود بکشاندچیزی نظرتان را جلب 

بگیرید؛ سعی کنید انگیزه ای که برای رسیدن به اهداف تان انتخاب می کنید واقعاً انگیزه قوی ای 
صد صفحه باشد تا در میانه راه متوقف نشوید. برای مثال، اگر هدف تان مطالعه یک کتاب قطور سی

!( )هفته است،  ای در عرض یک
 . 

کنید ولی ( ایمان : گاهی شما هدفی را تعیین می کنید و حتی برای رسیدن به آن انگیزه هم پیدا می3
ایمان ندارید که می توانید واقعا به آن برسید. در این حالت آنچه که شما با آن مواجه هستید چیزی 
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از  رد کهگیترس نقطه مقابل شجاعت است و به این خاطر شما را فرامی«. ترس»نیست به جز 
نرسیدن به هدف نگران هستید و به عبارت بهتر، فکرتان بیش از این که درگیر خود هدف باشد 
درگیر این است که چه موانعی ممکن است در راه پیدا شود و اگر نتوانم از آن ها عبور کنم، چه؟! 

ن است. ممکبیایید رو راست باشیم؛ همه ما در زندگی شکست هایی خورده ایم و فرار از شکست نا
اما اگر شکست را از ذهن مان بیرون بیندازیم چه اتفاقی می افتد؟ واضح است که بدون شکست 

نامه ذهن تان پاک کنید و به دیگر خبری از ترس نیست پس همین الآن کلمه شکست را از واژه
. کردخواهد  القاچون باز هم همان حس را به شما  نگذاریدرا هم « گرفتندرس»جایش حتی کلمه 

فقط گام بردارید و حرکت کنید. چیزی به نام شکست وجود ندارد. چنین طرز فکری همان چیزی 
وقتی اندیشیدن به شکست به رسیدن به هدف و پیروزی کمک است که به آن ایمان واقعی می گویند. 
رار قاین راز بزرگی است که همیشه در جلوی چشمان ما  نمی کند چرا باید ذهن را درگیر آن کنیم؟

 دارد اما ما حتی زحمت خواندن آن را هم بخ خود نمی دهیم.
( استراتژی: ما برای حرکت به سوی هدف خود، به جز نیروی محرکه، به مسیر و جهت مشخصی ۴

م. کنینیازمندیم. استراتژی روشی است که با آن امکانات خود را در جهت هدف مان تنظیم می
د؟ مثل کنیزنید یا حمام میشوید اول دندان هایتان را مسواک میمیهنگامی که صبح از خواب بیدار 

هر نابغه دیگری شما هم باید در زندگی برنامه و استراتژی خاصی داشته باشید که کارهایتان را بر 
 است. خطرناکتان واقعا دهید. اگر استراتژی ندارید باید بگویم که وضعاساس آن انجام 

د خواهید شد و یا به مقص سردرگمک سفر را بدون نقشه شروع کنید واضح است اگر بخواهید ی
نی استراتژی عبارت است از نظم درو»خواهید رسید. این راز را به خاطر بسپارید:  دیرنخواهید رسید و یا 

همه می دانید که زندگی به صورت یکنواخت .« و بیرونی در انجام کارها برای رسیدن به نتیجه ای خاص
در حال تغییر است؛ با ایجاد تغییرات در زندگی مسیر رسیدن به اهداف و در نتیجه  گذرد ونمی

اید انعطاف باشد بلکه بشود. پس استراتژی ما نباید غیرقابلاستراتژی ما نیز دچار تغییر می
 هباشد. من بعد از مطالعه کتاب های بسیار بهترین الگو استراتژی را یافته ام که در ادام« پذیرتکامل»

 آن را با شما در میان خواهم گذاشت. 
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 (:یا برنامه ریزی عصبی ـ کلامی  Neuro Linguistic Programming) پیالالگوی استراتژی ان 
د که کنیکند. در این آزمون ارزیابی میمحرکی است که این استراتژی را شروع می آزمون اولیه. 1

برای شروع، استراتژی کافی و مناسبی است یا خیر. تان آیا اطلاعات به دست آمده از طریق حواس
چراغ راهنمایی  خواهدبرای مثال اگر مستعد عصبانیت هنگام رانندگی باشید، محرکی مثل کسی که می

تواند روی شما اثر بگذارد، اما اگر حال خوبی داشته باشید انتخاب دیداری( میقرمز را رد کند )محرک
حض اینکه تان خوش نباشد به مصبانیت استفاده نکنید. البته اگر حالخواهید کرد که از استراتژی ع

 شوید، خشمگین خواهید شد.رو میبا این محرک دیداری روبه

 عبارت است از فرایندی که در آن اطلاعات عملکرد. 2
 این استراتژی را به دستکافی برای به کار گرفتن 

 دانید کهآورید. بنابراین در مثال خشمگین شدن میمی
 تان کجاست و  باید برای  ابراز  عصبانیتبوق اتومبیل

 چگونه از دست هایتان استفاده کنید.  در این  مثال  از
 کلماتی  زشت  وتان با  به زبان آوردن  سیستم حسی

 رفتاری خشمگین استفاده خواهید کرد.
 هنگامی است که وضعی  را  که  در  آن آزمون دوم. 3

 قرار دارید با  نتیجه  به کار بردن  این  استراتژی  در
 کنید. تان مقایسه میذهن

 از  این  حالت  در  این  مثال  رخ  می دهد.خروج . ۴
 ای برای یادگیریفرض کنید می خواهید استراتژی�� 

 یک زبان خارجی براساس آنچه گفتیم طراحی کنید. داریم:
. آزمون اولیه : ببینید آیا شرایط بری وارد عمل شدن و آغاز فرایند یادگیری مناسب است یا خیر. 1

 اگر شرایط مهیا بود وارد مرحله بعدی )عملکرد( شوید.
 می تواند لغت یا گرامر باشد(.. عملکرد : به یادگیری مطلب بپردازید )این مطلب 2

 آزمون

 عملکرد

 آزمون

 خروج

 بله
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. آزمون : آیا مطلب را یاد گرفته اید؟ به نظرتان مطلب را همان گونه که انتظار داشتید به خاطر 3
سپردید؟ اگر بله می توانید به مرحله بعد بروید ولی اگر نه باید مجدداً تلاش کنید آن را بیاموزید. 

 شوید چون مطلب را آموخته اید. . خروج: حال می تواند از حالت یادگیری خارج۴
 توان برای طراحی هر مسیری جهت رسیدن به اهداف به کار برد.این الگوی استراتژی را می

م برای ترین و نیرومندترین فرد هفراموش نکنید که استراتژی شناخت این واقعیت است که باهوش
ده از کلید کستن در و هم با استفاپیشرفت، نیاز به یافتن مسیر درست دارد؛ شما می توانید هم با ش

 در خانه ای را بگشایید.
د اندیشیم، نکاتی ماننوقتی به عظمت کشور خود می»گوید: می رابینزآنتونیها : ( درک ارزش۵

های یک کشور را گردد، این ها ارزشگر میمان جلوهپرستی، افتخار، مقاومت، آزادی در ذهنوطن
ترین موارد زندگی، داوری اساسی عملی، اخلاقی و معنوی در زمینه مهمدهند. قیاس و تشکیل می

ها ورد. ارزش ها، سیستم خاص عقیدتی برای تمیز درستی ها از نادرستیمعیارهایی را به وجود می آ
دانند کند. بسیاری از مردم به روشنی نمیها است که زیستن را توجیه میاست، و شناخت این ارزش

چیزی برایشان مهم است به همین دلیل بیشتر اوقات، پس از ارتکاب عملی نادرست، که در دنیا چه 
گریم، نشده و از کرده خویش رنج می برند. وقتی به زندگی افراد موفق می دجار کشمکش درونی

ارند زیرا د یکسانیهستند ولی شرایط روحی  متفاوتیمتوجه می شویم که اگرچه دارای دیدگاه های 
کسب موفقیت  رموز اساسیها یکی از دارند. درک ارزش دلیلیاسند و برای هر کار خود شنخود را می

 «است.
( انرژی : انرژی یک منبع حیاتی است. هیچ چیز بدون انرژی به وجود نمی آید و هرچه انرژی ۶

بیشتری داشته باشید، از نیروهای ذخیره فکری و جسمی خود بیشتر استفاده خواهید کرد. آنچه شما 
ا به قله های رفیع موفقیت می رساند انرژی است و اگر در این مسیر انرژی شما کم شود در ر

ای هستند و نقطه بسیاری از افراد دارای هوش و استعداد فوق العاده سراشیبی آن سقوط خواهیدکرد.
ی برای دنظرهای روشنی نسبت به خود و دنیای خویش دارند، اما متأسفانه فاقد انرژی اند. چنین افرا

هم شوند که فقط یک دبهره گیری از نیروی بالقوه خود توان لازم را ندارند و در اواخر عمر متوجه می
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عمر خود را زندگی کرده اند، علتش تنها نداشتن انرژی است. خستگی انسان را ترسو و بی شهامت 
 می کند؛ زیرا اگر احساس خستگی کنید هرگز به فکر تلاش نخواهید افتاد.

تقریباً تمام افراد موفق در ایجاد الفت و صمیمیت با اقشار مختلف مردم توانایی  : نیروی صمیمیت( 7
ای دارند. افرادی که بتوانند رشته های مودت و صمیمیت را با مردمی که دارای عقاید و فوق العاده

ورده اند و آفرهنگ متفاوت هستند، مستحکم کنند. بزرگ ترین موفقیت را در زندگی خود به دست 
این دوستی وقتی کامل است که آن را از ته دل احساس کنند و بدون چنین حالتی زندگی پوچ و تهی 
است. صمیمت راهی است برای همراهی با دیگران باتوجه به احترام متقابل. صمیمیت حالتی است 

ت کند ه دیگری محبکه باید میان دو نفر یا دو گروه از افراد جریان داشته باشد. زمانی که فردی ب
آن فرد نیز به وی میل پیدا می کند و بر اثر مهر و مهربانی میان آن ها صمیمیت ایجاد می گردد. 

 مولانا می فرماید:
 از محبت تلخ ها شیرین شو / از محبت مس ها زرین شود»

 «کنند / از محبت شاه بنده می کنند از محبت مرده زنده می
 «گشاید چشم را / جز محبت که نشاند خشم را جز عنایت که»و نیز می گوید: 

( مهارت در ارتباط موثر با خود و دیگران : برقرار کردن ارتباط مناسب نقطه عطف تمام مطالبی 8
است که تا به حال درباره آن صحبت کرده ایم. کیفیت زندگی هر کسی بستگی به ارتباطش با خود 

ات رو شوند و از تجربیکه چگونه با مسائل زندگی روبهو دیگران دارد. افراد موفق همواره می دانند 
حاصل از آن استفاده کنند، در صورتی که اشخاص ناموفق، مشکلات زندگی را به عنوان محدودیت 
های خود پذیرفته اند. کسانی که به زندگی ما شکل و رونق بخشیده اند همگی دارای یک وجه 

یک ایده است. والدین موفق، هنرمندان و مشترک اند و آن مهارت در ارائه یک تلاش و 
 مداران بزرگ همگی در ایجاد یک ارتباط مناسب مهارت دارند. سیاست

 . زبان بدن4

هایی است که یک فرد باید بر روی آن کار کند. زبان بدن برای دو ترین مهارتزبان بدن از مهم
شود: اول آنکه بتوانید در هنگام برقراری ارتباط با سایرین، ارتباط موثرتری برقرار هدف آموخته می

 کنید و دوم آنکه از قصد ونیت بقیه در هنگام ارتباط با خودتان مطلع شوید. 
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ها همگی ترین بخش هستند. اخم، خنده و حالت دستها مهمان بدن حرکات صورت و دستدر زب
 پردازیم:اند. در ادامه به بررسی هر یک از اجزای موثر در زبان بدن میدر زبان بدن حائز اهمیت

توان رسد که این عقیده که میترین بخش در زبان بدن هستند. به نظر میها مهمها: چشم. چشم1
شود. هایشان خواند کاملًا صحت دارد و صرفاً یک عقیده رمانتیک محسوب نمیف بقیه را از چشمحر

تواند به شما نشان دهد که آیا زند میهای چشم کسی که دارد با شما حرف میبرای مثال مردمک
ند؛ کحوصلگی دارد به شما گوش میوگو با شما است و یا صرفاً از روی اجبار و با بیمشتاق گفت

صحبتی با شما زنید گشاد باشد این یعنی او از هماگر مردمک چشمان فردی که دارید با او حرف می
با  رد.وگو با شما نداخوشحال است و اگر مردمک چشمان او تنگ باشد یعنی علاقه چندانی به گفت

د؛ ویید متوجه شگتوان تفاوت خنده مصنوعی و واقعی افراد به آنچه را که میها میاستفاده از چشم
داری برای یک نفر تعریف کردید و مردمک چشمان او تنگ بود و در طول خندیدن اگر چیز خنده

این موارد،  برعلاوه از پلک زدن امتناع کرد، این فرد نه خنده واقعی بلکه خنده مصنوعی داشته است.
های یک در چشم اند با نگریستنتوافتد و یک نفر میایم که عشق با اولین نگاه اتفاق میبسیار شنیده

رساند شخص دیگر، متوجه شود که او عاشقش شده است؛ در چنین موردی آنچه پیام را به فرد می
طول مدت نگاه کردن یا بهتر بگوییم خیره شدن طرف مقابل است. البته آنچه که گفته شد همیشه 

ن پیوندند و ممکها به واقعیت میهم صحت ندارد ولی باید اذعان کرد که در اغلب موارد این مثال
 است موارد مذکور برای شما هم اتفاق بیفتند.

. ابروها: جایگاه ابروها در زبان بدن خیلی مهم است. ابروهای افتاده معمولًا نشان از حالت ناراحتی 2
ابروهای جمع شده نشان از اخم کردن فرد دارند، ابروهایی که به یا عدم ستیز و گریز در فرد دارند، 

توانند یابروها نیز مباشند. اند نمایانگر حالت شادی یا تعجب در فرد میطرف پیشانی کشیده شده
نید و او مدام زوگو با شما را نشان دهند؛ وقتی با کسی حرف میتمایل یا عدم تمایل یک فرد به گفت

شود یعنی وگو اصلًا دچار تغییر نمیکشد یا حالت ابروهایش در طول گفتهایش میدستش را به ابرو
هایتان تمام ای به حرف زدن با شما ندارد و منتظر است ببیند چه زمانی حرفطرف مقابل علاقه

 شود.می
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ا نشان ا روگو با شمتوانند مثل ابروها تمایل یا عدم تمایل یک فرد به گفتها نیز میها: گوش. گوش3
خاراند یعنی طرف مقابل علاقه گوشش را میزنید و او مدام با دستش دهند؛ وقتی با کسی حرف می

 وگو با شما ندارد.چندانی به گفت
ای که های زمانی. بینی: کشیدن و بیرون دادن سریع هوا از طریق بینی به صورت ارادی و در بازه4

حوصلگی یا عدم تخصص در انجام تواند نشان از بییبا هم اختلاف زمانی چندان کوتاهی ندارند م
شود و در کاری داشته باشد زیرا رفتار مذکور برای رهایی از تنش یا یک شرایط سخت انجام می

کند و حتی ممکن است فرد در حالت حالت عادی فرد به صورت معمولی از طریق بینی تنفس می
  طبیعی نه با بینی که با دهان تنفس کند.

ه هم نشانگر خجالت کشیدن و ها بهای جمع شده نشانگر حالت ناراحتی، فشردن لبها: لبلب. 5
ها نشان دهنده ترس و اضطراب، گذاشتن لب بالا روی لب پایین نشانگر شرمندگی، جویدن لب

دهنده اطمینان از انجام کاری یا پرداختن به یک موضوع و گذاشتن لب پایین روی لب بالا نشان
 ه است.و یا پشیمانی فرد یا حتی نگرانی از عملی است که انجام داد شرمندگی

ها دهنده خوشحالی، عقب کشیدن دستها از هم نشانها و باز کردن آنها: بالا بردن دست. دست6
وضوع، خبری از مسئله یا یک مطوری که کف دست به طرف فرد مقابل باشد نشانگر عدم اطلاع و بی

 حوصلگی، خستگی یا ترسدهنده بیر چانه یا خاراندن گوش و صورت نشانقرار دادن دست در زی
گو و داشتن ودهنده تسلط بر گفتها از هم در هنگام نشستن نشانو نگرانی از محیط، باز گردن دست

مال قدرت حوصلگی و در مواردی اعدهنده خستگی یا بیاعتماد به نفس، شکستن قلنج انگشتان نشان
دست به پیشانی بیانگر پشیمانی، افسوس خوردن یا ناراحتی و نگرانی و کشیدن  به سایرین، بردن

های زمانی کوتاه دلیل عدم برخورداری از اعتماد به نفس کافی چندباره دست بر سر آن هم در بازه
 باشد.می
 اندیشی. تقویت مثبت5

ره کسانی را ی همواروانشناسی مثبت چیست و چقدر به زندگی شما مربوط است؟ پیروان تفکر سنت
که دیدگاهی مثبت و خوش بینانه دارند، ساده لوح می انگارند. آن ها تصور می کنند که این افراد 
درک درستی از زندگی ندارند، ساده انگارند و دیدشان نسبت به زندگی واقع گرایانه نیست. 
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ه ه رشدی موجود است کروانشناسی مثبت تمام این موارد را تغییر داده است. در نهایت گواه رو ب
موضوعی متفاوت را مطرح می کند: مثبت بودن، رفتاری مناسب و سازنده است که امکان دست یابی 
به موفقیت و سعادت را افزایش می دهد و برای بهره مندی از زندگی مطلوب باید روش هایی خاص 

ود می ت که زندگی را بهبدر تفکر و رفتار را پرورش داد. روانشناسی مثبت مطالعه علمی مواردی اس
بخشد. این موضوع درباره ایجاد تجربه های مثبت، ویژگی های مثبت و سازمان های مثبت است که 
به بالا بردن کیفیت زندگی منجر می شود. زمانی که صحبت از روانشناسی مثبت می شود نام مارتین 

ا )با انجمن روانشناسی آمریک سلیگمن را مکرر می شنوید. او حتی پیش از این که به عنوان ریاست
بیشترین آراء در تاریخ آن سازمان( منصوب گردد، با توسعه فرضیاتی که در مورد احترام حرفه 
روانشناسی بود، کمک فراوانی به این قلمرو کرده بود. اما به عنوان ریاست جدید این انجمن، به دنبال 

ی مشغول یگمن با دختر جوانش نیکی، به باغبانموضوعی تازه بود تا روی آن تمرکز کند. یک بار که سل
بود، دخترش از او خواست که دست از لجاجت و بدخلقی بردارد. آن گاه حقیقتی بر او آشکار شد و 

ست. نظر ا« یافتن دلیل کامیابی»شروع به مطالعه علمی عملکرد مطلوب بشر کرد که به معنای 
راه خود را گم کرده »بعد از جنگ جهانی دوم سلیگمن درباره روانشناسی این است که این علم، 

به دلیل نیاز به درمان پزشکی در آن دوران و به خاطر کمبود بودجه دولتی در آن زمان، «. است
طور اختصاصی روی عدم موفقیت مردم متمرکز بود تا چگونگی یافتن و افزایش تمرکز روانشناسی به

ند احساس شادی. تمرکز سلیگمن در آغاز متوجه توانایی ها، به خصوص یافتن احساسات مثبت مان
مواردی بود که به شادی حقیقی منتهی می شد. او ابتدا سه راه برای شادی پیشنهاد کرد : زندگی 
خوشایند، زندگی متعهد، زندگی معنادار. پس از تحقیقات اولیه سلیگمن در حوزه هایی مانند ترسیم 

خرد و سلامت مثبت، روانشناسی مثبت به سرعت بسط توانایی های بشر، ارزیابی سعادت، توسعه 
یافت. هدف ما ورود بی درنگ به بحث های دشوار نیست، اما باید نکته ای را برای شما روشن کنیم. 
نکته، بحث منطقی و جدی است. روانشناسی مثبت، روانشناسی واقعی با تأکید روی تحقیقات داده 

 روانشناسی مثبت وانمود به شاد بودن،«! و مثبت باشفقط لبخند بزن »هاست نه مهملاتی مانند 
نواختن موسیقی شاد و نشستن به امید بهترین ها نیست. ما می خواهیم درباره دانش واقعی، تحقیقات 
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پربار و مطالعات بزرگ صحبت کنیم. هدف این است که این موارد را طوری در دسترس شما قرار 
 ن علم بتوانید، از مزایای آن بهره مند شوید. دهیم که بدون نیاز به عمیق شدن در ای

پس هدف روانشناسی مثبت، نگاه به جنبه مثبت وجود بشر است. طبق معمول بسیاری از مردم تصور 
می کنند که احساس شادی یا مثبت بودن یعنی این که در زندگی به جای مرتبه ای واقعی، مطلوب 

منفی ای وجود نداشته باشد. در واقع گاهی مردم در و قابل دستیابی، هیچ مسئله ناراحت کننده یا 
ز نظر گیر هستند. اجست و جو کردن احساسات و پیشامدهای خوب و مثبت در زندگی بسیار سخت

مردم شادی، رضایت و لذت، احساساتی زودگذر است که وقتی انتظارشان را نداریم به سراغ ما می 
روی خودپسندانه است. بقیه مردم آن را نوعی زیاده ها از دست ما خارجآیند و کنترل آگاهانه آن

برای داشتن زندگی ای سعادتمند و شاد می دانند. بعضی از مردم تصور می کنند فردی شاد و 
ا مردم ی»بین، هوش کمتری دارد و در درک تصویر واقعی ناتوان است. دیگران می پندارند خوش

و جبر، باید برای مواجهه با این فرضیه های معمول، بنابراین در برابر این شک «. شادند با غمگین
، از آنچه درباره احساسات مثبت به اثبات رسیده است، داستان های خانگی و عادت های دیرینه

 بیشتر بدانیم.
با تکیه به آرمان های سازمان جهانی بهداشت، روانشناسی مثبت به اموری توجه دارد که لازمه 

جا به مواردی که به زندگی سالم کمک می کنند، اشاره است. در اینزندگی ای ارزشمند و کامل 
 شود:می

 داشتن احساسات مثبت به جای احساسات منفی

 رضایت یافتن در زندگی و کار

 شناخت توانایی ها و استعدادها و به کارگیری آن ها

 عمل به فضیلت ها

 پرداختن به فعالیت ها

 پرورش زندگی خانوادگی مثبت

 ی کاری خوبایجاد زندگ

 همکاری و مشارکت در تأمین منافع جامعه
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 یافتن معنا در زندگی

که اساس روانشناسی مثبت بر دقیق ترین اصول تحقیقاتی استوار است، اما این علم نباید فقط با این
در قلمرو روانشناسان عضو هیئت علمی باشد. این علم در دسترس همه است و برای بررسی جدی 

به زندگی بهتر، ضروری است. در گذشته روانشناسی به ندرت احساسات مثبتی  چگونگی دست یابی
کرد؛ مگر در مواردی برای رفع افسردگی یا احساسات منفی. مانند شادی یا شوق را بررسی می

تحقیقات پروفسور باربارا فردریکسون همه چیز را تغییر داد. احساسات منفی باعث کم شدن تمرکز 
با مشکلات موجود می شود. برای مثال واکنش ستیز و گریز موجب می شود مشکل افراد برای مقابله 

را به سرعت، به روش توقف و مقابله یا گریختن برای نجات زندگی حل کنید. احساسات منفی شما 
کسون فردری« وسعت دادن و ساختن»شوند. فرضیه تان میگراییرا به عقب می رانند و باعث درون

احساس مثبت تنها نشانه سعادت نیست بلکه به معنی سوق یافتن به سوی سعادت اشاره می کند که 
بیشتر و شکوفایی بشر است. افراد مثبت اندیش به موضوع ها و راه حل ها نگاه گسترده تری دارند، 
در واکنش ها خلاق تر و انعطاف پذیرتر هستند و در نتیجه منابع اجتماعی، احساسی و عقلانی بهتری 

کنند. مردم از انجام این کار سود بیشتری می برند، حق انتخاب بیشتری دارند، عمیق تر  ایجاد می
این گونه  «وسعت دادن و ساختن»کنند. عبارت به کاوش می پردازند و به طور کلی بیشتر رشد می

 به وجود آمده است. بنابراین احساسات
بت ع مرتبط هستند. احساسات مثمثبت به طور مستقیم با موفقیت در حل مشکلات و ایجاد مناب

کنند. پس همچنین به توسعه شبکه های میان فردی متمرکز، سعادت بهتر و موفقیت بیشتر کمک می
خواهید باید کاری کنید تا احساسات و تجربه های مثبت داشته باشید. ادامه بدهید، می دانید که می

 این کار را انجام دهید! 
زمان مشخصی چقدر شاد هستند، اما نمی توانند پیشگویی کنند چه مردم به خوبی می دانند در هر 

چیزی آن ها را شاد می کند، آن احساس تا چه اندازه قوی است و چقدر طول می کشد. احتمالًا به 
 کند. اگر چه درهمین دلیل بسیاری از مردم به اشتباه باور دارند که مادیات آن ها را خشنود می

کشورهای غربی نسبت به گذشته، استاندارد بسیار بالایی از زندگی دارند،  حال حاضر بیشتر مردم در
سال گذشته افزایشی نداشته است. یکی از راه های رسیدن به شادی لذت  50اما میزان شادی در 
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بردن است. لذت احساس خوبی است که از راه برآورده شدن نیازهای اولیه مانند گرسنگی، تشنگی، 
 آید. به احساساتی که باعث شادی بیشترتان می شوند فکر کنیدبه دست می غریزه جنسی و آسایش

و ببینید چقدر شما را شاد می کنند. تصور کنید قرار است غذای مورد علاقه تان را بخورید. آیا می 
توانید ظاهر این غذا را ببینید، بوی آن را حس کنید یا لقمه اول آن را تصور کنید؟ احساس لذتی که 

ر به شما می دهد شگفت انگیز است. حتی یک لحظه تصور آن شما را شاد می کند. حال تصور این کا
آیید. کنید ده لقمه دیگر از آن غذا می خورید. چه احساسی دارید؟ احتمالاً با فکر آن نیز به لرزه درمی

ی شود. ملذت به معنای داشتن چیزهای اضافی نیست، بلکه به لذت بردن از تمام کارهایتان مربوط 
ای پرمشغله اغلب از اتفاقات می گذریم، بدون این که وقتی را برای چشیدن، لذت بردن در زندگی

و کسب بیشترین خوشی ها در نظر بگیریم. اگر به بررسی چیزهایی که بیشترین لذت را در زندگی 
م و آن متشکربه وجود می آورند بپردازید از کم اهمیت یا کوچک بودن این رویدادها ـ آن لبخند، 

بازخورد خوبی که دریافت کرده اید ـ متعجب خواهید شد. مقصود این نیست که به مردم پیشنهاد 
گیر باشند، اما مهم است که به همه لذت های کوچک که منجر به کنیم در زندگی دقیق و سخت

شکلات مشود، توجه کنیم. گاهی ممکن است آن قدر مشغول باشیم یا تحت فشار شادی ماندگار می
و وظایف قرار گیریم که نیاز به لذت را نادیده بگیریم. زمان کمی برای ایجاد شادی در زندگی تان 
در نظر بگیرید، خواه یک فنجان قهوه یا غرق شدن در کتاب مورد علاقه تان باشد. از این تجربه 

در کارهای  در شرکتلذت ببرید. هرقدر این لذت ها خوشایند باشند باز هم به اندازه لذتی نیست که 
تر و احتمالًا دشوارتر وجود دارد و در رسیدن به شادی و سعادت موثر نیستند. ارضای خواسته فعالانه

ها امری فوق العاده است، اما نکته ای گمراه کننده در طبیعت بشر وجود دارد. توانایی به تعویق 
به  -ا مدت ها قابل رویت نباشدانجام همان کاری که ممکن است نتایج آن ت –انداختن کامیابی 

ها را از زندگی افزایش می دهد. راضی بودن از زندگی موفقیت مردم کمک می کند و رضایت آن
ستیم. برای پناه هبدون نیاز به کار ممکن است جالب باشد، اما بیشتر مانند آن است که کودکی بی

ش باید برای کامیابی در آینده هم تلا رسیدن به شادی واقعی باید لذت لحظه ها را تجربه کنیم، اما
کنیم که اغلب همانند آینده ای نویدبخش اما نامطمئن است. گرایش به مادیات یکی از تغییراتی 

 های گذشته که درخوش آن شده است. والدین و نسلاست که جامعه در یک یا دو نسل اخیر دست
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آن  اضت خو گرفته بودند؛ سپس فرزنداندوره رکود اقتصادی زندگی می کردند به نوعی به نوعی ری
چنان برای اداره زندگی کار می کردند. امروزه فرهنگ به ها که اوضاع چندان خوبی نداشتند باید هم

 لذت آنی تبدیل شده است. 
ایجاد روابط مثبت: داشتن رابطه خوب با خانواده، دوستان و همکاران، بخش ضروری از یک زندگی 

ط باعث مصونیت فرد در مقابل افسردگی و تنهایی می شود و به سعادت او سالم و شاد است. رواب
شان متزلزل شود. کمک می کند. این موضوع بدیهی است اما مردم اغلب اجازه می دهند که روابط

فرد خود را کنار می کشد، مشغول به کار می شود یا از دیگران می رنجد و در نتیجه منزوی می 
ابط شما نتیجه منفی دارند، بهتر است تغییری در اوضاع ایجاد کنید. متوجه شود. اگر بسیاری از رو

تیجه گوید و در نخواهید شد که روانشناسی مثبت از شکل دادن به روابط خوب و ماندگار سخن می
از نظام هایی حمایت می کند که می توانند از شما در زندگی محافظت کنند. روانشناسی مثبت موثر 

 ر فقط بخشی از بهبود های زندگی شما هستند:است. موارد زی
 داشتن احساسات مثبت نسبت به احساسات منفی در روز

 شناختن توانایی ها و چگونگی استفاده بهتر از آن ها

 مندی از سعادت و شادی بیشتر فرصت دادن به خود برای بهره

 ایجاد انعطاف پذیری در زندگی

 توانایی پرداختن به انواع فعالیت ها

 پرورش حس معنا و هدف در زندگی

 بخشیدن چیزی به جامعه

بین شانس بیشتری برای سالم بودن دارند. مطالعات نشان داده که در مواجهه با بیماری افراد خوش
هایی که در زندگی مردم را تهدید می کنند، علائم بیماری در افراد خوش بین، دیرتر پدیدار می 

ار نسبت به افراد بدبین دارند. تاثیری که نگرش مثبت بر رفت شود و این عده عمر متوسط بیشتری
دارد، گویای این موضوع است. احتمال این که افراد خوش بین شیوه های درمانی پیشنهادی را امتحان 
کنند بیشتر است، در حالی که افراد بدبین ممکن است تسلیم شوند یا فکر کنند که حتی امتحان این 

است. افراد مثبت اندیش بیشتر تمایل به داشتن روابط اجتماعی دارند ک به شیوه ها هم بی فایده 
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آن ها در پشت سر گذاشتن دشوارترین مراحل بیماری و درمان کمک می کند. حتی ممکن است 
یک ارتباط مستقیم فیزیولوژیکی وجود داشته باشد که پیشرفت بیماری را آهسته تر کند اما این 

 ثابت نشده. موضوع، هنوز به طور علمی
سلامت و شادی از اهداف مطلوب و مشترک زندگی انسان ها است. افراد بسیاری به امید تصمین 
آینده سخت تلاش می کنند تا عادت های سالم را حفظ کنند. تغذیه مناسب و ورزش مرتب جزئی 

یدگاهی د از این مجموعه هستند. روانشناسی مثبت به همان میزان مهم است؛ خوش بینی و تلاش برای
مثبت، موجب حضور ذهن و جسمی سالم تر می شود و عمر را افزایش می دهد. سالن های ورزشی 
و فعالیت مربیان خصوصی، کسب و کاری بزرگ است و برنامه های تلویزیونی درباره خرید و آشپزی 

ه کاهش ب بینی به میزان عمده ایسالم به وفور یافت می شوند. با وجود این حقیقت که شادی و خوش
تنش کمک می کنند و می توانند مزایای بسیاری در زندگی داشته باشند، نقش شادی در جست و 
جوی زندگی سالم به ندرت ذکر شده. تحقیقات متعددی رابطه آشکار میان مثبت بودن و مزایای 

ی معرفسلامتی قابل اندازه گیری را نشان می دهند. زمانی که افراد شاد خود را افرادی سالم تر 
کنند، به این دلیل است که واقعاً سالم ترند و صرفاً نگاهی مثبت به سلامتی شان ندارند. واکنش می

های احساسی، تاثیری خوب یا بد بر فیزیولوژی دارند. احساسات بر مجموعه اعصاب خودکار )اعصابی 
 رش را تنظیم میکه تمام کارکردهای خارج از تسلط آگاهانه ما مانند ضربان قلب، تعریق و گوا

کنند(، تأثیر می گذارند. عوامل فیزیولوژیکی که منجر به بیماری می شوند نظیر ضربان قلب بالا، 
تغییر در واکنش گالوانیک پوست )اندازه گیری واکنش تعریق در نوک انگشتان که در آزمایش های 

واند ه احساسات می تدروغ سنجی به کار می رود( و فشار خون بالا هستند. چگونگی واکنش شما ب
بر سلامتی و طول عمرتان تأثیر بگذارد. افراد بسیاری از جمله دکارت روح را از بدن جدا دانسته اند 

 کنند. تماماما آن ها اشتباه می
بیماری ها عوامل جسمی و روحی دارند. شواهد محکمی درباره نقش عوامل روانی در ایجاد طیفی 

د، کنیی وجود دارد. زمانی که رویدادهای پر تنش را تجربه میوسیع از بیماری های کاملًا جسم
بین احساسات مثبت با کاهش فشار بر دستگاه قلبی عروقی، تأثیری بهبودبخش دارند. فردی خوش

حتی با رویدادهای منفی نیز با استراتژی مثبت برخورد می کند و باور دارد آن را پشت سر خواهد 
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، تحریک فیزیولوژیکی حاصل از تجربه و احساس منفی را کاهش گذاشت. این حالت احساسی مثبت
 می دهد. 

های به عنوان بیشترین علت مرگ و میر در اکثر کشور –حمله قلبی و سکته  –مشکلات قلبی عروقی 
توسعه یافته شناخته شده است. احساسات منفی نظیر خشم و افسردگی با سکته ها و حملات قلبی 
ارتباط مستقیم دارند. افراد افسرده در مقایسه با افراد شاد، بیشتر دچار حمله های قلبی می شوند. 

های قلبی و افراد و پس از آن، به ارتباط بین بیماری 1950ای تحقیقات فریدمن و روزنمن در سال ه
جاه طلب، مصمم، خشمگین و عجول که خود را مدام تحت فشار زمانی قرار می دهند، پی بردند. 
زمانی که فریدمن و روزنمن می خواستند روکش صندلی های اتاق انتظار را عوض کنند، متوجه شدند 

شده اند و قسمت های عقبی سالم هستند. آن ها متوجه شدند که فقط روکش لبه های صندلی کهنه 
بیماران قلبی نمی توانند آرام بمانند و عصبی هستند. با این حال، خبر خوش آن است که رفتارهای 
این افراد قابل تغییر است. شاد بودن می تواند شما را در برابر مسائل و تاثیرهای بیماری که در 

کند کمک کند. از جمله این مسائل و تاثیرات می توان به عوامل زیر اشاره  زندگی شما را تهدید می
 کرد:

 خودکشی

 تصادف

 مشکلات روانی

 مواد مخدر

 بیماری کبد، به دلیل مصرف مشروبات الکلی

مانند معجزه است، نه؟ با این حال وقتی به آن فکر می کنید، منطقی است. تحقیقات نشان داده که 
ماعی گسترده تری تشکیل می دهند و این روابط از آن ها در برابر مواد مخدر، افراد شاد روابط اجت

چنین خطر بیماری کبد را کاهش می افسردگی و در نهایت خطر خودکشی محافظت می کند و هم
 دهند. افراد شاد کمتر خشم و تنش را تجربه می کنند. این بدان معنا است که آن ها

می برند و هورمون های ناخوشایند مربوط به تنش )برای مثال کورتیزول بیهوده فشار خون خود را بالا ن
و گلوکوکورتیکویدها( را وارد دستگاه گردش خون خود نمی کنند که به نوع خود عمالی برجسته در 
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ایجاد حملات قلبی هستند. اضطراب می تواند بیشتر از کره میزان کلسترول شما را بالا ببرد! بنابراین 
سات مثبت برای سلامتی تان واضح است. وقتی که مسئله سلامتی مطرح است اگر مزایای احسا

بردارید.  های مثبتیاحساس بیماری می کنید یا نشانه هایی غیرعادی را تجربه می کنید، حتماً قدم
افراد شادتر دیرتر متوجه می شوند یا اقدام به انجام کاری در مورد نشانه های بیماری می کنند. اگر 

وده یا برآمدگی در بدن خود پیدا کنند، آن را نادیده می گیرند تا از آن ها پیروی کنند. اما یک ت
فرد بدبین اغلب بدترین وضع را تصور می کند و اولین وقت ملاقات را با پزشک خود رزرو می کند. 

ند. رشوند، درصد بقای کمتری دادر نتیجه خوش بین ها زمانی ای که دچار بیماری ای خطرناک می
 فقط برگی از کتاب بدبین ها را ببینید و هر نشانه ای را بررسی کنید. 

ندرت تان می بینید که گویا هیچ گاه بیمار نمی شوند و در طول عمرشان بهقطعا افرادی را در اطراف
قط خوش یا ف« ژن های خوبی»به پزشک مراجعه می کنند. می توانیم فرض کنیم چنین افرادی دارای 

دیگران هستند. اما سلامتی فرد می تواند واقعاً مربوط به روش مدیریت او در زندگی اش  شانس از
ره ای تان همراه با دوباشد. هنگام مرور سابقه پزشکی خود به احتمال زیاد متوجه می شوید بیماری

ت تنش بوده که نتوانستید به خوبی با آن مواجه شوید. چند نفر می گویند که همیشه هنگام تعطیلا
بیمار می شوند و با این حال قبل از رفتن به تعطیلات بعدی، برای یافتن راه هایی جهت مواجهه با 
 این موضوع هیچ کاری نمی کنند؟ در چنین شرایطی چگونه می توانید در برابر بیماری ایمن باشید؟ 

قت بیشتری ید وانعطاف پذیری؛ شاید شما به طور طبیعی انعطاف پذیر هستید. عده دیگری از شما با
 برای انعطاف پذیری صرف کنید تا مطمئن شوید در آینده در برابر عفونت و بیماری مقاوم هستید. 
ایجاد عادات سالم؛ شاید فکر کنید که ورزش و نخ کشیدن مرتب دندان ها، بهترین روش برای سالم 

م است. بعضی از این ماندن هستند، ولی ایجاد عادات روانشناسی مثبت و خوب به همان اندازه مه
 عدت ها عبارتند از خشمگین نشدن، شاد بودن و ... .

 زندگی رضایتمند؛ زندگی گران بها است. جای تأسف دارد که از هر بخش زندگی  استفاده  مفید
نکنید و آن را هدر دهید؛ به عبارتی دیگر حیف است از زندگی و شغل تان رضایت نداشته باشید. 

ط کمی بر واقعیت های زندگی دارید. زندگی برای بسیاری از افراد به دلیل شاید احساس کنید تسل
شرایط پریشان کننده، روابط نامطوب خانوادگی یا موقعیت های محدود شغلی، بسیار دشوار است. 
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زمانی که از شما انتظار می رود مسئولیت شادی و سلامتی شخصی تان را برعهده بگیرید مسئولیت 
یان می شود. به این دلیل بهتر است نه تنها بر پیشرفت خود، بلکه بر پیشرفت اطرافشما نیز سنگین تر 

تمرکز کنید تا به ساخت اجتماع بهتری در محل کار، خانه و جامعه کمک کنید )یکی از دلایل من 
برای نوشتن این کتاب همین جمله ای بود که خواندید(. روانشناسی مثبت فرایندی خودخواهانه 

ون در نظر گرفتن کامیابی اطرافیان زندگی خود را بهبود دهید. روانشناسی مثبت نکته نیست که بد
های فراوانی جهت افزایش تندرستی، سلامتی و شادی دارد. سعی کنید بعضی از پیشنهادهایی را که 

 در این جا ارائه می دهیم، به کار گیرید. از خود بپرسید:
 یزی نیاز دارید؟برای حفظ دیدگاه مثبت در زندگی به چه چ

 برای اطرافیان تان چه کاری می توانید انجام دهید تا آن ها نیز همان کار را انجام دهند؟

به دست آوردن سعادت، قدمی مهم به سوی سلامتی است. گاهی افراد بدبین برای تلاشی جهت 
ور پروفس سالم ماندن و مبارزه با سرنوشت، به خصوص در موارد سلامتی، مشکل دارند. اد دینر،

 دانشگاه روانشناسی ایلینویز، سه گام زیر را جهت سلامتی و سعادت پیشنهاد می کند:
 

 مشارکت

 تفسیر

 به خاطرسپردن

 چند نکته درباره رسیدن به خوشبختی و زندگی سالم در این جا ذکر می شود.
های هرنام(شرکت در برنامه های خوب: دقت کنید، چشم پوشی از برنامه های خوب و تمرکز بر ب1

بینی، برای بد، آسان است. این کار را نکنید. تمام تحقیقات نشان می دهند که مثبت اندیشی و خوش
سلامتی مفید هستند. پس مثبت اندیشی را تقویت کنید. در حالی که ممکن است فکر کنید شادی 

ان به میزان تگیتان بسته به سهمی است که از قبل برای شما در نظر گرفته شده، با این وجود زند
تان، تحت تاثیر قرار می گیرد. شاید دوست دارید که همه چیز را دقت و تفسیر و یادآوری تجربیات

به جای دید مثبت، با دید منفی ببینید. ولی فراموش نکنید که شما درباره چگونگی نگاه به زندگی تان 
 حق انتخاب دارید.
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ویری نگاه می کنید و زنی جوان یا خانمی مسن را یک معمای معروف روانشناسی وجود دارد: به تص
هر دو صورت  زمانمی بینید، انگار که در حال مشاهده تصویری منفی یا مثبت هستید. نمی توانید هم
می کند. به « ذفح»را ببینید. می توانید از یک تصویر به دیگری بپرید، ولی مشاهده یکی، دیگری را 

وده، جا بویدادها، شما را از دیدن جنبه مثبتی که تمام مدت آنهمین منوال دیدن جنبه منفی در ر
 باز می دارد. 

( تمرکز نورافکن روی خود: تمرکز نورافکن روی خود یعنی احتمال دارد چیزهای فراوانی برای انتقاد 2
کردن از خود پیدا کنید. افراد غمگین در مقایسه با افراد خوشحال زمان بیشتری را صرف عملکرد 

و مشکلات می کنند. افراد شادتر تمایل دارند به بیرون نگاه کنند و در نتیجه فرصت دیدن  ضعیف
موهبت های زندگی را دارند، یا حداقل به جای صرف وقت برای سرزنش خود، به بقیه چیزها توجه 

 می کنند. 
ی هولناک ا( دیدن بهترین ها: نادیده گرفتن جنبه مثبت زندگی، بدترین عادت است. بله، اتفاق ه3

فراوانی در جهان و زندگی همه ما رخ می دهد که نمی توان از آن ها چشم پوشی کرد. اما بعضی 
ه با کنند کها فکر میافراد تمایل دارند اتفاق های مثبت اطراف شان را نادیده بگیرند. بعضی

ی و منفی گرایی را یگیری بهتر می توانند با بقیه ارتباط برقرار کنند. سعی کنید شیوه عیب جوبهانه
 تغییر دهید. این روش برای هیچ کس سودی ندارد.

 تفاوت هایی میان افراد شاد و غمگین:
هایشان کنند و در صورتی که داشتهمقایسه اجتماعی: افراد غمگین خود را با دیگران مقایسه می

کی از تا زمانی که ینامطلوب باشد، ناراحت می شوند. فرد غمگین از اتومبیل خود کاملًا راضی است 
ند. آن ها شوهای دیگران ناراحت نمیآشنایانش اتومبیلی جدیدتر و بهتر بخرد. افراد شاد از داشته

 د.شان باشبرد و رنگ آن دلخواهشان آن ها را به کجا میبیشتر تمرکز می کنند تا اتومبیل
تغییر ذهنیت: افراد شاد با پیش آمدن رویدادها، قضاوت خود را تعدیل می کنند و بیشترین بهره را 
از مسئله می برند. افراد غمگین به دنبال دلایل هستند تا بدبخت و رنجور باشند. در پژوهشی خوشایند 

 آن ها می دادند تا ها را بچشند. دسری بهدر مورد دسرها، از عده ای خواستند تا مقداری از شیرینی
تر بدخلق و مأیوس شدند، در حالی که افراد شادتر شان نبود. افراد غمگینبخورند، ولی دسر محبوب
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این نتیجه رسیدند دسری را که خوردند، به همان اندازه دوست به قضاوت قبلی خود را تغییر دادند و 
خوب  توجه و مشارکت در مسائل داشتند. تفسیر مسائل یعنی بیشترین بهره از زندگی، به میزان

 برای افزایش سعادت بستگی دارد.
( حافظه موثر: افراد شاد و غمگین اغلب یک رویداد را به طور متفاوتی به یاد می آورند. افراد 4

غمگین برخلاف افراد شاد، همه چیزهای بد را با تمام جزئیات به خاطر می آورند اما افراد شاد بیشتر 
غرق می شوند. افراد غمگین عادت دارند تا اتفاق های بدی را که برایشان رخ  در جنبه های مثبت

ها زمان را صرف مرور پی در پی دوباره تجربه کنند. آن« وحشتناک»داده، به صورت فیلم های 
بدترین قسمت ها می کنند و در نتیجه خاطرات دارای تاثیری شدید و ناراحت کننده بر سلامت 

 احساسی هستند.
های بایستی با خاطرهوض خاطره های خوب ممکن است کمی ضعیف و بی مزه در نظر آیند و میدر ع

بد مقابله کنند. رویدادهای شگفت انگیز مانند جشن تولد، روز ازدواج، تولد فرزند و ترفیع کاری می 
نید از ک توانند چنان سریع به پایان برسند که گویی پرواز می کنند. مطمئن شوید که واقعاً تلاش می

تجربه های خوب بیشترین بهره را ببرید. اکنون چند روش برای افزایش تاثیر امور مثبت مطرح است. 
 سعی کنید بدین شکل عادت های جدیدی اتخاذ کنید:

 کشیدن تصاویر ذهنی واضح از روزهای خوب و لحظات خوش

 مرور رویداد های خوب و افزودن جزئیات بیشتر 

 مثبتی که در آن زمان داشته ایددر نظر گرفتن احساسات 

 نگه داشتن آلبوم عکسی ذهنی و واقعی یا کتابی از مجموعه عکس های بریده شده

تان، تجربه گرمای استفاده از همه حس ها، شنیدن حرف های افراد، احساس آفتاب روی پوست
 در آغوش گرفتن و رایحه هوا

 کنیدبا نمایش مکرر خاطره ها، هر بار آن ها را قوی تر 

تخاب افزایید، افرادی را انها میهایتان فکر می کنید و مدام جزئیاتی به آنهمان طور که به خاطره
 کنید تا آن خاطره ها را با آن ها در میان بگذارید.
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استفاده از روش هدف گیری )مشارکت، تفسیر و به خاطر سپردن( در زندگی تان را از همین امروز 
 شروع کنید:

 جنبه های مثبت روز و نادیده گرفتن آزردگی های جزئیدقت در تمام 
 بررسی سازنده بودن تفسیرهایتان؛ اگر سازنده نیستند، آن ها را به تفسیری مثبت تغییر دهید.

 آراستن بهترین قسمت ها برای چشیدن و لذت بردن
 ریزی عصبی کلامی(پی )برنامهال( شناخت ان6

 کوچولو:سفر به جهانی دیگر، راز شازده 

ریزی عصبی کلامی( و روانشناسی مثبت )برنامه NLPمن نمی دانم آنتوان دوسنت اگزوپری از 
کوچولو )که احتمالًا آن را آورد یا نه اما خیلی خوب می دانم که اثر جاودان او یعنی شازدهسردرمی

نش و اصول دابه اسم شهریارکوچولو نیز می شناسید( به صورت گام به گام در حال یاددان دروس 
NLP  و روانشناسی مثبت است و این کار را چنان به خوبی انجام می دهد که خواندن کتاب برای

این درس ها در نگرش شما به زندگی خیلی اهمیت خواهند داشت؛ . فرد تبدیل به یک لذت می شود
 توجه کنید: مورد چهاربد نیست در ابتدا به این  نگرشی که نابغه ها به زندگی دارند.

رزمینی نقشه با واقعیت و س»اول: نقشه با واقعیت تفاوت دارد. یکی از اولین نکات مهم این است که 
ای چاپ شد. در مقاله 1933این جمله اولین بار توسط کورزیبسکی در سال « واقعی تفاوت دارد

 گانهس پنجتجربه حوا کورزیبسکی ریاضیدانی لهستانی است. او در واقع به این نکته اشاره دارد که
 تان با تفسیری که از این واقعیت دارید کاملًا متفاوت است.شما از جهان اطراف

این تصویر مغزی در حقیقت نقشه ای است ذهنی که از این واقعیت وجود دارد. همین نقشه درونی 
به می شود تجر است که دنیای بیرونی شما را شکل می دهد و این نقشه هرگز نمونه دقیق آنچه واقعاً

نیست و با آنچه دیگران از همین واقعیت درک می کنند، تفاوت دارد. به عبارت دیگر آنچه در جهان 
پیرامون تان وجود دارد هرگز با آنچه در مغز و ذهن تان تجربه می کنید، یکسان نیست. به قول 

 مولانا :
 «شان هفتاد ساله راه بینصدهزاران این چنین اشباه بین / فرق»
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ست که شان ادوم: نابغه ها متفاوت فکر می کنند. آدم های نابغه به خاطر همین متفاوت اندیشیدن
نند، مهم تان مسخره کنامیده می شوند. مهم نیست که بقیه شما را به خاطر طرز فکر خلاقانه« نابغه»

عدها بردارید ب این است که اگر در مسیری که این طرز فکر شما را به آن می خواند گام های استوار
خواهند کرد که آن ها را نیز در طرز فکرتان سهیم کنید. اگزوپری در « خواهش»همین افراد از شما 

واقع این نوع نگاه را که افراد معمولی به نوابغ جامعه دارند نکوهش می کند؛ سرزنش نابغه ها درست 
نقاشی محروم کنید. شواهد  مثل این است که کودکی را از به پرواز درآوردن مرغ خیال و کشیدن

نشان می دهند جوامعی که نوابغشان را تحقیر می کنند یا آنان را گوشه نشین می سازند عاقبت 
 خوبی ندارند.

سوم: سعی نکنید افراد متعصب را قانع کنید مثل شما بیندیشند زیرا این کار مثل آب در هاون 
سرش برود اما از حرفش )حتی اگر کوبیدن است! فردی که روی چیزی تعصب دارد حاضر است 

کاملًا ناحق باشد( برنگردد. وقتی به این افراد حرف جدیدی بگویید یا نظر خود را درباره مسئله ای 
نند به سخنرانی کمی گویند و با ژستی استادانه شروع می« خیرنه»با آنان مطرح کنید خیلی سریع یک 

گام  ی نداشته باشید و بگذارید در همین مسیری که الآنکه یعنی شما اشتباه می گویید. با این ها کار
راغ ها مانند رفتن به سبرداشته اند زندگی را ادامه دهند؛ توجیه آن ها ناممکن است و دوستی با آن

 گله حیوانات درنده با پای خود است، کاری که هیچ انسان عاقلی آن را انجام نمی دهد.
به بهتر  توانندعقاید مثبت و آزادی طلبانه خود را که واقعاً می چهارم: عقاید خود را نکشید. هرگز آن

قائل  تان برایشان ارزشیشدن اوضاع کمک کنند نکشید. بلکه آن ها را حتی اگر بقیه و اطرافیان
کوفا شطمئن باشید روزی این عقاید نبودند حفظ کرده و چون باری در طول زندگی حمل کنید. م

 برایشان ارزش واقعی قائلند خواهند یافت.خواهند شد و کسانی را که 
جدا از درس هایی که این داستان به خواننده اش از لحاظ اخلاقی می دهد و او را تشویق می کند تا 
به جای بی احساس بودن، مملو از احساس و عاطفه باشد، درس هایی در زمینه شناخت بهتر خود و 

 از:ها عبارتند دانست. این درس« NLPفرضیات »محیط نیز ارائه می دهد که آن ها را می توان 
 نقشه با واقعیت تفاوت دارد. (1
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درک شخصی: در هر لحظه حواس ما در حال بمباران مغزمان با میلیون ها بیت اطلاعات است،  (2
در حالی که ذهن آگاه فقط توانایی پردازش مقدار محدودی از این اطلاعات را دارد و مقدار قابل 

اس کردن و انتخاب اطلاعات، براستوجهی از اطلاعات دریافت شده، فیلتر می شود. فرایند فیلتر 
 ها، باورها، خاطرات، تصمیم ها و پیشینه فرهنگی و اجتماعی شما انجام می شود.ارزش

ای شخصی آشنایی با نقشه ذهن دیگران: نتیجه فیلترکردن های شخصی این است که هرکس نقشه (3
 ساده تر شود، می تواناز جهان پیرامونش دارد. برای اینکه ارتباط برقرار کردن میان انسان ها 

 تلاش کرد تا نقشه ذهنی افرادی را که می شناسیم، درک کنیم.

شان به آنچه رخ می دهد واکنش نشان می دهند: مانند همه انسان انسان ها براساس نقشه ذهنی (4
تان رخ می دهد، واکنش نشان می تان به آنچه پیرامونهای دیگر شما نیز براساس نقشه ذهنی

ها، نظرات، خاطرات تان و باورهای شما از ارزششه براساس باورهای شما از هویتدهید. این نق
معنی گاهی نقشه ذهنی فردی ممکن است به نظر شما بی تان شکل گرفته است.و پیشینه فرهنگی

باشد. البته گاهی کمی درک و تحمل باعث می شود هر یک از ما زندگی پربارتری داشته باشیم. 
که وقتی در تان به شما کمک کند. بااینمی تواند برای بالا بردن میزان تحمل تمرین کوتاه زیر

 کند، او را درک کنید.تان میموقعیتی قرار دارید که رفتار فردی، شگفت زده یا ناراحت

 تان وجود دارد به بیاورید و آن ها را بشمارید.هایی را که در زندگینعمت .1

 تان سعی کنید بخشنده باشیدو با به یاد آوردن این نعمات در ذهن .2

از خود سوال کنید احتمالًا در دنیای این فرد چه اتفاقی در حال رخ دادن است که این گونه روی  .3
 رفتار او اثر گذاشته است.

 هنگامی که این فرایند را دنبال می کنید متوجه می شوید که نه تنها مشکل شما حل می شود و 
 امون خود و رفتارهایشان را ساده تر می پذیرید.خوشحال می شوید، بلکه افراد پیر

فرض اثرگذار است که می چیزی به نام شکست وجود ندارد، فقط بازخورد وجود دارد: این پیش (5
شویم. رو میبهتوان مطابق آن زندگی کرد. همه ما در زندگی اشتباه می کنیم و با موانع مختلف رو

این  زانیم انتخاب کنیم که ناراحت و ناامید شویم یا اهنگام رو به رو شدن با این مشکلات می تو
 مشکلات و شکست ها درس بگیریم و دوباره و دوباره تلاش کنیم. 
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ندازه هایتان تا چه اانگیزد: مهم نیست که هدف از ارتباطمعنای ارتباط واکنشی است که برمی (6
ام شما ابل تا چه اندازه پیهایتان به این بستگی دارد که طرف مقخوب باشد، موفقیت در ارتباط

انگیزد، تان در ارتباط برمیرا به درستی دریافت کرده است. به عبارت دیگر واکنشی که کلام
وارد کند. این پیش فرض یکی از متان دریافت میهماهنگ با معنایی است که طرف مقابل از کلام

معنایی را که در ذهن دارید،  فرض وظیفه خواهید یافتمهم در ارتباط است. با توجه به این یپش
کنید، دیگر فرض توجه میبه طور کامل و دقیق به طرف مقابل منتقل کنید. وقتی به این پیش

طرف مقابل را به دلیل سوء تفاهم مقصر نمی دانید. اگر طرف مقابل آنچه که در ذهن دارید به 
 او متوجه شود منظورتان را بهتان استفاده کنید تا طور کامل متوجه نشود، باید از ابزار حواس

پذیری داشته باشید تا آنچه را انجام می دهید، چنین باید انعطافدرستی درک نکرده است. هم
تان را تغییر دهید. با این نکته در ذهن شروع کنید به شکل دیگری انجام دهید و رفتارها و کلام

مانی بدون هدف آجرها را روی هم تان در ذهن دارید. اگر کارگری ساختکه چه هدفی از ارتباط
ای ساخته نخواهدشد. اگر می خواهید خانه افتد؟ بی تردید خانهقرار دهد، در پایان چه اتفاقی می

 ای با پی و اساس محکم داشته باشید باید مثل معمارها تصویر نهایی را در ذهن داشته باشید.

فرض کار دیگری بکنید: این پیش اگر کاری که می کنید و رفتاری که دارید جواب نمی دهد، (7
 رسید، رفتارهای خود را اصلاح نمیبسیار ساده است. معمولًا هنگامی که به آنچه می خواهید نمی

کنید. توقع تغییر از دیگران در زندگی ساده تر از تغییر رفتارهای خودتان است. فراموش نکنید 
 ای که شما دارید، نیستند. که همه، صاحب منابع درونی

کند، منابع لازم و کافی در اختیار دارد: همه ما از هر کس برای رسیدن به نتایجی که دنبال می (8
 مان خواهدآمد، چون با خوش بینی همراه است. پیش فرض یعنی همهفرض خوشاین پیش

 ما منابع کافی و لازم برای رشد و پیشرفت در اختیار داریم و اگر چه ممکن است همه ما به
ریم که می زمان به منابعی دسترسی دابه تمام منابع دسترسی نداشته باشیم، اما همشکل مستقیم 

توانیم از آن ها برای دسترسی به منابع لازم دیگر استفاده کنیم. این منابع ممکن است درونی یا 
 بیرونی باشند. 
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د. هنگام رهر رفتاری انگیزه ای مثبت دارد: متأسفانه این پیش فرض به شکل عکس نیز کاربرد دا (9
بی و های جانرفتارهای بد و منفی، انگیزه های مثبتی که پشت این رفتارها وجود دارند را هدف

ثانویه می گویند. هدف های جانبی عبارت است از فایده هایی که فرد به شکل ناخودآگاه از 
ا که ر رفتاری می گیرد که معمولًا رفتار بدی به حساب می آید. هنگامی که انگیزه مثبت نهان

تان را پذیری و توانباعث رفتاری در فردی می شود، کشف می کنید خواهید توانست انعطاف
توانید به او کمک کنید رفتارهای برای ارتباط موثر با او افزایش دهید. در این صورت می

 اش را با برآورده کردن انگیزه نهانی این رفتارها، به شکلی مثبت، تغییر دهد.ناخواسته

 تان چیزی بیشتر از رفتارهایتان هستندد پیرامونافرا (10

گذارند: طب کل نگر در این مورد بر این باور ذهن و بدن با هم ارتباط دارند و روی هم اثر می (11
گذارد و بدن نیز روی ذهن تاثیرگذار است. برای این که انسان است که ذهن روی بدن اثر می

 کافی نیست. برای سلامتی کامل لازم است ذهن سالمی باشیم، سرکوب کردن نشانه های بیماری
 و بدن را با هم بررسی و درمان کرد. 

 انتخاب داشتن بهتر از انتخاب نداشتن است (12

 الگوبرداری از عملکردهای موفق باعث پیشرفت می شود (13
 . تقویت پشتکار7

 ابتدا به دو موردی که در ادامه آمده است، توجه کنید:
روحیه ای سرشار از شور و شوق کار خود را شروع کرد. ابتدا همه چیزهای با  1938( هوندا در سال 1

با ارزش زندگی خود را فروخت و با سرمایه حاصل از آن کارگاهی خرید تا در آن رینگ پیستون 
تولید کند و به شرکت تویوتا بفروشد. او شب و روز در تلاش بود و مدت ها کارگاهش را ترک نکرد 

گزید و مطمئن بود که در هدفش به نتیجه خواهد رسید. روزی برای اولین بار  و در همان جا اقامت
تولیدات خود را به شرکت تویوتا برد و آن ها را برای فروش ارائه کرد، اما کارشناسان شرکت، 
پیشنهاد او را نپذیرفتند زیرا تولیداتش با استاندارد شرکت تویوتا مطابقت نمی کرد. هوندا برای بالا 

نجار های اولیه او چنان زشت و ناهکیفیت کارش به تحصیل در مدرسه تکنولوژی پرداخت. طرحبردن 
هایش قرار گرفت. اما پس از گذشت دو سال، طرح هایش کلاسیبود که مورد استهزاء استاد و هم
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مورد قبول همه واقع شد، زیرا هدف خود را می شناخت و برای رسیدن به هدف کمر همت بست و 
لاشی نکته ای آموخت و آن قدر روش خود را تغییر داد تا به خواسته خود رسید. سرانجام از هر ت

ن در حالی بود که او از شدت خوشحالی در پوست خود نمی شرکت تویوتا، کالای او را پذیرفت و ای
زیرا  شد، روگنجید، زیرا انگیزه و ایمانش به ثمر رسیده بود. اما با وجود این با مشکل تازه ای روبه

برای احداث کارخانه خود به سیمان نیاز داشت و دولت ژاپن به دلیل وقوع جنگ نمی توانست نیاز 
او را برآورده کند. او نه تنها در این مرحله میدان را خالی نکرد بلکه با استفاده از اهرم صمیمیت و 

را  رد نیاز خوددوستی عده ای را به همکاری دعوت کرد و به وسیله یک سیستم خاص، سیمان مو
تهیه و کارخانه اش را احداث کرد. در طول جنگ کارخانه اش دو بار بمباران شد و بخش بزرگی از 
ابزار تولیدی او متلاشی شد و از بین رفت. اما هوندا هرگز از تخریب آن ها دلشکسته نشد، بلکه فوراً 

ان ها رها پس از مصرف در بیاب های بنزینی را که هواپیماهای جنگیکارکنانش را بسیج کرد تا پیت
رئیس جمهور وقت آمریکا نامید، زیرا این « ترومن»آوری کنند. او آن ها را هدایای می کردند، جمع

پیت ها توانست به عنوان مواد اولیه کارخانه تولیدی او مورد استفاده قرار گیرد. اما بعد از رفع همه 
خاک یکسان کرد به طوری که هوندا مجبور شد این مشکلات یک زلزله شدید کارخانه او را با 

کمبود بنزین در  1947ها و ابزارهای خود را به شرکت تویوتا بفروشد. بعد از جنگ، در سال دستگاه
ژاپن مشکلات زیادی به وجود آورده بود. هوندا حتی برای اتومبیلش، بنزین نداشت تا برای 

 اشخانواده
  اشرا به سختی می گذراند، موتور کوچکی روی دوچرخهآذوقه تهیه کند. در حالی که زندگی 

نصب کرد. دوستان و آشنایان پس از دیدن آن، از او تقاضا کردند که چنین وسیله ای را برای آن 
ها هم بسازد؛ رفته رفته تعداد درخواست ها چنان زیاد شد که به فکر افتاد، کارگاهی برای تولید آن 

از شکست مصرف بنزین را محدود کرده بود هوندا برای آن که دایر کند. چون دولت ژاپن، پس 
موتور سیکلت های تولیدی خود را به حرکت درآورد، استراتژی جدیدی به کار برد. تصمیم گرفت 
آن ها را به وسیله صمغ درخت کاج به راه اندازد. او برای این کار صمغ درخت کاج را با بنزینی که 

کرد، و محصولی به دست آورد که چون بوی سقز می داد مأمورین  از بازار سیاه می خرید مخلوط
دولت متوجه به کارگیری بنزین آن نمی شدند و از استفاده آن جلوگیری نمی کردند. به این ترتیب 
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هوندا با اتخاذ یک استراتژی جدید به نتایج تازه ای دست یافت. اما چون هنوز به هدف نهایی خود 
از اهرم صمیمیت استراتژی تازه ای به کار گرفت و از فروشندگان موتور نرسیده بود با استفاده 

سیکلت در سراسر ژاپن که تعداد آن ها هجده هزار نفر بود، تقاضای کمک کرد. او در نامه ای که 
برایشان فرستاد آنان را متقاعد کرد که با کمک یکدیگر می توان صنایع موتور سیکلت سازی ژاپن 

پیشرفت و ترقی کشور بعد از جنگ سهیم شد. به طور تقریب پنج هزار نفر به  را متحول کرد و در
بدنه  های هوندا چونتقاضای او پاسخ مثبت دادند و آماده سرمایه گذاری شدند. ابتدا موتورسیکلت

بزرگی داشت مورد علاقه و پسند همگان نبود. هوندا بار دیگر در طرح های خود تجدیدنظر کرد و 
تغییر داد تا به نتیجه نهایی رسید.  این بار موتورسیکلت کوچکی را طراحی و تولید کرد شیوه خود را 

که با سرعتی باورنکردنی مورد پسند همه واقع شد، تا حدی که به خاطر طراحی و تولید آن از 
امپراطور ژاپن موفق به دریافت جایزه شد. پس از آن طرح های جدیدی از موتورسیکلت ابداع کرد 

موفق به تولید اتومبیل شد.  امروزه افراد زیادی در شرکت هوندا، در ژاپن  1970نجام در دهه و سرا
ی، ها، انرژو آمریکا مشغول کارند و تمام این تشکیلات را مرهون انگیزه، ایمان، استراتژی، ارزش
تند دی نیسنیروی صمیمیت و مهارت در ایجاد ارتباط مردی به نام هوندا می دانند. افراد موفق افرا

که به صورت مادرزادی نابغه و استثنایی باشند؛ آن ها این نابغه و استثنایی بودن را با پشتکار و ایمان 
به هدف و کاوش در درون و جهان پیرامون خود کسب می کنند و از رموز پیشرفت و ترقی باخبرند 

ل، ر نیست و به همین دلیاند که برای رسیدن به هدف، راهی جز اصلاح مسیو به این اصل پی برده
پس از هر تلاش، چنانچه به هدف نهایی نرسند، نتایج به دست آمده را مورد بررسی و تجدیدنظر 

در قدهند و با طرح استراتژی و ترفند جدید بار دیگر وارد عمل می شوند و این کار را آنقرار می
 دهندانجام می

 تا به هدف نهایی برسند.
همراه است، در بیشتر نقاط جهان نامی آشنا « کنتاکی»ه با جوجه سوخاری ( نام سرهنگ ساندرز ک2

ای بود یا در بازاریابی مهارت داشت و یا در جوانی، در شروع کار است. آیا او مرد تحصیل کرده
سرمایه کلانش او را به موفقیت رساند؟ خیر، هیچ کدام از موارد فوق رمز موفقیت او نبود، بلکه تنها 
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بود، زیرا او هدف خود را شناخت و بدون این که تردید به خود راه دهد، « توان فردی» سرمایه اش
 وارد عمل شد. 

کرد دلار از سازمان تأمین اجتماعی مستمری ماهانه دریافت می 99سالگی، تنها مبلغ  65این مرد تا 
را  مردم آن و تنها سرمایه اش در این سن دانستن دستور طبخ جوجه سوخاری بود که بسیاری از

جا بود که ساندرز هدف خود را مشخص کرد و تصمیم گرفت که با دستور دوست می داشتند. این
طبخ جوجه سوخاری به میدان آید و آن را به رستوران ها ارائه کند و درصدی از سود حاصل از 

هن در ذ افزایش درآمد آنان را مطالبه کند. آیا تا به حال برای شما پیش آمده که طرحی مطمئن
داشته باشید اما شهامتی برای پیاده کردن آن از خود نشان نداده باشید و پس از چند ماه حاصل کار 

ها مشاهده کنید؟ تفاوت شما با کسانی که آن طرح را مورد استفاده خود را پشت ویترین فروشگاه
اوت ند بوده اند؟ خیر، تفقرار داده، آن را پیاده کرده اند در چیست؟ آیا آنان از هوش بیشتری بهره م

است. آنان جرأت عمل داشته اند. کسانی ممکن است بگویند که چنین افرادی می « فردیتوان»در 
دانسته اند که چه باید بکنند. باید به چنین کسانی تذکر داد که اگر می خواهید بدانید که چه باید 

هم  «سرهنگ ساندرز»وارد عمل شد.  توانبکنید، نخست باید بدانید که چه می خواهید، آن گاه می
دستور  آقا، من بهترین»چنین روشی را برگزید. او وارد اولین رستوران شد و به مدیر رستوران گفت: 

خواهم آن را به شما عرضه کنم، از این بابت پولی طبخ جوجه سوخاری دنیا را در اختیار دارم و می
ر صورت افزایش درآمد درصدی از سود حاصل از تقاضایم این است که داز شما نمی خواهم. تنها 

« سرهنگ ساندرز»مدیر رستوران با خشونت پیشنهادش را رد کرد. « آن را به من اختصاص دهید.
به « فردیتوان»که می دانست چه می خواهد و با پشتکار وارد عمل شده بود و اطمینان داشت که 

های متعدد دیگری سر زد. هر بار که به نحوی عمل است، به رستوران معنای پشتکار و استقامت در 
آمد. او هرگز میدان را خالی نکرد،  زیرا  نه تنها  رانده می شد در جست و جوی راه حل دیگری برمی

می خواهد و در راه خواسته اش اقدام می کرد، بلکه به نتایج عمل خود نیز واقف   می دانست که چه
ت به هدفش ارزیابی کند و برای به دست آوردن نتیجه تصمیم بود  و  همواره می توانست آن را نسب

را بشنود  «بله»جدیدی بگیرد. آیا می توانید حدس بزنید که سرهنگ ساندرز قبل از آن که اولین 
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شنید؟ پنجاه بار؟ دویست بار؟ خیر، این مرد پس از هزار و نه بار مراجعه و « نه»چند بار کلمه 
 دریافت کرد. شنیدن جواب منفی، جواب مثبت 

 شش عقیده ویژه قهرمانان

همه چیز بر وفق مراد است: افرادی که در زندگی موفقیت های درخشانی به دست آورده اند،  (1
یشند. اندمعتقدند که همه چیز در جهان به کام آن ها است و به هیچ وجه به عدم امکان کاری نمی

جهت اهداف خود تبدیل می کنند و این گونه افراد مصائب و مشکلات را به سکوی پرشی در 
معتقدند همه چیز برای کسب موفقیت در اختیار آن ها است و براساس چنین عقیده ای از تمام 
مشکلات در جهت اهداف خود بهره برداری می کنند. در زندگی هرکسی، وقایعی روی می دهد 

اش ی دهد اما نتیجهکه دلیل آن برایش روشن نیست. بعضی اوقات همه کارها را درست انجام م
آید، زیرا زندگی این چنین است. اما اگر معتقد باشد که آنچه روی می درست از آب در نمی

دهد دلیلی دارد و در هر صورت در خدمت انسان است، برای استفاده از آن چاره ای می اندیشد 
 تا بتواند راه خود را ادامه دهد.

شکست وجود ندارد و ما فقط شاهد نتایج متفاوتی  شکست هرگز وجود ندارد: مردم موفق معتقدند (2
هستیم که بعضی از این نتایج در جهت انتظار ما است و نتایج دیگر را می توانیم به عنوان تجربه 

 در ذهن خود حفظ کنیم و در آینده آن را به کار بریم. 

م کارهای تما مسئولیت هر اتفاقی را در زندگی به گردن بگیرید: مردان و زنان موفق مسئولیت (3
گیرند. این هم وجه مشترک دیگری از افراد موفق و رهبران بزرگ است. این خود را برعهده می

ها است یا به عبارت ساده، طرز افراد معتقدند که تمام رویدادهای زندگی نتیجه کار و عمل آن
خود را می  لگونه اشخاص تمام مسئولیت اعمادهد. اینتفکر و رفتار است که به زندگی شکل می

 پذیرند.

ترین عامل پیشرفت هستند: افرادی که در زندگی خود نتایج فوق العاده ای به دست مردم بزرگ (4
آورده اند و مردم دنیا آنان را به دیده احترام می نگرند، همواره دارای حس وحدت و یگانگی 

فاهم و ون تشان تشکیل یک تیم موفق و همکاری با یکدیگر است. بدهستند و رمز موفقیت
 داری هیچ موفقیتی تداوم پیدا نمی کند.مردم
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های کار یک بازی است: آیا کسی را می شناسید که با انجام کارهایی که از آن نفرت دارد، موفقیت (5
بزرگی به دست آورده باشد؟ یکی از راه های موفقیت آن است که بین آنچه دوست دارید و 

ورید. پیکاسو معتقد بود که استراحتش هنگام کار کردن آنچه انجام می دهید یگانگی به وجود آ
کاری و صرفاً سرگرم کردن مراجعین، او را خسته می کند. ما قطعاً به خوبی پیکاسو است و بی

داشتنی انگیز و دوستنمی توانیم نقاشی کنیم. اما می توانیم با تلاشی زیاد کاری جالب، هیجان
ه بسیاری از لحظه های کار خود جنبه بازی بدهیم. مارک داشته باشیم و هم چنین می توانیم ب

تواین معتقد بود که رمز موفقیت آن است که کار را استراحت و یا مرخصی تلقی کنیم، مردم 
 موفق هم به نظر می رسد چنین تصوری داشته باشند.

ار کپایداری: بدون پایداری هیچ موفقیتی به دست نمی آید. افراد موفق به قدرت پشت تقدر (6
 معتقدند، زیرا می دانند که یک موفقیت بزرگ، تنها در سایه یک پشتکار بزرگ عملی است.

 مهارت صمیمیتتقویت . 8

در این قسمت می خواهیم تأثیرات حیرت انگیز صمیمت را بشناسیم و با استفاده از آن به اهداف 
دادن هر چیزی در زندگی  بزرگ زندگی خود برسیم. شما برای انجام دادن، به وجود آوردن و توسعه

خود، منابعی بزرگ و باارزش در اختیار دارید و آن اشخاصی هستند که می توانند به شما در هدف 
سترسی پیدا د مورد نظرتان کمک کنند تا زودتر به نتیجه برسید. اما برای این که به منابع بزرگ

ید نیازهای آن ها را با تیزهوشی بشناسکنید قبل از آن که افراد، نیازهای خود را منعکس کنند، باید 
ه که نیرومندترین وسیله در دنیا به شمار می رود، بو به سرعت برآورده کنید. رابطه با دیگران با آن

دست آوردنش بسیار آسان است. اگر از شما تقاضا کنیم که به پارکی بروید و با شخصی آشنا شوید 
توانید این کار را انجام دهید زیرا در بسیاری از اوقات زندگی و با او رابطه برقرار کنید، به راحتی می 

خود چنین ارتباطی داشته اید. برای این که با دقت بیشتری با دیگران ارتباط برقرار کنیم، باید آن 
 را دقیقاً مورد بررسی قرار دهیم.

قرار کرد. ابطه گرم بربا تقلید از صدا و لحن کلام افراد می توان به میزان سی و هفت درصد با آنان ر
ترین افراد این میزان به هنگام تقلید از تغییرات جسمانی آنان به پنجاه و هشت درصد می رسد. موفق

جامعه ابزاری نیرومند در اختیار دارند و آن فن گسترش رابطه و صمیمیت است. این گونه افراد، هر 
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وند. اگر چنانچه رفتار، حرکات، آهنگ دل می شکسی را که ملاقات کنند، در مدتی کوتاه با او هم
ادای کلمات، تکیه کلام، قیافه گرفتن و نحوه تنفس شخصی را تقلید کنیم در مدت چند دقیقه به طور 
خودکار اعتماد کرده و به سوی ما جذب می شود. اگر به ملاقات دکتر میلتون اریکسون روانشناس 

تان، مثل ابطه استفاده می کرد این بود که در مقابلرفتید، یکی از شیوه هایی که او برای رمعروف می
شما بنشیند. سعی کند همگام با شما نفس بکشد و لحن صدایتان را تقلید کند. این عمل موجب می 
شود که احساس کنید در تمام موارد به شما شباهت دارد و در نتیجه در ذهن خود احساس احترام، 

دیگران و استفاده از تکیه کلام آنان در ایجاد صمیمیت نقش  فکری بای کنید. هماعتماد و آسودگی م
بزرگی دارد. همین امروز می توانید نزد یکی از آشنایان خود بروید و این فن را آزمایش کنید. بنابراین 
هنگامی که شخص عمیقاً به چیزی فکر می کند، در کنارش بنشینید و با حرکات و رفتار مشابه مثل 

 م، لحن صدا و ... به دنیای درون او نفوذ کرده، احساساتش را کشف کنید.طرز تنفس، حرکت چش
 
ا بر آشنایی بها را بیان خواهم کرد تا علاوهعنوان حسن ختام این فصل، چند راز در مورد نابغهبه

 نیز تقویت کنید.« خود»ها، این موارد را در آن
 ها:چند راز درباره نابغه

 ندیشانه می نگرند.به حرفه خود به شکلی بزرگ ا
 دهند تا آدم بااهمیتی شوند.فکر می کنند دارند کار بزرگی انجام می

کشف کرده اند که شکست چیزی جز یک حالت ذهنی خاص نیست )این جمله را زیاد در این کتاب 
 دیده اید؛ پس خودتان باید به این نکته پی ببرید که چقدر مهم است!(

باشیم می توانیم کاری را انجام دهیم، روش انجام دادن آن کار پیدا می گویند که هرگاه باور داشته 
 می شود.

 ـ آن ها می گویند نیروی ایمان خود را از این راه ها تقویت کنید:
 به پیروزی بیندیشید و هرگز به شکست فکر نکنید

 دائماً به خود گوشزد کنید از آنچه فکر می کنید بهترید
 بزرگ اندیش باشید
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 اتکا کنید:« رشد»و « خودسازی»رنامه ـ به این ب
 . نتیجه گیری3. چگونه باید آن را انجام داد    2. چه باید کرد   1

 ـ با عذرتراشی یا بیماری شکست پذیری مقابله می کنند
 ـ به خود اطمینان کرده و ترس را از میان می برند

 دهدرس میدان میـ معتقدند اقدام ترس را برطرف می سازد و بلاتکلیفی و تعلل به ت
ن آدم احتمالًا در باط»ـ می گویند اگر کسی به شما اعلان جنگ داد این جمله کوتاه را به یاد آورید: 

 «.طورندها همینتر آدمخوش قلبی است، بیش
 تان می گوید درست است.ـ می گویند کارهایی را انجام دهید که وجدان
 استفاده می کنند: ـ از این روش ها برای افزایش اعتماد به نفس

 کنندکردن به چشمان دیگران را تمرین می. نگاه2. همیشه در ردیف های جلو می نشینند        1
 . خندان هستند4کنند   . بلند و جدی حرف زدن را تمرین می3
تندتر می کنند. شانه هایشان را عقب نگه می دارند، سرشان را بالا  ٪25شان را . سرعت راه رفتن5

 گیرند و کمی تندتر راه می روندمی 
 ـ با چهار نوع از رایج ترین شکل های عذرتراشی که به شرح زیرند مقابله می کنند:

 راه های درمان:« / ولی از سلامتی کامل برخوردار نیستم»الف( 
( درباره بیماری های خود صحبتی نمی کنند. معتقدند صحبت درباره احوال شخصی یک عادت 1

 ناپسند است.
 کنند(شان مراقبت می( نگران سلامتی خود نیستند )البته تا جایی که مممن است از سلامتی2
 اند.( خوشحالند که تا همین اندازه سالم و تندرست3
 ( به خود می گویند فرسودگی بهتر از شکستگی است.4

 راه های درمان:« / ولی برای موفق بودن باید باهوش بود»ب( 
 ا کم هوش و دیگران را باهوش تصور نمی کنند( هیچ وقت خودشان ر1
 «های من مهم تر از هوش من استنگرش»( روزی چند بار به خود یادآوری می کنند : 2
 تر از توانایی حفظ کردن است.( به یاد دارند که توانایی فکر کردن بسیار باارزش3
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ت مشخص اسب به دو صور( معتقدند بهانه سن یا متقاعد شدن به شکست به دلیل نداشتن سن من4
ز آن تر امعتقدند زندگی در عمل طولانی«. هنوز خیلی جوانم»و « دیگر پیر شده ام»از راه می رسد: 

 است که بیشتر مردم تصور می کنند.
 ـ تمرین شناخت قابلیت های واقعی را به این صورت انجام می دهند:

 الف( پنج تا از بهترین امتیازات خود را می نویسند
ر زیر هر یک از این امتیازها اسم سه نفر از آشنایان خود را که به موفقیت های بزرگی دست ب( د

 یافته اند ولی از این امتیاز به اندازه آن ها برخوردار نیستند می نویسند.
اندیش بودن باید لغات و عباراتی را به کار ببریم که تصاویر ذهنی مثبت و ـ معتقدند برای بزرگ

 هن تداعی می کنند. شیوه ها:بزرگ را در ذ
الف( از لغات و عبارات بزرگ اندیشانه، مثبت و شادی بخش برای توصیف احوال خود استفاده می 

 کنند.
 نند.کب( از کلمات و عبارات خوشایند، شادی بخش و روشن برای توصیف دیگران استفاده می

 گرمی می دهند.پ( با لحنی مثبت به دیگران دل
 طرح ها و نقشه هایشان از کلمات مثبت استفاده می کنند.ت( برای توضیح 

 ـ کارهایی که معتقدند می توان برای ایجاد تفکر خلاق و تقویت آن انجام داد:
 ( داشتن ایمان به این که می توان موفق شد1
 ( انسان به آن جا که قلبش او را می کشاند تعلق دارد2
 ی است.ذهنیک برداشت  تواناییها مقتقدند نابغهـ 

 است. هاآنتابع اندیشه های  هاآنـ شخصیت 
ا و نیز هها و از بین بردن آنبه پایان فصل اول رسیدیم. این فصل درباره خودسازی )شناخت عیب

 حرف خواهیم زد.« بقیه»های مفید( بود. در فصل دوم درباره تقویت مهارت
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 فصل دوم : بقیه

درباره اطرافیان شما. پس از آنکه خود را به آنچه که واقعاً باید این فصل هم درباره شما است و هم 
ی که هایرسد وارد ارتباط با افراد پیرامون خود شوید و از مهارتباشید تبدیل کردید وقت آن می

معنا و غیرممکن نوعانش بیکسب کردید به خوبی استفاده کنید. زندگی آدمی بدون ارتباط با بقیه هم
 ل خواهید آموخت که چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنید.است. در این فص

 یست؟ارتباط موثر چ
 ییردچار تغ یا و یمبده یدهعق ییرتغ ینکهاست بدون ا یگراند با سالم و موثر همان تعامل موثر ارتباط
و  هم یرتاث که تحت شوهرهاییزن  یمکن یشرفترشد و پ یگراندرکنار د یمبتوان یمبشو یتشخص

از  یکی ند.برقرار نکرده ا یاند ارتباط مناسب شده دو یلیکه ازهم خ یکسان یاهم شدند و  یهشب یلیخ
رابطه ، ترس از  یکترس است ترس از شکست ترس  گیردیارتباط را م یبرقرار یکه جلو یعوامل

 یاو  یمخودمان را ثابت کن توانیمینم ینکهاز اوقات از ا یاری... بسو ترس از قضاوت یمانهاضعف
 .یمرس یگرفته شده و به حقمان نم یدهناد یضعف، به راحت ینو در اثر ا عذابیم در ییمابراز وجود نما

 فروش به محصولمان خوب یم؟چراشو ینم یدهمان دیرچرا توسط همکار، دوست ومد چیست؟ چاره
 ییریان تغم یو زندگ کار یطدر شرا یمتوان یو چرا نم یستیمرسد؟چرا در کسب و کارمان موفق ن ینم
 یزآنها ن یمردم و متقاعد ساز عملکرد نگرش و ییرکه در تغ ینیمب یاز اوقات م یلی. خیمکن یجادا

نظر شما  م؟بهیموثر باش یمتوان یم یدترس و تهد ایجاد با یاآ از کجاست؟ یمشکل اصل .یممشکل دار
: که شار بگذاردصورت تحت ف ینشرکت ،کارکنانش را به ا فروش یشافزا یکه مدام برا یریمد

ن گرفت یکه فرزند خود را برا یپدر و مادر یااز حقوقتان کم خواهد شد!  فروش درصورت کاهش
اند؟  ودهب ارتباط موثر موفق یهوشان تحت فشار بگذارند در برقرار یزدر مدرسه ت یقبول یاو  نمره

این است که ارتباط  هاضعف ینا یلدل ینترچند ناموثر؟ مهم هر برقرارکنند یتوانستند ارتباط اصلًا یا
یم. فراهم آور جامعه، مدیر و همکار را خوب و موثری برقرار نکردیم تا موجبات جلب رضایت خانواده،

برقراری ارتباط و تعامل موثربین افراد می شود ارتباط  به مجموعه اصول و راهکارهایی که منجر به
 .موثر گویند
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 چراباید روابط موثر داشته باشیم؟
نکه چقدر وقتی ای تاثیر برقراری ارتباط مناسب یا نامناسب را در احوال و روحیاتمان می توانیم ببینیم

داریم ویا چقدر با تایید و همدردی  کنیم سوءتفاهم ها برطرف شده و حس بهتریشروع به صحبت می
مسائل نگاه کنیم و وقتی از دید دیگران به می با دیگران در خودمان و آنها حس رضایت ایجاد

 در خانواده هم این موضوع بسیار بااهمیت متقابل می گیریم. کنیم چه بازخورد خوبی از این درکمی
م افراد تحصیل کرده ای را می شناس بسیاری از خوشی ها و ناخوشی هاست. بوده وخود تعیین کننده

 سیارطرفی در اقوام ببرقراری روابط عاطفی خوبی با همسر وفرزندانشان نیستند و از  که قادر به
 نزدیک خانواده هایی می بینم که علی رغم اینکه تحصیلات چندانی ندارند اما در روابط

شتن بنابراین صرفا میزان تحصیلات تعیین کننده دا .عاطفی با فرزندان و همسر بسیار موفق هستند
  .ارتباط موثر نخواهد بود مهارت کافی برقراری

 م؟کنی چگونه روابطمان را اثر بخش
 ایدارتباط ب جهت موثرنمودن .انندآب دادن به یک گیاه تشنه استاثربخش کردن یک رابطه م

قاله همچنین نوشتن م رعایت کنیم مانند تربیت فرزند که قواعد و اصول خودش را دارد و اصولی را
فتن یک گر برقراری ارتباط مانند یاد کرد. یا پایان نامه که باید از قواعد مربوط به خودش پیروی

 ل این ارتباط میتوان به زبان بدن، خوشرویی، احتراماصو از مهارت مستلزم یادگیری و تمرین است.
و دیدن  دجلب اعتماد افرا ،سرزنش و گلایه نکردن، محبت کردن و مهربانی انتقاد و گذاشتن به افراد،

این  با فق باشیم که بتوانیمزمانی می توانیم در یادگیری این مهارت مو نگاه دیگران است. مسائل از
ی خشک و رسم اصول آشنا و جهت یادگیری آنها ممارست به خرج دهیم. مدیری که با کارکنانش

ه از پیوسته به شکایت و گلای برخورد نموده و نسبت به عملکرد خوب آنها تشویقی انجام ندهد و
و  اهد شد ارتباطی حتی عادیموفق نخو عملکردشان بپردازد بطور مسلم در برقراری ارتباط باآن ها

ذار گن موفق در این زمینه بسیار تاثیرعملکرد مدیرا نه لزوما موثر با آنها برقرار نماید. و بالعکس
شناس بوده محبت آمیز داشته و نسبت به آنها و عملکردشان قدر است یعنی با پرسنل خود برخورد

به خود جلب می نمایند. بسیار شایان توجه است که بازدهی و عملکرد کارکنان  و اعتماد کارمندان را
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فزایش ا مورد بسیار افزایش یافته و به تبع آن راندمان کاری و رضایت شغلی کارکنان نیز در این
 .می یابد

 چطور با ارتباط موثر بتوانیم تغییر ایجاد کنیم؟
 بین کسب وصاح ودر پی ایجاد تغییرند و یا اینکهمدیرانی که درپی افزایش تولید یا بازده شرکت 

و  به دنبال بهبود روابط خود فروش و بازاریابی هستند و همسرانی کهد کاری که در پی ایجاد رش
 باشند درهمه این موارد ما نیاز به ایجاد والدینی که دوست دارند با فرزندانشان رابطه خوبی داشته

 کند چون ایجادر مخالفت میمغز انسان با تغیی .فعلی ع و شرایطتغییر داریم تغییر جهت بهبود اوضا
دهند  ا ترجیح میهمغز شده و دردسر ساز است بنابراین انسان تغییر باعث از بین رفتن آسایش

توانیم از لاغر شویم اما نمی برهم نخورد. اگر چه دوست داشته باشیم تا تغییر نکنندتا آسایششان
بگذریم یا اینکه دوست داریم صبح زود از خواب بیدارشویم و به ورزش  رنگارنگ خیلی از غذاهای

خواب رخت خوابی را تحمل کنیم و زودتر ازمطالعه بپردازیم اما هرروز صبح حاضر نیستیم بی و
نیم. برای باجامعه حفظ ک با ایجاد تغییر مثبت می توانیم ارتباطمان را با خود، با خانواده و. جداشویم
ری باید از فردی( هر تغیی )همان بهبود کنیم ر در روابطمان ابتدا باید در خود تغییر ایجادایجاد تغیی

خود اهمیت بدهیم و تلاش کنیم باید همیشه در حال  باید به رشد وپرورش خودمان شروع شود.
ن پیشرفت قرار بگیریم و در راه رسید و موجب می شود درمسیررشد گیری باشیم اینتن و یادآموخ

اگرچه  نیمکمی پیشرفت کنیم. بارها در ذهنمان شروع به قضاوت و متهم کردن دیگران  اهدافمانبه 
وانیم راخودمان نمی ت در ظاهر شاکی نباشیم اما واقعیت این است که انتظاراتی که از دیگران داریم

تم؟ لازمه ستوان جای او بودم می گاه به این نکته فکر نمی کنیم که اگر منبرآورده بسازیم و هیچ
 . است و عملکرد خودمان ایجاد هر تغییری تغییر در خود

ه و تسهیل کرد راه اندازی کرده که انجام امور بانکی را بانک ملی سامانه ای به نام سامانه بام را
رسانی پیامک اطلاع کند این پیشرفت در خدمات بانک از طریق سایت ومراجعه به بانک را کم می

سیر باعث روشن کردن م نترنتی به این سمت رفت یعنی بانک ملی با تغییر فضا وشد و همه امور ای
دمات افزایش کارایی و افزایش خ تغییر شد و از طریق اطلاع رسانی به اعضا و تغییر مسیر موفق به

های لازم را انجام دهیم و با اعمال راهنمایی به مشتریان شد. جهت ایجاد تغییرباید مسیر را روشن و
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شویم. نکته مهم دیگر در ایجاد این تغییر و  یرات کوچک و مداوم موفق به ایجاد تغییر نهاییتغی
 یراحساس آنها درگ برانگیزیم و موضوعات را با برقراری ارتباط موثر این است که احساس مردم را

طرف نامه هایی که از  .احساس جهت برقراری ارتباط است کنیم. و این نوعی دیگری از درگیر کردن
و مربیان و در آن نامه  برای والدین ارسال می شود جهت دعوت برای جلسه اولیا مدرسه معمولًا

معلمان  ایجاد ارتباط والدین با و توضیح داده می شودکه جهت رشد و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان
لوغ ر سرشدرانی که بسیاحتی پدر و ما و اطلاع از عملکرد دانش آموزان و جملاتی از این دست که

 خود و تحت تاثیر این جملات در این جلسه خاطر پیشرفت تحصیلی و آینده فرزندهو درگیر هستند ب
خوبی با والدین از طریق این نامه و درنهایت تغییر  مدرسه توانست ارتباط مسلماً حضور می یابند.

 .وجود آورده ب خوبی در وضعیت درسی بچه ها
 بامحبت باشیم یا سوهان روح؟

ثبت م نگر و مهربان با ورود خود به هر فضایی جوحال تجربه کرده اید که افراد با محبت و مثبتهب تا
که از  مهربانی از ویژگی هایی است و خوبی ایجاد کرده و همه را به سوی خود جذب می کنند؟

همیشه  د.نکنمی چشمان و نگاه افراد قابل فهم است افراد مهربان انرژی مثبت خود را به همه منتقل
د های بشدن به آدم ها حس بسیار خوبی داریم و بالعکس از نزدیکجور آدم از بودن در کنار این

قراری ارتباط موثر اساسی بر از اصول ،اند. پسها فراریخلق می ترسیم و همه مردم از اینجور آدم
اب آئین کارنگی در کت قول دیل به محبت بودن و نثار کردن این مهربانی به مردم است. مهربان و با

دستمان بر می آید مردم را به سوی  دوست یابی با انجام کوچکترین کار و یا انجام هر کاری که از
اکثر مردم از مهربان بودن  .ماندگار شویم خود جذب کنیم، اعتمادشان را برانگیزیم و در خاطرشان

خوبی کنیم میگن طرف  اگه خیلی » کنند فایدگی دارند و فکر میو مهربانی کردن حس نا امنی و بی
مورد سوء استفاده  شویم و، ساده فرض میمهربانی و گذشت این حس که فکر کنیم با «ساده ست

شاید تا حدودی درست باشد اما حقیقت این است که هر خوبی و مهربانی در  گیریممردم قرار می
تار رف د. لبخند و رضایت مردم ازترین زمان به خودمان برمی گرددنیا و خیلی زود و در کم همین

کنیم افراد ایجاد می گردند هر حس خوبی که درامواج مثبتی هستند که به خودمان برمی انسانی ما
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ان راد روا بداریم نیز به خودماف به خودمان بر می گردد و بالعکس هر بی انصافی و ظلمی که درحق
 .کنیمگردد. پس مهربانی کنیم تا مهربانی دریافت میبر

 راهکارهای برقراری موثرترین ارتباط
عضی ب حتما به ادارات مراجعه کرده اید و یا به برخی از بانک ها رفته اید. آیا دیده اید کهزبان بدن: 

حبت وقتی موقع ص از کارمندان ادارات موقع صحبت با شما به شما نگاه نمی کنند! چه حسی دارید؟
از  ناراحت می شویم اگرچه بسیاری ملی خواهید داشت؟مسلماکردن به شما نگاه نکنند چه عکس الع

شده باشد اما با همه این اوصاف باز هم حس بدی  بسیار عادی، ن برخوردها شاید آنقدر تکرار شدهای
ترین اصول برقراری ارتباط زبان یکی از مهم بوجود خواهد آمد. در مخاطب در اثر این بی توجهی

حالت کلی بدن.  ها ومانند دست و پا و صورت و چشماعضای مختلف بدن ما  بدن است یعنی حالات
صاحبه م هنگام یک ی کنیم ، بی قراری و یا آرامش مانشستن ما هنگامی که به مخاطب گوش م طرز

مخاطب تاثیرگذار است  کاری و یا مشاوره و حالت دست ها و پاها و همه حرکات بدن ما در قضاوت
 .بط خواهد داشتو تاثیر مهمی در روا

است  کند بسیار مهمصحبت می نی که با مانگاه کردن به چشمان مخاطبمان زمانگاه کردن موثر:  
 و آن رفط صحبت کرد به چشمان مخاطب نگاه کنیم و سرمان بالا و پایین نباشد و یا به این موقع

ه نشانه را ب سرمان طرف نگاه نکنیم برای اینکه از نظر مخاطب جذاب و موثر به نظر برسیم باید
اده کنیم. در بی تردید استف ، کاملا موافقم ودقیقا ،دهیم و یا از کلماتی مانند درسته، بلهتایید تکان 

 .صورت به مخاطب حس تایید و توجه می دهیم این
 اری ارتباط است گاهی افراد به ماهای برقرگوش کردن موثر هم یکی از مهارتخوب گوش کردن: 

به  ست وا دهند اما حواسشان جای دیگریان را هم به نشانه تایید تکان میو سرشکنند می نگاه
ه بچه ها به تخت های درس می افتد ومانند اتفاقی که در کلاس .های ما واقعا گوش نمی دهندحرف

ی با معلم نتوانست ارتباط خوب کنند اما حواسشان به درس نیست و علتش این است کهسیاه نگاه می
)البته این تنها یک مثال است و ارزش و مقام و منزلت معلم بر هیچ کسی پوشیده  برقرارکندبچه ها 
 متس مخاطب بنشینیم و رویمان باید به ازدیگر موارد زبان بدن این است که به سمت .نیست(

باط را حس ارت وانیم آنتها را به سمتش متمایل کنیم تا ب مخاطب باشد و اگر بدن و پاها و دست
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دیگری و  کنند مشغول کارمی ار کنیم حتما مواجه شدید با افرادی که زمانی که با شما صحبتبرقر
کنید وقتی مخاطب رویش حس بدی پیدا می چقدر؛ یا پشت به شما و سرگرم انجام کاردیگری هستند

طور موثر تاثیر بسیاری در ایجاد اعتماد و ارتباط با اشخاص هگوش کردن ب به سمت شما نیست؟
هایشان گوش دهند تا با این به دنبال گوش شنوا هستند به دنبال کسی که به حرف بسیاری از مردم

ن متمایل مقابلما از فنون گوش کردن موثر این است که به سمت شخص .کنند حس خوبی پیدا کار
یم و بل سوال بپرسشخص مقا شویم و سرمان را به نشانی تایید تکان دهیم و در مورد صحبت های

ایش را قطع نکنیم تا هکامل شود و صحبت اجازه بدهیم صحبت شخص مقابل ،رگیر بحث شویمد
 .داریم و حواسمان به او هست به او توجه شخص حس کند که ما کاملًا

 ارتباطات رو بودن از ابزار بسیار قدرتمند جهت برقراریخوش .لبخند به لب داشته باشیدلبخند زدن: 
نزنیم یا سر صحبت را  کند اگرچه ما حرفیبه برقراری ارتباط کمک می است لبخند خود به تنهایی

فی کنیم و بالعکس اخم کردن حس من صورت جدی باز نکنیم بازهم حس خوبی به شخص پیدامیهب
ارتباط با شخص اخمو از بین می برد. اگر اخمو  رغبت افراد را در برقراری در افراد ایجاد کرده و

را باز کنید و از همین الان  روی پیشانی خود قرارداده و آن ت خود را برهستید از همین الان دس
 لبخند زدن اگر زورکی هم باشد تاثیر مثبتش رابر روی مغز میگذارد. کنید. لبخند زدن را تمرین

یگران د و به همه چیز بخندید حتی اگر زیاد هم خنده دار نباشد شاد بودن و شاد کردن لبخند بزنید
خوشحال خواهید  نسان مثبتی تبدیل میکند که با ورود خود به هرمکانی همه رارا به ا شما

می شوید همه منتظرتان هستند  کردکارمندان شما از آمدن شما خوشحال می شوند وقتی وارد خانه
د مان خواهبسیارخوبی بر روابط تاثیر حالت چهره .و انرژی مثبت خودرا به همه جا منتشر خواهید کرد

شود افراد در نگاه عصبانی برای ارتباط مناسب جذاب نبوده موجب می های عبوس وداشت چهره 
 چهره بشاش و خندان خود جاذب یک همدیگر نداشته باشند در صورتی کهدرستی از  اول برداشت

 .ارتباط خوب و موثرخواهد بود
 تمام وجود دوستمردم را با  نکات ارتباط موثر این است که واقعاً ازدیگرعشق ورزیدن به مردم: 

 و باعلاقه و احترام با آنهارفتار کنیم. توجه ظاهری به افراد مطمئنا آنهارا به ما جذب داشته باشیم
مسائل  آنها به اینکه خودرا با مردم همراه کنیم و از دید .و ارتباط موثری برقرار نخواهد شدکند نمی
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و احترام گذاشتن به  ارزش. هد شدتر ارتباط خوابنگریم موجب جذاب شدن ما و برقراری راحت
دارد و همیشه در مقابل احترام و  مردم به آن ها حس خوبی می دهد انسان به احترام و توجه نیاز

 .توجه واکنش مثبت نشان می دهد
 مانم تاثیر بسیاری بر روی ارتباطکار می بریهجملات و کلماتی که بدقت به گفتار و کلام خود: 

 و ا دور شدهتوام با انتقاد و سرزنش و گلایه باشد مسلما مخاطب از م اگر گفتار ما .خواهدداشت
 موده و ارتباط خوبی برقرار خواهدبه مخاطب، اورا به سمت خود جذب ن بالعکس با تایید و احترام

 ورا سرزنش قرار بگیرند واقعا دلختعریف و تمجید هستند و از اینکه مورد انتقاد ی مردم عاشق. شد
 ا با تعریف و یک حسنهای موثر برای انتقادکردن این است که انتقاد خود راز راه یکی می شوند.

 هم چنین مشکلی پیش آمده و بهتر ماکنیم سپس طوری وانمود کنیم که برای خود  جویی شروع
 .این گونه انجام شود است که

مدیگر ه ه هستیم. در رانندگی بهی در جامعهای مختلف بی احترامهرروز شاهد نمونهاحترام متقابل: 
 به مهمکارانمان در محل کارو ...احترانمی گذاریم. به حقوق شهروندی همشهریان، به جایگاه  احترام

ق عاش خود و به دیگران خود دلیل محکمی جهت برقراری یک ارتباط خوب و موثر است. انسان ها
ی انگیزد. زمانمیآنها بر ارزشمند بودن رادرم به افراد حس احترامند و عاشق حس مهم بودن و احترا

ارزش و  دیگران می توانیم به فکر برقراری ارتباطی مناسب و موثر باشیم که هم به خود و هم به
و همدردی، تایید و  همدلی رویی،واند به زبان ساده همان خوشاحترام بگذاریم. و این احترام می ت

 .هم زبانی باشد
 را در ما نسبت به فرد ایجاد صداقت خود به خود و ناخودآگاه حس منفی دورویی و عدمراستگویی: 

را  آن نامحسوس طرفین بطور کاملًا ست کهامی کند. از ارکان اساسی هر ارتباطی صداقت و راستی 
شاید این حس آشنایی باشد که گاهی حس  .حس کرده و این حس را به همدیگر منتقل خواهند کرد

العکس تمایل و ب برقراری ارتباط با آنها نخواهیم داشت. اد نداریم و تمایل بهخوبی نسبت به برخی افر
قال امواج آن انت ه این موضوع جنبه علمی هم دارد والبت. داریم بسیار زیادی به بودن با برخی دیگر

ک انسان خوب ی حس مثبت و نابی که با ورود ست.افی حس مثبت و من مثبت و منفی افراد با داشتن
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و همچنین حس منفی که یک انسان بد به اطرافیان می دهد خود دلیل خوبی  افراد حس می کنند، 
 .مدعاست بر این

های تاثیر گذاری روی افراد این است که خودمان را یکی از راهخودمان را جای دیگران بگذاریم: 
و از دید  ه درک شوندآنها به قضایا بنگریم. مردم عاشق این هستند ک جای دیگران بگذاریم و از دید

کنند و در کنند مورد توجه هستند و حس ارزشمندی میو اینگونه فکر می آنها به مسائلشان بنگریم
های از دیگر اصول ارتباطی این است که از خواسته عملکرد بهتری خواهند داشت. و برقراری ارتباط

 و افراد از همدلی اده شود. اصولًاها نشان دو راه رسیدن به خواسته هایشان به آن صحبت شود آنها
 خشنود همدردی دیگران لذت می برند واز اینکه به مسائل و خواسته های آنها اهمیت داده شود

  .کنندقرار میارتباط بر شده و به سرعت به چنین فردی اعتماد کرده و
 به در می رود ومان شویم خستگیهمه ما با شنیدن قدردانی بسیار خوشحال می نشناس نباشیم:نمک

ارزشمند  ها حس مهم ونفس راحتی می کشیم و دلیل آن به قول دیل کارنگی این است که انسان
ن ای و خواهندکرد. ها قدردانی شود حس مهم و مفید بودن پیدادوست دارند و وقتی از آن بودن را

کنیم و نعکس میمقابل م ست. با قدردانی کردن حس مثبتی به طرفها از قدردانیدلیل شادی آن
ترین کار هم خاطر کوچکهب چقدر خوب است که. این حس از برق چشمان مخاطبمان پیداست

 کشمکش با درونمان باشیم که می گوید حالا کار خاصی هم انجام نشده و کنیم اگرچه در دانیقدر
 «.شما درد نکنه دست» خوب است که خیلی راحت تکه کلام قدر دانی داشته باشیم چقدر

 آورندرا به زبان می نام شماکه مانی ید که زاهحال به این موضوع توجه کردهب اتصدا کردن نام افراد: 
افراد عاشق اسمشان هستند و  کنید؟خوبی دارید و چقدر با افراد احساس صمیمیت می چقدر حس

ها جذاب نظر آن با آنها برقرار کرده و از را به اسمشان صدا می زنید ارتباط خوبی هازمانی که آن
حضوری و تلفنی نام افراد را بارها به زبان بیاوریم تا این  سعی کنیم در مکالمات .مبه نظر می رسی

 .را به ما منتقل کنند خود مثبت حس نیزها نآ حس خوب را تجربه کنیم و
 از دیل کارنگی:« یابیآیین دوست»بررسی پنج بخش کتاب 

 و رفتار با مردم ی: فنون مهم سازگارخش اولب
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 میشه. هی می گیرد و خود را توجیه می کندهیچ وقت انتقاد و توهین نکنید چون فرد حالت دفاع
 یرا برا ی نخواهید و همیشه نیکیسک یرا برا بدی. ا کنترل کنید و بعد تصمیم بگیریدخود ر خشم
 از . کوچک نشان بدهید. بزرگی خود را در رفتار با دیگران ویق کنیدها را تشبخواهید و آن همه

 مثبت یایجاد کنید و به ویژگی ها هادیگران تمجید و تحسین کنید احساس مهم بودن را در آن
آید و تحسین و تشویق دیگران از صمیمیت و قلب انسان می . . هرگز چاپلوسی نکنیدبیندیشید مردم

. مردم فرق بین شودرفته نمیخودخواهی است و پذی یرو . اما چاپلوسی از زبان و ازپذیرفته می شود
بت غمیل و ر یواهید مردم را وادار کنید از رواگر می خ . تشویق و چاپلوسی را متوجه می شوند

و راه رسیدن به آن را هموار مردم صحبت کنید  یعلایق و خواسته ها برایتان کاري کنند، درباره
طرف مقابل را بفهمید و دنیا را از  یهاخواسته. جالب ایجاد کنید یاطرف مقابل انگیزه . درکنید

 . طرف مقابل بگذارید و شیوه کارکرد مغز انسان ها را بفهمید یخود را جا. چشم او ببینید

 جلب محبت دیگران یبخش دوم : راه هایی برا
. با محبت کردن دوست دست می آوردهبت کردن و احساساتش باش را از طریق مح یسگ روز
. شودمند نمی شود در زندگی با مشکل روبرو میکه در زندگی به هیچ کس علاقه یفرد . پیدا کنید

، باید اول مردم را دوست بدارید، رمز در داستان نویسی موفقیت هایی کسب کنید چنانچه بخواهید
ید براي دیگران خواهیم دوست پیدا کنیم بااگر می . داشتن قلبی مردم است موفقیت در دوست

را  تولد دوستان خود . تاریخو علاقه است یانرژ ،هیم، خدمتی که نیازمند صرف وقتخدمتی انجام د
وست صحبت کنید . دیگران را د یانرژ ؛ با تلفن پربا مردم با شور و شوق صحبت کنید ،بپرسید

 .د زیبا و خیره کننده داشته باشید، جواب لبخند، لبخند استلبخن . ها علاقه مند شویدبدارید و به آن
کنید و از دید  یاز صحبت کردن در مورد تمایلاتتان خوددار . انسان تفریح باشد یکار باید برا

احساس سعادت و خوشبختی می کنید که تصمیم  قدر . شما همانله نگاه کنیدئطرف مقابل به مس
 نخود فرد زیباترین و پر طنی یبرا سم افراد را به خاطر بسپارید چونا. اید خوشبخت باشیدگرفته

کسی را که با شما صحبت می کند گوش  یبا تمام وجود تمام صحبت ها . صدایی است که می شنود
ه دیگران اینکه جلب توجه کنید ب ی. برااست انسان بی ادبی است کنید . انسانی که به فکر خودش

ان . با دیگرهایش صحبت کندطرف مقابل را مشتاق کنید درباره خودش و موفقیتباید  . توجه کنید
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د را مورد تحسین قرار دهید و صمیمانه از آنها اراف. شان صحبت کنیدموضوع مورد علاقه درباره
 از جملات کوتاهی مثل . دیگران هم نپسندید یتعریف کنید . آنچه را براي خود نمی پسندید برا

استفاده کنید زیرا  «نممنو» ،«؟میل دارید»... ، «...لطفاً آیا ممکن است »، «مزاحم شدم» ،«ببخشید»
 . بر شخصیت و ادب است اندازد و دلیلزندگی ما را به راه می یهمانند روغنی است که چرخ ها

 بخش سوم : روش هایی براي آنکه دیگران را وادار کنید مثل شما فکر کنند
د ه سعی کنی. همیشکسی ثابت کنید او در اشتباه است، آبروي دیگران را حفظ کنید دلیلی ندارد به

 ی. اگر بحث کنید ممکن است پیروز شوید ولی این پیروزبحث بیهوده نشوید و بحث نکنید وارد
. بیایید در هر را به خود جلب نکرده اید، حس نیت طرف خود خواهد بود زیرا شما هرگز فایدهبی

اگر می خواهید . شکست بخوریم اً، دوست و همسر خود عمد یما از مشتر ،شود بحثی که آغاز می
 یدیگر تر ازباهوش . اگر می توانیبر شودت شما با خچیزي را ثابت کنید اجازه ندهید کسی از نی

 . با مسخره کردن و ناسزایطرف نیاور که باهوش تر یتر باش اما هرگز به روباشی، خوب باهوش
 هیز کنیدر. در مقابل دیگران از مخالفت مستقیم پخود هم عقیده کرد اگفتن به کسی، نمی توان او را ب

کردید به اشتباه خود اگر اشتباه  . باشید کمی سیاست داشته .و عقایدتان را با قاطعیت عنوان نکنید
کنند . احمق ها این کار را می ، هر فرد احمقی می تواند از اشتباه خود دفاع کند و اغلباعتراف کنید

ه می . هنگامی کاست  دیگران ، احساس می کند بالاتر ازگر کسی به اشتباه خود اعتراف کنداما ا
اگر با مشت گره گرده  . ، بیایید با مهربانی کردن آنها را با خود هم عقیده کنیمدانیم حق با ماست

گو و مشورت وگفت . با دیگراناو هم مشت خود را گره خواهد کرد به ملاقات کسی بروید شک نکنید
لب کسی نسبت به شما کینه دارد شما نمی اگر ق. تان با دیگران بکوشیدیهاکنید و در حل اختلاف

که دوست صمیمی  یدرا مطمئن کن اول او .بخواهید با شما همگام شود یتوانید با دلیل و منطق از و
 رهصحبت با مردم، بحث خود را دربا یدر ابتدا کنید.و ملایمت صحبت را شروع ، با نرمی  داو هستی

له از ، اول چند باز جایی که او قبول دارد بلکه تلاش کنید، ها شروع نکنیداختلاف با آن مسائل مورد
 . طوريراه قبول و همراهی برود هدایت کنید که به سمت یاو بگیرید و ذهن طرف مقابل را طور

موفقیت  دوستان ما ترجیح می دهند درباره . بدهد بلهرفتار کنید که طرف بلافاصله به شما جواب 
د ، اجازه دهید دوست هستی یاگر جویا. ما گوش کنند یهایپیروز خود حرف بزنند تا اینکه به یها
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عقیده هاي خود را به صورت پیشنهاد ابراز کنید و اجازه دهید . داشته باشند یها بر شما برترآن
 یاعده ان برتري داشته باشید و رهبرمی خواهید بر دیگر . اگررف مقابل به میل خود تصمیم بگیردط

ها قرار بگیرید . اجازه دهید طرف حس عقب سر آن ها نشان دهید وتر از آنباشید خود را کوچک
 ک. او را درداند، او را محکوم نکنیدشخصی که در اشتباه است و نمی . خود اوست یکند ایده برا

ار تمام انسان ها خواست. معجزه آسا استفاده کنید یاز مشاجره و دعوا از جمله ها یجلوگیر یبرا. کنید
خواهید مردم به اگر می. نشان دهید یافراد همدردنسبت به خواسته ها و ایده  ،هستند یهمدرد

 یایده ها . هستند ، راستگو و مردمیها بدهید که شریفمیل شما رفتار کنند این احساس را به آن
نیست در مردم  هنگامی که هیچ روشی کارساز. خود را مجسم کنید و به صورت نمایشی در آورید

 . طلبی را در افراد برانگیزیدیافتن و انگیزه یبرتر ، حسیافتن یتمایل به برتر ی. براایجاد رقابت کنید

دار کردن احساس و یا برانگیختن ، بدون جریحهعوض کردن مردم یبخش چهارم : روش هایی برا
  هاخشم آن

 ن صادقانه وحسیتتمجید کنید. با تعریف و  و اگر می خواهید از کسی ایراد بگیرید اول از او تعریف
. قبل از اینکه از کسی انتقاد ها بگوییدمستقیم به آنصمیمی شروع کنید. اشتباهات دیگران را غیر

 ن مستقیم دستورات خود را به صورتدستور داد جایبه  . کنید، ابتدا از اشتباهات خود سخن بگویید
 . حیثیت خود را حفظ کندبگذارید طرف آبرو و . سؤال مطرح کنید

 هخانواد یخوشبخت کردن اعضا یل برابخش پنجم : چند اص
 دبه این بستگی ندارفقط موفقیت در ازدواج . ، نق نزنیدواهید زندگی خوشبختی داشته باشیدخاگر می

. خودمان هم شخص مناسبی باشیم ، بلکه این هم مهم است کهکه ما شخص مناسبی را پیدا کنیم
 یخوددار یانتقاد و خورده گیر . در زندگی زناشویی ازتان را اصلاح کنیدشریک زندگیسعی نکنید 

روز . دهمسرتان بپردازی . صادقانه به تعریف و تمجیدکنید. از دستپخت همسرتان تعریف کنید
 شونت. خمورکوچک زندگی زناشویی توجه کنید. به اهمسرتان مهم است یعروسی و سال تولد برا

 یمان اندازه مهم است که روغن براازدواج ه ی. ادب براعشق را از بین می برد انی است کهطسر
 موتور.
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 فصل سوم : خدا

پرسید که چرا حرف زدن درباره خدا را در فصل این فصل درباره خدا نوشته شده است. احتمالًا می
سیدن خدا رفت و رتوان به سراغ اول آغاز نکردم؛ دلیلش این است که بدون شناخت خود و بقیه نمی

 ها بحث شد.های یک )خود( و دو )بقیه( درباره آننیازهایی داشت که در فصلبه این فصل پیش
ها امروزه ادیان و مذاهب مختلفی بر روی سیاره زمین وجود دارند و تنها وعده مشترکی که همه آن

گم دهند بلکه شما را سردریها نه تنها به شما سعادت نماست. اما اغلب آن« سعادت»دهند به شما می
دهاند و به سرچشمه خود، یعنی اللّه شناخت خدا و حقیقت ما را از سردرگمی میکنند. نیز می

 رساند.می
او را  یاست. برخ یشقابل پرستش و ستا ینو با وجود ا یداستاست که ناپ ینا یاز معجزات اله

رده که او کس ادعا نک یچاما ه ،زده یهتک یبر تخت هاپنداشته اند که در آسمان یدیسف یشر یرمردپ
ا ام است، محال یقتحق یاست. هر چند اثبات وجود خداوند در دادگاه حقوق یدهچشم د یدهرا به د

 یماندرصد مردم جهان به خدا ا 96پرستند و باور دارند. طبق آمار موجود  یمردم او را م یشترب
ما  زمرهرو یکه اساس زندگ یزیباور و چ ینا یانم یمیکند، که خلأ عظ یموضوع ثابت م این .دارند

و  یل. دلایندیشیمخلأ ب ینبردن ا یناز ب برای یچاره ا یددهد، وجود دارد. ما با یم یلرا تشک
 ییمرو، در قلیمکن یتجربه م یماد یتبه عنوان واقع آنچه یست؟چ یمکه در دست دار یمستندات

جود و آگاهی، و یکه با سکوت ادراک شده و با انرژ یقلمرو آمده، یدهزمان و مکان پد ی، ورا یداناپ
و  بلکه منشأ خلقت یست،ن یو خال یموجود، خود ته یها یدهدر پد یدامنشأ ناپ یناست. ا یافته
 یب یبخشد و توده ها یکند و سامان م یرا خلق م یانرژ این است که یا یدهاست. پد ینشآفر

فکار، ا آدمیان، ی،باران یرا به ستارگان، کهکشان ها، جنگل ها یکوانتوم یابرها شکل و پراکنده
 تناهیلای وجود ینکند. امکان شناخت ا یم یلتبد یانسان یاحساسات، عواطف، خاطرات و خواسته ها

هن صورت است که افق ذ ینشد. در ا یگانهبا او همدل و  ید، بلکه بایستبه صورت مجرد ممکن ن
خداوند  چون .کرد یمخواهد شد و ما خداوند را تجربه خواه گشوده یاتازه  یها یتواقع یما به سو

 .است یعادت و درک انسان یمنسوب کردن نوع یمردانگ یا یاو را به زنانگ ییاست، خدا ینامتناه
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ا تجربه توان او ریم یعنیاست که اگر خدا وجود دارد،  ینا یمبه آن توجه کن یدکه با یزیچ ترینمهم
وس و نامحس یدااست، چون در هر صورت خدا ناپ یمهم بسیار نکته ینرا شناخت. ا توان او یکرد، م

ناشناخته  یشههم برای یدخورد شایبه چشم نم یان مادجه یناو در ا یوجود یهااست و اگر بارقه
که  یمؤمن کرده، در حال یمعنو یموجود یورز مهر و یخواه یکما را به ن یعامل چه .ماندیم یباق
. طرح میدار یدجد ییبه الگو یازن ما بوده است؟ یزیو خونر ینهسراسر ک یان،اد هزاران ساله یختار

ح طر ینما از خداست. ا یدگاهما در برابر د یمعقل سل یجوابگو یم،اآورده که اییساده و سه قسمت
 :شرح است ینبه ا یافته یمتنظ واقعیت یکه بر مبنا

 یخدا مرحله گذار جهان ماد
و  یجهان ماد ی، خدا وراالگو هم ینندارد. در ا یتازه ا یزخود چ یرینو ز یفوقان یهطرح در لا این

که در اطراف ما  یدیمد یاو را م ینشکتاب آفر مثل ما است، وگرنه ما یخدا ورا جدا از آن است.
 مرحله .نامتعارف است یا یدگذار نام دارد جد ما، که مرحله یالگو یانیم زند. فقط مرحله یقدم م

وقوع ه ب یاشاره دارد. معجزه ها یمشترک ینهبه ملاقات خدا و انسان در زم یگذار به طور ضمن
العاده و در ارقخ ییهاهیدهمه پد ی،اله یندا یدنو شن بینی روشن فرشتگان، ی،معنو ینشدر ب یوستهپ

از نظام  یجزئ حال یندر ع یدارند، ول یتواقع هاینا دو حال جهان اند. اگر چه همه ینا ینب یواقع پل
 یتح یست،ن یآشکار یلدل یچوجود معجزات و فرشتگان ه یروند. برا یعلت و معلول به شمار نم

سرسختانه  ،ینشوند. ذهن منطق ییدتأ یلیو بنا به دلا یاست در هر مقطع ممکن هم یمعنو یها شنیب
 یو عارفان تفاوت چندان یسانکنم، قد ینم تصور .فشاردیم یو جهان پا یو بر درک خود از بعد ماد

 م،یدقت کن یمکه در آن قرار دار یملموس و واقع یبه فضا یداشته باشند. وقت یبا مردمان عاد
ر شود. ه یمشاهده م یاحس  یاست که حضور اله یمرحله ا ینرسد، ا یبه نظر م یگذار ذهن مرحله

 تیمغز فعال یها سلول عصب یلیونم یهر تجربه ذهن برای در مغز رخ دهد، چون یدبا یذهن یدادرو
 :یمشده است که وعده کرده بود یما وارد مرحله ا یجستجو اینک .کنند یم
 .یمکن لیتبد یذهن یکه آن را به پاسخ یابد یم یتواقع یهنگام یو حضوراله : نوریواکنش اله( 1
به هفت  هاین. ایستن یاتفاق یالهام و مکاشفه ا ی،معنو ینشب .نامندمی« یواکنش اله»مرحله را  ینا

وجود  شما یباورها از یشترب یارواکنش ها بس ینشوند. ا یدهد مربوط م یکه در مغز رخ م یدادیرو

www.takbook.com



 ققنوس  راهنمای موفقیت

128 

 

 یو ماورا یجهان ماد یانم یو مانند پل شوندیشما م یباورها یها باعث ارتقاآن دارند، اما همه
 :یردگ یشود، قرار م یم یداردهد و روح پد یرا از دست م خود ی، که ماده هستیعیطب
شود ما در مواجهه با خطر جان سالم به در  یاست که باعث م یواکنش :یزگر یاواکنش جنگ ( 2

اوند به خد یزخواهد از ما محافظت کند. ما ن یم زیرا شود، یواکنش به خداوند مربوط م ین. ایمببر
 .یمبمان یاقب یمخواه یچون م یمآور یم یمانا

 یقا، هر فردبه ب یلاست. علاوه بر م یفرد یتکسب هو یواکنش ابتکار مغز برا ینا واکنش فعال: (3
 یدیجد یجا است که خدا یناست و از ا یزیغر واکنش، یناست. ا« من، مال من» یازهاین یدر پ

 و اصول در دست اوست. ما به ینکه توانا و قادر است و قوان ییخدا ید،آ یبه وجود م
 .یمدار یازو رقابت ن یدنچون به کسب کردن، رس یمآور یم یرو خدا

د، داشته باش یازبه آرامش ن یو استراحت، وقت یتذهن در حال فعال فعال: یرغ یواکنش آگاه( 4
مغز به طور متناوب در حال کار و آرامش  یها بخش دهد. تمام یرا بروز م یرفعالغ یواکنش آگاه

 کند،یم خود بخشد، ما را متوجه یبه ما آرامش م یاییو امور دن کارها همه یدر لا به لا خدااست. 
 .ما را غافل نکنند «پایان یو دار و کشاکش ب یرگ یندر ا» یماد یایامور دن یمخواه یچون م

 یرونی،ب دانش «یرونهم از درون و هم از ب»است،  یکسب آگاه یذهن در پ :یواکنش شهود (5
و  یمهف ییخدا یدگو یواکنش پاسخ م ینبه ا که ییاست خدا یشهود ی،است، اما علم درون ینیع

 .بخشد یما گواه یدرون یایتا برحق بودن دن یمدار یازبخشنده است. ما به او ن
 نیرا دارد. ا یننو یها یتو کشف واقع یدجد یزهایابداع چ ییمغز انسان توانا واکنش خلاقه:( 6
ناشناخته است که ناگهان منجر به ظهور  یا پدیده ندارد، تنها یخلاقه در ظاهر منشأ خاص یروین

 است که جهان یو نقطه مقابل آن، پروردگار ییمگو یشود. ما به آن الهام م یم ید،جد یفکر
 یها گییچیدو پ یباییمان از ز یها یشتگاز سرگ یزکند. ما در گر یخلق م یستیرا از ن یانجهان و

 .یمبر یبه او پناه م ی،متداول هست
 یکند، همان شکل ناب آگاه یارتباط برقرار م« نور»با  یممغز به طور مستق :یزواکنش اسرار آم( 7

ود و ش یم یمرموز متجل یبه شکل یدهپد ینآورد. ا می یدو موهبت پد یکه در ما احساس شادمان
 یازن خداوندی بعد ینکند. ما به ا یدهد و معجزه م یاست . او شفا م یو متعال والا یارخالق آن بس
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حضور  ،یملموس و روزمره ماد یها یتدر کنار واقع یعهالطب ماوراء یروهایکه ن یم،تا اثبات کن یمدار
 .دارند

 یاچون مغز در آن نبوده و فقط ذره یا یدهپد یچبارور شده، که ه یمغز از سلول واکنش مقدس:( 8
منشأ  یاتاز همان ذره ح یسلول عصب یلیاردهاچه م اگر .در آن بوده است، به وجود آمده یاتاز ح

 ییخدا اکنشو ینبوده اند. در برابر ا یهبه همان شکل بکر و اول یشیآلا یو ب یاما از نظر سادگ یافته،
 یپاک سرچشمهین چون بدون ا یم،دار یازناو . ما به خواهد ینم یرناب و خالص حضور دارد که جز خ

 .شود یم اساس و یهپا یوجود ما ب یکی،و ن
 یناستوار د یها یانهستند و بن یدو مف یمان ضروریبرا یتانسان یانپا یهفت واکنش در سفر ب ینا

سن  د،یو فرو یحو بودا، مس یمثال موس یبرا یکدیگر، با دو ذهن یسهدهند. در مقا یم یلرا تشک
تناسب م را ییو خدا کنند یمطرح م یترا نسبت به واقع یدگاهیو مائو، هر کدام از آنها د یسفرانس

تواند خدا را فقط مختص به خود بداند. ما به تعداد  یکس نم یچپرستند. ه یو م یندستا یبا آن م
که  ییخود دارند، خدا یبه خدا یازن یناند ی. بیمو باور دار اندیشه ی،گوناگون یانسان یتجربه ها

که عشق ناب و  خدایی پروردگار عارفان قرار دارد، یگرد یکه در سو یحضور و وجود ندارد، درحال
 یدهد. ممکن است ب یرا در خود جا یانخدا دامنه گسترده ینتواند ا ینور مطلق است. فقط مغز م

ملا با نه فقط مغز. من کا، کند یدرست م یمختلف یاناست که خدا یذهن آدم این که ییددرنگ بگو
 کند. در حال حاضریمقدم بر مغز عمل م مفاهیم ینم، اما در گذر زمان ذهن در خلق تمام اشما موافق

 فکر، میلف یتشخص یوقت یکارتون یها یلمما تنها راه مشخص ورود به ذهن است. در ف یمغز برا
ون . ذهن، بدیستطور ن ینا یاقعو یشود، اما در زندگ یسر او روشن م یکند، لامپ بالا یم یبکر

 .است یدنیو ناد یداخدا ناپ مغز به همان اندازه
 یدخواه یبه آنچه م یدنرس

 یابیمرحله کام هفت
 یناز ا یبخش یدر زندگ یابه دست آوردن هر خواسته یاست. برا ینامتناه یآگاه صاحب خدا
ش حاضر است. هفت واکن یشهخدا هم یگر. به عبارت دشود به کار گرفته یدلازم است و با یآگاه
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را در  یاله حقیقت یابی،هستند. هر مرحله از کام یاله یجذب جنبه ها یبرا ییهاذهن انسان راه
 .رساند یهمان مرحله به اثبات م

 یزگر یاواکنش جنگ : 1مرحله
 .یدکن یم یابیاحساس کام یماد یها یشخانواده، اجتماع، حس تعلق و آسا یقطر از

 واکنش فعال: 2مرحله
 ییاببه شما احساس کام یگرد ینفسان یهایتمندیو رضا یگرانبر د یرقدرت و مقام، تأث یت،موفق کسب

 .بخشد یم
 فعال یرغ یواکنش آگاه: 3 مرحله

 .یدرس یم یاببه کام یو آرامش درون یفرد یرشآرامش،تمرکز، پذ با
 یواکنش شهود: 4مرحله
 .شوند یشما م یابیو بخشش سبب کام یگراند یازرفع ن ی،همدل بینش،
 انهواکنش خلاق: 5 مرحله

 .یدرس یم یابیبه کام یدانش، اکتشاف و نوآور یا ردر هن یتالهام، خلاق با
 یزواکنش اسرار آم: 6مرحله

 .شود یحاصل م یو عشق همگان یو فداکار یثارعاطفه، ا ی،شما با فروتن کامیابی
 واکنش مقدس: 7مرحله

 .یدرس یم یابیبا خداوند به کام یگانگیبه کمال و  یدنبا رس شما
 یدایناپ یدر هزارتو است. یردرگ یوستهپ یانیاست که روح همواره در جر مهم یار، بسنکته ینا درک

لب  یافتندها که آن را در آن: »یریدرا در نظر بگ جمله این . مثلایابد یاز رازها معنا م یاریروح بس
 ر واژهدجا راز  یندر ا.« اند یافتهاز آن ن یچاز سخن فرو بستند و آنها که لب به سخن گشودند ه

 .باشد یمعقول یهتوص یدبا «یدبرو یشپ ید،آن حرف نزن درباره». پنهان است« آن»
 گوید:مولانا می

 ستاز کفر و از اسلام برون صحرایی
 ما را به میان آن فضا سودائیست 
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 بدان رسید سر را بنهدعارف چو 
 ستنه کفر و نه اسلام و نه آنجا جایی

را  تیشدن مراحل معنو یلجلوه تبد یا یدهپد یچکرد، شناخت او محال بود. ه یاگر خداوند اراده نم
 از ییاه یامندارد، ممکن است هر روز پ یکه به خداوند اعتقاد یدهد. منکر ینم یبفر و یردگ ینم

 .خداوند را نشنود سوی
 :کنند یم یانارتباط با خدا سه روش را ب یجهان ما برا چند گانه الگوهای

ماست. چون ما موجودات  یما وجود دارد و منشأ هست وراء حواس پنجگانه ی، ول یقتحق او در حوزه. 1
 .یمو بفهم یم، بدون او که آن را حس کن یمدار حضور در خدا یشههم یم،هست یچند وجه

را  هاینا دهد. ما همه یمان قرار میرو یشپ یماد ییفرستد و نشانه ها یم ییها یامما پ یاو برا .2
 .یمنام یم یتواقع یانجر
ها آدم یشترکند، اما بیمان مذهن یشهود یبخش ها ینتریقما را متوجه عم« توجه دوباره»او با . 3

 .کنندینم ییبه آن اعتنا
شده  یانب یم،امان تاکنون به دست آوردهیقاتکه از تحق یقیحقا یسه راه شناخت خدا بر مبنا این

 یمبکن یداکه ب ی. تنها کاریمبا فنون پرواز آشنا شده ا نظری و به طور یمرا ساخته ا یماما هواپ است.
 یاراست، که بس یقسمت یماز وجودمان که بر آن وقوف دار بخشی .ییماست که به پرواز در آ ینا

س و ح یرسد. وقت می یزمان ینوردد و به ب یزمان را در م ینکه ا یعزند. آن قدر سر یبال م یعسر
ها را ناشناخته این یابید،یمدر یدهرگز نداشته ا را که قبلًا ینشی، بیمتعال یا یشهتازه، اند یا یزهانگ

ها تنها ناشناخته ین. ایدنامیم یزو آن را عز یدکن یاز آن مراقبت م ینوزاد مانند یرید،گ یدر بر م
 است که آن را به اندازهخوب  پسدارد، یتسرشت روح شما اهم یبرا یاست که به راست یزهاییچ

مام او کامل و ت یو وقت یابد یم یها تجل. خدا در ناشناختهیدکن یمو تکر یدمقدس حرمت دار یامر
 .یدرس یبه هدف و مقصود خود م دییرگ می را در بر

 عبادت و ستایش او قدرنشناسی و جهالت نیست؟ حالا که این جهان خالقی دارد، آیا سرباز زدن از
خالق را عبادت « وظیفه»واضح است که مخلوق باید هم از روی ادب و احترام و نیز به عنوان یک 

 ترین عوامل موفقیت، عبادت خدا است.مطمئن باشید یکی از مهمکند. 
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 فصل چهارم: پیش به سوی هدف

او را  سخنرانیاین خوانید سخنان یک سخنران انگیزشی است که من ویدئوی آنچه که در ادامه می
 ستند.بخش ههایی عمیق و انگیزهها واقعاً حرفدیدم و تاثیر بسیار عمیقی بر من داشت؛ این حرف

یاده پ هایی رو که تو ذهنت هستباید شجاعت داشته باشی! آیا شجاعت این رو داری تا اون ایده» 
خوای یه رویاپرداز باشی و توی سرزمین شایدها، ای کنی و به دنبال آرزوهات بری؟ یا فقط می

 خوام یه حقیقت تلخ رو بهتون بگم.ها بمیری؟ آیا این شجاعت رو داری؟ میها و حسرتکاش
از  تره. بدبختی همیشه جزئیخواد که موفق باشی، در حالی که موفق نشدن خیلی سادهشجاعت می

ادی خوای تغییری ایجاد کنی، عکنه. اگه نمیزندگیه. موفقیته که در چنین نظمی اختلال ایجاد می
باش. معمولی باش و باهاش کنار بیا. و اگه بیشتر از اونی که به فکر خدا باشی به فکر آدمای دور و 

 تفاوت باش.برت هستی پس نسبت به تمام استعدادهایی که خداوند در وجودت قرار داده هم بی
بشو یکی مثل بقیه. مثل اونا لباس بپوش، مثل اونا راه برو، مثل اونا رفتار کن، مثل اونا غذا بخور، 

کنن فکر کن، همون کاری رو بکن که اونا رن، همون جوری که اونا فکر میجایی برو که اونا میهمون
 ش نیازی به شجاعت نداری.تفاوت باش چون براکنن و نسبت به منحصر به فرد بودن خودت بیمی

خواد که راهی رو بری که تا حالا نرفتی، این شجاعته خواد که متفاوت باشی، شجاعت میشجاعت می
واد که خخواد که به موفقیت برسی، شجاعت میشه از مرزهات خارج بشی، شجاعت میکه باعث می

وقته که اونا اگه پیروز بشی اونکنن، شن صحبت نمیپیروز بشی، مردم درباره افرادی که پیروز نمی
وزن و افرادی که هایی که میزنن. آیا شجاعت این رو داری که در برابر طوفاندر موردت حرف می
رنجونن بایستی و با خودت بگی من تمام این راه رو اومدم تا تغییری ایجاد کنم، با حرفاشون تو رو می

ت خواد که استثنائی باشی. شجاعبگم. شجاعت میخوام یه چیزی بهتون آیا شجاعتش رو دارید؟ می
خواد که فرهیخته باشی. خواد که پولدار باشی. شجاعت میخواد که عاقل باشی. شجاعت میمی

زنید، اون ای که شما دیگه مثل اونا حرف نمیخواد که باهوش باشی. چون اون لحظهشجاعت می
خواد! و من در حیرتم، از این جامعه جاعت میخوان بهتون حمله کنن، شای که انگار همه میلحظه

 کنیم. در حیرتم از حقایقی که این جهان تلویزیونی بهسست و آبکی که الآن داریم توش زندگی می
ده! در حیرتم که آیا هنوز کسی مونده که شجاعت این رو داشته باشه تا بگه بعد از همه خورد ما می
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اهی که اجدادم اومدن، و تمام این راهی که والدینم اومدن، من این راهی که اومدم، بعد از همه این ر
 «خوام یکی باشم مثل بقیه. من شجاعتشو دارم تا برم دنبال رویاهام!نمی

ل کند که چند ساخواهم در این فصل تنها با خود تو حرف بزنم. فرقی نمیدوست عزیزم! حالا می
ها لحظات تو هستند. اسم من منصور که این لحظهشناسم یا نه. مهم این است داری و من تو را می

زاده است؛ زندگی چیزهای خیلی زیادی در این سه سال اخیر عمرم به من آموخت. زندگی به تقی
اش را به من من یاد داد به هیچ کس نباید تکیه کرد مگر به خدای خود و به خویشتن. زندگی تلخی

هایی را و بدشانسی توان با کسی در میانشان گذاشتنمیهایی را دیدم که هرگز چشاند و من سختی
شرایط  اما احساس کردم بعد از تحمل شوندتجربه کردم که همه از شنیدنشان حیرت زده می

کنم بعد از خواندن این ای دارم. دوست من! از تو خواهش میاش کردم، وظیفهدشواری که تجربه
ها تی و این جمله کوتاه راز بزرگی است که زندگی قرندیگر مانند بقیه نباشی؛ تو خودت هس ،کتاب

ر جوانی، کند چند سال داری؛ اگر نوجوانی، اگفرقی نمیکند. است بشر را برای یاد نگرفتنش تنبیه می
اگر بزرگسالی و حتی اگر در سنین پیری هستی بدان که هرگز زود و هرگز دیر نیست. زندگی تو 

شکست دادن این جهان سست، سفید و شلوغ متحد نشویم و صبر  فرصت تو است. اگر تو و من برای
شکست  آن موقع است که هایشان له کنند،های تمسخرآمیز و طعنهتا دیگران ما را زیر پای نگاه کنیم

مان را باز کنیم و با رهایی از های آتشینتوانیم بالچرا باید شکست بخوریم وقتی میایم. خورده
خواهند ما را غرق در آن ببینند، به اوج آسمان پر نکشیم؟ دشمنانمان میه خاکستر کثیف و سردی ک

ها اجازه انتظار نداشته باشید که دیگران به ناامید کردن شما نپردازند، چرا که شخصیت کوچک آن
ان خاطر خودتدهد. بهها را به خودشان نمیاندیشیدن به جاهای بزرگ و تلاش برای رسیدن به قله

ها اصلاح ها نه تنسعی کنید بقیه را هم نجات دهید اما وقتی دیدید آن وتان تلاش کنید و برای خود
ها دور شوید. من این همه کلمه کنند، از آنشوند بلکه خودتان را هم دارند از مسیر منحرف مینمی

مسیر  تهایدر انآن فرد موفق ام تا شخصی را در این دنیا به موفقیت برساند و را کنار هم قرار داده
 از من نیز یادی کند. 

ها ها و حسرتای کاش خواهی در سرزمینتصمیم با توست؛ بعد از همه این راهی که آمدی می
 خواهی به همه ثابت کنی که توانایی آن را داری که تغییری ایجاد کنی؟بمیری و یا واقعاً می
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 ین حرف من با تو: و اما آخر
 «!ایبرای پرواز آماده د نگاه کن! به نظرم دیگرانهر شدوهایت که دوباره شعلهبه بال»
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