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  :مقدمه
  قورباغه و شاهزاده خانم

هیچ چیزي وجود نـدارد، تنهـا       ": گوید  همانطور که ویلیام شکسپیر می    
  ".آورد فکر است که آن را به وجود می

العـاده بـا      شما اینجا، روي ایـن کـره خـاکی هـستید تـا کـاري خـارق                
زندگیتان انجام دهید، تا خوشحالی و لذت، ارتباطـات عـالی، سـلامتی             

پس، چه  . موفقیت کامل و رضایت کامل را تجربه کنید       در سطح خوب،    
تان را نداریـد؟   شود؟ چراهم اکنون زندگی رویایی چیزي مانع شما می 

  شود؟ چه چیزي مانع شما می
خواهید دلیـل شـادي یـا نـاراحتی، موفقیـت یـا عـدم موفقیـت،                 اگر می 

پیروزي یا شکست خود را بدانید، بروید و بـه نزدیکتـرین آینـه نگـاه                
ي کـسی کـه در آینـه          کیفیت تفکراتتـان دربـاره    . جواب آنجاست . دکنی
اگـر  . کنـد   اي کیفیـت زنـدگیتان را تعیـین مـی           بینید به طور گسترده     می

دیدگاهتان را نسبت به خودتان تغییر دهیـد، زنـدگیتان را بـه سـرعت               
  .دهید تغییر می

  یک افسانه
ــسانه  ــق اف ــاري، طب ــرویی    روزي روزگ ــاهزاده خوش ــط اي، ش توس

طلسم او تنهـا بـه      . توزي به یک قورباغه زشت تبدیل شد       دوگر کینه جا
بوسید؛ اتفاقی کـه      شد که شاهزاده خانمی او را می        شرطی شکسته می  

  . دهد جادوگر مطمئن بود هرگز رخ نمی
درست در همان زمان، شاهزاده خـانم زیبـایی وجـود داشـت کـه در                

زدواج کند، اما این    اي بود تا با او ا       قیافه آرزوي داشتن شاهزاده خوش   
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روزي، درحـالی کـه شـاهزاده خـانم         . شد  فرد در زندگی او ظاهر نمی     
ي زشتی یعنـی همـان        زد، قورباغه   اي قدم می    تنها، در جنگل کنار برکه    

زمانی که شاهزاده خـانم    . کرد  شاهزاده را دید که در جنگل زندگی می       
ر کـرد و د    به آرامی کنـار آب نشـسته بـود و بـه مـوقعیتش فکـر مـی                 

قورباغـه ظـاهر   آن اي بـود،   قیافـه  آرزوش ظاهر شدن شاهزاده خوش 
  .شد و شروع به صحبت کرد

قیافه بوده و      به شاهزاده خانم گفت که در حقیقت یک شاهزاده خوش         
شـود و بـا او ازدواج      که قبلا بوده تبدیل می     کسیاگر او را ببوسد، به      

  . خواهد کرد و تا ابد او را دوست خواهد داشت
میلـی زیـاد، شـجاعت و     آمد اما بـا بـی     یشنهاد به نظر احمقانه می    این پ 

  . منش خود را فراخواند و قورباغه را بوسید
. اي تبـدیل شـد   قیافه  به شاهزاده خوشهمانطور که قول داده بود فوراً    

ها با شادي و      به عهدش وفا کرد و با شاهزاده خانم ازدواج کرد و آن           
  . خوشی در کنار هم زندگی کردند

  نتیجه اخلاقی داستان
ي افراد یک یا بیشتر از یک مـانع دارنـد              همه تقریباًرسد که     به نظر می  

شاد، سالم و خوشحال باشـند کـه         کاملاًها را از اینکه شخصی        که آن 
  .دارد کند، باز می هر روز جدید را با هیجان و انتظار دنبال می

ي زندگی شما چیست که پیش از بدست آوردن تمام آنچـه را     قورباغه
هـاي منفـی      که براي شـما ممکـن اسـت، بایـد آن را ببوسـید؟ تجربـه               

ها رسیدگی شـود و      ها را بپذیرید تا به آن      زندگیتان کدامند که باید آن    
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انگیزتـرین   توانیـد اسـتفاده کنیـد تـا خودتـان را بـه شـگفت        آنها را می 
  یل کنید؟شخص ممکنه تبد

  خواهیم ي ما می آنچه را که همه
.  لذت بردن از شـادي و آرامـش ذهـن اسـت        ،هدف بزرگ زندگی بشر   

خواهد حس مثبت عشق، شادي، رضـایت و تکامـل            هر فرد نرمالی می   
  . را تجربه کند و از آن لذت ببرد

شاید مهمترین کشف در روانشناسی و رضایت شخصی این است که           
تـان قـرار دارنـد     العـاده   ن شما و زنـدگی فـوق      بزرگترین موانعی که بی   

 احــساسات ذهنــی منفــی در روابطتتــان و نــسبت بــه خــود و معمــولاً
تنها زمانی که یاد گرفتید بـه طـور پیوسـته قورباغـه را            . دیگران است 

اي مثبت و ارزشـمند در هـر          نکتهببوسید و به جستجو کردن و یافتن        
تـان بـراي    انـایی بـالقوه   و موقعیتی عادت کنیـد، آنگـاه قفـل تو      رایطش

  . گشایید موفقیت را می
 هزار صحبت و سمینار با بیش از پنج میلیـون           5این برنامه بر اساس     

هشت کشور توسط برایان تریسی و بیش از چند         و  تماشاچی در پنجاه  
هـــزار ســـاعت کـــار در زمینـــه مـــشاوره و روانـــشناسی توســـط  

اي از    نامـه مجموعـه   در این بر  .  تهیه شده است   )دختر برایان (کریستینا
هاي سـاده امـا قدرتمنـد را یـاد خواهیـد گرفـت کـه                  ها و تکنیک    روش
 بکار بگیرید تا تفکر منفی را به تفکر مثبت و هر مشکلی            توانید فوراً   می

یاد خواهیـد گرفـت کـه چطـور         . در زندگیتان را به فرصت تبدیل کنید      
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را آزاد کنید تـا  تان  فردي با اعتماد به نفس کامل باشید و تمام توانایی  
  .انگیزي داشته باشید زندگی شگفت

ها نفر در سراسر جهـان کارآمـد        ها براي میلیون    ها و روش    این تکنیک 
اجـازه دهیـد شـروع       . بوده است و براي شما هم مـوثر خواهنـد بـود           

  . کنیم
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 »یادداشت«



  1 فصل

  هفت حقیقت دربارة شما

  
آبراهام لینکلن گفته که انسان همان قدر خوشحال است که در ذهـنش            

  . کند  میتصور
طبیعت حقیقی شما براي زنده ماندن شادي، آرامـش، لـذت و هیجـان              

در این طبیعت حقیقی هر روز صبح با اشتیاق زیـاد بـراي             . زیاد است 
ــدار  ــاز روز بی ــیآغ ــوید  م ــوبی د . ش ــساس خ ــود و  اح ــورد خ ر م

بریـد   از کارتان لذت می   . هایتان با افراد مختلف زندگیتان دارید      هروابط
 حـس رضـایتمندي     ،کنـد   ایجـاد مـی    هایی کـه تفـاوت     از کمک کردن  و  
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دهـی زنـدگیتان بـه       هدف اصلی شما باید سازمان    . داریداي   العاده فوق
  .این طریق باشد تا اکثر اوقات چنین حسی را داشته باشید

 بالغ با کـارایی بـالا هـر روز بایـد کارهـایی را انجـام            يان فرد به عنو 
باید براي داشـتن  . تان سوق دهد بالقوهدهید تا شما را به سمت قدرت      

اگـر از هـر     . هایتان در هر قسمت از زندگیتان سپاسگزار باشـید         نعمت
قسمت از زندگیتان ناراحت و ناراضی هستید، به سادگی نشانگر ایـن            

افکارتان، احساساتتان و رفتارتان درست نیست و       است که چیزي در     
  .باید تصحیح شود

تان این اسـت کـه بفهمیـد         قدرت بالقوه ي شروع براي آزاد کردن       نقطه
  .هم اکنون شما در درونتان شاهزاده و یا شاهزاده خانم هستید

صرف نظر از اینکـه امـروز کجـا هـستید و یـا اینکـه در گذشـته چـه                     
اید، هفت حقیقت کلیدي دربـاره شـما         و یا نداده  ارهایی را انجام داده     ک

بــه عنــوان یــک انــسان وجــود دارد کــه بایــد آن را جزیــی از حقیقــت 
  :زندگیتان بپذیرید

نهایـت ارزشـمند      و بـی   شما حقیقتاً شخص خـوب، عـالی       -1
در اعمـاق   . تر از شـما نیـست      بااسـتعداد  هـیچ کـس بهتـر یـا       . هستید
ي خـاص خودتـان خـوبتر و         به شیوه . دتان، انسان خوبی هستید   وجو

 .اید هر فردي هستید که تا به حال دیدهبهتر از 

ي ارزش و خوبی حقیقیتان شک کنید شروع به           که درباره   تنها زمانی 
ناتوانی در پذیرش اینکـه شـما فـرد       . کنید میزیر سوال بردن خودتان     

 . دارد ریشه در بسیاري از ناخوشنودیتانخوبی هستید



  ات را ببوس قورباغه

١١ 
 

11

براي شروع، شـما    . ها مهم هستید   ز جنبه ي ا شما در بسیار   -2
تان بطور اختـصاصی   جهان شخصی تمام  . براي خودتان مهم هستید   

شما مهمترین فـرد در جهـان شخـصی         . حول محور شما جریان دارد    
. بخـشید   معنـا مـی  ،شـنوید  بینید یا مـی   به هر آنچه که می .خود هستید 

 شـما   هیچ چیزي در جهانتان معنـی خاصـی نـدارد مگـر معنـایی کـه               
 .بخشید  به آن میشخصاً

ي   لحظـه  تولـد شـما   . شما همچنین براي پدر و مادرتـان مهـم هـستید          
هـا تـاثیر دارد و       است و امروز هم روي آن     مهمی در زندگیشان بوده     

دادید بـراي    می هر کاري که انجام      تقریباًشدید،   همانطور که بزرگ می   
  .آنها مهم و خاص بوده است

هایتـان و    بچـه  همـسر، شـریک زنـدگی،        ي خـود،   شما بـراي خـانواده    
 کـه انجـام     برخـی کارهـایی   . هـاي اجتمـاعی دیگـر مهـم هـستید          گروه
  . ثیر زیادي بر آنها داردگویید تا دهید و هر آنچه را می می

ــان و     ــشتریانتان، همکارانت ــرکتتان، م ــراي ش ــان، ب ــاي خودت در دنی
دهیـد     نمی دهید و یا انجام     نچه را که انجام می    آ. تان مهم هستید   جامعه
  .تواند تأثیر زیادي روي زندگی و کار دیگران داشته باشد می

کنیــد بــه طـور زیــادي کیفیــت   اینکـه چقــدر احـساس مهــم بــودن مـی   
حال احـساس مهـم و      افراد موفـق و خوش ـ    . زندگیتان را تعیین می کند    

کننـد، بـه همـین دلیـل         آنهـا اینگونـه فکـر مـی       . کنند  ارزشمند بودن می  
  .شود تبدیل میها به حقیقت  د و براي آنکنن  عمل میاینگونه
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. کننـد  ارزشـی مـی     احساس غیرمهم بودن و بـی      افراد افسرده و ناامید   
کننـد   آنها احـساس مـی    . کنند ها احساس افسردگی و ناشایستگی می     آن
شـوند   وارد مـی  و در نتیجه در جامعه "من به قدر کافی خوب نیستم    "

  .زند دیگران صدمه میشوند که به آنها و  ر رفتارهایی میو درگی
توانند شاهزاده یا شـاهزاده خـانم    آنها متوجه نیستند که در درون می     

  .باشند

توانیـد زنـدگی و      مـی اي داریـد و      انـدازه   بی شما پتانسیل  -3
توانید از کـل انرژیتـان       شما نمی .  خلق کنید  تان را  علاقه مورد دنیایی

 .استفاده کنید حتی اگر صدها بار زندگی کنید

اي   تنهـا اشـاره  اید، ایـن   ه تا کنون چه کارهایی انجام داده      یست ک مهم ن 
هرچـه هـم اکنـون      .  برایتـان ممکـن اسـت      است به چیزهایی که واقعـاً     

هاي طبیعیتـان را بیـشتر پـرورش دهیـد در آینـده             توانایی و استعداد  
  . توانید ایجاد کنید را میهاي بیشتري  پتانسیل

ید اصلی براي تبـدیل شـدن بـه         باور به قدرت بالقوه و نامحدودتان کل      
  .باشد که واقعا توانایی آن را دارد، میآنچه 

ي فکـر کـردن و میـزان          بـا نحـوه    جهانتان را از هر جنبه،     -4
هایتــان را   واقعیــت، در حقیقــت باورهایتـان .ســازید اعتقاداتتـان مــی 

 درباره آن با جزئیات بحث خواهیم کـرد و هـر بـاوري       سازد، بعداً  می
دکی شـروع بـه یـاد گـرفتن آنهـا      ودتـان داریـد از کـو    که در مـورد خ    

آور اســت کــه اکثــر افکــار محدودکننــده و منفــی و  تعجــب. ایــد کــرده
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شـوند بـه هـیچ وجـه         مـی تردیدهایی که مانع خوشحالی و موفقیتتان       
 .واقعیت و حقیقت ندارند

تان کنیـد و   کننده باورهاي محدودال بردنوزمانی که شروع به زیر س     
 هـستید   اي که واقعاً   العاده  فوقسعه دهید که با شخص      باورهایی را تو  
  .کند دگیتان به سرعت شروع به تغییر میمتناسب است زن

شما همیـشه آزاد هـستید تـا محتویـات تفکـرات و جهـت              -5
تنها چیزي که کنتـرل کامـل بـر آن داریـد            . زندگیتان را انتخاب کنید   

یریـد افکـار    توانیـد تـصمیم بگ      مـی . تفکرات و زندگی درونیتـان اسـت      
 داشته باشـید تـا شـما را بـه           اي  بخش و سازنده   ، رضایت بخش شادي

افکـار  توانیـد، در عـوض،    یا مـی . نتایج و عملکردهاي مثبت هدایت کند    
کنیــد کــه شــما را از پیــشرفت بــاز  اي انتخــاب  کننــدهمنفــی و محدود

 .دارد می

ا ها رشد خواهنـد کـرد ام ـ       ، یا گلها یا علف    ذهن شما مانند باغچه است    
اگر شما گل نکارید علفها به طور خودکار بدون هیچ تلاشی از طـرف               

د افکـار  اگر به طور آگاهانه افکار مثبـت نکاری ـ  . شما رشد خواهند کرد   
  . کند منفی به جاي آنها رشد می

دهد که چـرا اکثـر مـردم         ي باغچه توضیح می     این تشبیه ساده درباره   
   .دانند نمیناخشنود هستند و دلیل آن را نیز 

 :ایـد  ي خاکی با سرنوشت عالی پا گذاشته        شما در این کره    -6
 ترکیـب   .تان انجام دهید   اي در مورد زندگی    العاده  اید تا کار خارق     آمده
هـایی   هـا و تجربـه    هـا، بیـنش    ها، ایـده    ی از استعدادها، توانایی   همتای بی
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. کند دارید که شما را از هر کسی که تا به حال زندگی کرده متمایز می          
 .اید  مهندسی شده رسیدنعظمتبه  و براي شما براي موفقیت طراحی

ي اهـدافی کـه       ش این نکته به طور گسترده انـدازه       پذیرش یا عدم پذیر   
ي   انــدازهایــد، قــدرت پایــداریتان در برابــر مــصیبت، مــشخص کــرده

  .کند ها و جهت کلی زندگیتان را مشخص می پیروزي
یـا  توانید انجـام دهیـد،       میهیچ محدودیتی براي آنچه که       -7
توانیـد داشـته باشـید وجـود نـدارد مگـر             مـی توانید باشید یا     می

. کنیـد  براي خـود ایجـاد مـی      محدودیتی که در افکار و تصوراتتان       
بزرگترین دشمنی که با آن روبرو خواهیـد بـود ترسـها و تردیـدهاي        

ي  هبـر پای ـ   افکار منفـی هـستند کـه لزومـاً            اینها معمولاً . خودتان است 
وقـت     بـراي همـین هـیچ   اید پذیرفتهحقیقت نیستند و طی سالها آنها را      

 .برید زیر سوال نمیآنها را 

آنچـه کـه    ":  نوشـته اسـت    "تنـد بـاد   "همانطور که شکسپیر در کتـاب       
 هر آنچه که در گذشته در زنـدگی بـراي   ".اي است  مقدمه گذشته است 

 در آینـده    شما رخ داده است، آمادگی براي زندگی شـگرفی اسـت کـه            
  .پیش رویتان قرار دارد

اید،  مهم نیست که از کجا آمده: این قانون را به یاد داشته باشید
  .روید ین است که به کجا میآنچه واقعاً مهم است ا
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  نژ آي میکل تندیس داوود ساخته

در گـالري واقـع در   . اجازه دهید داستانی را بـراي شـما تعریـف کـنم        
ي داوود به نمایش گذاشـته شـده         جسمهفرهنگستان فلورانس ایتالیا م   

 بـسیاري از افـراد      نژ سـاخته شـده اسـت و بـه نظـر           آ  که بدست میکل  
  .ي جهان است زیباترین مجسمه

. آینـد تـا بـا حیـرت بـه آن خیـره شـوند               افراد از تمام نقاط جهان مـی      
کنیـد بـسیار      در حضور مجـسمه تجربـه مـی         شما ت قوي که  احساسا

  .قدرتمند است

   آن استچه داستانی پشت
ا را مامور کردند ت   نژ  آ  میکلي قدرتمند مداچی،      خانواده 1501ر سال   د

اي بـسازد کـه از تمـام کارهـاي           براي میدان اصلی فلورانس مجـسمه     
هنگـامی کـه او در نهایـت ایـن مجـسمه            . برجسته باشد موجود  هنري  

اران باورنکردنی را ساخت، آن را در یک مراسم بزرگ عمومی که هز           
 کردند؛ در حالی که پرده کنـار        برداري ور داشتند پرده  نفر در آن حض   

آنها .  از جمعیت بلند شد    "واه"رفت تا مجسمه آشکار شود صداي        می
اي است که تا     ادند که این شاید زیباترین مجسمه     بلافاصله تشخیص د  

  .به حال ساخته شده بود

  کمال در سنگ مرمر

 چگونـه توانـست   پرسیده شد کـه نژ آ میکلبعدها در زندگیش یکبار از      
یـک روز صـبح     : اي به این زیبایی بتراشد؟ او توضیح داد کـه          مجسمه
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پیاده به سمت محل کارش در حرکت بود که نگاهش بـه سـنگ مرمـر            
شـود کـه سـالها پـیش از کـوه پـایین              بزرگی در کنارخیابان جلب می    

  .وارده شده بود و روي آن را بوته و چمن رشد کرده بود
 حرکت کرده بود امـا ایـن بـار ایـستاد و سـنگ          او بارها در این مسیر    

ناگهـان متوجـه    .  مرمر بزرگ را ورانداز کرد و بارها دور آن قدم زد          
شد که این دقیقاً همان چیزي است کـه بـراي مـاموریتش یعنـی خلـق                 

 تقریبـاً آن را بار زد و بـه محـل کـارش آورد و              . مجسمه دنبالش بود  
  .لق کندچهار سال روي آن کار کرد تا داوود را خ

من داوود را از همان اول در آن قطعه سنگ مرمر           "گوید    او بعدها می  
ن بود که هر آنچه را که بـه شـکل           کار اصلی من از آن به بعد ای       . دیدم
 ".د نبود را حذف کنم تا شکل اصلی پدیدار شودوواد

  این داستان شما نیز هست
نگ  باشـید کـه در س ـ  اووديبه طور مشابه ممکن اسـت شـما ماننـد د          

ي   هدف اصـلی شـما در زنـدگی حـذف همـه            .زندانی شده است   مرمر
ها، احساسات منفی و باورهـاي غلطـی اسـت           ها، تردیدها، ناامنی    ترس

مانـد بهتـرین فـردي باشـد کـه             تا آنچه که باقی مـی      که مانع شماست  
  .توانید باشید می

را ببوسید و عناصر مثبتی کـه در        ي شما این است که قورباغه         وظیفه
را بـه  هـا   تمـام منفـی  وقعیتی وجود دارد را پیدا کنید تـا آگاهانـه     هر م 

اي را در زنـدگیتان پدیـدار        قیافـه   خوشي   مثبت تبدیل کنید و شاهزاده    
  .کنید
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هــم اکنــون تــصمیم بگیریــد کــه تمــام انرژیتــان را بــراي موفقیــت و  
اي کـه هـم      العـاده    و بـه  شـخص خـارق        خوشحالی آزاد خواهید کـرد    

تمام چیزهاي خوبی که    . ا خفته است، تبدیل شوید    اکنون در درون شم   
براي بدست آوردن آنها پـا بـه ایـن جهـان گذاشـتید را بـه سـرانجام                   

  . روش این کار را یاد خواهید گرفتکتابدر ادامه  . خواهید رساند
  حالا اینکار را انجام بدهید

ــاره   ــی درب ــده و منف ــدود کنن ــار مح ــاي   افک ــا تواناییه ــا ی ي موقعیته
سـپس از  . که ممکن است مانع شما شود را مشخص کنید      شخصیتان    

  ؟"اگر آنها حقیقت نداشتند چه"خودتان بپرسید 
اگــر تمــام اســتعدادها و تواناییهــایی لازم بــراي انجــام هــر کــاري را 
داشتید تا به هر چیزي در زندگی دست یابید چه؟ اگر هیچ محدودیتی             

، چـه اهـدافی را   نداشتید، چه؟ اگر موفقیت براي شما تضمین شده بود      
را متفاوت انجام   ؟ و از امروز چه کاري       کردید اي خودتان تعیین می   بر
  دادید؟ می

  :ي شما را تکرار کنم اجازه دهید هفت حقیقت درباره
  .نهایت ارزشمندي هستید  و بی خوب، عالییشما حقیقتاً شخص. 1
  .ها مهم هستید ي از جنبهشما در بسیار. 2
 توانیـد زنـدگی و دنیـاي    یاي داریـد و م ـ  دازهان  بیهاي پتانسیلشما  . 3

 .تان را خلق کنید مورد علاقه

اعتقاداتتـان  ي فکر کـردن و میـزان          با نحوه  جهانتان را از هر جنبه،    . 4
 . سازید می
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شما همیشه آزاد هستید تا محتـواي تفکـرات و جهـت زنـدگیتان را               . 5
 .انتخاب کنید

ایـد    دهآم ـ: اید پا گذاشته ي خاکی    شما با سرنوشت عالی در این کره      . 6
 .اي در مورد زندگی خودتان انجام دهید العاده تا کار خارق

توانیـد   مـی توانیـد انجـام دهیـد،        مـی هیچ محدودیتی براي آنچه که      . 7
توانید داشته باشید، وجود ندارد مگر محـدودیتی کـه بـر             میباشید یا   

ن روبـرو  بزرگترین دشمنی که بـا آ . دهید قرار میافکار و تصوراتتان   
 افکـاري   اینهـا معمـولاً  . خواهید شد ترسها و تردیدهاي خودتان اسـت     

 سـت کـه آنهـا را   یقت ندارند و از آنجایی که سالها      هستند که لزوماً حق   
  .اید زیر سوال نبردهاید پس هیچ وقت آنها را  پذیرفته

 
 
 

 



  2 فصل

تان را تصور  شاهزادة خوش قیافه
  کنید

  
 

آرزوهاي کوچک نداشـته باشـید، تنهـا        :  ناپلئون بناپارت گفته است   
آرزوهاي بزرگ هستند که قدرت به حرکت واداشتن ذهـن بـشر را             

  .دارند و شما نیز نباید آرزوهاي کوچک داشته باشید
ایـده روشـنی   او با  . شاهزاده خانم در رویاي ازدواج با هر کسی نبود        

که از هر لحاظ بـراي   اي شروع کرد قیافه از ملاقات با شاهزاده خوش
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قیافه شما در کار یـا       شاهزاده یا شاهزاده خانم خوش    . آل باشد  او ایده 
  زندگی شخصیتان کیست؟

براي تبدیل شدن به یک فـرد واقعـا شـاد و راضـی، بایـد بـا تعریـف                    
اي کـه     و زنـدگی عـالی    خواهیـد باشـید       الی که مـی     روشنی از فرد ایده   

اگر بهترین شخص ممکنه بودید     . خواهید داشته باشید، شروع کنید      می
ها و شخصیتی داشتید؟ روانـشناسان شـخص بـا کـارایی              چه ویژگی 

ــرده  ــه تعریــف ک ــالا و خودجــوش را اینگون ــه ب ــد ک ــا : ان ــا واقع آن ه
خوشحال، در صلح با جهان و خـود، بـا اعتمـاد بـه نفـس، مثبـت، بـا                    

ــصیت، در ــساس    شخ ــستند و اح ــرژي ه ــگزار، پران ــش، سپاس  آرام
اي   العـاده   رضایت از پتانسیل بالقوه خود و به طور کلی احساس فـوق           

اگر این توصیف هـدف خـوبی بـراي شـما در      .در مورد زندگی دارند
 بـه شـما نـشان خواهـد داد کـه چطـور              کتابهاي آینده است، این       ماه
  .توانید به چنین شخصی تبدیل شوید می

  عصاي جادوییتمرین 
در حـالی کـه بـه آینـده فکـر       . را انجام دهید"عصاي جادویی"تمرین 
توانید عصاي سحرآمیزي را تکان دهیـد و   کنید، تصور کنید که می    می

کننـده بـسیاري از       اي کـه تعیـین      ال خود را در چهار حوزه       زندگی ایده 
: آن چهار حـوزه اینهـا هـستند       : شادي و یا ناراحتی شماست، بسازید     

سـلامت و تناسـب    )3(خـانواده و روابـط   ) 2( شغل و درآمـد   )1(
  .استقلال مالی) 4 (واندام، 
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 نامیــده "ســازي آرمــان"تــرین رفتارهــاي افــراد موفــق  یکــی از مهــم
ي خـود در هـر    انداز عالی براي آینده سازي، چشم در آرمان .شود می
ن  را تمـری "تفکر بـدون محـدودیت   ". آفرینید اي از زندگیتان می جنبه
  .کنید می

تصور کنید که از تمام وقت و پول، دوستان و ارتباطات، تحصیلات و             
 به آن نیـاز پیـدا       هایی که احتمالاً    ها، و همه استعدادها و توانایی       تجربه
 چـه  اگر در چنین وضعیتی بودید، با زندگیتان واقعاً   . کنید، را دارید    می

  خواهید انجام دهید؟ کاري می
 ذهـن   کنید، را با عصاي سحرآمیز ترکیب میسازي  هنگامی که آرمان

. کنیـد   هاي تفکر روزانه و پرداخت قبوض رها می         خود را از محدودیت   
کنیـد و ایـن    شـود، را تمـرین مـی     نامیده مـی "آسمان آبی "تمرینی که   

  .نشانه افراد ممتاز و موثر از هر لحاظ است

   کنیدآل خود را طراحی آینده ایده
پنج سال به جلو برویـد، و بـه        . ا تمرین کنید   ر "برگشت از آینده  "تفکر  

هایتـان را بـه سـوالات زیـر       پاسـخ  .جایی که امروز هستید نگاه کنیـد 
 :یادداشت کنید

بـود،    اگر شغل، حرفه  یا کسب و کارتان پنج سال آینده عـالی مـی              . 1 
بود؟ موقعیتتان از آنچـه       رسید؟ درآمدتان چقدر می     چگونه به نظر می   

  بود؟ تفاوت میامروز هست چقدر م
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آل   چرا در حال حاضر این زندگی را ندارید و از شـغل و درآمـد ایـده                
  برید؟ خود لذت نمی

اگر خانواده و روابطتـان، خانـه و سـبک زنـدگیتان در پـنج سـال                 . 2 
آمد و چقـدر بـا امـروز متفـاوت           بود، چگونه به نظر می     آینده عالی می  

  ؟بود می
آل را خلق کنید چه       این زندگی ایده   توانید بردارید تا    اولین گامی که می   

 تواند باشد؟ می

بـود،   ال می اگر سطح سلامتی و تناسب اندام در پنج سال آینده ایده        . 3
رسیدید و چه احساسی داشتید؟ وزنتان چقدر بـود؟   چطور به نظر می  

ــدر ورزش مــی   ــه چق ــا هــر هفت ــد؟ چــه غــذاهایی را   هــر روز ی کردی
ظـر جـسمی بـا شخـصی کـه      خوردید؟ و به خـصوص، چقـدر از ن        می

توانیـد شـروع بـه        ید؟ اولین کاري که مـی     دکر امروز هستید تفاوت می   
انجام دادن کنید، یا متوقف کنید تا از سـلامتی و تناسـب انـدام کامـل                 

  لذت ببرید، کدامند؟
بود، ارزش  در نهایت، اگر وضعیت مالی شما در پنج سال عالی می        . 4 

تید، و ماهانه و سـالانه عایـدي        بود؟ چقدر در بانک داش     شما چقدر می  
توانیـد   بود؟ تـصور کنیـد کـه مـی     تان چقدر می شما از سرمایه گذاري   

عصاي سحرآمیز را روي این چهار مورد تکان دهید و آنها را از همه              
  آمدند؟ لحاظ عالی کنید؟ چگونه به نظر می
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   ریزي کنیدروز ایده ال خود را طرح
کنم و تلاش می کنیم بفهمـیم   اغلب وقتی روز را با همسرم سپري می         

عزیـزم،  "در وقتمان با هم چه کاري انجام دهیم، من از او می پرسـم،       
همین  "کردي؟ اگر امروز یک روز عالی براي تو بود، با آن چه کار می

کنـیم تـا ایـن دو        سپس راهی پیدا می   . سوال را از خودم هم می پرسم      
  .روز خوب را با هم تلفیق کنیم

 می دانست که مجبور بـه سـازش اسـت، در چگـونگی               اگر او از ابتدا   
شـد امـا زمـانی کـه آنچـه را کـه        توصیف روز عالی خود محدود مـی   
  .  متفاوت استکند، تصایرش کاملاً برایش عالی است را توصیف می

هـا و    ي محـدودیت   ي همـه   در زندگی، ما اغلب با فکر کردن دربـاره        
ال اگـر بـا تـصور     با این ح.کمبودهاي پیش رویمان شروع می کنیم   

آیـد   اینکه هیچ محدودیتی ندارید شروع کنید، از آنچه که به ذهنتان می     
پیش از اینکه تـصمیم بگیریـد       : قانون این است  . زده خواهید شد   شگفت

شـما  چه چیزي امکان پذیر اسـت تـصمیم بگیریـد چـه چیـزي بـراي                 
مهمتر از همـه، از امـروز بایـد چـه کـار کنـیم تـا بـراي                    . است ال ایده
  مان آماده شویم؟ ي ایده آل و موردعلاقه یندهآ

تواننـد در     مردم آنچه که می   ": گوید پیتر دراکر، کارشناس مدیریت می    
گیرند، اما آنچـه را کـه در          یک سال انجام دهند را بسیار دست بالا می        

امـروز بـا   . گیرنـد  توانند انجام دهد را بسیار دست کم می   پنج سال می  
کنتـرل کامـل زنـدگی     توانیـد  آل خود، مـی  هشروع به طراحی آینده اید
  .خود را برعهده بگیرید
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 کـردیم،   اي از آنچه که تا به حال راجع به آن صحبت           در اینجا خلاصه  
  :آمده است

با تعریـف روشـنی از شـخص        . آرزوهاي بزرگ داشته باشید   .1
خواهیـد داشـته     الی که مـی    خواهید باشید و زندگی ایده     آلی که می   ایده

  .ع کنیدباشید، شرو

تصور کنید کـه شـما یـک عـصاي جـادویی داریـد تـا شـغل،                . 2
خانواده و روابط، سلامت و تناسب اندام، و وضعیت مالی را دگرگون            

  کنید؟ آل می چگونه هر یک از این موارد را ایده .کنید

ــا تمــرین تفکــر .  را تمــرین کنیــد"بــدون محــدودیت"تفکــر . 3 ب
  .ي روزانه رها کنیدها  ذهن خود را از چالش"آسمان آبی"

پیش از اینکه تـصمیم بگیریـد چـه چیـزي امکـان پـذیر اسـت                 . 4
  .ال است تصمیم بگیرید چه چیزي براي شما ایده

کنتـرل کامـل    آینده ایده آل خود را طراحـی کنیـد تـا بتوانیـد    . 5
  . زندگی خود را به دست گیرید

هدفی که اگر آن را در عرض بیـست و چهـار سـاعت بدسـت                . 6
گذاشـت کـدام      ورید، بزرگترین تاثیر مثبت را بر زندگی شـما مـی          آ می
  .است

خواهید بلافاصله انجام دهید تـا شـروع    چه کاري است که می .7
  آل خود کنید؟ به ایجاد زندگی ایده



  3 فصل

  تان مواجه شوید رو در رو با قورباغه

  
  

اي در اروپـا     انکـار رودخانـه    ": این گفته قدیمی را به خاطر بسپارید      
   ".نیست

  »مارك توان«
  

ــا کــه در میــان جنگــل در آرزوي    زمــانی کــه از شــاهزاده خــانم زیب
اي بود، خواسـته شـد آن قورباغـه، خـیس، لـزج،              قیافه شاهزاده خوش 

توانست در موقعیت    می. وسد، او حق انتخاب داشت    سرد و زشت را بب    
توانست شـجاعت بـه خـرج دهـد و           فعلیش، تنها و ناراحت بماند یا می      
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شانسش را با قورباغه امتحان کنـد حتـی اگـر هـیچ تـضمینی وجـود                 
  .نداشت

همه یک قورباغه یا حتی گاهی چند قورباغه دارنـد کـه بایـد بوسـیده                
ــه. شــود ــرا  قورباغ ــدگی شــما اف ــاي زن ــته ــی و  د و موقعی هــاي منف
هاي گذشته، مشکلات فعلی، تردیدها و افکار محدودکننده خـود           تجربه

ها و تعهداتی هستند که      هاي شما ریسک   گاهی قورباغه . باشند شما می 
حرکت نمانید و بـه جلـو        خواهید بی   باید آنها را برعهده بگیرید اگر می      

  .پیش بروید

  ها روبرو شوید با حقیقت
گیریـد کـه قورباغـه را      تصمیم میسیدن قورباغه، واقعاً گاهی براي بو  

تواننـد لـزج، سـرد و        هـا مـی    در آغوش بگیرید و بپذیرید که قورباغـه       
  . زشت باشند

ــی   ــه منظــور خــداحافظی م ــه را ب ــاهی، قورباغ ــه  گ بوســید و قورباغ
گـاهی  . سـازید  کننـده را رهـا مـی       برانگیزنده احساس گناه و قـضاوت     

اراتتـان را تغییـر دهیـد و قورباغـه را بـا دیـد               کنید که انتظ   انتخاب می 
اهی شاید باید پیشانی قورباغه را ببوسـید و او را         گ. دیگري نگاه کنید  

  .ببخشید
  .هاي زندگیتان را حذف کنید هاي زیادي وجود دارد تا قورباغه راه

: جهــان روانــشناسی دو نــوع شخــصیت را تعریــف کــرده اســت      
نیست که افـراد روبروشـونده   آور   تعجب. روبروشونده و فرارکننده  

هـا   شـوند، بـا واقعیـت    هایشان روبرو می که کسانی هستند که با ترس   
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ــا صــداقت و مــشتاقانه بــه افــراد و مــشکلات   مواجــه مــی شــوند و ب
زندگیشان رسیدگی می کنند از افراد فرار کننده شادتر، مـوثرتر و بـا              

  .اعتماد به نفس بیشتري هستند
ــرس از مو  ــونده ت ــراد روبروش ــی اف ــه شــدن را م ــد اج ــا  آن. پذیرن ه

هــا  افــراد فرارکننــده از ناشــناخته. کننــد احساساتــشان را کنتــرل مــی
  .نفسی که لازمه پیشرفت است را ندارند ترسند و اعتمادبه می

رو در رو شــدن بــا قورباغــه پــیش از "خوشــبختانه، بــا تــصمیم بــه 
ــه   بوســیله"بوســیدن آن ــه مواجه ــا  ي عــادت کــردن ب ي صــادقانه ب

توانیـد بـه فـرد     یتتان به جاي طفره رفتن یـا انکـار مـشکلات مـی        موقع
  . تري تبدیل شوید قدرتمندتر و مثبت

  واقع گرا باشید
ام، اغلب با مراجعینی سروکار دارم که با توقعـات   در جلسات مشاوره 
اي مشاوره داشـتم      ساله 30یکبار با خانم جوان     . بیهوده، ناامید شدند  

کـرد کـه    آمد و درمورد ایـن صـحبت مـی    که بعد از دیدن والدینش می    
شد که با وجود تلاش زیاد او براي دیـدن خـانواده،             چقدر ناراحت می  

دربـاره  . کردنـد  والدینش تلاش زیادي براي وقت گذرانـدن بـا او نمـی       
اش توقع داشت تا هنگـام ملاقـات بـا او انجـام             کارهایی که از خانواده   

تظاراتش را از والـدینش   دهند صحبت کردیم و با هم سعی کردیم تا ان         
زمانی که او تصمیم گرفت تا سطح توقعات خود را پـایین  . تغییر دهیم 

بیاورد و انتظار کم کاري آنها را داشته باشد،  ناامیدي را رها کـرد و                
او تجربـه متفـاوتی از      . اش بهتـر شـد     احساساتش نسبت بـه خـانواده     
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 احـساسش را    با تغییر آگاهانه توقعـاتش،    . اش به دست آورد    قورباغه
  .تغییر داد و کنترل آن را به دست گرفت

افـراد  "آموزد این اسـت کـه         یکی از حقایقی که سرانجام هر کسی می       
 سالگی ثابـت  18 یا   17 شخصیت و رفتار افراد حدود       ".کنند تغییر نمی 

بـه  . مانـد  تغییـر مـی    تا پایان زندگیـشان بـی    شود و تقریباً   و محکم می  
امیـدي   یـر دیگـران همـواره بـه یـاس و نـا            همین دلیل تلاش بـراي تغی     

  . انجامد می
بیـنم تغییـر      زمـانی کـه مـی      :سیمون جانسون یکبار گفت   که  همانطور  

دادن حتی چیزهاي کوچک در خودم چقدر سخت است، براي همیـشه            
  .شوم از تغییر هر چیزي در دیگران مایوس می

ــی     ــراد نم ــه اف ــست ک ــی نی ــدین معن ــسئله ب ــن م ــارت و   ای ــد مه توانن
هاي جدیدي را بدست آورند و به شخصی تبدیل شـوند کـه              نمنديتوا

اش را دارند اما نبود اشتیاق واقعی براي تغییر به همـراه     واقعا توانایی 
  . کند تلاش زیاد نکردن براي تغییر، تغییر قابل توجهی را ایجاد نمی

سوال این است که چند تا روانشناس لازم است تا لامپـی را را تغییـر                
 باید بخواهد کـه تغییـر       اب این است، یک نفر،  اما لامپ واقعاً        جو. دهند
  .کند

نکته اصلی این است که هرگز نباید خوشحالی یا آرامش خـاطر خـود              
را قربانی آرزو و امیدي کنید که فردي را از آنچه که همیشه بوده بـه                

معمـولا  . تـر اسـت    شخص دیگري تغییر دهید که بـراي شـما مناسـب          
  .دهد قی رخ نمیگاه چنین اتفا هیچ
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هـا رخ   اینطـور نیـست کـه معجـزه    : همانطور که پیتر دراکر یکبار گفته    
  .توانید روي آن حساب کنید دهند اما موضوع این است که نمی نمی

   کنار بیاییدواقعیتبا 
انکار، یا خودداري از مواجهه با حقیقت یا واقعیـت وضـعیت خـود یـا                

 منفـی و حتـی      دیگري، عامـل اصـلی اسـترس، اضـطراب، احـساسات          
. بـل انکـار اسـت   پـذیرش نقطـه مقا  . هاي جسمی و ذهنی اسـت   بیماري

تی را در خانـه یـا محـل کـار همانگونـه کـه هـست        وقتی فرد یا موقعی   
کنید کـه تغییـر نخواهـد کـرد و بـر اسـاس ایـن                 پذیرید و قبول می    می

موضوع عمل کنید، بخش عمده استرس ایجاد شده در این وضعیت از            
  .رود بین می

  ایق را از مشکلات جدا کنیدحق
بسیاري از احساسات منفی از واکنش افراطـی و نامناسـب نـسبت بـه      

ضـروري اسـت کـه در       . شوند موانع یا مشکلات غیرمنتظره ناشی می     
صورت بروز مشکلات با دقت آن را تحلیل کنید تا مطمـئن شـوید کـه           

 دهید  توانید انجام  اید و اینکه چه کاري می      به درستی آن را درك کرده     
  :اینطور آغاز کنید. تا آن را حل و فصل کنید

تفـاوت  .  اول، با تمایز قائل شدن بـین واقعیـت و مـشکل شـروع کنیـد      
سـن شـما یـک      . واقعیـت غیرقابـل تغییـر اسـت       . چیست؟ ساده اسـت   

چیزهایی هستند که فقط    . شرایط جوي یک واقعیت است    . واقعیت است 
  .ها هستند اقعیتاینها و. وجود دارند و قابل تغییر نیستند
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 یکی از کلیدهاي خوشبختی این اسـت کـه تـصمیم بگیریـد هرگـز در                
درسـت همـانطور کـه از       . ها ناراحت یا عصبانی نـشوید      مورد واقعیت 
شـوید، در      مبلی که با آن اصـابت کردیـد، عـصبانی نمـی            اجسام، مثلاً 

پذیریـد و    ها را مـی    آن. ها نیز ناراحت و عصبانی نشوید      مورد واقعیت 
آیـن رانـد    . دهیـد  هـا تطبیـق مـی      گی و فعالیتهایتان را پیرامـون آن      زند

حقیقـت قـسمتی از   "کنـد کـه    ي جامدات خود را اینگونه بیان می  فلسفه
  ."دنیا است

توانیـد بـراي آن کـاري        پس مشکل چیست؟ مشکل چیزي است که می       
هـر مـانعی در   . هدف دست نیافته، مشکلی حل نشده است. انجام دهید 

تـان   توانید اسـتعداد و توانـایی     می. کلی حل نشده است   مسیر شما، مش  
مــشکلات . را در حــل مــشکلات و رســیدن بــه اهــداف متمرکــز کنیــد 

  .شوید ها مواجه می هایی هستند که در طول زندگی با آن چالش

  گذشته و آینده
حـال تنهـا   . گذشـته و آینـده  : دو دوره زمانی در زندگیتان وجود دارد      

هـا را در چـه بـازه         حقیقـت . دو قـرار دارد   اي است که بـین ایـن         لحظه
  دهیم؟  دهیم و مشکلات را در چه بازه زمانی قرار می زمانی قرار می

کنـد متعلـق     هایی که ما را ناراحت می      حقیقت این است که اکثر واقعیت     
آنچه که در گذشته اتفاق افتاده، یک واقعیت است و قابل           . اند به گذشته 

م است چرا که افراد زیـادي در لحظـه      درك این مطلب مه   . تغییر نیست 
حال نگران و ناراحت هستند چون چیزي کـه در گذشـته انتظـارش را               

اما به خاطر اتفاق افتادن یا نیافتـادن آن در       . داشتند اتفاق نیافتاده بود   
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ناراحـت شـدن بـراي      . گذشته، اکنون واقعیتی غیرقابـل تغییـر هـستند        
  .اي ندارد ها فایده واقعیت

 دربـاره اهمیـت بـودن در        "قدرت حال "ر کتابش به نام      د اکهارت تول 
دهـد کـه وقتـی گذشـته را          او توضـیح مـی    . کند لحظه حال صحبت می   

دهـد و وقتـی زمـانی        کنیم احساس ناراحتی به ما دست می       ترسیم می 
  .طولانی درباره آینده نگران هستیم، نگرانی بی موردي داریم

توانیـد    است که می   مشکل موضوعی . شود  مشکل به آینده مربوط می    
توانیـد اسـتعدادها و      در این وادي مـی    . ي آن کاري انجام دهید     درباره
مـشکل بـا    . ي متفاوت متمرکز کنید    هایتان را براي کسب نتیجه     توانایی

هـاي شـما  در     آینده در دستان شماست و نتـایج حاصـله بـه فعالیـت            
  .زمان حال بستگی دارد

  نیک بارانی پیک
کنیـد و از او      ر فعالیت اجتماعی برخورد مـی     تصور کنید با شخصی د    

دهـد،    او بـا ترشـرویی پاسـخ مـی         "حالتان چطور اسـت؟   "پرسید،   می
  ". عصبانی هستم اما هنوز بابت اتفاق پیش آمده واقعاً،خوبم"

  "چه اتفاقی؟" با کمی تعجب می پرسید، 
ام شنبه شـب سـبد        سال پیش، من و خانواده     5خب، حدود   "گوید،    می

را آماده کردیم تا بتوانیم یکشنبه بـریم بیـرون و پیـک نیـک          پیک نیک   
اما یکشنبه صبح، هوا به شدت ابري شـد و تمـام    . خوبی داشته باشیم  

روز باران بارید بنابراین مجبور شدیم برنامه گردش را لغـو کنـیم و              
  ".من هنوز عصبانی هستم
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 آپ مغـزي نیـاز   ایـن فـرد بـه چـک    " شاید در این لحظه فکر کنیـد کـه     
چطـور ممکـن    .  کنـد  او منطقی فکر نمی   .   او فرد متعادلی نیست    ".دارد

 سـال پـیش بـاران       5است که فردي هنوز در مـورد ایـن واقعیـت کـه              
  .باریده عصبانی است؟ خنده دار است

  حمال گونی
دار به نظر برسد اما امروز افراد زیـادي بـه دلیـل حـوادث                شاید خنده 

ت و حتـی در روابـط و        غیرقابل تغییر گذشته هنـوز عـصبانی، ناراح ـ       
هـا   اي کـه سـال   امروز هنـوز بخـاطر رابطـه    . مد هستند آکارشان ناکار 

اي کـه پولـشان را از دسـت     گـذاري  پیش با مشکل مواجه شد، سرمایه   
 ه،خواسـتند پـیش نرفت ـ   نطـور کـه مـی    دادند یا شغلی که به هر دلیلی آ       

  .ناراحت و دلخورند
خواسـتند پـیش نرفـت         به جاي اینکه بپذیرند موقعیت آنطـور کـه مـی          

آن را بـا  . کننـد  شود را تمـرین مـی       نامیده می  "حمال گونی "چیزي که   
اند تا محتویات آن را خالی کنند و به کسی         کنند و آماده    خود حمل  می   

اغلـب بـا ایـن افـراد در مجـامع           . (کننـد  ز مـی  نشان دهند که علاقه ابرا    
  .)کنید عمومی و یا صندلی کناري در هواپیما برخورد می

وقتی با دوستانی سر وکار دارم که تلاش می کنند تجربـه یـا مـانعی                
در گذشته را رها کنند به جاي اینکه مشکلات را تحت فشار قرار دهند              

انـد عبـور     آنها عادت کردههایی که به   تا آنها را رها کنند و از قورباغه       
تمرکز بر این موضوع، بهانه یا احـساس چـه      "پرسم   ها می  کنند، از آن  

ما اغلـب شـرایط     . اي است  العاده  این سوال فوق   "سودي برایتان دارد؟  
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دهیم زیرا این کار ما را از اقدامات جدیـد یـا ریـسک               منفی را ادامه می   
  .دارد جدید محفوظ میدر ایجاد ارتباط جدید یا آغاز فعالیت تجاري 

ها بـا مـشکلات      هاي افراد متعادل و شاد این است که آن         یکی از نشانه  
شوند و آن را بـه       گذشته که همان  قورباغه زشتشان است روبرو می        

پذیرنـد کـه قابـل تغییـر نیـستند و از آن هـا               عنوان حوادث گذشته می   
 کـار   آموزند و به شدت روي شغل و زندگیـشان         اند می  هرچه توانسته 

  .کنند به طوري که فرصتی براي فکر کردن به گذشته ندارند می

  موقعیت را تحیل کنید
هـاي   تحلیل دقیق شرایط راهی براي تحـت کنتـرل درآوردن موقعیـت           

وقتـی  . توانید انجـام دهیـد   این کار را با پرسیدن سوال می    . منفی است 
 درك  کنید وضعیت یا تغییرات رخ داده را       پرسید و تلاش می    سوال می 

کنید، غیر ممکن است کـه احـساس نـاراحتی و عـصبانیت کنیـد یـا از                
با پرسیدن چهار سوال می توانیـد هـر وضـعیتی     .  کنترل خارج شوید  

  : را تحت کنترل خود بگیرید
بکوشـید  .  در این مرحلـه صـبور باشـید        "دقیقا چه اتفاقی افتاد؟   ". 1

اقی پیش آمده   از حالت تهاجمی و ملامت دیگران براي اتف       . دقیق باشید 
سـازي و فهـم وضـعیت تمرکـز          در عوض بر شفافیت   . خودداري کنید 

  . سعی کنید خونسرد باشید و احساساتی نشوید. کنید
خواهیـد    تصور کنید براي فـرد دیگـري مـی         "چطور اتفاق افتاد؟  ". 2

اطلاعات کسب کنید، دقت مدارك براي شما مهمتر هستید تا اتهامـاتی            
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گیرانه بپرسید تا بـه طـور کامـل متوجـه            یسوالات پ . شود که زده می  
  .جزئیات شوید

 با تمرکز بر آینده کنترل افکارتان       "توان انجام داد؟   چه کاري می  ". 3
را در دست بگیرید، به جاي تمرکز بر اتفاق پـیش آمـده کـه غیرقابـل                 

این کار دیـدگاه  . تغییر است سعی کنید به فکر راهکاري مناسب باشید      
  . یابید ند و بر احساسات خود و شرایط تسلط میک تر می شما را مثبت

 به جاي نگرانی، "توانیم انجام دهیم؟  هم اکنون چه کارهایی می    ". 4
افسوس و پشیمانی به انجام هـر کـاري کـه بـه حـل مـسئله و تغییـر                    

  .  مشغول شوید،کند وضعیت کمک می

  جستجو کنید تا بفهمید
ابتـدا  "گوید   می"وثر عادت افراد بسیار م 7"استفان کاوي در کتابش     

  قبـل از   ".دنبال درك کـردن باشـید سـپس بـه دنبـال درك شـدن              
گیري بر درك کردن روشن وضعیت تمرکـز      هرگونه قضاوت یا نتیجه   

  .کنید
هــا در  ، اندیــشیدن یــا فــرض بــدترین"ســازي فاجعــه" از گــرایش بــه 

به ندرت شرایط به همان بدي هـستند کـه          . وضعیتی دشوار بپرهیزید  
  .رسند  به نظر میدر ابتدا

 از اشتباه رایج اشتباه گـرفتن رابطـه همبـستگی بـا علـت و معلـولی،                  
 یکـی از    بپرهیزید، اینکه تصور کنید اگر دو اتفاق باهم رخ دادند حتمـاً           

ایـن تفکـر اشـتباه باعـث     . اتفاقها باعث ایجاد اتفـاق دیگـر شـده اسـت          
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 در .آیـد   غلـط از آب درمـی    شـود کـه معمـولاً      گیـري سـریع مـی      نتیجه
کـدام    تصادفی هستند و هیچ    بسیاري موارد، دو اتفاق هم زمان صرفاً      

  . از اتفاقها ربطی به یکدیگر ندارند
کلید تجزیه و تحلیل هر وضـعیت و آرام و تحـت کنتـرل نگـه داشـتن                  

آوري اطلاعـات ادامـه      خود این است که به پرسـیدن سـوالات و جمـع           
رسـد در نهایـت     ظر می گاهی آنچه که مشکل یا مانع بزرگی به ن        . دهید

 آنچـه کـه ابتـدا       معمـولاً . کردیـد نیـستند    به دشواري که شما فکر مـی      
 رسد فرصتی بـراي ایجـاد تغییـر اسـت کـه معمـولاً            مشکل به نظر می   

  . استموهبتی پنهان 
تمرین پذیرش به جاي انکار، مواجهه شدن به جاي فرار کـردن، رودر         

هـاي   یی آن، نـشانه   رو شدن با قورباغه به جـاي وانمـود کـردن زیبـا            
ناپـذیر   هـاي اجتنـاب    افرادي که به فـراز و نـشیب       . مردمان موثر است  

دهنـد در هـر      زندگی و کارشان واکنشی مثبـت و سـازنده نـشان مـی            
  .سازمان بیشترین احترام را دارند

  نابودگر نگرانی
نـابودگر  "یکی از بهترین راههاي برطرف کردن نگرانی بـه کـارگیري          

ــی ــر وضــعی "نگران ــما اضــطراب   در ه ــراي ش ــه ب آور و  تی اســت ک
 گـام بـراي اسـتفاده از روش نـابودگر نگرانـی             4. اسـت کننده   ناراحت

  :وجود دارد
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دقیقـا  . کننده را به روشنی توصیف کنیـد       وضعیت نگران : گام اول 
  نگران چه چیزي هستید؟

افکـار  . ي چیزهاي مبهم و نامشخص نگران هـستند        اکثر مردم درباره  
ماننـد کودکـان در تـاریکی شـب، بـه دلایـل             . اسـت ها مبهم و گیج      آن

یا اطلاعات کافی از چیزي کـه نگرانـشان         . نامشخص و مبهمی نگرانند   
  .شود ها می کرده است ندارند و این موضوع باعث واکنش افراطی آن

 ".تــشخیص صــحیح نیمــی از درمــان اســت"گوینــد   در پزشــکی مــی
کتـوب، اغلـب    توصیف صحیح نگرانیتان، اگر ممکن است به صورت م        

گذارنـد کـه نگرانـی را بـه طـور            هاي پیش رویتان می    حل بلافاصله راه 
  .کند کامل برطرف می

کننده را تعیین  بدترین نتیجه ممکنه از این موقعیت نگران: گام دوم
   چیست؟،بدترین چیزي که ممکن است رخ دهد. کنید

تفـاق  کننده به خاطر انکـار ا      هاي نگران  اکثر احساسات منفی و موقعیت    
فرد به خاطر انکار واقعیت موقعیـت خـود احـساس اضـطراب      . افتد می

امیـدوار  . خواهند این وضعیت حقیقت داشته باشـد       نمی. کنند شدید می 
است با نادیده گرفتن آن، از شرش خلاص شوند یا جدیت موضوع از             

  .بین برود اما این روش به ندرت کارایی دارد
ت موجـود را شناسـایی کردیـد،         وقتی بدترین نتیجه ممکنه در وضعی     

. کردید بد نبوده است    برید وضعیت آنقدر که شما فکر می       اغلب پی می  
توانید با وجود این اتفاق باز هم به زندگی ادامـه            اگر مجبور شوید می   

ممکن است ارتباطی به پایان رسیده باشد ولی شـما را نخواهـد           . دهید
شید امـا شـما را      ممکن است مبلغ مشخصی را از دست داده با        . کشت
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ــرد  ــد ک ــسته نخواه ــوید وضــعیت   . ورشک ــسته ش ــر ورشک ــی اگ حت
بـا  . کننده یک واقعیت است نه یک مشکل و باید با آن مواجه شد             نگران

توانیـد   انجام کار متفاوتی با روش دیگري و در جاي دیگري بـاز مـی             
به نقطـه روشـن     . مثبت بیندیشید . در آینده پول زیادي به دست آورید      

  .نگاه کنید
 اگر مسئله سلامتی در میان است تـصمیم بگیریـد کـه بـا آن روبـرو                 

هر کاري بـراي رفـع مـشکل سـلامتی          . خودتان را بازي ندهید   . شوید
انجام دهید و سـپس سـلامتی خـود را بـه متخـصص و قـدرت برتـر                   

ي  وقتـی همـه   : گویـد  انگیز وجود دارد که مـی      اي شگفت  جمله. بسپارید
  .برخیزیدکارها را انجام دادید آنگاه 

تـصمیم بگیریـد کـه اگـر بـدترین اتفـاق رخ دهـد آن را          : گام سوم 
هــا بــه خــاطر خــودداري از  از آنجــا کــه بیــشتر اضــطراب. بپذیریــد

شناســایی و بعــد خــودداري از پــذیرش بــدترین نتــایج احتمــالی رخ  
دهد، هنگامی که تصمیم بگیرید که اگر بدترین اتفاق رخ دهد آن را              می

. کنیـد  ناگهان احساس آرامش مـی    . رود  از بین می   بپذیرید، اضطرابتان 
کنید به طور کامل کنترل احـساسی   وقتی پذیرش را جایگزین انکار می   

  .گیرید و ذهنی وضعیت را برعهده می
درنگ براي بهبود بـدترین شـرایط دسـت بـه کـار              بی: گام چهارم 

هـا   هر کار ممکن را براي کاهش آسیب و صدمه، کنترل هزینـه    . شوید
چنان درگیر حل مسئله شوید که دیگـر        . ش خسارت انجام دهید   و کاه 

: نویـسد  شکسپیر در کتـاب مکبـث مـی     . زمانی براي نگرانی باقی نماند    
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با آغوش باز به سمت دریاي مشکلات برویـد و بـا ایـن کـار بـه          "
  ".اتمه دهیدخمشکلات 

  حالا این کار را انجام دهید
د و ایـن چهـار سـوال را     درباره مانع اخیري که تجربه کردید، فکر کنی       

خودتان را در حال پاسخگویی بـه ایـن چهـار سـوال             : از خود بپرسید  
مشاهده کنید و بببینید کـه آیـا دیـدتان را نـسبت بـه موقعیـت تغییـر                   

  . دهد یا نه می
   رخ داده است؟ چه چیزي دقیقاً. 1
  چگونه رخ داد؟. 2
  توان انجام داد؟  چه کاري می. 3
  توانیم انجام دهیم؟ الان چه کارهایی می. 4



  4 فصل

هاي زشت را  حوض پر از قورباغه
  تمیز کنید

  
  

حقیقت این اسـت کـه   : یکبار نوشت) smily blanton (اسمایلی بلنتون
ي ما زمانی بزرگترین موفقیـت و شـادکامی ممکنـه را در ایـن              همه

آوریم که از استعدادهاي فطریمان نهایت استفاده  زندگی بدست می  
  .را  بکنیم

آرامــش ذهــن،  شــادي و. بــودن اســتهــدف شــما در زنــدگی شــاد 
. ي رفتارهاي فردي اسـت     بزرگترین سرمایه انسان و هدف نهایی همه        
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تان براي رسیدن به شادي درونی معیار واقعی میزان موفقیت           توانایی
  .شما به عنوان یک انسان است

خبر خوب این است که هیچ موقع به اندازه امـروز بـراي شـما امکـان                 
. هاي زندگیتان وجـود نداشـته اسـت        ي جنبه  شادي و رضایت در همه    

امروزه ما در مـورد دلایـل شـادي و نـاراحتی از هـر زمـان دیگـري                   
ــی ــشتر م ــیم بی ــبلاً  . دان ــر آنچــه ق ــشتر از ه ــر، بی ــد ســال اخی   در چن

هـاي دیگـر آن    دانستید در مورد نقش مغز انسان در شادي و نقش        می
  .ایم یاد گرفته

طلب بودم و براي داشتن زنـدگی         ساله بودم، زمانی جاه    20زمانی که   
ي  بخش اشتیاق داشـتم، شـروع بـه مطالعـه در زمینـه             شاد و رضایت  

ي   بعـد از هـزاران سـاعت مطالعـه و تحقیـق در زمینـه              . شادي کـردم  
اي در   العاده فلسفه، مذهب و ادبیات موفقیت بصیرت فوق        روانشناسی،  

  .مورد کل این موضوع پیدا کردم

  مانع اصلی
هاي زشت که    ین بود که احساسات منفی، یعنی قورباغه      آنچه فهمیدم ا  

اند، موانـع اصـلی شـما بـراي          در پشت حوض ذهن شما چمباتمه زده      
احـساسات منفـی، از هـر       . تان هـستند   لذت بردن از شادي موردعلاقه    

منبعی که باشـد، دلیـل اصـلی اکثـر نـاراحتی، بـدبختی و ناامیـدي در            
المللــی  ، ملـی و بـین  هـاي شخـصی، عمـومی    زنـدگی و کـار در حـوزه   

د کـل   توانی ـ اگر بتوانید احساسات منفـی را از بـین ببریـد، مـی            . هستند
  !يوا. زندگیتان را تغییر دهید


	Ghoorbaghe at ra beboos-Taherian-1392-PDF
	Onvan
	shenasname
	Moghadame
	F1
	F2
	F3
	F4
	F5
	F6
	F7
	F8
	F9
	F10
	F11
	F12


