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شود که سهمي وقتي نوبت به سپاسگزاری از تمام کساني مي
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 مقدمه مولف

هیای کینم و دورهمیي سالهاست در حوزه تعیالي فیردی و سیازماني فعالییت

ام. کتابهای تحول فیردی در زمینیه مختلفي را در سراسر کشور برگزار نموده

ان ال پي موجود در بازار، گاهي بصورت مستقیم و با ترجمیه تحیت الفظیي 

لش کیه  واننیده را بیا چیااند اصطلاحات تخصصي به فارسي برگردانده شده

هیا سازد. در کتاب حاضر سعي شده است از تجارب برگزاری کلاسمي روبرو

 و مطالعات اينجانب در حوزه ان ال پي استفاده شود.

به معني  "دوائک فیک و ما تبصروا  "در حديثي از امام علي آمده است: 

داني. انسانها در مواجه با مشیکلات نمي اينکه دوای دردت در توست اما  ود

واکنش نشان میدهند. واکنش اول انکیار موضیوع اسیت. در مرحلیه دوم سه 

سعي در حفظ روند فعلي دارند و واکنش سوم پذيرش اسیت. اگیر بخیواهیم 

تغییر کنیم، ابتدا بايد بپذيريم که نواقصي در ما وجود دارد و در پي حیر آن 

در دهد که چقمي اکنون که در حال مطالعه اين کتاب هستید، نشان برآيیم.

 دهید و حاضريد برای آن تلاش کنید. مي به تعالي فردی اهمیت
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 از کجا بدانم مطالب این کتاب مفيد است؟

دلیر اول: مولف سالهاست مطالب ارائه شده در کتاب را بعنوان مربیي ان 

دهید و میي ال پي و رشد فردی بصورت آکادمیک در سراسر کشور آمیوزش

مختلف اسیت و همننیین از منیاب  های و دورهها کتاب فوق چکیده مشاوره

 معتبر  ارجي نیز استفاده شده است.

مختلیف کیه بیا میردم در هیای و دورهها دلیر دوم: همننین در همايش

ارتباط بوده ايم، شاهد تغییرات  وبي در شیرکت کننیدگان و رضیايت آنیان 

 ايم تجربیات فوق را در اين کتاب بگنجانیم.ايم و توانستهبوده

دهد. در هیر فصیر نمي وم: اين کتاب فقط مطالب تئوری را ارائهدلیر س

چندين تمرين وجود دارد که میتوانید با انجام دادن آنها، روند پیشرفت  ود 

 را مشاهده کنید.

 دهند.مي تن به سفرها اشخاص برای ديدن شگفتي

 از بلندی کوهها

 از اموا  عظیم درياها

 در دل وسی  اقیانوسهاو ها در امتداد طولاني رود انه

 در حرکت دوراني ستاره ها

 کنند. مي اما از کنار  ود بي توجه عبور

 سجاد زماني

 ٤021تهران 
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 همیشه نخواندن مقدمه کار جالبي بوده است، اما شما اينکار را نکنید!

 مقدمه

 وب دقت کنید. چند نفر از ما از سبک زندگي  ود راضي هستیم؟ همه 

کنیم که اکثر آنهیا مي زيادی را برای ادامه زندگي تحمر ما روزانه فشارهای

بي مورد هستند. گاهي استرس دير رسیدن به محر کار يیا تیرس از ا یرا  

 کند که تیا روزهیامي شدن و بحث با يکي از اطرافیان چنان انرژی از ما تلف

توان آنرا بازيافت. همننین ديالوگهای ذهني منفیي نییز تمیام انگییزه و نمي

 دهد. مي ن ما را برای ادامه راه تحت الشعاع قرارتوا

 راه حل چيست؟

 ود غلبه کنیم. بايد مسیری تازه های بايد متدی ارائه گردد تا بتوانیم بر ترس

. اين مسییر جديید  ود بهره ببريمهای در سبک زندگي پیدا کنیم و از توانمندی

 پس به دنیای تغییر  وش آمديد.  "ان ال پي"چیزی نیست جزء 

يادگیری کافي نیست، يیادگرفتن يیادگیری اسیت کیه ضیرورت دارد. از 

درصد دانش بشری در در طول عمر کساني فراهم شده است  ۳0آنجايي که 

که در اواير قیرن جیاری متولید شیده انید، بنیابراين نییاز بشیر امیروزی در 

افزون افزايش يافته اسیت. بکارگیری روشي جديد در تحول فردی بطور روز 

به اعتقاد کارشناسان ان ال پي نسر بعدی روانشناسي اسیت و بعنیوان يیک 

مختلف های باشد. از آنجايي که در زمینهمي الگو برای سا تار تجربه انساني

 فردی و ارتباطات کاربرد دارد، به عبارتي درباره همه چیز و هیچ چیز است. 
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گويد: ان ال پي نخستین اقیدام نظیام مي گری گوری باتسون در اين باره

 مند برای برای ياد گرفتن يادگیری است.

هر يک از ما ديدی از جهان پیرامون  ود و اتفاقات داريم که به آن نقشه 

گويند. عوامر زيادی در شکر گیری نقشه ذهني د یر هستند که مي ذهني

ممکین سیا ت. هیر واقعي و نیاممکن را با تغییرات آن میتوان غیر واقعي را 

نامیم. همه اين مي يک از ما نگارنده نقشه ذهني  ود هستیم که آنرا زندگي

کننید کیه آن چییزی میي به يک منشاء واحد هیدايت راسرانجام ما ها نقشه

 نیست جزء  ود ما.

کنید. قطر ايین لولیه مییزان ديید مي فرض کنید از يک لوله به دنیا نگاه

د. هرچقدر اين قطر بزرگتر باشد، شیما منیاظر دهمي شما به زندگي را نشان

بیشتری را  واهید ديد. در زندگي هم ما از درون لوله باورها و نقشه ذهنیي 

کنیم. روشي نیاز است که نشیان دهید زنیدگي، مي محدود  ود به دنیا نگاه

 کنیم. مي همان تصويری نیست که از درون لوله به آن نگاه

شويم کیه هیر مي ستر در قلعه حیواناتگاهي اوقات همانند شخصیت باک

گفت: اشکال ندارد، من فیردا يیک مي ديد اوضاع مزرعه  راب استمي وقت

بیرم. حتمیا مشیکلات اينطیوری مي ساعت زودتر بیدار میشوم و بار بیشتری

شود تا دانسیتن. پیس ان مي شود. در ان ال پي به انجام دادن تاکیدمي حر

بیانديشیم تا رفتاری متفاوت  لق کنیم. پیس کند متفاوت مي ال پي کمک

 از اينکه رفتاری جديد شکر گرفت، به نتايج جديد هم  واهیم رسید.
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 اين کتاب برای چه کساني مناسب است؟

 دانید.نمي شود و دلیر آنرامي اگر گاهي اوقات حالتان بد

 اگر برای هدفي که انتخاب کرده ايد، انگیزه لازم را نداريد.

ز تیاريکي و حویور در دات نامطلوب مانند پر یوری، اضیطراب، تیرس ااگر از عا

 ايد.جم   سته شده

 توانید آنها را کنترل کنید.نمي اگر گفتگوهای ذهني منفي داريد و

عملیي هیای کنم تا بیا اسیتفاده از تمرينمي اين کتاب را به شما توصیه

 بتوانید تحولي در زندگي ايجاد کنید.
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 فصل اول

 آغاز تغيير
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 ما دروغگو هستيم

در سالهای ابتدايي که رينارد بندلر و جان گريندر در حال معرفي ان ال پي 

شیدند و میي شیديدی روبیروهیای در سمینارهای مختلف بودند، با مقاومت

 بردنیید ومییي آنییان را زيییر سییئوالهییای جامعییه روانشناسییان صییحت تکنیک

شود فردی را که سالهاست با فوبیا مانند ترس از ارتفاع، مي پرسیدند: مگرمي

 کند را در يک جلسه درمان کرد؟مي مختلف زندگيهای تاريکي و وسواس

کفت: فرض کنید ما در حال دروغ گفیتن مي در اين لحظه ريجارد بندلر

میا هیای به شما هستیم. شما فقط وانمود کنید که در حال باور کیردن دروغ

را عمر کنید. پس از آن در ادامه با اسیتفاده از ها هستید. سپس اين تکنیک

ان ال پیي  کرد تا مخاطبین حقیقتمي تاثیر گذاری بر روی نا ودآگاه کاری

آنان ايمان آورده های را درك کنند. پس از مدتي بسیاری از مردم به تکنیک

و طولي نکشید بعنوان يکي از متدهای تغییرات سري  فردی در کر دنیا بکار 

 گرفته شد.

 یود را کنیار های کنم در حال  واندن کتاب، قویاوتمي از شما دعوت

گويیم دروغ اسیت و شیما در مي هايي کهکنید تمام حرفبگذاريد و فرض 

حال عمر کردن به آنها هستید، گويي آن دروغ را باور کرده ايد.  واهیید 

به توانیايي بیشیتری در کنتیرل ذهین و  ها،ديد با استفاده از اين تکنیک

انجام کارهايي که قبر از اين از انجام آن واهمه داشتید، دسیت  واهیید 

 يافت.
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 ميانبري در کار نيست

های توجیه کنیید،  واهیید ديید وعیدهها تبلیغات تلويزيوني و رسیانهاگر به 

کنند. آنها باور دارنید کیه هرچیه دروغ مي عجیب و غیر واقعي را به شما القا

بزرگتر باشد، باور کردن آن راحتتیر  واهید بیود. آنهیا از کیاهش وزن چنید 

چیرا  گويند بدون آنکه بگذارند شما فکیر کنیید کیهمي کیلويي در يک هفته

نبايد فرقي بین يیک ورزشیکار کیه چنید سیال بیه سیختي ورزش کیرده و 

سخت غذايي گرفته است، با فردی که انتظار دارد با  وردن چنید های رژيم

 قرص به اندام متناسب برسد، باشد. 

همننین بین يک کیارآفرين کیه سیالها زحمیت کشییده اسیت و بارهیا 

ن تجربه کیاری میلییونر شیود شکست  ورده و فردی که انتظار دارد در اولی

گويند. آنهیا نمي اين رازها را به شماها نیز فرق بسیاری وجود دارد اما رسانه

دهند و با ترسیم بهشتي دروغین، چشیم مي روی ديگر سکه را به شما نشان

بندند. اين را بدانیم که موفقیت پايدار و دائمي بصورت مي شما به واقعیات را

 يد.آنمي ای بدستلحظه

ای تغیییرات فیردی اسیتفاده در اين کتاب سعي شده است از اصول پايه

گردد. اگیر بدانیید بیا مي دستورالعمر استفاده صحیح از ذهن ارائهشود و 

ذهن  ود چطور ارتباط برقرار کنید و از زبان میورد فهیم ذهین اسیتفاده 

 کنید، به موفقیت و حال  وب دست  واهید يافت.
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 توجه کنيدبدن هاي به پيام

دانید منشاء دردهای روان تني مانند میگرن، کمیردرد و اضیطراب و... مي آيا

بیدن و های پردازيم، پیاممي چیست؟ يکي از مواردی که در ان ال پي به آن

غیر مستقیم از بدن است. گاهي به تمام ابعاد زندگي  ود های دريافت نشانه

زيادی های يم. از آنجا که بخشگیرمي کنیم و احساسات را ناديدهنمي توجه

در ذهن ما وجود دارد که هريک مسئول احساسي است، بايد به آنهیا توجیه 

 کنیم تا به تعادل در زندگي برسیم.

هايي مانند: احساس همدلي، بخیش لیذت جیويي، بخیش شیادی، بخش

را ناديیده هیا بخش تفاهم، بخش غم، عصبانیت و... حال اگیر میا ايین بخش

 ايیم و اجیازه  ودنمیايي بیه آنهیا راآنها را در قفسي قرار دادهبگیريم، گويي 

محبوس شده به هیر های دهیم. اگر اين اتفاق ادامه پیدا کند، اين بخشنمي

بیه ظیاهر هیای  واهند ديده شده و به آنان توجه شود. اگر بخشمي طريقي

دگي بیروز داده نشیوند، منفي  شم و غم ديده نشوند بصورت طبیعي در زنی

 بصورت منفي و مخرب  ود را بروز  واهند داد.
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ايیم کیه در واق  هر يک از ما قفسي از احساسات سرکوب شده را سا ته

ريزند و ما دچار  شم، اضطراب مي به مرور زمان قفس را تکان داده و بیرون

پرکیاری  شويم. آنها  ود را بصورت میگرن، پر یوری، اعتییاد ومي و سردرد

 نشان میدهند اما ما بجای رسیدگي به ريشه رفتار، به سرکوب اين احساسات

موقتي سعي در ناديیده گیرفتن های پردازيم و با داروهای مختلف و روشمي

 کنیم.مي آنها

ان ال پي هنگامي که دانشجويان با ابعاد مختلف های در بسیاری از دوره 

پردازنید. نمي کار و ناديده گرفتن آنهااحساسي  ود آشنا میشوند، ديگر به ان

سازنده هر يک از احساسات  واهید ديد چقیدر های پس از پردا تن به نیت

سازنده  واهند بود. پس هرگاه يکي از اين دردهیا و احساسیات نا وشیايند 

سراغ شما آمد، از آن اسیتقبال کنیید و بدانیید کیه عواقیب ناديیده گیرفتن 

 احساسات چه  واهد بود.

 دعوت را قبول کن

و از حال بد فرار کرده اند. اند بدنبال حال  وب و لذت بودهها از ديرباز انسان

 "آيند که ما در حوزه تحول فردی بیه آنهیا مي هايي پديدگاهي اوقات نشانه

 گويیم. همانطور کیه از اسیمش پیداسیت، دعیوت زمیاني اتفیاقمي "دعوت 

ويم و اتفاقات نا وشايند رخ میدهد. روحي میشهای افتد که دچار آسیبمي

کنند از اين شرايط فرار کننید و  یود را بیا چیزهیای مي سعيها اکثر انسان

 ديگر سرگرم کنند.
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فرض کنید چند توپ پر باد را زير آب نگه داشته ايد. در اين شیرايط تیا 

توانید اين عمر را ادامه دهید؟ در نهايت  سته  واهید شید و مي چه مدت

آيد. واقعیت اينست که اگر به احساسات  ود نپیردازيم مي ه سطح آبتوپ ب

ديگر سعي در فراموشي آنها کنیم، در نهايیت ايین های و با پردا تن فعالیت

 شود.مي احساسات جم  شده و تبدير به افسردگي، اعتیاد و اضطراب

گیريد که چگونه به احساسات بد، به ديد موهبیت و مي در اين کتاب ياد

هديه نگاه کنید که در پس آن دعوتي برای تغییر نهفته شده است. همننین 

طبق پیش فرض ان ال پي  واهید ديد هر يک از رفتارهای منفي میا دارای 

نیاتي مثبت و سازنده هستند اما ما بدلیر عدم توجه بیه احساسیات، آنهیا را 

 .کنیم و آنها ناچارا  ود را به شکر ديگر نشان میدهندمي محبوس

 داستان موش پرنده

يونگ شناس معروف  انم کارول پیرسون در کتاب  ود داسیتان موشیي را 

نسانها نیست. سر پوستان اين اآورده شده است که بي شباهت به زندگي ما 

دهند و میگوينید اتفاقیات و حیوادثي کیه مي افسانه را سینه به سینه انتقال

به موش پرنید )کنايیه انسیان دهد، در نهايت او را مي برای موش قصه ما رخ

 کند.مي موفق( تبدير
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هیای سالها قبر موش کوچولیو در دشیتي بیزر  و سرسیبز، کنیار موش

مختلیف جمی  های دويدنید و دانیهمیي ديگری که مدام اين طرف و آنطرف

شد و سايه گیاهیان مي گذراند. هر بار که طوفانمي کردد زندگي رامي آوری

بردنید. مي ای  ود پناههآمد، آنها به سوراخ مي در بلند بر سر آنها به حرکت

کردند که در پي شکار آنها بیود. اينجیا مي ای را به عقابي تعبیرآنها هر سايه

کنايه داستان به ما انسانهاست که در اثر يیک شکسیت کوچیک، نسیبت بیه 

بزرگي در سیر داريیم کیه میان  های ايم و ترسديگر بدبین شدههای فعالیت

 شوند.مي ماموفقیت 

پینید که موشها به آن عیادت مي ای در جنگراز طرف ديگر صدای زوزه

زدنید. آنهیا میي شدند و  ود را به نشینیدنمي کرده بودند و گاهي منکر آن

 هايي که برای موش کوچولو بوجودگشتند و به سئوالنمي بدنبال منب  صدا

قیادر نبیود آن غیرش را دادند. با وجود اين موش کوچولو نمي آمد جوابمي

فراموش کند. موشها از دنیای بزرگي که آنها را احاطیه کیرده بیود بیي  بیر 

 واستند حقايقي را که با ديدگاه هايشان در تواد بود بپذيرنید، نمي بودند و

 چون از تغییر هراس داشتند.
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بییاوجود مخالفییت اطرافیییان، مییوش کوچولییو تصییمیم گرفییت موضییوع را 

ب  صدا را بیابد. او با هزار بیم و دلواپسي، جم  آوری دانیه پیگیری کند و من

را کنار گذاشت و جم  دوسیتان را تیرك کیرد. تیا اينجیای داسیتان کنايیه 

نويسنده به اين است که گاهي اوقات کاری که در ابتدا بیرای حیر مشیکلي 

 شود.مي کنیم، رفته رفته به يک مسیر و آرمان جديد تبديرمي آغاز

ای بیه مسافت زيادی را در سبزه زار طي کیرد و از نقطیها هموش ساعت

ی نقطه ديگر رفت. تنها راهنمايش طنین صیدای غیرش بیود. بیالا ره صیدا

توانست صدای قلبش را که بیه تیاپ تیاپ غرش آنقدر بلند شد که ديگر نمي

دانست تکلیفش چیسیت و چیه کیاری بايید افتاده بود، بشنود و ايستاد. نمي

گفت: موش کوچولو! مي اينجا بود که صدايي به گوشش رسید کهانجام دهد. 

اول  م شو و بدنت را آماده کن و بعد بپر بیه هیوا. ايین جهیش بلنید بیرای 

بلنید دور و های ای بسیار کوتاه ولي فراموش نشدني او را بالاتر از علفلحظه

 برش قرار داد تا بتواند محیط اطرافش را بهتر ببیند.

 روشاني افتاد که انتهايش پیدا نبود و دوستانش را ديید چشم او به رود 

که در حال فعالیت بودند. فراتر از آن منظره بي نظیری را ديد که کوهستان 

ای بود، به او گفت از حالا اسم تو داد. صاحب آن صدا که قورباغهمي را نشان

شیود کیه میي موش پرنده است. اينجا بحث توجه به صداهای دروني مطیرح

بینیم کیه مي جديدی بدست آوريم. بدين ترتیبهای شود برداشتمي عثبا

 با ريسک کردن و دسیت بیه عمیر زدن، زنیدگي جلیوی چشیمانمان تغیییر

 کند.مي



   11    آغاز تغيير فصل اول:  

 

 

 

 

دويد تیا دنییای جديیدی را کیه مي موش با سرعت به سمت زادگاه  ود

موشها در میان بگذارد. اما وقتي به محر زندگي کشف کرده است را با ساير 

  ود رسید با کمال تعجب ديد کیه سیاير موشیها از او میترسیند. آنهیا فکیر

کردند که موش کوچولو ديوانه شده است. او  یس و کثیف شیده بیود و مي

کرد و او تنها شده بیود. او نمي ای  سته داشت. ديگر کسي او را دركچهره

را که ديده بود فرامیوش کنید، پیس راهیي کوهسیتان  توانست مناظرینمي

رسیم که اطرافیان از ترس مي مقدس شد. در اينجای داستان نیز به مراحلي

نبايید  ادهند امینمي زنند و توجهي به روياها و اهداف مامي تغییر، ما را پس

انگیزه  ود را از دست بدهیم و به راه  ود ادامیه دهییم. گیاهي بايید سیفر 

 ا به تنهايي پیمود.زندگي ر

 

 

 

 

 

 گاهي بايد سفر زندگي را به تنهايي پیمود.
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در راه با گاو بزرگي آشنا شد که او را تا دامنه کوه برد و از اتفاقاتي که در 

ايیم کیه وقتیي بیا اين کوه افتاده بود به او گفت. ما هم اين تجربه را داشیته

رويم، در مسیر هیدف افیراد زيیادی مي وجود مشکلات به سمت اهداف  ود

شود کیه مي کنند و اين مسئله به ما يادآورمي شوند که به ما کمکمي پیدا

اگر بتوانیم در مسیر هدف قدم برداريم، عوامر مختلف نیز در اين راه بیه میا 

کنند. پس از اينکه به تخت سنگي رسید، کمي روی آن اسیتراحت مي کمک

کرد و بدنبال پیدا کردن راهي برای ادامه مسییر بیود. در ايین لحظیه يکبیار 

ي به گوشش رسید و گفت: موش کوچولو اول بشین زمین و ديگر ندای درون

بعد بپر هوا. هرچه بالاتر بهتر. موش پرنده همین کار را انجام داد و بیا تمیام 

پريد، در کمال تعجب ديید بجیای مي قوا به آسمان پريد. در حالي که به بالا

، رود انیه بیرد. از آسیمانمي اينکه به زمین بیفتد فشار باد او را بالا و بالاتر

را میديد و اينبار ديید جديیدی از منیاظر اطیراف و ها  روشان و دور دست

جهان داشت. در اين موق  قورباغه بیه او گفیت: از حیالا بیه بعید تیو عقیاب 

 هستي.

داستان موش کوچولو، حکايت جستجو و رشد فردی است که در آن فعر 

همانطور کیه میوش شود. مي بزر   تمهای و انفعالات کوچک به دگرگوني

کوچولو، موش پرنده و در نهايت عقاب نام گرفت، اگر بتوانیم رسالت شخصي 

 ود را بیابیم و بتوانیم روياهای  ود را دنبیال کنییم، در نهايیت بیه سیبک 

 رسیم.مي زندگي مورد نظر
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 مرحله در تحول فردي ١

داستان موش کوچولو چهار مرحله زير را برای رسیدن به رسالت شخصي 

 کند:مي  ود طي

دوره آماده شدن موش برای تغییر. در اين مرحله او همانند دوسیتان  -۳

پردا یت. ايین میي روزمرههای کرد و به فعالیتمي زندگي ود در نیزاری 

 هیاييشیود و دچیار روزمرگیيمیي مرحله در زندگي تمامي میا مشیاهده

 کند.شويم که شايد يک حادثه بتواند ما را متوجه  ودمان مي

واقعه يا سئوالي که مسیر زندگي موش را تغییر داد. گاهي افراد برای  -3

گذارند که مسیری جديد در مي پیدا کردن جواب سئوالات  ود، پا در راهي

گذارد و همانند موش که بدنبال صدای غرش کوه رفیت مي سر راهشان قرار

در مسیر روياهای تا موجوديت آنرا کشف کند، ما نیز بايد برای قدم گذاشتن 

 شخصي  ود تلاش کنیم.

دنبال کردن مسیر و اتفاقات. همیانطور کیه در داسیتان فیوق ديديید  -۱

داريم، عوامیر مختلفیي چیون هیدايت مي هنگامي که در مسیر هدف گام بر

هیای کردن فردی با تجربه، اتفاقیات محیطیي و اسیتفاده از منیاب  و توانايي

 دف نزديک شويم. کنند تا به همي فردی به ما کمک
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تحول فردی و موفقیت. در اين مرحر فرد به موفقییت دسیت يافتیه  -۱

شود. در داستان موش کوچولو نیز وقتیي مي است و از اطرافیان  ود متمايز

کردنید و افکیار او را نمیي او به جم  دوستان  ود بازگشت، آنهیا او را درك

موفیق هیم های نای انسیادانستند. چنین اتفاقي بیرمي ناشي از  یالپردازی

بارها رخ داده است و از طرف دوستان و جامعه مورد تمسخر و رنجیش قیرار 

 اما به مسیر  ود اطمینان داشته و آنرا ادامه داده اند.اند گرفته

 بد قویتر از خوب است

برای پیدا کردن نقاط روشن در زندگي بايد اين سئوال پیش بیايید کیه چیه 

کاری بايد انجام دهم؟ اما در دنیای واقعیي چنیین  راه حلي وجود دارد و چه

شود و تمرکز ما بر روی مشکر است. چه اشتباهي مي سئوالي کمتر پرسیده

توانیم آنرا برطرف کنیم؟ اين طرز نگیرش بیه مشیکلات مي سر زده و چگونه

زندگي، مربوط به نا ودگاه ما است. روانشناسان اين پديده را بررسي کردنید 

پیردازيم کیه چگیونگي میي جالبي رسیدند. در ادامیه بیه کلمیاتيو به نتايج 

توانید قیالبي بیرای آنهیا مي کنند. دقت کنید که آيامي احساسات ما را بیان

 بیابید؟

 خشمگين            خرسند                 آزرده

 نااميد              سرمست              خوشحال

 احساساتي    دلواپس           هيجان زده      
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در اين لیست فقط چهار کلمه معنای مثبت دارند. آيا تمرکز شما بر روی 

رسد ما در ما در تمام جوانب زندگي بیر مي کلمات مثبت بود يا منفي؟ بنظر

گیذرد کیه میي نقاط منفي تمرکز داريم. روزانه هزاران مو  فکری از ذهن ما

مردمیي کیه بیه آنهیا اغلب آنها منفي هستند. در يک آزمايش مشخص شید 

وقاي  بد مدت های هايي از وقاي  بد و  وب نشان داده شده، به عکسعکس

شنوند، ايین مي ایبیشتری نگاه کردند. هنگامي که مردم درباره کسي شايعه

مانید و بیه شیايعات بید بیشیتر مي مورد بیشتر از شايعه مثبت در ذهن آنها

 کنند.مي اعتماد

عدم تساوی مییان مثبیت و منفیي نامییده انید. کارشناسان اين واقعه را 

همننین مردم رويدادهای بد زندگي را بیشتر رشد میدهند و از اينرو رمیان 

زيادی درباره مشکلات زناشويي نوشته و به شهرت رسیده های نويسان، رمان

آيد که رمیاني در رابطیه بیا ازدوا  موفیق و  وشیبختي مي اند. اما کم پیش

 ه پرفروش شود.وجود داشته باشد ک
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 تمرکز بر مشكل

آيید. او میي فرض کنید روزی فرزند شما با کارنامه تحصیلي اش به  انه

يک نمره  وب، چهار نمره متوسط و يک نمره تک دارد. شما بعنوان پیدر و 

 کنید؟ تقريبا همه والیدين بیه نمیره تیک چشیممي مادر به کدام نمره توجه

گوينید: بايید يیک معلیم میي کنند. آنهیامي دوزند و اقدام به رف  مشکرمي

آيید والیديني بیه میي  صوصي بگیريم و يا او را تنبیه کنیم. بنیدرت پییش

فرزندش بگويد: عزيزم جای شکرش باقیست که در يیک درس نمیره  یوب 

توانیم آينده تو را مي گرفتي. تو حتما در اين درس  یلي قوی هستي. چطور

 روی آن بنا کنیم؟

 گیرد، شما زياد به آن فکیرمي امي که فرزند شما نمره عاليبنابراين هنگ

شیويد. دنییايي را میي گیرند، فیورا وارد عمیرمي کنید اما وقتي نمره بدنمي

بر نقاط قوت و استعدادهای  ود تمرکز کنند و آنیرا ها تصور کنید که انسان

فرامیوش پنهان نکنند. زماني که شوهر، تولد همسرش را ها پشت محدوديت

سیال گذشیته تیو  ۳۱کند و  انم او را محکم در آغوش بگیرد و بگويد طیي 

سیزده سال تولد من را به  اطر داشتي و اين فوق العادست. يا والديني کیه 

 طای فرزندانشان را به حساب رشد و تجربه بگذارند و او را سرزنش نکننید. 

د، بیر روی مشیکر هنگامي که نا ودآگاه تمرکز بر روی راه حر نداشته باشی

 شود. مي متمرکز
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تمرين: از  ود بپرسید نسبت زماني که صرف حر مشیکلات کرديید بیه 

زماني که صرف اندازه گیری موفقیت هايتان کرديد چقدر است؟ به گذشیته 

 ود برويد و روزهايي که کارهای مفیدی انجام داديد را بخاطر بیاوريد. آنیرا 

طول  ط زماني زندگي  ود به حیال  ای در يک  ط مستقیم درمانند هديه

هیم میتیوان بیه ها کند که در شکستمي بیاوريد. اين هديه به شما يادآوری

 دهد.مي ای مواعف به شماموفقیت فکر کرد و انگیزه

 ابهام دشمن تغيير است

گرديد، هیچ مي تا زماني که برای  وب زندگي نکردنتان به دلیلي  ار  از  ود

ايید و داد. اگر روی صندلي قرباني نشستهتغییر مثبتي در زندگیتان رخ نخواهد 

دانیید و میي علر بدبختي را شوهر نادان، رئیس بیدا لاق، وعامیر بید ژنتیکیي

اندازيد، شما در وضعیتي هستید کیه مي  ود را به گردن ديگرانهای مسئولیت

رسیده ايد. مگر اينکه صندلي  ود را از آن رهايي نخواهید داشت و به بن بست 

عوض کنید و روی صندلي مسئول بنشینید. اين شما و تنها شمايید که مسئول 

 زندگي  ود هستید.
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 تخليه احساسات

هیای روزانه را کنترل کنییم، راههای برای اينکه بتوانیم احساسات و اضطراب

را در نوشتن و تخلیه زيادی پیشنهاد شده است. ولي من يکي از بهترين آنها 

آيد کیه شیروع روز را بیا مي دانم. گاهي اوقات پیشمي احساسات روی کاغذ

 کنیم. در ذهن میا تصیاوير منفیي شیکرمي ذهني منفي شروعهای ديالو 

دهنید. اگیر میي گیرند که به طب  آن احساسات ما را تحت الشیعاع قیرارمي

قرار دهیم و افکار منفي را  بتوانیم در ابتدای روز کاغذ سفیدی را جلوی  ود

يادداشت کنیم، با اين کار ذهن از گفتگوهای منفي  الي شده و جیای آنیرا 

گیرد. اين تکنیک سیاده امیا عمییق اسیت. از ايین طريیق بیا مي امور مثبت

مناسبي بیرای مشیکلات های کنیم و جوابمي نا ودآگاه  ود ارتباط برقرار

 کنیم.مي  ود پیدا

تیوانم نمیي دانم چگونه شروع کینم ونمي هستید که که اگر بدنبال بهانه

گويم قرار نیست يیک میتن ادبیي فیا ر تولیید مي افکارم را بنويسم، به شما

کنید. شما فقط هر آننه در ذهن  ود داريد را بر روی کاغیذ بیاوريید. میثلا 

بنويسید امروز حالم  وب نیست. هوا هم بسیار گیرم اسیت. الان فکیری بیه 

 . رسد. يادم رفت به دوستم زنگ بزنم و...نمي ذهنم
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توانید ذهن را تشیويق بیه نوشیتن و آزادسیازی احساسیات مي با اين کار

کنید و در دراز مدت مهارت نويسندگي شما افزايش میابد. بهانه ديگری کیه 

آورند اين است که همه اين افکار در ذهن من است، پس چه دلیلي مي افراد

بیاورم؟ مزيت ديگر نوشیتن ايین اسیت کیه از شیرايط  دارد که بر روی برگه

 شويم و دقیقا احساسات منفي را شناسايي کنیم.مي مبهم  ار 

عريان سازی احساسات روی صفحه کاغذ بسیار مفید  واهد بود زيرا همین 

ما را های و غصهها شوند که تمام  شممي معمولي به دوستاني تبديرهای برگه

کننید رفتیاری میي ون اينکه قواوتي داشته باشیند، کمیکشوند و بدمي پذيرا

را پاره کنید و در ها تر داشته باشیم. حتي میتوانید پس از نوشتن، برگهمسئولانه

 دهد. مي اين حالت نیز احساس رها شدگي به شما دست

 کسب حال خوب

هر کاری را کا انجام میدهند برای بدست آوردن حال  یوب اسیت امیا ها انسان

مهندسیي هیای چگونه به حال  وب دست يابیم؟ اين سئوالي است که در دوره

کننید. مي پرسیم و آنها لیستي از  واسته هايشان را مطرحمي ذهن از شاگردان

گويند اگر من ماشین گران قیمت، همسیر  یوب، موقعییت اجتمیاعي، مي آنها

. در ايین رسیممیي مدرك تحصیلي و  انه لوکس را داشته باشم، به حال  وب

کنم آيا افرادی را سراغ داريد که همه اينها را داشته باشند مي شرايط من سئوال

اما بازهم حالشان  وب نباشد؟ اگر بتوانیم اين فرآيند را برعکس کنیم و با حال 

فعلي به زندگي ادامه دهیم، اگر به دستاورد و میوفقیتي هیم های  وب و داشته

 اهیم داشت.برسیم، حال  وب ماندگارتری  و
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در يک آزمايش محققان افراد مورد آزمايش را به دو دسته تقسیم کردند. 

ای با ا بار  وب ای با ا بار منفي و به دسته دوم مجلهبه دسته اول روزنامه

دادند. بعد از اين مرحله آنها را به  ريد در سطح شهر بردنید. آنهیا مشیاهده 

ودنید، رغبتیي بیرای  ريید کردند دسته اولي که در معیرض  برهیای بید ب

نداشتند و از اينجا دريافتند که انسانها با عینکي که به چشیم دارنید دنییا را 

کنند. انسانها نیز اگر روحیه  وبي نداشته باشند، بیاوجود رسییدن مي تفسیر

 ود نیز حال  وبي را تجربه نخواهند کرد. ما بیه وسییله ان های به  واسته

 ب دست يابیم.ال پي قصد داريم به حال  و

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوم

 ان ال پي چيست؟

 

 

 

 

 

 

 


