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 مقدمه                                             

 .را متحول کنيد يتان با آن زندگي، اين کتاب را فقط نخوانيد

ه بتومان  86400 تصور کنيد حساب بانکی داريد که در آن هر روز صبح     

رج خا را شما فقط تا آخر شب فرصت داريد تا همه پوله، حسابتان واريز می گردد

 کنيد چون آخر وقت حساب شما خود به خود خالی می شود.

 در اين صورت چه خواهيد کرد؟

 کنيد! البته سعی می کنيد تا آخرين ريال را خرج

وز صبح حساب بانکی زمان هر ر ،هر يک از ما يک چنين حساب بانکی داريم     

هيچ  د.ثانيه واريز و تا پايان شب به پايان می رس 86400 در بانک زمان شما

ز نظر ا ود.برگشتی در کار نيست و هيچ مقداري از اين زمان به فردا اضافه نمی ش

سير و ثروت شما است.کافی است در ممن وقت و انرژي تان بزرگترين سرمايه 

 مشخصی هدايت شوند.

 برآوردی بر زندگي با ارقام

تی ه ارقام آپس نگاهی ب به خوبی می دانيد که ارقام هيچگاه دروغ نمی گويند.     

 را چگونه تلف می کنيد! تان ببينيد ساعات و روزهاي عمر بيندازيد تا

ر تهيه و جملگی تقريبی ارقام مربوطه توسط پزشک متخصص مشاو توضيح:

 هستند به جزييات توجه نکنيد و پيام اصلی ارقام را دريافت کنيد!
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 کارکردن

در ار کيا  اعم از تحصيل، .کار ميکند ساعت 10نسبیبطور انسان در طول روز يک

 يا خانهمحل کار 

 ساعت 10  = يک روز

 ساعت   3650 = يک سال

 سال 25  = ماه  304  = شبانه روز  9125 = ساعت 219000 = سال 60

 

 خوابيدن

 ساعت 8 = روز1

 ساعت 2920 = سال1

 سال 20 = ماه 243 = شبانه روز 7300 = ساعت175200 = سال 60

 

 غذا خوردن

 ساعت1  = روز 1

 ساعت 365 = يک سال

 سال 5/2 ماه= 30 شبانه روز= 912  = ساعت 21900 = سال 60
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 دستشويي

 دقيقه 30 = روز 1

 ساعت 182 = دقيقه 10950 = سال 1

 سال 5/1 ماه= 15 = شبانه روز  455 = ساعت 10920 = سال 60

 حاصل کلام

 سال عمر کنيد: 60 اگر شما

 سال بطور شبانه روزی کار کرده ايد. 25

 سال بطور شبانه روزی خوابيده ايد. 20

 سال بطور شبانه روزی مشغول خوردن بوده ايد. 5/2

 تشويي عمرتان را گذرانده ايد.سال بطور شبانه روزی در دس 1 /5

 اکنون از خود سوال کنيد:

 در طول عمر چند ساعت به مطالعه و تفکر پرداخته ايد؟

 آيا مايل هستيد با کتاب تحولات فردي زندگی خود را متحول کنيد؟

و احساس  پذيريدمن را در طول دوره به عنوان مربی خود ب ،اگر جواب بليست     

 در کنار شما هستم تا رويا هايتان را به واقعيت بدل کنيم. کنيد در تمام تمرينات

هدف نهايی اين است که شما در مسير تعالی قرار بگيرد و براي اين کار بيشتر از 

براي تعالی يا موفقيت فقط نياز به ، هرچيزي به خودتان نياز داريد فکر نکنيد
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 !.نبستنياز  مدارک تحصيلی، شانس،  محيط ايدآل، خانواده مناسب، ثروت،

 .!مهمترين ابزار موفقيت شما خودتان هستيد

خته هنوز خودش را نشنا ه بالا مخالف باشد نشان می دهد،اگر شخصی با جمل

 است.کافی است خود راشناخت تا در راه تعالی قرار گرفت. 

)اگر مادر نباشد جسم انسان ساخته نمي شود و اگر کتاب نباشد روح بشر 

 نمي يابد.( پرورش

 لوتارک()پ
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 دست يابي به اهداف 

از شير  هر روز صبح در آفريقا آهويي از خواب بيدار مي شود که مي داند بايد     

ود ر بدند بايد از آهو تندتتند تر بدود وگرنه طعمه او مي شود. و شيری که مي دا

ا بو گرنه از گرسنگي خواهد مرد. مهم نيست شير باشي يا آهو مهم اين است که 

 .طلوع آفتاب با تمام توان شروع به دويدن کني

 )نلسون ماندلا(

 را متحول ئه خواهد داد زندگيتانابا راه کارهايی که اين کتاب به شما ار     

 تيري که به سمت هدف شليک شده، به سمتساخته و با تمام انرژي مانند 

 اهداف و زندگی ايده آلتان هدايت خواهيد شد. 

روي ني دمارند دانشمندان ثابت کرده انقابليتهايی که در وجود شما هست بی ش 

يچه ماه اگر الکتريکی يک انسان می تواند انرژي الکتريکی شهري را تأمين کند،

مدارهاي ، دن را می توانيد از زمين جداکنيت 25هايتان در يک راستا قرار گيرند 

يتان دادهابه خودتان و استع ذهن انسان بيشتر از تمام ملکولهاي دنيا است و...

ا لی هشک نکنيد. ولی خيلی ها را می بينيم که به اهدافشان نمی رسند يا خي

و  ورانه ورند که بعد از گذر جوانی افسوس دطآنقدر در زندگی روز مره گی غو

 60مردم بعد از  %58يت هاي گذشته را می خورند طبق آمار بيشتر از موقع

 . سالگی ورشکسته اند و نياز به کمک و نگهداري ديگران دارند
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   ما انسانها اگر بدانيم صاحب چه قدرتي هستيم بي شک کارهای بزرگي   

 مي کرديم. 

 )توماس اديسون(

برسند.  شاننند به خواسته هايخيلی ها با تمام تلاشی که می کنند نمی توا     

روزي داشتم به همين قضيه فکر می کردم و دنبال جواب مناسبی براي دليل عدم 

صداي کرده اند بودم،    م تمام تلاشی که در زندگیی رغعل  موفقيت خيلی ها

پروانه اي که خود را به شيشه پنجره می کوبيد تا از اتاق خارج شود توجه ام را به 

او تمام تلاش خود را می کرد تا خارج شود بی اطلاع از اين که خود جلب کرد 

پنجره کمی آن طرف تر باز بود و به راحتی می توانست خارج شود. شايد آن 

اما به نتيجه اي نمی رسيد کافی  ،اين گونه تلاش می کرد  پروانه تمام عمرش را

اگر  دهد.سی قرار بود بايستند و راهکار اصلی دست يابی به خواسته اش را مورد بر

اين کار را می کرد در خروجی را هم می ديد که باز بود و به راحتی  می توانست 

خارج شود. اگر سالهاست که می خواهيد به خواسته هايتان برسيد و با اين که 

تلاش خود را هم کرده ايد و نرسيده ايد کافيست بايستيد و با آگاهی بيشتر و 

استه هايتان حرکت کنيد، اگر می خواهيد مهره اصول متفاوت تري به سمت خو

اي را باز کنيد اين کار شايد بدون ابزار و باتمام انرژي انگشتان شما فقط اتلاف 

انرژي باشد بهتر است هر مهره اي را با آچار خودش باز کنيد تا با انرژي و وقت 
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که به  کمتري به اهدافتان برسيد اصول مندرج در اين کتاب همان آچارهايی است

شما کمک می کند که به راحتی به خواسته ها و نتايج برسيد درست مثل رمز 

صندوقی که بايد کدها را بترتيب کنار هم گذاشت تا باز شود اگر اين کدها را  گاو

 ندانيم کارمان خيلی سخت خواهد بود.

تا به  تمام بزرگان جهان از بزرگترين سرمايه زندگيشان بهره جسته اند     

قدار ممان هسته هايشان برسند و اين سرمايه گران بها در اختيار شما نيز به خوا

 شما نيست. وقت و انرژی است.اين سرمايه چيزي به جز

براي  واين شما هستيد که تصميم می گيريد که وقت و انرژي خود را کجا      

 چه کاري صرف کنيد.

به خواندن  کتابی را شروع از کسانی باشيد که وقتی %10اميد وارم شما جزء      

ز ت بارجالب است بدانيد يکی از خصوصيا می کنند آن را به پايان می رسانند.

انسانهاي بزرگ، وقتی کاري را تشخيص دادن که انجام دادنش درست می 

 ماجت وسبا  باشد.آن کار را شروع و تاپايان رساندن آن و موفقيت کامل در آن کار

طالعه مردم کتابهايی که خريد می کنند هيچ وقت م% 90پشتکار پيش می روند. 

يزها چيلی خنمی کنند. اين گروه در انجام دادن کارهايشان هم به اين صورتند به 

 ند.ی کنعلاقه دارند ولی هيچ وقت کاري را با پشتکار براي تحقق علايقشان نم
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 هفت کليد برای تغيير فوری

  هـيچ ثـروتي نـيرومند تـر از عـقل نـيست.

 رسول اکرم)ص( 

 م؟روابط و وضعيت مالی مان را تغيير دهي احساس، چگونه می توانيم جسم،

ا يده اند و افرادي که پيوسته شادآب و سرحال هستند اين گونه به دنيا نيام     

ته ا پيوسراصی خافراد خوش اندام، تناسب اندام را به ارث نبرده اند، آنان الگوهاي 

ا در رآن  ند. مطالعه و درک اين مطالب کافی نيست بايدبه مرحله اجرا گذاشته ا

املی در وهله نخست بايد ببينيد که چه عو.  ميدان عمل آزمود و تجربه کرد

 .موجب می شود از ميدان عمل عقب نشينی کرده و به اصطلاح در جا بزنيد

 هفت کليد اساسی براي رهايی از اين معضل. سه دليل عدم تغيير شما و

 دم تغيير:سه دليل ع

 از الگوهاي منسوخ گذشته پيروي می کنيد. -الف(

 دمی گويي با داستان سرايی کارهايتان را توجيه می کنيد و به خود دروغ -ب(

  عدم برخورداري از استراتژي موثر. -ج(

  هفت کليد برای تغيير فوری:

 فاوت درتفاوت در زندگی انسانها ناشی از ت معيارهايتان را بالاببريد، -1

 معيارهايشان است.
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آن را  يدا کند،وقتی چيزي ضرورت پ، ))شايدها(( را به ))بايد ها(( تبديل کنيد -2

 دنبال کنيد

م ر بخش دو)در مورد اصول الگو برداري د افراد شاخص را الگو قرار دهيد. - 3  

 دي بربه اين نقطه توجه کنيد که افرا اصل سيزدهم بيشتر صحبت خواهيم کرد(

 ا نارآن  رمايی می کنند. اين کسان به کارهايی می پردازن که ديگرانجهان حکمف

 ممکن می شمارند.

ا رده و ذهنتان از داستان سرايی اجتناب کر، با خود صادق و رو راست باشيد -4

وض يز عچبه واقعيتها متمرکز سازيد.مادام که نپذيريم که خطا رفته ايم، هيچ 

 نمی شود.

و بی  درک کنيد. به نيروي اکنون چنگ بيندازيدقدرت لحظه هاي حال را  -5

 درنگ کاري صورت دهيد.

جرا ارها را به چند بخش تقسيم کنيد و هر بار بخشی از آن را به مرحله اک- 6

واند در تدقيقه پياده روي می  10گذاريد، نوشتن يک پاراگراف، يک تماس تلفنی،

 اجراي اين طرح کمک کند.

ا با ی توانيد تنهبراي مثال شما نم و توسعه دهيد. يک استراتژي موثر را بسط -7

 د. تغيير رژيم غذايی تان از جسمی سالم، بانشاط و سرزنده برخوردار شوي
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 بردن کيفيت زندگي بالا  

 .چيزی که لايق آن هستيد رضايت ندهيد به کمتر از 

       اري به مهارت تسلط و استادي برسيد کهر  چنان چه می خواهيد در     

ه چه به آن دريابيد که براي دستيابی ب می بايست دقيقا  بدانيد چه می خواهيد و

ه خواست بنابراين اگر به  خيلی ساده  است اين طور نيست ؟. چيزي نياز داريد

اريد طه دهاي خود نمی رسيد يا می رسيد اما ازآن لذت نمی بريد يا با کسی راب

ت نيس ذايی داريد که زياد خوشمزهاما احساس عشق و شور کافی نمی کنيد يا غ

ک از يه هر بيا به طور کلی ...، يا دوست داريد ورزش کنيد اما تنبلی تان می آيد

 ی بهخواسته ها يا نيازهاي خود که نمی رسيد به اين دليل نيست که دستياب

يت ممکن است بلکه به اين دليل است که از سورهاي کيف خواسته هايتان نا

 .داستفاده نکرده اي

 بدين معنی که:

ازخود نپرسيده ايد کميت يا کيفيت احساسی اي که می خواهم درباره ي   -1

به عبارت ديگر در  ؟ اين موقعيت يا مورد به خصوصی داشته باشم چيست



                                                            iMahboobi.com 

19 

رسيدن به  خواهان چه سطح احساسی هست؟  10مقياسی بين صفر تا 

 ...چگونه احساسی است ؟ و 10سطح احساسی 

          رباشد اين سطح احساسی را با تمام وجود حس کنمچنان چه قرا  - 2 

 ود وخ می بايست چه شرايط و مقتضياتی را در. می بايست چه اتفاقی بيفتد ؟

رد هيچ شما را نميدانم اما من درمو ؟. برسم 10محيطم ايجاد کنم تا به سطح 

 : راضی نمی شوم هرچه می خواهد باشد 10چيز به کمتر از سطح احساسی 

ست ورزش، عشق ورزيدن به همسرم درهرمورد  می باي خنرانی دريک سمينار،س

  استیرمطمئن شويد که ارتقا کيفيت مناسبی براي آن انتخاب کرده ايد تا به 

                 .باشد موثر و عملی

 اهداف تحت کنترل شما 

 یيطراشبه خاطر داشته باشيد سورهاي کيفيت همواره برخاسته ازعوامل و      

هايی زچيزباشند که درحوزه کنترل يا اقتدارتان باشند يعنی سورهاي کيفيت را ا

 . انتخاب نکنيد که ازکنترل شما خارج اند

قرار داشته باشم  10مثلا بگوييم چنان چه قرار باشد فردا در سطح احساسی       

 . ددرجه  باشد کاملا مشخص است که راه به جايی نخواهم بر 45بايد دماي هوا 
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زيرا دماي هوا  ازکنترل من خارج است . اما بگويم اگر قرار باشد فردا درسطح 

قرار داشته باشم بايد درطول روز چندين بار بايستيم تامل کنم و به  10احساسی 

ممنونم هدفی کاملا عملی و  مسائلی فکرکنم که به خاطرآنها ازخداوند متشکر و

چنان چه قرار باشد فردا درسطح احساس  دردسترس را انتخاب کرده ام . يا بگويم

قرار داشته باشم می بايست لحظه اي درنگ کنم و پيشرفت هايی را که دراين  10

پروژه ي شغلی داشته ام مشاهده کنم يا ارتباط خود را با خانواده و اطرافيانم قوي 

ط ترنمايم و به آنها بگويم که چقدر دوستشان دارم و..... همه و همه ي اين شراي

درکنترل من هستند . بنابراين می توانم مطمئن باشم که فردا به سطح احساسی 

آيا متوجه منظورم هستيد ؟ می دانم ممکن است در  . مورد نظر خواهم رسيد

اين موضوع برايتان کمی خاص مصنوعی يا حتی  مرموز واسرار آميز به نظر   ابتدا

                                                                                              . نخواهد بودآيد اما اگرچندين بار تمرين کنيد ديگر اين طور

 به طور خلاصه مراحل آن را يکبار ديگر ياد آوري می کنيم .

  می خواهيد کيفيت زندگانی خود را بالا ببريد:

تصميم بگيريد چه مي خواهيد.  -1  

. دکميت آن تعيين کني -2  
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تعريف کنيدکه مي بايست چه کارکنيد. ) البته چيزهايي را   - 3

تسلط شما باشند ( انتخاب کنيد که عملي بوده و درکنترل و  

. سپس دست به عمل بزنيد  - 4   

بريد.مرحله به مرحله امتياز کيفيت خواسته هايتان را بالا ب - 5  
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 بخش دوم

 

 

 
Total Success Programming 

 رنـامـه ريـزي جـامـع مـوفـقيتبـ

 

 اصل موفقيت و دست يابي به اهداف 20 

 

 فراموش کنيد چيزی را که نمي توانيد به دست بياوريد.

 ولي بدست بياوريد چيزی را که نمي توانيد فراموش کنيد.

 )شکسپير(
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 اصل اول

 زندگي خود را به عهده بگيريد %100مسئوليت 

شما نمي توانيد . به عهده بگيريد شما بايد مسئوليت شخصي خود را

 شرايط فصول يا جهت وزش باد را تغيير دهيد اما مي توانيد خودتان را

 )جيم ران(             تغيير دهيد.

ه در کهر مسئله اي را  %100اگر می خواهيد موفق باشيد بايد مسئوليت      

 ت،ح پيشرفاين شامل سط ويد به عهده بگيريد.شی مزندگی تان با آن روبرو 

 انی،وضعيت سلامت و تناسب جسم آوريد،کيفيت روابط، نتايجی که به وجود می

 نيست. اين کار ساده احساسات و هرچيز ديگر شما می شود! درآمد،مقدار بدهی،

ما  ندگیدر حقيقت بيشتر ما عادت کرده ايم علت وقايع ناخوشايندي را که در ز

 ت بدهيم. اين والدين، رئيس،هد، به چيزي خارج از خودمان نسبدمی  رخ

 قتصاد،ا ، سياست همسر،آب و هوا ، ارباب رجوع، همکاران، دوستان، رسانه ها،

 مقصر بی پولی و کلا هر چيزي را که می توانيم برچسب نمودار ستاره شناسی،

شکل مهيچ وقت نمی خواهيم ببينيم که  . مقصر می دانيم بودن به آن بزنيم،

 واقعی خودمان هستيم.

بگذاريد ماجراي مردي را براي شما تعريف کنم. شبی مردي در حال قدم زدن      

در خارج از منزل خود بود که به مردي ديگر که زير چراق برق زانو زده بود و به 
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مرد رهگذر از او پرسيد که دنبال چه  برخورد کرد. دنبال چيزي می گشت،

رهگذر پيشنهاد کمک داد و او  او پاسخ داد که به دنبال کليدگمشده اش. ميگردد؟

بعد از يک ساعت جستجوي بی  هم زانو زد و مثل مرد به دنبال کليد گشت.

نی که آن را ا مطمئاما آن را پيدا نکرديم آي ما همه جا را گشتيم ، حاصل گفت:

 همين جا گم کردي؟

نور  قين چراغ برااما اينجا زير  نه آن را در خانه گم کرده ام ، مرد جواب داد:     

افتن وقت آن رسيده که جستجوي بيرون از خود را براي ي بيشتري وجود دارد.

وقف د متعلت اينکه چرا زندگی و اهدافی را که می خواستيد به دست نياورده اي

تايج نچون اين شما هستيد که کيفيت زندگی خودتان را خلق می کنيد و ، کنيد

 دلخواه خود را به وجود می آوريد.

 يچ کس ديگر!نه ه - شما

به آنچه  وبراي اينکه موفقيت اصلی و عمده ي زندگی خود را به دست آوريد      

هده عرا به  خود زندگی %100بايد مسئوليت  براي شما بسيار مهم است برسيد،

گی زند %100))آيا می خواهی مسئوليت  بگيريد و کمتر از اين کاري نکنيد.

 !دگذاريذر و بهانه ها يتان را کنار ببايد همه ع خودت را به عهده بگيري؟((

همه شکستها از کساني ناشي مي شود که عادت دارند عذر و بهانه  99%

  رج واشينگتن(جو بياورند.
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 اصل دوم

 پـذيرش تـغيير

برای پذيرش تغيير از آينده به گذشته و زمان حال خود بنگريد تا از ريتم 

 يکنواخت روز مره گي خارج شويد.

 ز()آنتونی رابين

سيدن به ريکی از مهم ترين اصول موفقيت پذيرش تغيير می باشد بايد براي      

 بپذيريد.  هدفتان تغيير در روزمره گی را

وهستانی چند سال قبل هواپيماي مسافر بري در آمريکاي شمالی در منطقه ک     

قوط سهمان لحظه اول  روي ارتفاعات سقوط می کند عده اي از مسافران در بر

ند ی شوممی بازند و عده اي که باقی می مانند به دوگروه تقسيم  پيما جانهوا

ايند مان بيکمک گروه اول با اين نظر که ما اينجا منتظر می مانيم تا اکيپ امداد به

و  ماندنو جانمان را نجات دهند. ولی گروه دوم تصميم می گيرد که منتظر کسی 

را  دشانند و به راه بيفتند تا خوبگير ت نجات خود را خودشان به عهدهمسئولي

 نجات دهند.

گرسنگی و يا با  ، گروه اول بر اين باور بود که گروه دوم در مسير از سرما     

و با اين همه گروه دوم به راه می افتند و مسير  ،حيوانات درنده تلف خواهند شد

روز  سختی را با پشتکار و مقاومت  پشت سر می گذارند و بعد از گذشت چندين
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خود را به دهکده اي می رسانند و جاي هواپيما را اطلاع می دهند وقتی اکيپ 

امداد خود را به هواپيما می رساند کسی را زنده نمی يابند همه از سرما تلف شده 

 به ناچار از گوشت مردگان تغذيه کرده  دبودن و در مدت زمانی که در آنجا بودن

 .دست داده بودندجانشان را ازبودند با اين حال همه 

 انرژي در اين واقعه کاملا اهميت قبول تغيير در زمان موجود و بکار گيري     

 می بينيم. مسير مورد نظر را

ين است نمی دهند ااز دلايل اصلی که خيلی ها تغييري در مسير زندگيشان      

ل ه دليبکنند تغيير همراه با رنج و مشقت است. براي مثال کسی که می  که فکر

 غييرتچاقی شرايط سختی را در طول عمر خود تجربه می کند، اگر فکر کند که 

 غييراين حالت با رژيم غذايی و گرسنگی سختی زيادي را ببار خواهد آورد ت

ا برا  نخواهد کرد. ولی اگر خود را در وزن و جسم ايده آل ببيند و حس لذتی

براي  به نتيجه می رسد.تغيير الگوهاي زندگيش همراه کند معمولا به راحتی 

  رد.کجرا انجام اين کار کافی است به جمله اول اصل دوم مراجعه شود و آن را ا
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 اصل سوم

 تـعيين اهـداف 

 ممکن است لطفا به من بگوييد از کدام سمت بايد بروم؟

 بستگي دارد به اين که کجا مي خواهي بروی  گربه جواب داد:

 که کجا...( آنقدرها مهم نيست  آليس گفت:

 در اين صورت مهم نيست که به کدام سمت بروی  گربه گفت:

 )آليس در سرزمين عجايب، لوئيس کارول(

ي پر عمق قرار است از ميان رودخانه اي عبور کنيد شايد به جا د فرض کني     

ي رود خانه که رسيديد فشار و عمق آب شما را غرق کند ولی اگر در آنسو

ه برا  ه درختی بسته باشد و با در دست گرفتن طناب خودرودخانه طنابی به تن

از  يد وآب بزنيد با وجود فشار زياد آب شما چون می دانيد به چه سمتی می رو

 طناب هم کمک می گيريد خود را به آنسوري رودخانه می رسانيد.

زندگی هم تقريبا به همين طريق است، اگر هدفی داشته باشيم مشکلات و      

مهم نيست که حالا  زندگی نخواهند توانست ما را در خود غرق کنند. سختی هاي

در چه وضعيتی قرار داشته باشيم مهم اين است که اهداف بزرگ داشته باشيم 

همه ما اشخاص بی شماري  را می شناسيم که به دليل عدم برخورداري از اهداف 

نهاي موفق براي هر اکثرا به ندرت به نتايج دلخواه می رسند. انسا واضح و روشن،

يکی از  سال و سال هاي آينده خود برنامه و اهداف مشخصی دارند. ماه، هفته،
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برادران من که شغلش وکالت است و از وکلاي موفق زمان حاضر خود می باشد، 

تکنيک جالبی براي برنامه ريزي براي اهدافش دارد او هرچهار سال که جام 

ام بعدي خواسته ها و برنامه هايش را جهانی فوتبال برگزار می شود براي ج

مشخص می کند و آنها را کاملا روي کاغذ پياده می کند و برنامه هايی که بايد 

براي رسيدن به اهدافش لازم است را مشخص می کند و جالب اينجاست که می 

گويد هميشه بعد از چهار سال به بيشر از خواسته ها يم می رسم براي مثال در 

از خواسته هايش داشتن درآمد ماهانه چهار برابر بيشتر از حقوقش  جام قبلی يکی

 برابر خواسته قبلی اش  درآمد دارد. 10را داشت که هم اکنون بيشتر از 

يست شکم خالی نشسته ايد و گارسون ل فرض کنيد که در يک رستوران با     

که  هيدد غذاها را برايتان می آورد شما هيچ  وقت فقط غذاهايی را سفارش نمی

ا رريد خودتان پختن آنها را بلد باشيد شما فقط غذايی را که بيشتر دوست دا

ه در تان کالبته اگر به هزينه اش توجه نکنيد( در مورد اهداف سفارش می دهيد.)

 بخش پنج اين کتاب تمريناتی خواهيد داشت به همين صورت باشيد.

رسيدن با آنها خود را در خواسته هاي واقعی خود را مشخص کنيد و براي      

مسير رسيدن به آنها قرار دهيد براي مثال کسی که می خواهد از تهران به اروميه 

فقط  مسافرت کند هيچ وقت خود را در مسير بندر عباس قرار نمی دهد. 

کافيست خود را در مسير رسيدن به اهدافتان قرار دهيد همين کافی است که 
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تر کند مانند گلوله برفی که از قله کوه به سمت شما را هر روز به آنها نزديک 

 بزرگتر و توانمند تر می شود. پايين حرکت می کند و هر قدر که می گذرد 
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 اصل چهارم

 استفاده از موفقيت های گذشته

رمي برای رسيدن به اهداف آينده تان از موفقيت های گذشته مانند اه

 استفاده کنيد.

ن ا غير ممکدر گذشته خود بيابيد که در آن زمان رسيدند به آن ر رويايی را     

 .اريدمی دانستيد و حالا به آن رويا و هدف رسيده ايد و آن را در زندگی د

 .سه نمونه از اين موفقيتهاي گذشته تان را يادداشت کنيد

1 - ........................................................................................................................ 

2 - ........................................................................................................................ 

3 - ........................................................................................................................ 

 چه گامهايی را جهت به واقعيت رساندن آنها برداشته ايد 

.....................................................................................................................................................

....................................................................................................... 

 مهمترين عواملی که باعث دستيابی به اهدافتان شد را بنويسيد

.....................................................................................................................................................

....................................................................................................... 
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 دوباره به آن لحظات موفقيت آميز گذشته برگرديد چه احساسی داشتيد؟ 

.....................................................................................................................................................

....................................................................................................... 

 .در مورد خودتان چه فکر می کرديد؟

.....................................................................................................................................................

....................................................................................................... 

          چگونه نگاه  )چگونه نفس می کشيديد؟ حالت فيزيکی تان چگونه بود؟

 می کرديد؟چگونه راه می رفتيد؟و...(

.....................................................................................................................................................

ژي رنا نآحالا تمام .......................................................................................................

ر به احتترمثبت را به زمان حال انتقال دهيد اين باعث می شود که در اصل پنجم 

 خواسته هايتان برسيد.
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 اصل پنجم

 و نوشتن اهداف عين شيوه ت 

اهدافتان را بعد از نوشتن همراه با زمانبندی و اولويت بندی مشخص 

 د.کني

نان اطمي زندگی هر انسانی نتيجه کارهاي سالهاي قبل او است، نتيجه  = اهداف 

 . هر انسانی دوست دارد کيفيت زندگيش از حالت موجود بهتر  شود دارم 

هايی کار هايی که سال قبل انجام داديد حاصلش امسالتان است اگر کار     

اشت دهيد در سال بعد خوا متفاوت تر از سال قبل انجام دهيد نتايجی متفاوت تر

 برنامه يک ساله را حتما پر کنيد. در بخش پنجم کتاب نمودار 

ورد براي تعيين هر هدفی در زندگی سعی کنيد از شش عنصر زيرکه در م     

 بعد هدفتان را تعيين کنيد.  اهدافتان کار برد دارد استفاده کنيد و

ما وقتی هدفتان مشخص ش ا انرژي بيان کنيد.بدفتان را قاطعانه و ه -1

  راه را رفته ايد.  %50شد

 هدفتان را متناسب با اوضاع و احوالتان اختيار کنيد. - 2

هدفتان را در قالب عبارات روشن و حسی بيان کنيد.مهمترين عامل براي  - 3

دست يابی به اهدافتان برنامه ريزي درست ذهنی می باشد شما با استفاده صحيح 



                                                            iMahboobi.com 

33 

بعد در موردش  در اصل  بهره مند می شويد.  رت ذهنتان بيشتراز اين قاعده از قد

 بيشتر صحبت خواهيم کرد.

 هدفی را برگزينيد که خودتان بتوانيد به آن دست پيدا کنيد. - 4

نه ش وزمثلا فرض کنيد که حسين رضا زاده قويترين مرد جهان بجاي انتخاب ورز

نمی  خواسته دوم را منبرداري تصميم می گرفت سريع ترين دونده جهان باشد 

ز گويم که غير ممکن است ولی زياد عاقلانه نيست هميشه بايد سعی شود ا

 استعداد هاي ذاتی بيشتر بهره جست و آنها را بيشتر تقويت نمود.

 د که وجود دارند وشما در خود چه استعدادهايی ذاتی را احساس می کني

 (کسته نفسی بنويسيدخواهيد آنها را بيشتر تقويت کنيد)البته بدون شمي

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

 تاثيرات ناشی از دستيابی به هدف خود را صادقانه ارزيابی کنيد. - 5

   روع زنبور عسلی که با هدف جمع آوري گرده براي درست کردن عسل روزش را ش

يدن رس ت.می کند اين هدفش لطف بزرگی به طبيعت و خصوصا به ما انسانها اس

 به اهدافتان چه تاثيري بر خود و اطرافيانتان دارد؟

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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        هدفی ارزشمند انتخاب کنيد.  خيلی ها در گذشته به اهداف خاصی  - 6

ند و ته امی خواستند برسند، که شور و اشتياق زيادي هم براي رسيدن به آن داش

هی رژي نيز صرف رسيدن آن هدف شده است ولی حالا که با آگاکلی وقت و ان

ن چو  بيشتري به گذشته می انديشند افسوس تلف شدن وقتشان را می خورند.

م هتازه متوجه شده اند که هدفی که برايش کلی زحمت کشيده اند آنقدرها 

ن همي ارزشمند نبوده. براي اين که ارزشمند بودن هدفی را بهتر تشخيص دهيد

 بنويسيدد ه داريرا کالا يکی از اهداف آتشينی ح

..................................................................................................................................................... 

 که در دفیهن و خودرا به آينده ببريد و از آينده به هم اکنون خود بنگريد به اي

ي ا بهترييگر آيا هدف د  ذهن داشتيد و ثمراتی که برايتان داشته را ارزيابی کنيد.

 کنيد؟ توانستيدانتخاب نيز می

..................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
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 اصل شيشم

 استفاده از تمام احساسات برای دست يابي به اهداف

 زنيا يا فرصتهای بهتر نياز نداريم. آنچه ما به نيروی زيادتر يا قابليت بيشتر

 استفاده از آن چيزی است که داريم.داريم 

 )بازيل واليش( 

 يه را کهچند سال پيش تصميم گرفتم فاصله شهر اروميه تا درياچه شور اروم     

ت بيشتر کيلومتر است را  بدون توقف بدوم تا آن زمان هيچ وق 18حدود تقريبا 

اين کار  لومتر را ندويده بودم روز و ساعت مشخصی را برايکي 8 يا حداکثر 6از

 ، شممشخص نمودم و تصميم گرفتم طلوع آفتاب را در ساحل دريا نظاره گر با

نين چخلاصه روز موعود فرا رسيد. می دانستم که انرژي جسمانی براي دويدن 

شرح  نيتامسيري را شايد نداشته باشم و به همين منظور با برنامه ذهنی که برا

 خواهم داد ذهنا خودم را آماده مسير نمودم.

 تلاش جسمي شما را ياری ميکند. %25% تلاش ذهني و 75 برای رسيدن به هدف

اي وجودم هدر ابتداي مسير جايی آرام را براي نشستن يافتم و از تمام حس      

ا اين اد( تد)در ادامه بيشتر توزيح خواهم  براي برنامه ريزي ذهنم استفاده کردم

 .چشمانم را بستم ، تصميمم عملی شود و به خواسته خودم برسم
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م و ده اخود را ديدم که با موفقيت اين مسير را دوي )استفاده از حس ديداری(

ينم بمی  در لحظه طلوع آفتاب کنار ساحل دريا ايستاده ام و از اين تصويري که

 لذت می برم.

لا در يا و مرغان دريايی را کامصداي موجهاي در ( )استفاده از حس شنيداری

 هم.دذهنم جان بخشيدم و احساس می کردم به زيباترين موسيقی دنيا گوش می 

(نسيم خنکی که عرق تنم را خشک می کرد و خستگی  استفاده از حس لامسه)

 شستهتنم را از من می گرفت همچنين بر روي تکه سنگی پوشيده شده از نمک ن

يا را ب درهايم با قرار دادن پاهايم در آب، خنکی آام و بعد از خارج کردن کفش

 احساس می کردم و لذت می بردم.

 آبی خرما و ، بوي خنک درياي شور و نان ( )استفاده از حس بويايي و چشايي

 مسير احساس افتخاري که باموفقيت سپري کردن اينکه با خود آورده بودم، و 

يشتر ر چه بانگيزه بيشتر و علاقه ههمه اين تفکرات باعث ايجاد  . در وجودم بود

راي برا  براي به پايان رساندن اين مسير در وجودم می شد. با اين افکار ذهنم

 رسيدن به لذت بعد از دويدن اين مسير برنامه ريزي کردم.

بعد از اين افکار روشن از موفقيت مسير را با اولين قدم شروع کردم چهار يا      

از راه را  % 50بودم که بدنم کاملا خسته شد بود وقتی تازه پنچ کيلو متر را دويده 

سپري کرده بودم از نظر فيزيکی هيچ توانی نداشتم دوست داشتم همان جا روي 
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زمين لم بدهم و از اين کار منصرف شوم ولی افکار لذت بخشی که ذهنم با آنها 

لو متر را طی کي 12 برنامه ريزي شده بود اجازه اين کار را نمی داد چيزي حدود

کرده بودم که حتی ساعت مچی در دستم تبديل به يک وزنه سنگين شده بود و 

تنها کاري که می کردم اين بود که به نتيجه و نقطه پايانی که در ذهنم ساخته 

بودم می انديشيدم و دائم به خودم می گفتم که بعد از اتمام موفقيت آميز اين کار 

رد مشغول همين افکار بودم که تازه متوجه شدم به خودم بيشتر افتخار خواهم ک

کيلو متر باقی نمانده انرژي عجيبی بدنم را فرا گرفت و کمی  3چيزي کمتر از 

کيلو متر با اين  15 سرعتم را بيشتر کردم خودم هم باورم نمی شد بعد از دويدن

آن که  سرعت بتوانم به مسير ادامه دهم تا اين که لحظه افتخار آميزم فرا رسيد با

هيچ نايی برايم نمانده بود و لی هيچ وقت آن لحظه لذت بخش رسيدن به 

خواسته ام بعد از مداومتی که به خرج داده بودم را فراموش نمی کنم، تمام 

افکاري که قبل از رسيدن به ساحل در ذهنم بود را عملی کردم و از آن روز به 

 . ی استفاده می کنمبعد از اين تکنيک براي تعيين و رسيدن به هر هدف

 برسيد را حالا با استفاده از اين تکنيک هدفی که خيلی دوست داريد به آن     

ردن )قبل از پر ک مشخص کنيد و به آينده و نتيجه هدفتان ذهنا سفر کنيد:

  ييد.ت نمابعد شروع به پرکردن اين قسم  سوالات زير اصل هفتم را مطالعه کنيد.

 ......................................................................................................................ميبينيد؟. چه
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............................................................................................................................................  

 تان لذت بخش است؟ه چيزي در هنگام رسيدن به خواسته تان برايديدن چ

 ................................................ببيند( )شايد دوست داريد شخص خاصی شما را

.......................................................................................................................................... 

 .......................................................................بشنويد؟.دوست داريد چه چيز هايی را 

.......................................................................................................................................... 

 .............................................د؟....گويي هنگام رسيدن به هدفتان به خودتان چه می

......................................................................................................................................... 

 )شايد دوست داريد شخصی شما را در ريد چه چيزي را لمس کنيد؟دوست دا

 .........................................................................تبريک بگويد؟آغوش بگيرد و به شما 

......................................................................................................................................... 

 

 ................................................................کنيد؟دوست داريد چه عطري را استشمام 

........................................................................................................................................ 

 ...................................بريد؟.... دوست داريد چه مزه هايی را احساس کنيد و لذت

.......................................................................................................................................... 
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ه ی که بگوي ام اين احساس ها  را به زمان حال انتقال دهيد و با تمام انرژي وتم

 يد.هدفتان از همين حالا رسيده ايد انتقال دهيدو بعد قدم اول را بردار

رديد و اگر اطمينان داشتيد که به اهدافتان می رسيد چگونه رفتار می ک     

               لی فتيد و آنها را عمو چه تصميماتی را سريعا می گر چگونه می انديشيد؟

..........................................................................................................................ميکرديد؟.........

.............................................................................................. 
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 اصل هفتم

 استفاده از تفکر خود احساس و دگر احساس

رد ي گيم مغز را نمي توان آموزش داد تا  به نتيجه معيني برسد. مغز فقط ياد      

                       که در جهت و مسير حرکت کند.                                          

 )ريچارد بندلر( 

 اين تصاوير را در ذهن بسازيد: 

ن طور همي تصوير اول :خودتان را ببينيد که در پارکی برروي صندلی نشسته ايد و

در  ول واکه نشسته ايد، در مقابل خود را در  قطار شهربازي می بينيد که نفر 

تش اولين رديف نشسته ايد. قطار شروع به حرکت می کند و هر لحظه به سرع

ر ر قطاد.از روي صندلی که در پارک روي آن نشسته ايد خود را افزوده می شود 

 شهر بازي نظاره کنيد.

مان وي هتصوير دوم:خودر را در قطار شهر بازي ببينيد که در رديف اول و در ر

ه ان ميلتانتصندلی قطار شهر بازي نشسته ايد و کمربند ايمنی را بسته ايد. با دس

 قطار را با کف دستانتان احساس می کنيدمقابلتان را گرفته ايد و خنکی آن 

اس احس شروع به حرکت می کند و سرعت برخورد باد را هرلحظه بيشتر با بدنتان

 می کنيد و قطار در يک لحظه رو به پايين با تمام سرعت حرکت می کند.



                                                            iMahboobi.com 

41 

 . اطمينانخواندن کتاب را متوقف کنيد ودوباره به اين دو تصوير فکر کنيد     

ل ر اور دوم باعث ايجاد احساس بيشتري در شما شد در اصل تصويدارم که تصوي

  ازتفکر بصورت دگر احساس و تصوير دوم تفکر به صورت خود احساس بود حالا

 اين تکنيک ذهنی چگونه در مورد اهداف مان استفاده کنيم.

گر ا به تمام خواسته ها و اهدافتان به صورت خود احساس بينديشيد و      

امی ناک ند که مانع از پيشرفت شما می شوند مانند فکر به شکست ياافکاري هست

ا با يد ررا به صورت دگر احساس بينديشيد و در ادامه افکاري که دوستشان ندار

 اين تکنيک که بصورت عملی انجام خواهيد داد از بين ببريد.

 تمرين

را  آن لافکري را مجسم کنيد که مانع پيشرفت يا انجام فعاليتتان می شود کام

 درذهن ببينيد

 آن فکر خود احساس است يا دگر احساس؟ -

 تصوير رنگی است يا سياه و سفيد؟ -

 فاصله اش از شما چقدر است؟ -

 ميزان وضوحش چقدر است؟ -
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از  را بيرون حالا آن فکر را در مرحله اول دگر احساس ببينيد.يعنی آن تصوير     

 خود ببينيد.

به  ه وقتیکاندازه و نور تصوير را کاهش دهيد تا حدي مرحله بعد با پنچ شماره  

 عدد يک رسيديد تصوير کاملا کوچک و تاريک شده باشد.

جسم حالا تصويري که دوست داريد از موفقيت خود در ذهن داشته باشيد را م

 کنيد

 همان فاکتور هاي بالا را براي ارزيابی استفاده کنيد

 ورت خود احساس ببينيد.حالا فکر جايگزين را در مرحله اول بص

 دهيد اين شماره اندازه و کيفيت تصوير دلخواه را ارتقاع 5مرحله دوم با شمارش

 بار تکرار کنيد. 10الی  5تمرين را تا 

 مزاحم فکاربا اين تمرين ساده اهدافتان شفاف تر و به راحتی می توانيد از شر ا

 .تان بيشتر شودخلاص شويد کافيست با تمرين و تکرار در اين کار مهارت

 مديريتتان بر افکار و ذهنتان بيشتر خواهد شد.
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 اصل هشتم 

 جادوی پرسش های مناسب

 فرايند انديشيدن پرسش و پاسخ است.

 )ريچارد بندلر(

 

 نيرويی به نام طرح سوالات مناسب:

د به تفکر چيزي جر فرآيند پرسش و پاسخ نيست شما با طرح سوالات جدي     

خواهيد يافت حتی يک سوال مناسب می تواند سخت ترين نتيجه جديد دست 

 مانع و بحران را از پيش رويتان بردارد.

 .راه حلها در سوالات نهفته است

ام نيوتن نخيلی ها افتادن سيب را از درخت ديده بودن ولی روزي جوانی به      

که زير درخت سيب نشسته بود با افتادن يک سيب بر سرش، سيب يا درخت 

کت را سرزنش نکرد او از خود پرسيد که چرا اين سيب به سمت بالا حرسيب 

ت درياف ت ترنکرد؟ سوالی متفاوت تر از ديگران از خود پرسيده بود و جوابی متفاو

يدن نمود. همين باعث کشف قانون جاذبه شد. در اصل تمامی مخترعين با پرس

کشف  سوالات مناسب ذهن خود را به کنکاش می کشند و همين باعث

 راهکارهاي جديد می شود.
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 اين پرسشها را از خود بپرسيد و به آنها جواب دهيد:

 .......................دگيم چگونه باشد احساس لذت و تعالی بيشتري می کنم؟........زن -1

............................................................................................................................................. 

 ...............................بگيرم؟............ براي رسيدن به اهدافم چه چيزهايی بايد ياد -2

.......................................................................................................................................... 

 ....................................... کنم چگونه می توانم از شرايط موجود بيشتر استفاده - 3

............................................................................................................................................ 

 ........................................................ داداگر به هدفم نرسم چه اتفاقی روي خواهد -4

............................................................................................................................................ 

هاي  هميشه پرسشهاي خوب و مناسب از خود بپرسيم تا جواب م عادت کني     

ر ات دمناسب نيز دريافت کنيم اگر جواب پرسشی را نيافتيد عجله نکنيد کائن

 مسر زندگيتان جوابش را سر راهتان سبز خواهد کرد.

يکی از بهترين ابزارها براي شروع به حرکت به سمت اهدافمان استفاده از      

صحيح می باشد جدول زير را کاملا مطالعه کنيد و هدفی را با  اصول پرسش گري

ترتيبات جدول پيش ببريد خواهيد ديد که در ذهن شما تحولاتی شکل خواهد 

گرفت می توانم به جرئت بگويم که اين جدول يکی از بدرد بخور ترين جداول 
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ه درستی زندگيتان می باشد. فقط کافيست به استفاده از آن عادت کنيد و از آن ب

 استفاده کنيد.
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ي هدفی را در نظر بگيرد و از سطح محيط شروع به پرسشگري و برنامه ريز

 نماييد.

 :براي مثال شخصی می خواهد ورزش کند و از اصول پرسشگري به ترتيب

ماوراي رسالت  - 6هويت  - 5 باورها و ارزشها - 4قابليتها  -3رفتار -2محيط  -1

 شخصی، استفاده می کند. 

 در پارک کنار منزلمان کجا؟  5:30 چه وقت ؟ صبح ساعت -

ري ه رفتاچ  آماده کردن لباسهاي ورزشی. چه چيزي براي انجام اين کار لازمه؟ -

 سحر خيزي   براي انجام اين کار لازمه ؟

رار و تک تمرين چگونه می توانم قابليت هاي خودم رو در اين زمينه رشد بدهم؟ -

 روزانه 

 بالا بردن توان فيريکی نشاط، حفظ سلامتی، ورزش کنم؟چرا می خواهم 

ين چه کسی در اين زمينه می تواند به من کمک کند؟ يک دوست که او هم چن

کی ان پاردر هم چگونه اين دوست را می توان پيدا کرد؟.  خواسته اي داشته باشد

 نم.ککه ورزش می کنم می توانم با يکی از ورزشکاران رابطه دوستی برقرار 

شتري ي بياين کار من در چه کس ديگري تأثير خواهد داشت ؟ کارهايم را با انرژ

ات اثيردر خانواده ت انجام خواهم داد و موجب ارتقاء کيفی کارهام خواهد شد.

 مثبتی خواهد داشت و....
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 اصل نهم

 لحظات تصميم گيری

 رندان داهمواره ذهن خود را بر آنچه مي خواهيد متمرکز کنيد نه به آنچه ديگر 

 داريد، و بعد تصميم بگيريد. و يا به کمبود هايي که در زندگي خود 

را براي  وقتی به دو راهی می رسيم بايد تصميم بگيريم و يکی از مسير ها     

 ادامه مسير انتخاب کنيم.

يم لحظات تصميم گيري است که شرايط زندگی ما را تأيين می کند تصم     

 اشيدبايد نتيجه اش زندگی فعلی شما است چه راضی  هايی که در گذشته گرفته

 يا نباشيد.

صميم تهرچه بيشتر در زندگی روز مره تصميم هاي بيشتري بگيريد قدرت       

ود زي براگر کسی براي اولين بار به  باشگاه بدنسا، گيري شما قوي تر می شود

گذشت  از و بعد روز اول نمی تواند وزنه هاي سنگين را جابجا کند ولی با تمرين

 هاي چند ماه عضلاتش قوي تر می شود و وزنه هاي سنگينتري را نسبت به روز

 اول می تواند بردارد.

مل قسمتی از ذهن شما که کارش تصميم گيري است نيز به همين صورت ع     

ين تمر می کند. اگر شما هر روز اين عضله را تمرين دهيد با تصميمات روزانه

 د شد. قوي تر خواه دهيد
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 تمرين

 ....................................بگيريد: صميمی در مورد موضوعی که به تاخير انداخته ايدت

............................................................................................................................................. 

 .................صميمی به عنوان قدم اول براي رسيدن به هدفتان بگيريد:.همين حالا ت

......................................................................................................................................... 

 ............................ار کنيد:تصميمی در مورد کاري که ديگر نمی خواهيد آن را تکر

............................................................................................................................................. 

 .براي افزايش توانايی اجراي تصميمات با هم به سراغ اصل دهم می رويم
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ل دهم اص  

 شيوه عمل و اجرای تصميمات 

 لحظات تصميم گيری سرنوشت شما را مشخص مي کنند.

اينجا من  در ، گاهی تصميمات گرفته شده را نمی توانيم در عمل اجرا کنيم      

ات را صميمتبراي انجام کار هاي مورد نظر برايتان دارم تا به راحتی  هپنج قائد

 عملی کنيد.

هيچ  بدون ين نتيجه رسيده ايد که کاري بايد انجام شود پساگر به ا :قائده اول

 ود.شبهانه جويی و معطلی و با جديت کمر همت را ببنديم تا آن کار انجام 

 کاري که بايد انجام شود را همين حالا انجام دهيم. :قائده دوم

يد ا نيايمهم نيست که از کاري که بايد انجام دهيم خوشمان بيايد  :قائده سوم

 وبايد انجام پذيرد پس در هر حالت و روحيه اي که باشيد با جديت  چون

 سرسختی و يکدندگی تمام آن کار را انجام دهيد.

کار  يم کهوقتی کار انجام شد آرام نمی گيريم و به اين می انديش :قائده چهارم

 بعدي که بايد انجام شود کدام است.

ا ي را بر جديدبا اين پنچ قائده کاسراغ قاعده اول می رويم و دوباره  :قائده پنجم

 نايیتصميم جديدي عملی می کنيم. اين کار بهتر ين تمرين براي افزايش توا

 می باشد. تصميم گيريتان
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 اصل يازدهم

 ؟ايدچه چيزهايي ارزش قائل رای ب

 ارزشها قطب نمای زندگي هستند.

 )آنتونی رابينز(

ياز رسيد شما نمقصد مورد نظرتان باگر قرار باشد مسيري را  طی نماييد تا به      

ندگی اي زبه جهت يابی و براي اين کار نياز به قطب نما داريد ارزش ها قطب نم

يم شما هستند و مسير زندگيتان بر اساس ارزشهايتان تأيين می شود و تصم

 گيري هايتان نشأت گرفته از باورها و ارزشهايتان است.

ان هر زم . دردگنيروي رنج و لذت تأيين می  اکثر باور و ارزشهاي شما از روي     

 يد وآدر زندگی احساس رنج و يا لذت می کنيم مغز به جستجوي علت آن بر می 

تواند ات بآن را در نظام عصبی ما ثبت و نگهداري می کند تا بر اساس اين اطلاع

 در آينده تصميم هاي بهتري بگيرد.

در براي که می داند اين کار چق براي مثال کسی که سيگار می کشد با اين     

ود سلامتی مضر است ولی چون آن احساس لذت را در انجام آن کار در ذهن خ

رامش آبه  دارد. براي مثال بر اين باور می رسد که بهترين راه کار براي رسيدن

 سيگار کشيدن می تواند باشد.



                                                            iMahboobi.com 

51 

 4 کودکی فهايباور هاي ما در کودکی شکل گرفته اند. شايد زياد به حر 90%     

 که در ساله توجه نکنيم ولی اکثر مردم ناخودآگاه همچنان به باورهايی 5 يا

 کودکی در ذهنشان شکل گرفته عمل می کنند.

 تمرين

و  باور اشتباهی که از دوران کودکی در شما شکل گرفته را شناسايی کنيد

 :بنويسيد

 ست؟يجاد کرده اتا به حال اين باور اشتباه چه محدوديتهايی را برايتان ا

 ؟است اين باور ها متعلق به چه کسی است و چگونه به شما انتقال پيدا کرده

 دوست داريد چه باور جديد و پيش برنده اي جاي باور قبلی بگذاريد؟ 

ز برای تغيير و يا ايجاد باور های جديد فقط کافي است سوالات مناسب ا

 خود بپرسيد.

 ي به چه چيزهايی ارزش قائليد؟در زندگيتان بيشتر از هر چيز ديگر

 هفت ارزش مهم زندگيتان را آگاهانه انتخاب و بنويسيد:

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 
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5 - 

6 - 

7 -  

انه بانوشتن ارزشها شخصيت خود را طراحی می کنيد بس سعی کنيد آگاه     

 د برد.واهيانتخاب کنيد و با تطبيق آنها با اهدافتان از زندگيتان بيشتر لذت خ

ست و اراي مثال اگر کسی هدفش ادامه تحصيل يا اقامت در کشور ديگري ب     

زش در ن اربراي اين کار مجبور است از خانواده خود دور شود و از طرفی هم اولي

 زندگيش خانواده اش است، براي اين که به هدفش برسد بايد در ترتيبات

 وشبختی وارزشهايش تجديد نظر کند. حالا اگر هم به هدفش برسد احساس خ

  رضايت نخواهد داشت.
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 اصل دوازدهم

 شناسايي امکانات موجود و استفاده از آنها

 در هر کجا که هستيد و با هر چه در اختيار داريد کاری بکنيد.

                                                                                                 

 ت(روزولتئودور)

ت لی ها عاداستفاده از امکانات موجود يکی از رموز انسانهاي موفق است. خي     

 کی ازيکه فقط به نداري ها و کم وکاستی ها بينديشند، همين تفکر اند کرده 

ی ها بعض دلايل مهم نديدن داشته ها و دارايی هاي مهم زندگی است. البته شايد

 امعهدي و روز به روز گرانی در جبگويند آقاي محبوبی اين همه مشکل اقتصا

 نم شمای دامداريم چطور از امکانات بهره ببريم؟. من اين حرفها را قبول دارم و 

ر می فق تهم اين را قبول داريد که خيلی ها هم در اين شرايط هر روز دارند مو

 واري شوند حتی اگر درصد اين گروه در جامعه کم هم باشد، بدنبال الگو برد

فاده فق استي موز تجربيات اين افراد باشيد. يکی از تفاوتهاي مهم انسانهااستفاده ا

 ت و بها هسبهتر از  اصل دوازده يعنی ساده ترين امکاناتی که در اختيار خيلی ه

مت سآن توجهی ندارند را براي دست يابی به اهدافشان به کار گرفته و به 

  خواسته و آرزوهايشان حرکت می کنند.
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 تمرين

انند مد ) ی امکاناتی که در خود داريد را براي رسيدن به هدفتان ليست کنيتمام

 زمان سلامتی ، آموخته هاي قبلی ، کتاب و...(:

 دافتانه اهتمامی امکاناتی که ديگران می توانند در اختيار شما قرار دهند تا ب

 برسيد را بنوسيد:

ترين به به و از آنها د.هميشه قدردان و شکر گذار داشته هايتان باشيعادت کنيد  

 صورت استفاده کنيد.

 « شکر نعمت نعمتت افزون کند» 

ه ست يابی بداين تمرين ذهن شما متمرکز به استفاده از امکانات موجود براي      

ره نها بهآاز  اهدافمی کند. که شايد قبلا هيچ توجهی به آن داشته هايتان نداشته و

ين اظر من اصل بعدي خواهيم پرداخت که از نحالا باهم به . لازم را نمی بريد..

 اصل ميانبري براي دستيابی به اهداف است.
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 اصل سيزدهم

 اصول الگو برداری

 الگوبرداری ميانبری است برای رسيدن به نتايج تضميني

ر آن قدم فرض کنيد در جاده اي برفی راه می رويد، اگر کسی قبل از شما د     

ر کت دراي شما مسطح و سهل تر کرده است و شما با حرگذاشته باشد مسير را ب

اد يروز مسير آن راحت، سريعتر و با صرف انرژي کمتري به مقصد می رسيد از ام

 قيه کهب! با آنها چه کرده اند بگيريم مسير ترقی ديگران را کاملا بازسازي کنيم،

 يابيد،د بخو فقط در آرزوي موفقيت بسر می برند متفاوت شده اند؟. مدلهايی براي

يت ه موفقبکه  مثلا افرادي که در زندگی با آنها برخورد کرده ايد يا افراد مشهوري

 از آنها الگو برداري کنيد.  ،هاي بزرگی دست يافته اند

 تمرين

 :دنام پنج نفر از افرادي که دوست داريد آنها را الگو قرار دهيد را بنويسي

 د؟جب موفقيت آنها را مشخص کنيدر چند کلمه خصوصيات و رفتارهايی که مو

 چه تفکراتی موجب موفقيت آنها شده است؟

 چه باورهايی داشته اند و به چه چيزهايی بيشتر ارزش قائل بودند؟

 )اگر نمی توانيد به سوالات صفحه قبل جواب دهيد حضورا از افراد موفق بپرسيد( 
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ه هر کصور کنيد پس از انجام تمرين صفحه قبل چشمان خود را ببنديد و ت     

 د نائلي خويک از اين افراد قصد دارند اندرزي به شما بدهند که چگونه به هدفها

مان شويد. اگر با اين اشخاص شخصا صحبت می کرديد به شما چه می گفتند؟ ه

 را روي کاغذ بياوريد.

ه نتيجه ببراي انجام هر کاري بايد از اصول درست پيروي شود تا راحت تر      

 .ه اصل مهم الگو برداري را در اجراي برنامه هايتان بگنجانيدرسيد. س

 به طور خلاصه اصول الگو برداري را در سه کليد می شود بيان کرد.

 از رفتار و فيزيولوژی الگو بدقت الگو برداريد. -1

 از نحوه تفکرات او آگاهي پيدا کنيد. -2

 از باورها و ارزشهای مرتبط با آن مهارت يا رفتار آگاهي پيدا -3

 کنيد.

ی شما می توانيد الگوهاي بی شماري براي خود در زمينه هاي مختلف زندگ

 مالی ،تاريرف داشته باشيد. مثل الگويهايی در زمينه کاري ، معنوي،ورزشی،تغذيه،

 و... انتخاب کنيد.
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ی انجام سعی کنيد از هر کسی الگو برداري کنيد حتی شخصی که کار اشتباه     

ه قول بهيد را الگو قرار داده و برعکس آن کار را انجام د می دهد می توانيد او

 معروف ادب از که آموختی از بی ادبان.

ها و  از آن بطور کلی شما در هر انسانی نقاط مثبت زيادي می توانيد بيابيد     

 الگو برداري کنيد.
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 اصل چهاردهم

 نيروی پشتکار

 انسان علاقه مند است.( 99( انسان با پشتکار برابر با )1) 

 )مصطفی امانی(

ز ابار کوشيد و پس  1000گويند توماس اديسون براي اختراع لامپ می     

ه شکست شيوه مختلف را آزمود فردي از او پرسيد که چگونه از اين هم 999آنکه

کست شو تلاش بی ثمر متاثر نيستی؟ او با اوقات تلخی پاسخ داد ))من هرگز 

ت(( روش نمی توان لامپ را ساخ 999يافته ام که با ايننخورده ام بلکه در

 ن ديگربيا شکستی وجود ندارد بلکه ما تنها با نتايج و اقدامات روبرو هستيم به

 هميشه می توان از هر تجربه چيزي آموخت.

گفتند. زيرا مرا  ((نه))من مديون و ممنون همه آنهايي هستم که به من 

 مي خواستم خودم انجام دهم. برانگيختند که آنچه را از آنها

 )دکتر وين داير(

دترين والت ديزنی بنيان گذار سينماي کارتونی در جهان براي ساختن شا     

ا تمسخر هم جواب ))نه((کارمندان بانک روبرو شد. حتی او ر 308نقطه در دنيا با 

ار تکا پشبمی کردند با اين حال شکست به کلمه دو حرفی)) نه(( را قبول نکرد و 

 و مداومت به نتيجه رسيد.
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  وانايی شنديدن چند جواب ))نه(( را داريد؟تشما 

در اصل  شايد خيلی ها باشنيدن يک جواب ))نه(( شکست را قبول می کنند و     

 به يک کلمه دو هرفی به راحتی خود را می بازند.

 هيچ وقت نقشه خود واقعيت نيست.

حل را مستانی عبور کنيد و نقشه آن فرض کنيد می خواهيد از يک محل کوه     

د وار در دست داريد و طبق نقشه می دانيد که به کجا خواهيد رسيد ولی وقتی

لی ه خيمسير کوهستان می شويد می بينيد که پستی و بلندي ها و مسير، با نقش

 وانيدتوضعيتی بايد منصرف شد؟ بهترين کاري که می ن متفاوت است آيا در چني

راي رد اجرسيدن داشته باشيد اين است که با کامل ترين نقشه وابراي به نتيجه 

د. ير کنتکار شويد و در مرحله بعدي خود را در زمينه شنيدن جواب ))نه(( قوي 

ف جواب منفی منصر 100خيلی از انسانهاي موفق با شنيدن بيش از  معمولا

 همين باعث چشيدن طعم خوش موفقيت در زندگيشان شده است. نشده اند.

  پشتکار نهفته است. واقعي فقط در نيروی اراده و معجزه

                                                                                      )هوندا(

 شما توانايی شنيدن چند جواب ))نه(( را داريد؟ 

 چگونه در اين زمينه می توانيد توانا تر شويد؟
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 اصل پانزدهم

 ن  به علايق و تصميماتارزش داد

 ول واگر به دنبال علايقتان برويد و در شغل مورد علاقه خود شاغل شويد پ     

 ثروت از در و ديوارتان سرازير خواهد شد.

 )دکتر وين داير(

 آيا حاضر می شويد صفحات کتاب مقدس را پاره کنيد ؟

 اگر پاره نمی کنيد چرا؟ 

 ، رزشد چه چيزي با ارزش است يا بی اهستيد که تعيين می کني اين شما     

د ي خواين مطالب که در اين کتاب نوشته ايد  و خواهيد نوشت را جزو ارزشها

د ا ندهييهيد دبدانيد و به آنها جامع عمل بپوشانيد حالا اگر چنين کاري را انجام 

 ا درردر هر دو صورت تصميمی گرفته ايد بس چه بهتر تصميمی بگيريد که شما 

را  صميمهداف و علايقتان قرار دهد و چه بهتر که شما همين لحضه اين تمسير ا

 بگيريد.

 تمرين

ر د را دی دهتصميمی تاثير گذار که شما را در مسير زندگی مورد علاقه تان قرار م

ا رش رهمين صحفه مکتوب کنيد و قول دهيد که به آن پايبند خواهيد ماند. زي

 امضا کنيد و تاريخ بزنيد.

 امضاء                                                                                                                        تاريخ و 
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 اصل شانزدهم

 مديريت زمان

 بزرگترين سرمايه شما وقت و انرژی تان مي باشد.

 ها ستهبه زندگی و زمان خود مديريت کنيد براي اين کار اول بايد خوا    

تها ولويمشخص شوند بعد از جدول زير استفاده کنيد و برنامه ها را بر اساس ا

 تنظيم کنيد.

                                                               بعُد تفريحي و سرگرمي                                          -1

 دفعاليتهايی که نه مهم هستند و نه ضروري هستن

                                                          نا مشخص و موهم                                           دعُب -2

 فهاليتهايی که فوريت دارند اما اهميت زيادي ندارند

                                                                  ی                                                 داد اقتصعُب -3

                                                       فعاليتهايی که هم فوريت دارند و هم مهم هستند              

                                                              بعُد اختصاصي                                                  -4

                                       فعاليتهايی که خيلی مهم هستند اما فوريت ندارند            

ساعت شما معمولات در اين چهار قسمت وقت صرف می کنيد  24در عرض      

      يکی از بزرگترين رازهاي انسانهايی که به خواسته ها و اهداف  بزرگ خود 

می باشد. براي  و مديريت صحيح زمانشان بعُد اختصاصيرسند استفاده از    می



                                                            iMahboobi.com 

62 

مثال شخصی می خواهد بعد از يک سال کنکور دهد که اين کار جزء فعاليتهايی 

و خود شخص هم می داند قبولی در رشته  است که در بعد اختصاصی قرار دارد.

ون اين فعاليت فوريت مورد علاقه اش چقدر در زندگيش تاثير مثبت دارد. ولی چ

      ندارد، هر روز امروز و فردا می کند و به سه بعد ديگر جدول بالا وقت صرف

می کند و بعد از يک سال در کنکور ناکام می ماند. کافی است براي رسيدن به 

خواسته هايتان کارهايی که در بعد اختصاصی قرار دارد را در اولويت قرار دهيد و 

 ي ديگر را کاهش دهيد. فعاليت هاي بعد ها

 تمرين

 .کارهايی که در زمينه بعد اختصاصی زندگيتان است را ليست کنيد

تفاده م اسبراي اجراي هرچه بهتر، جدول برنامه ها بر اساس اولويت از اصل هفده

 کنيد.
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 اصل هفدهم

 %80% 20استفاده از قانون 

 گذارند.% کارهايي بستگي دارند که تاثير 20موفقيتها به  80%

تصاد دان اق % که بنيانگذارش )ويلفردو پارتو(80% 20اصل پارتو يا قانون      

نيانگذاري ش  قانون را ب 1274م   1895ايتاليايی که براي نخستين بار در سال  

ک انسان از نتايجی که ي %80هم ببنيم اين قانون چه  می گويد.  کرد. حالا با

ه اند يا فعاليتهاي است که تاثير گذار بود % از20موفق به دست می آورد حاصل 

گيشان % از فعاليتهايی که در زند20به بيانی ديگر مردمی که موفق نمی شوند

ام می کارهايی که کم ارزشند را انج %80تاثير گذارند را جدي نمی گيرند و 

 دهند.اين اصل تکميل اصل شانزدهم نيز می باشد.

 تمرين

ين قانون دفترچه جيبی تهيه کنيد و هر شب تمامی براي استفاده درست از ا     

کارهاي فردا تان را در آن بنويسيد از نگاه کردن به تلويزيون گرفته تا مطالعه و هر 

زندگيتان  % 20 مرحله بعد کار فعاليهايی که جز. کاري که انجام خواهيد داد

زنيد و ( علامت بA)هستند و در رسيدن به اهدافتان بيشتر تاثير گذارند را 

کارهاي کم  %80( و کارهايی که جزوBکارهايی که در رده دوم قرار دارند را )

در هنگام اجراي برنامه اول کارهاي  ( علامت گذاري کنيد.Cتاثيرهستند  را )
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را انجام دهيد اين يکی از ساده ترين کارهايی است که   می توانيد  A)اولويت )

 کنيد.دست يابی به اهداف را براي خود تضمين 

 تمرين

زمان  وندي کار مهمی که اين هفته انجام خواهيد داد را بنويسيد و اولويت ب -10

 بندي کنيد.

 

1-                                                          2- 

 

3-                                                          4- 

 

5-                                                          6- 

 

7-                                                          8- 

 

9-                                                          10- 
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 اصل هيجدهم

 رسالت زندگي

 ((افسون))گل سرخ، کار ما شايد اين است که در  ((راز))کار ما نيست شناسايي 

واز گل سرخ شناور باشيم.کار ما شايد اين است که ميان گل نيلوفر و قرن، پي آ

 حقيقت بدويم.

 )سهراب سپهري(

 رسالت نهايي زندگي خود را مشخص کنيد.

، ايد پر کنديعنی جايی هست که تنها او ب هر انسانی را بيان کامل نفس است.     

اين  ر. وام برساند، نه کس ديگنه کس ديگر. کاري هست که تنها او بايد به انج

 تقدير او است.

ا رآدمی آن  اين توفيق در ذهن الهی داراي صورتی است کامل، و در انتظار تا     

ه رد کباز شناسد. منتها از آنجاکه نيروي خيال نيرويی است خلاق، ضرورت دا

 پيش از اينکه آن به عينيت در آيد، آدمی آن را به چشم ديده باشد.

ست. زيرا ااين رو، والاترين خواهش آدمی، آگاهی از رسالت زندگی خويش  از     

 داديچه بسا کوچکترين تصويري از آن نداشته باشد. چرا که شايد صاحب استع

 باشد شگفت انگيز، منتها نهفته در ژرفترين زواياي وجود.

 پس آدمی بايد چنين بطلبد:
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ن و نم عيادرو ار تا هم اکنون نبوغخداوندا، راه ظهور رسالت زندگيم را بگشا ! بگذ

 بگذار تا هم اکنون آن طرح کامل را چشم ببينم.    بيان شود.

ر فرض کنيد يک سال از تاريخ فوت شما گذشته و حالا به عنوان يک روح د

دا ر پيمراسم اولين سالگرد در گذشتتان که از طرف عزيزانتان بر پا شده حضو

 ونه انسانی ياد می شد؟کرده ايد، دوست داشتيد از شما چگ

 واهیخ براي خودت ، اطرافيانت ، هم عصرانت و نسلهاي آينده چه کاري انجام 

 ؟داد

وقتي از مأموريت خود آگاه شويد، ويژگي های آن را درک خواهيد کرد واين 

 آگاهي، در شما اشتياق و آرزويي شديد برای عمل ايجاد مي کند.

 )دبليو.کلمت استون(

 تمرين

 زير پاسخ دهيد: به سوالات

 هستم؟ی ک من

 هدف از زندگيم چيست؟

 هدف از آفرينش من چيست؟

 در زندگی چيست؟من   يوظيفه 

 چگونه از نهايت توانم در زندگيم استفاده کنم؟
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ز هيد اچه اثري می خوا بعد از مرگم دوست دارم من را اين گونه ياد کنند که

 خود به جاي بگذاريد؟

 اشد؟ند بشما در اين عصر و با اين مردم چه می توا فکر می کنيد هدف از زندگی

 رسالت کامل زندگيتان را بنويسيد؟
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 ماصل نوزده       

 شرطي شدن و موفقيت

 ونحوه ی عمل ما در موقعيتي خطير، احتمالا به شخصيت کنوني ما بستگي دارد 

 ذشته است.شخصيت کنوني ما نتيجه برنامه ريزی و انضباط فردی در سالهای گ

 )اچ.پی.ليدون(

جمله يا چيزي  ،شرطی شدن يا تکيه گاه ذهنی ممکن است يک کلمه     

 ،لمس کردنی ديدنی،، ممکن است چيزي شنيدنی ملموس و يا نوعی هدف باشد.

 را میزي تکيه هاي ذهنی عواملی بسيار نيرومندند، چشيدنی يا بوئيدنی باشد.

 يند.توانند روحياتی قوي در ما ايجاد نما

اه گيرا تکيه زاين بخش از کتاب را با تکيه گاه هاي ذهنی به پايان می بريم،      

رونی دمی توان از اين طريق تصورات  ردند.گهاي ذهنی موجب دوام خاطرات می 

ج ت محتاييراو حالات جسمانی را بسرعت تغيير داد و به نتايج تازه رسيد و اين تغ

طور بد که يق اين تکيه گاهها می توان کاري کربهرحال از طر تفکر آگاهانه است.

ا راتوماتيک و غير ارادي مکانيسم هاي خاصی که مناسب هر موقعيت هستند 

ه ين شيور تربکارگرفت و روحيات لازم را در ما ايجاد نمايند. تکيه گاه ذهنی موث

 ا راممند اي است که می توان بنحو سازنده اي واکنش هاي شعور ناخود آگاه نيرو

 بيدار و يکسو کند و به شعور آگاه بياورد.
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ين ااز انجام  در واقع همه ما مرتبا تکيه گاه هايی براي خود ايجاد می کنيم.      

 ساسات واح نظرات،  ،تکيه گاه ذهنی يعنی اينکه يک رشته افکار کار ناگزيريم.

 روحيات را با محرک معينی پيوند دهيم.

يداد ايی قرار موي گوشت را در ج اولف را شنيده ايد.لابد داستان دکتر ايوان پ     

 ترسیلکن به آن دسلي که سگها بتوانند آنرا ببينند و بوي آن را حس کنند،

ين ادر  د.بزاق دهان آنها شروع به ترشع می کر، .در اثر اين عمل نداشته باشند

 مل،عين ر اپس از انجام چند بار تکرا می آورد.را به صدا در  هنگام پاولف زنگی

آنرا  بوي بزاق سگها تنها با شنيدن صداي زنگ و بدون اينکه گوشت را ببينند يا

ح بشنوند ترشح می شد. وي رابطه اي عصبی بين زنگ و حالت گرسنگی و ترش

 می گ هابزاق برقرار کرده بود و از آن به بعد تنها صداي زنگ باعث گرسنگی س

 شد.

سخ ها زندگی می کنيم که در آن بسياري از ما نيز در جهانی از محرکها و پا     

رفتارهاي ما پاسخ هايی هستند که از پيش در ذهن ما برنامه ريزي شده اند. 

بعنوان مثال خيلی از افراد در موقع گرفتاري يا فشار عصبی به سيگار پناه می برند 

ن اين عمل بطور غير ارادي انجام می شود. رمز کار در اين است که ابتدا  به اي

ميکانيسم آگاهی پيدا کنيم و سپس اگر تکيه گاه ذهنی ما نتايج مفيدي براي ما 
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پاسخ ديگري که بطور خودگار روحيات مطلوب را  - ندارد آنرا با سيستم محرک

 در ما ايجاد کند عوض نمائيم.

رگاه ه اکنون ببينيم که اين تکيه گاههاي ذهنی چگونه ايجاد می شوند.     

و  ن يا فشار روحی خاصی قرار داشته باشد بطوريکه جسمشخصی در حال هيجا

وحی لت رروح او قويا درگير مطلبی بشود در اين موقع محرکهاي معيين با آن حا

اد پيوند می خورند. پس از آن محرک مزبور در آن شخص همان روحيه را ايج

 ميکند .

 ی قرار میبرساکنون بطور دقيق تر نحوه ايجاد تکيه گاه هاي ذهنی را مورد      

گر را د ديدهيم بطور کلی اين کار شامل دو قدم ساده است. اول اينکه خود يا فر

ر قرا در حالت روحی دلخواه قرار دهيد. پس از آنکه فرد در مطلوبترين حالت

ی م کسگرفت بطور مداوم از محرک معينی استفاده کنيد. بعنوان مثال فرض کني

الت ين حی است زيرا تمام بدن او در گير ادر حال خنديدن است اين حالت مناسب

قت دژست ها و نحوه تنفس او  در اين موقع به حالت چهره حرکات بدن، است.

حرک کنيد. وقتی که شدت اين حالت به حد اکثر رسيد،چند بار از يک عامل م

 مشخص استفاده کنيد.

ی بهره براي ايجاد حالت فوري اعتماد بنفس می توان از تکيه گاههاي ذهن     

گرفت. مثلا از فردي بپرسيد که در حالت اعتماد بنفس چگونه می ايستد و در 
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 همان لحظه که حالت ايستادنش عوض می شود از محرک معينی استفاده کنيد.

سپس از او بخواهيد که نشان دهد در موقع  )مثلا شانه اش را با دست فشار دهيد(

ه يک بار ديگر درست همان نقطه آنگا اعتماد بنفس کاملا  چگون تنفس می کند.

آنگا بپرسيد در حالت اعتماد بنفس با خود چه فکري می  شانه اش را فشار دهيد.

سپس يکبار ديگر همان محرک قبلی را بکار  کند و يا چه چيزي به خود ميگويد.

ببريد. پس از آنکه معتقد شديد که تکيه گاه ذهنی لازم در طرف ايجاد شده است 

حان کنيد و يا حالت بدن خود را تغيير دهيد.بعد براي آزمايش تکيه بايد آنرا امت

گاه ذهنی يک بار ديگر از همان عامل محرک استفاده کنيد اگر دچار همان حالت 

در غير اين  شد تکيه گاه ذهنی ايجاد شده است. قبلی )مثلا حالت اعتماد بنفس(

 :کرده ايدصورت احتمالا يکی از موارد چهار گانه ذيل را مراعات ن

حرک ماي اينکه تکيه گاه ذهنی موثر باشد بايد هنگام استفاده از رب -1

قرار داشته  ))خود احساس(( شخص در حالت روحی مناسب و کاملا

 باشد واين حالت تمام وجود او را فرا بگيرد.

 عمل تحريک بايد در لحظه اوج شدت حالت روحی انجام گيرد.تشخيص -2

يا  وچهره و بدن فرد مقدور می شود  اوج حالت روحی با ملاحضه حالت

 می توان آنرا سوال کرد و از خود فرد کمک گرفت.
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مثلا فردي در حالت  عامل محرک بايد مشخص باشد و تغيير نکند. -3

شديد روحی است و شما می خواهيد حالت او را با يک عامل محرک 

مثل نگاه شرطی کنيد. دراين صورت شما از محرک خوبی استفاده 

 يد زيرا نگاه محرک مشخصی نيست. بهتر است از چند محرکنکرده ا

 ملموس بطور همزمان استفاده شود. شنيداري، ديداري،

 عامل محرک بايد عينا تکرار شود تا تکيه گاه ذهنی عمل کند. -4

 تمرين

فس زيادي ناز جا برخيزيد و به زمانی فکر کنيد که داراي قدرت اعتماد به      

الت حهمان  وضع بدن خود را در ه انجام هر کاري قادريد.می دانستيد که ب بوديد.

لت ر حادقرار دهيد همان طور که آن موقع می ايستاديد بايستيد و وقتی کاملا 

وئيد م بگشبيه آن زمان قرار گرفتيد مشت خود را گره کنيد و با قدرت و اطمينا

ا رود ت خ))بله(( سعی کنيد مانند آن موقع نفس بکشيد و سپس يک بار ديگر مش

فس گره کنيد و بگوييد))بله(( سپس با لحنی صحبت کنيد که فرد متکی به ن

د گوئيبصحبت می کند بازمشت خود را به همان ترتيب گره کنيد و با همان لحن 

 ))بله((.

اگر چنين زمانی را به ياد نمی آوريد فرض کنيد که اگر زمانی داراي اعتماد به      

خودرا  يد يا نفس می کشيديد يا صحبت می کرديد.نفس بوديد چگون می ايستاد
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اين تمرين را عملا مانند ساير تمرينات کتاب انجام  در آن وضعيت قرار دهيد.

 صرفا خواندن کافی نيست بلکه عمل به آن است که نتايج عالی دارد.. دهيد

کامل  اکنون در حالی که مسلط بر خود هستيد و با حالت اعتماد به نفس     

درت ن پر قا لحده ايد مشت خود را گره کنيد و بگوييد))بله(( و اين کلمه را بايستا

يرو نآن  بگوييد به قدرت روحی و جسمی که در اختيار شما است فکر کنيد .امواج

 تکرار بار را احساس نمائيد و قواي خود را متمرکز سازيد.اين کار را پنج يا شش

ت و حالا س نمائيد.تا اين که بين آنکنيد و هر بار نيروي بيشتري در خود احسا

 رابطه شرطی برقرار شود. گره کردن مشت و کلمه))بله((

 .سپس حالت روحی و جسمی خود را عوض کنيد و به حال عادي برگرديد     

 اريد.اسی دببينيد چه احس اکنون دوباره مشت خود را گره کنيد و بگوئيد ))بله((

 ار ديگر تکرار کنيد.در چند روز آينده اين کار را چند ب

ا هر مشکل در موقع برخورد ب پس از اينکه خود را بدين ترتيب شرطی کرديد،     

 ائيد.اد نممشت خود را گره کنيد و در خود قدرت ايج از اين شيوه استفاده کنيد.
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 اصل بيستم       

 نيايش و مراقبه

وند اتصال مراقبه توجه کردن به بخشي از وجود است که هميشه با خدا

 دارد.

 )دکتر جان گري(

ا خداوند براي پر کردن اولين و مهمترين مخزن عشق لازم است که خود را ب     

جام مند انيکی از راههاي نيرو اين کار راههاي زيادي دارد. مرتبط احساس کنيم.

 مراقبه است.

وحی اما با همه سنتهاي ر مراقبه هر چند به مذهب خاصی مربوط نيست،     

 هر کسی  می تواند از فوايد مراقبه بهره مند شود. طابقت می کند.م

 سهل و آسان بودن انجام گنجي به نام مراقبه

سادگی  ممراقب در اين مرحله از تاريخ عجيب ترين مطلب در زمينه يادگيري     

 ا اينبدر گذشته مراحل اين کار بسيار دشوار بود افراد  بيش از حد آن است.

 وننده مراقبه کاري خسته ک وشايند انرژي را احساس نمی کردند.سرعت جريان خ

 ملال آور بود که بسياري از جويندگان آن را رها  می کردند.

معلمان غالبا مدتها افراد را در انتظار نگه می داشتند تا مراقبه را به آنان      

ا ضرورت امروزه که اهميت اين موضوع درک شده است ديگر اين انتظاره بياموزند.
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در عصر پرسرعتی که ما زندگی می کنيم بايد مراقبه هم پرسرعت آموخته  ندارند.

 شود.

وده شعر زيبايي سر تابلو زيبايي نقاشي نشده، هرگز کتابي نوشته نشده،) 

رون دنشده يا اختراع سودمندی به جهان راه نيافته مگر با رفتن به دنيای 

 .(استو تمرکز و مراقبه روی کاری که در دست 

 سيشن و مراقبهکريل

 با مراقبه مسافرتي به کهکشان درون داشته باشيد.

ريلاکسيشن به شرايطی اطلاق می شود که فرد کوشش می کند عضلات      

و  رها د،ه انارادي بدنش را که بر اثر استرس، در شرايط انقباض يا تنش قرار گرفت

يدا پدر پلاسما کاهش  آزاد کند و بر اثر شل شدن عضلات سطح نورايی نفرين

وط به م مربفشارخون دوپامين، بنا هيدروکسيلاز آنزي کرده و قابليت انقباض قلب،

طول  اري سيستم عصبی سمپاتيک است، پايين  می آيد. وکفعاليت استرس و پر 

 آمواج ذهن بر روي آلفا قرار می گيرد.

 ذهن شما با چهار طول موج کار می کند که عبارتند از:

 ( در حالت بيداري و هوشياري. c/s 50تا  17) بتا -1
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ود و ش( ذهن متمرکز و قدرت يادگيري بيشتر می  c/s 13تا  5/7) آلفا -2

ت رمز موفقيت استفاده هوشيارانه از اين طول موج است که در حال

 .گيرد مراقبه و هيپنوتيزم براحتی ذهن در اين حالت قرار می ريلاکس،

 ب سبک. حالت خوا ( c/s 7تا  5/4) تتا -3

 ( ديدن رويا به وضوح و خواب عميق. c/s 4تا  5/0)از دلتا -4

 تمرين عملي:

 عامل براي بالا 2براي انجام تمرينات 

 بردن درجات مراقبه بايد رعايت شوند 

 عوامل محيط: -1 

د تواني )صدايی نباشد که تمرکز را بهم بزند از يک موسيقی ملايم می سکوت (1

 هترين موسيقی صداي طبيعت است(استقاده کنيد از نظر من ب

 دماي مناسب محيط (2

 ساعت نور)معمولا نور کم باعث تمرکز بيشتر می شود(مناسب ترين نور نيم (3

 قبل از طلوع آفتاب می باشد.

 ود(اده شبوي معطر)اگر از عطر استفاده می کنيد بهتر است از عطر سرد استف (4
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رتعاش تريليون ا 6/473 ارنجی با)بهتر است رنگ لباس ن پوشيدن لباس راحت (5

تعاش در تريليون ار 0/654 در ثانيه براي شفا و تکامل جسمی يا از رنگ آبی با

 ثانيه براي شفاي و ارتقاء روحی استفاده شود(

 عوامل موثر ذهني و جسمي: -2

را روي زانو هايتان  پشت دستانتان وه نشستن: به حالت چهار زانو بنشينيد،نح -1

م جهت )اين کار باعث ه و کمر خود را کاملا صاف و عمود بر زمينقرار دهيد 

 سند(رشدن با جاذبه زمين و انرژي چاکراهاي بدن راحت تر به تمام نقاط می 

هم غير  وتنفس جز کارهايی است که هم به صورت ارادي  تمرکز برتنفس: -2

ا يه هر )در هر تنفس ارادي انجام می پذيرد و تنفس ارادي کليد مراقبه است.

 ا درحدود يک ليتر از خون را که حاوي پنج تريليون سلول قرمز می باشند ر

ی نجوم بنا بر اين تعداد تبادلات شيميايی يک رقم معرض هوا قرار می گيرند.

د باشي باهر تنفس معجزه در وجودتان رخ می دهد. کافی است فقط آگاه تر است.

ود خس بکشيد و به صداي تنفس (  خيلی آرام و عميق به صورت ديافراگمی نف

 با بينی عمل دم و با دهان عمل بازدم را انجام دهيد. تمرکز کنيد.

ساس لبتان و جريان خونی را که در رگهايتان حرکت دارد را احقريتم ضربان  -3

 )شور و شادي تک تک سلولهاي بدنتان را احساس کنيد( کنيد.
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نگ مورد علاقه احساس کنيد ر با هر نفس تمرکز بر روي رنگ مورد علاقه: -4 

می  پخش شما وارد ششهايتان می شود و بوسيله رگهاي بدنتان به تمام نقاط بدن

س با احسا رنگ مورد علاقه تان می شوند و اين شوند و تمام سلولهايتان هم رنگ،

اين  د کههر تنفس قوي تر می شود. خودتان را درون هاله اي از نور رنگی ببيني

 دي و سلامت  می بخشد.نور به شما شا

ه سا ذکر ((ر)اللهبا تبصمی بر لبان در هر بازدم تنفستان، آرام و کشيده نام ) -5

(( آرود فبر دل من  ، بار کنيد و بعد بگوييد ))خدايا ، دل من پذيراي توست

با تکرار اين جمله در وسط ابروان خود حالت خاص و تمرکزي را حس 

 امش را احساس خواهيد کرد.خواهيد کرد و با تمام و جودتان آر

ورد هرگز آدر حال انجام اين مراحل افکار زيادي به ذهن شما هجوم خواهند      

ه کانطور ا همسعی نکنيد که افکار منفی تان را نابود کنيد يا با آنها بجنگيد زير

بديل ه هم ت))ماده و انرژي هرگز نابود نمی شوند و فقط ب می گويد آلبرت انشتين

 (( افکار منفی را با افکار مثبت استحاله کنيد.می شوند.

نيم وقتی کدر ادامه اگر بخواهيم در مورد تبديل يک انديشه به ماده صحبت      

ر اين دادي انديشه ترس در بدن ما به توليد انسولين منجر می شود يا مثالهاي زي

 صر غيرک عنيمورد وجود دارند که اين ارتباط را شعور ما انجام می دهد. و تبديل 

 مادي به ماده صورت می پذيرد. 
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شما در حالت ريلاکس و مراقبه ذهنتان روی امواج آلفا قرار دارد و      

هوشياريتان چندين برابر مي شود وقتي به خواسته هايي که دوست داريد در 

زندگي شما باشند فکر مي کنيد و حس خوبي برای آنها در وجودتان ايجاد مي 

ب ن شما به کائنات فرستاده مي شود و کائنات به فکر شما جواکنيد، امواج ذه

 داده و آن خواسته بصورت ماده و جسم در مسير زندگيتان پديدار مي شود. به

همين سادگيست شايد به خاطر همين سادگي است که خيلي ها توجهي به آن 

 ندارند.

درون نمودی از پايين است و هر آنچه در  هر آنچه در بالا مي گذرد،) 

 ( جاری است در برون متجلي

 از ميلاد مسيحسال قبل  3000 دودحلوح زمردين 

 تمرين

 مراقبه و عبادت

ی منيايش به ديده من يک احساس است؛ جاري شدن با طبيعت است. اگر      

واژه  د کهخواهيد با سخن گفتن نيايشی کنيد، سخن بگوييد،اما به يا داشته باشي

ی مسخن گفتن روي خود شما تاثير  نخواهد داشت.هاي شما بر هستی تاثيري 

را  اوندگذارد. وچنين تاثيري می تواند خوب باشد. اما نيايش زبانی خواست خد

 دگرگون نخواهد کرد.
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ک اده ايد يدشايد شما را دگرگون کند اما اگر چنين نکرد، نيايشی که انجام      

ايشی  ين نياما اگر چن دهيد،حقه بوده است. می توانيد سالها نيايش زبانی انجام 

ن را آاز آن دست کشيد و رهايش کنيد. ديگر  ، در شما دگرگونی پديد نياورد

 انجام ندهيد، چرا که بيهوده است و شما را به جايی  نمی رساند.

  ميشه نيايش اين نيست که بخواهيد راي خداوند را دگرگون کنيد. شما ه     

ربان ما مهشنظر خداوند تغيير کرده، و نسبت به می پنداريد که اگر نيايش کنيد، 

 ان وتر خواهد شد و در گردش اوضاع سوي شما را بهتر خواهد گرفت. نه! آسم

نها ز با آا نيزمين و همه گستره آفرينش تنها زمانی می توانند با شما باشند که شم

 باشيد.نماز جز اين نمی تواند باشد.

ند ا بلادگی، خود را می گشاييد. دستهارشما به سادگی خاموش می شويد و به س

وبه رالا و برا  کرده و در حالی که کف آنها رو به بالا است، بالاي سر بريد. سر خود

 . درآسمان گيريد. اکنون گذر جريان هستی را از درون خويش را احساس کنيد

را  امي آرارزه حالی که انرژي، يا پرانا، از دستهاي شما به پايين سرازير می شود ل

اجازه  احساس خواهيد کرد. مانند برگی باشيد گه در نسبم به آرامی می لرزد.

سر دهيد اين لرزش شما را فراگيرد، به آن کمک کنيد.سپس اجازه دهيد سرا

 دهد. ، رخبدنتان با انرژي به لرزش در آيد.به سادگی، بگذاريد هرچه رخ می دهد
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 ه حالتد، باز انرژي سرشار شده اي پس از دو يا سه دقيقه يا هرگاه احساس کرديد

نکه آبدين گونه، وسيله اي می شويد براي  سجده در آمده و خاک را ببوسيد.

  -مينزانرژي الهی با خاک پيوند پيدا کند. احساس می کنيد که بار ديگر با 

 ا کردهی پيدهمنواي - زمين وآسمان، بالا و پايين،ين و يانگ، اصل نرينه و مادينه

يگر ما دشر می شويد، می آميزيد،و خود را از همه رو رها می بخشيد. ايد. شناو

 نيستيد.يکی می شويد، آميخته می گرديد.

بی  ز آنابهتر است اين عبادت را شب هنگام، در اتاقی تاريک انجام داده و پس 

 هکبا اين شرط  درنگ به بستر رويد. آن را هنگام بامداد نيز می توانيد انجام دهيد،

ستی و مدقيقه بياساييد. اين آسايش بايسته است، وگر نه احساس  15آن پس از 

 گيجی خواهيد کرد.

ه ين کاين آميخته شدن با انرژي، نيايش است؛ و شما را دگر گون می سازد.هم

 ون شديد همه هستی نيز دگرگون می شود.گدگر 
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 بخش سوم

 

 

 

 
Total Success Programming 

 مـع مـوفـقيتبـرنـامـه ريـزي جـا

 

 ((دوازده نکته ی کليدی و اساسي برای حل مشکلات(( 
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پيروزی آن نيست که هرگز  زمين نخوری، آن است که بعد از هر 

 زمين خوردني بر خيزی.

 )گاندي(

 

 

 « دوازده نکته ی کليدی و اساسي برای حل مشکلات» 

چهار  وقتي موضوع رويارويي با مشکلات پيش مي آيد، شما در واقع فقط

 به اگزينه داريد: از مشکلات فرار کنيد، با مشکلات مبارزه کنيد، مشکلات ر

                 فراموشي بسپاريد يا با مشکلات روبرو شويد.                         

 شما معمولا کدام راه را انتخاب مي کنيد؟

    )جان سی. ماکسول( 
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 نيم .کاساسی حل مشکلات را با هم مرور حال بياييد دوازده نکته ي کليدي و 

 تغيير نگرش  -1

عنی مقبال مشکلات تغييردهيد .  نگرش کلی خود را در ديد و ، برخورد     

ي اونه گآنها را به  . ومفهومی را که به مشکلات زندگی خود می دهيد عوض کنيد

                         د.نرآيدتغييردهيد که به شکل ابزار و وسيله اي درجهت رشد وتعالی شخصی شما 

را  مشکلات عضلات شما را ورزيده ترکنندتا مشکلات را به وزنه هايی بدل سازيد  

 ، تنمشکلات را به فرصتهايی جهت آموخ . به باشگاه ورزشی خود تبديل کنيد

ي مشکلات را درسهاي آموزنده وپند آموز . رشد و تغيير شخصی بدل سازيد

 زيد.نتظرند آنها را بياموزيد وملکه ي ذهن خود ساببينيد که بی صبرانه م

بهره  ونيد کمشکلات را فرصت هايی ببينيد که بی صبرانه منتظرند ازآنها استفاده 

  .جوييد

 تفسير پرسش ها  -2

ايد و حل با مشکلات کنار بي ترد موثرحال نکته ي دوم : چنان چه می خواهي    

 د.يردهيتغيرا آنها مطرح می کنيد  وفصل شان نماييد پرسش هايی را که در مورد
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تفسير قبلا دراين باره اندکی صحبت کرده بوديم حال بياييد با وضوح و     

 د.پرسيبيشتري به آن بپردازيم . منظورم اين است که  چنان چه مدام ازخود ب

ين اانم چرا اين مشکلات هميشه براي من پيش می آيند ؟ يا چرا هيچ وقت  نميد

 : تادد افنم ؟ يا فلانی با من فلان کار را کرد ؟ دواتفاق خواهمشکلم را حل ک

 ناتوانی و درماندگی خواهيد کرد. ، احساس عجز -1

 قايعبرامور و و ديگراحساس نمی کنيد که کنترل اوضاع را دردست داريد و -2

  هيمدمسلط ايد . وقتی ما انسان ها کنترل اوضاع و شرايط را ازدست می 

 مودهنظيرهمين موضوع را درزندگی خود تجربه نن احساس خوبی نداريم آيا

ي  ايد ؟ می بايست همواره اين نکته را بدانيد پرسش هايی که درباره

 . مشکلات زندگی خود می پرسيد احساسات شما را رقم خواهند زد

ير اين پرسش ها هم چنين برنوع راه حل هايی که پيشنهاد خواهيد داد تاث

 وقت د بپرسيد چرا هميشه چاق هستم ؟ چرا هيچخواهند گذاشت . همواره ازخو

 لاغرنمی شوم؟   پاسخ خوب وموثري نخواهيد رسيد .

وقتی پرسش هاي مضحک واحمقانه مطرح می کنيم پاسخ هاي مضحک و 

چرا هيچ وقت لاغر نمی شوم؟   "احمقانه نيز دريافت خواهيم کرد اين پرسش که : 
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انست لاغرشوي . همواره چاق خواهی نخواهی تو درواقع معادل  آن است که هرگز

  وقتی ازمغز خود اين مطلب را می پرسيد مغزتان نيزپاسخ خواهد داد:  "ماند .

چون خيلی ميخوري بيچاره مغزتان در اين   ؟می دانی چرا هرگزلاغر نمی شوي

چرا هيچ وقت  "مواقع عصبانی و گيج می شود چنان چه از مغز خود بپرسيد 

                                                                                   "پاسخ خواهد داد چون باهوش نيستی.ستم؟درهيچ کاري موفق ني

ون چ ؟ می دانيد چرا هيچ وقت  راه حل خوبی براي هيچ مساله اي نداري     

خنگ ودست و پا چلفتی هستی بهترين روش براي حل کردن مشکلات آن است 

ضعيت ازخود بپرسيد چگونه می توانم اين و . سش هاي بهتري مطرح کنيدکه پر

نم ؟ کاده را تغيير دهم ؟ چگونه می توانم ازآن چه پيش آمده به نفع خودم استف

                                              آموختم ؟ازآن چه پيش آمده چه 

دم  ی مايل بورسيد : اگر به راستچنان چه پاسخ اين سوال منفی بود از خود بپ     

به  يگرينکته اي بياموزم چه می توانستم ياد بگيرم چنان چه با ديد و نگرش د

يش پنچه آ . آن چه پيش آمده نگاه کنم آيا  جوانب و زواياي مثبتی خواهم  يافت

 ؟نديدخآمده از چه نظر مضحک و خنده دار است ؟  آيا دست کم می توان به آن 
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استی چنان چه به ر . ا همواره منبع و خاستگاه پاسخ ها هستندپرسش ه     

 د بهمايل ايد مشکلات را حل کنيد ولی هنوز موفق نشده ايد راه حلی بيابي

ش پرس احتمال بسيار قوي پرسش هاي مناسب و راه گشايی  مطرح نکرده ايد.

 . هايی را  که مطرح می کنيد مرتب تغييردهيد تا به پرسشی منطقی برسيد

يز نان را کردتپرسشی که نه تنها بتواند احساسات شما را تغييردهد بلکه بتواند عمل

  به گونه اي تغييردهد که به راه حل مناسب ودرست برسيد.

غيير زبان در ارتباط ت  - 3   

حل  چنان چه می خواهيد مشکلات و مسائل  زندگی خود را: نکته ي سوم     

يير تغ را بريد رقراري ارتباط با ديگران به کار میب کنيد می بايست زبانی را که در

در  دهيد. مشکل و مشکلات واژه اي است که خودم به ندرت به کار می برم و

                                         اينجا ازآن استفاده کردم تا توجه شما را جلب کنم .

است که  حقيقت امر آنچون اغلب مردم زياد از اين واژه استفاده می کنند      

 د کمیاستفاده می کنم . شاي "فرصت"نود در صد اوقات به جاي واژه مشکل از 

                                           ساده لوحانه به نظر برسد اما واقعا موثر واقع ميشود.
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ت ساساتوجه داشته باشيد زبانی که در توصيف مشکلات خود به کار می بريد اح

                                                                     .ا رقم خواهد زدشما ر

بهتر است براي مثال هرگز هيچ مساله اي را با واژه مشکل توصيف نمی کنم.     

   حساسااز واژه فرصت استفاده نماييم وقتی از واژه مشکل  استفاده می کنيد 

 ا بهری گذاشته ايد. کلمه مشکل اين احساس می کنيد روي دوش خود بار سنگين

و  فهومشما می دهد که مانعی بر سر راه تان است به عکس واژه فرصت معنا و م

 مراتب به فرصت معناي .در نتيجه احساسی کاملا متفاوت را در شما القا می نمايد

ن ايتامثبت تري دارد و در ضمن به اين معناست که موقعيت پيش آمده رشدي بر

                                                                 .پی خواهد داشتدر 

 اده از آنبه کار بردن واژه فرصت مستلزم آن است که راهی عملی براي استف     

ها  اه حلراين روش به مغز شما کمک ميکند به دنبال  . نيز در نظر داشته باشيد

ود را خبه خاطر داشته باشيد توجه  . نشودو فرصت ها باشد و در مشکلات غرق 

 . به هر چه متمرکز کنيد به همان  خواهيد رسيد
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  تغيير ظاهر خود. -4

 ا ضروريرقبل از آن که به توضيح مرحله چهارم بپردازيم، ذکر نکته اي مهم    

فيزيکی  می دانم. چنانچه می خواهيد احساسات خود را تغيير دهيد حرکات بدنی،

د منظورم از اين گفته چيست؟ اگر بخواهي ی خود را تغيير دهيد.و جسمان

                را تغيير دهيد،می بايست رفتارتان تغيير دهيد.احساسات خود

ی، غم، اندوه، افسردگ -هرگاه احساس خشم، عصبانيت، انزجار، رنجش،     

ت ناراحتی، درد و خستگی کنيد، دست ها و بدن خود را به طرزي خاص حرک

خواهيد داد اين احساسات هم چنان در نحوه ي ايستادن، قامت، طرزنفس 

  وز کشيدن و حالات چهره، حرکات و اشاره هاي شما، لحن و تن صداي تان بر

                                                                                                               می کند و نشان داده می شود. 

چنان چه هنگام عصبانيت نتوانيد احساسات خود را کنترل کنيد لحن و      

صداي تان نيز با احساسات درونی تان رزونانس می کند واين احساسات را درشما 

تجديد می نمايد وسپس احساس خشم و عصبانيت افزايش می يابد ومانند چرخه 

نقش تجديد  ان تاثيرمی گذارد واي معيوب برروي لحن صدا حرکات ورفتارت

 . خواهدکرد و الی آخر کننده و افزايش دهنده رابازي
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اريد آن دپس موثرترين و سريع ترين روش براي تغييراحساساتی که در لحظه      

 . دحرکات بدنی و جسمانی خود را تغييردهي ت که بدن , جسم،  دست ها، اس

دن غول شستادن و يا به قدم زدن مشيکباره بلند شدن و اي مثال دست زدن  براي

 می تواند سريع احساسات ناخوشايند را تغيير دهد.

الا وپايين ورزش کردن يا ب دن، دوي ، مشابهی يک پياده روي تفريحی به طرز     

ا دمی بدم و باز ق، يک نفس عمي . پريدن  می تواند احساسات شما را تغييردهد

ي به انرژ با احساس وشور و "آره "ه : شور و حرارت وانرژي تمام گرفتن کلم

ت ادراسقاينها به تنهايی  همراه يک حرکت تند و محکم و پرانرژي دست هريک از

                                                     تا احساسات متفاوت وبهتري را درشما زنده کند .

 دق باشيداباخودتان ص -5  

وقتی با  .و؛ وانمود نکنيد که هيچ شکلی نداريد  هرگز خود را فريب ندهيد     

روش ، مشکلی روبه روشديد آن را بپذيريد وکارهاي موثر را انجام دهيد

       کاربسيارساده است.
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 مرحله ی اول : 

 تان راهست بدون هيچ دخل و تصرفی ببينيد . خود گونه کهآن  را مشکل راهمان

د بينيبگول نزنيد ودقيق باشيد اين نيزدرست نيست که آن را بدترازآنچه هست 

 وخود را بترسانيد.

  درمرحله ی دوم: 

ا بجوييد رمشکل را بهتر از آن چه هست ببينيد . فرصت هاي نهفته دردل آن      

ه يک بست مشکل را به حالت ديگري مثلا ازخود بپرسيد: آيا ممکن اد و بيابي

ل حفرصت بدل سازيد ؟ ازخود بپرسيد: چنان چه برمشکل غلبه کنم و آن را 

کنم  ا حلروفصل نمايم چگونه می توانم از آن به نفع خود استفاده کنم ؟ اگرآن 

ده ستفاچگونه می توانم براي اعتماد به نفس و اقتدارشخصی هرچه بيشترازآن ا

                                 نمايم؟

د آن ها چنان چه درگذشته مسائل و مشکلاتی وجود داشتند که موفق شده اي     

ه ان چرا حل کنيد ازخود بپرسيد : چگونه درگذشته مشکلاتم را حل کردم ؟ چن

         يک بارموفق شدم اين کاررا بکنم پس باردوم نيزموفق خواهم شد .
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 مرکز توجه تغيير  -6

 "اشيد بمرکز توجه فکر و ذهن خود را کنترل کنيد ودراختيارخود داشته "     

ما طرح کردن پرسش هاي مثبت تر و مفيد تردرجهت تحقق اين سهم بسياربه ش

 % از وقت خود را براي مشکل وصورت مسئله صرف10فقط "کمک خواهد کرد .

                                                   "د.%  بقيه راروي راه حل تمرکزنمايي90کنيد و

ئل چنان چه کسانی را می شناسيد که هرگز موفق به حل مشکلات و مسا     

هم . دضيح شان نشده اند چشم بسته ازهمين جا می توانم دلايل آن را برايتان تو

پا رم زيقبل ازهرکاري تمام اصولی را که تا اين جا راجع به آن صحبت کرده اي

سئله ممورد يعنی واکنش وبرخورد مثبتی ازخود نشان نداده اند و در . گذاشته اند

                                                                                .و مشکل شان مرام و روشی منفی درپيش گرفته اند

ه: می کنند کچنين فکر . ازمشکلی که براي شان پيش آمده عصبانی اند     

و  چرابايد مسائل و مشکلاتی را حل کنم که دربه وجود آوردنشان هيچ نقش

ی عصبان نگرش وبرخوردي است که آن ها را ، اين همان فکر . تقصيري نداشته ام

ه اي حمقاناين افراد مطالب منفی وا . ترمی کند ودريافتن راه حل کمکی نمی کند

                                               .واحمقانه اي نيزمی رسندبه پاسخ هاي منفی  ازخود می پرسند و
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ل هيچ اين افراد خود را درموقعيتی تصور می کنند که درمواجهه با مشک     

 کاري ازدستشان ساخته نيست علاوه برآن فيزيولوژي واحساسات و موقعيت

قی عصبانيت با تغييرنمی دهند و درهمان احساسات وعواطف و وحرکات خود را

                                                                                         . می مانند و چه بسا عصبانی ترهم می شوند

تند و می توان گفت دراين مواقع آنان به هيچ وجه با خودشان صادق نيس     

                                    چ مشکلی ندارند .سعی می کنند خود را فريب دهند و وانمود کنند هي

ان شاما نکته ي کليدي آن است کسانی که موفق به حل مشکلات ومسائل      

% 20را صرف مشکل وتنها  % وقت خود 80-% 90نمی شوند آنهايی هستند که 

                                                                      % ازوقتشان را صرف راه حل می کنند .10الی 

ت آن سعی کنيد اين نسبت را معکوس کنيد . بهترين روش براي حل مشکلا     

                            .      است که مستمر و مداوم مرکز توجه خود را برراه حل متمرکزکنيد

  منتظر مشکلات باشيد -7

ه معناست ک آيا بدان . خود را مهيا سازيد آن را پيش بينی نماييد و از قبل     

 می بايست بدنبال مشکلات بگرديد ؟ آيا می بايست درجست و جوي مشکلات

                                                                                          باشيد وآنها را براي خود ايجاد نماييد؟
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ه ي مهيا و آماد داشته باشيد و "بهترين ها "اره اميد به نه . همو البته که،       

رت و تجا کار ، شايد با ارزش ترين مطلبی که از شغل . نيز باشيد "بدترين ها "

                                                                                                           آموخته ام همين مطلب باشد.

ار و ک ، در زندگی نتيجه ي کارهايتان را ديرترخواهيد گرفت اما درشغل     

ل ی قبزود و حت تجارت نتيجه ي کوچک ترين کارها و اشتباه هاي خود را بسيار

 کار از آن که انتظارش را داشته باشيد خواهيد ديد. خوشبختانه موفقيت در

ن ل کردهمتررا آموختم که حاما اين نکته ي م . تجارت را به خوبی آموخته ام

قابليتی نيست که بدان نيازداريم. به  مشکلات و مسائل تنها مهارت و

                                                                      د.منظورموفقيت هرچه بيشترمی بايست براي مواجهه با مشکلات آماده باشي

        گونهچد آن اتفاق چه می تواند باشد ؟ چنان چه قرارباشد اتفاقی بيفت     

  گونهمی توان آن را پيش بينی کرد؟ چگونه می توان از آن جلوگيري نمود؟ چ

                                                                                                                     می توان آن را حل کرد؟

  نان خاطر: يت و اطميقطع -8

 :  زشايد مهم ترين يا دست کم يکی از مهمترين ها باشد عبارت است ا     
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د که می بايست اين قطعيت و اطمينان خاطر را در خود به وجود آوري "     

 .قادريد بر تمامی مشکلات خود غلبه کنيد و تمامی آنها را حل نماييد 

د هرچقدر هرمشکلی که براي تان پيش بياي می بايست با قطعيت تمام بدانيد     

 وا حل رباز شما قادر خواهيد بود آن  ، هم که سخت يا حل نشدنی به نظر برسد

 . بر آن غلبه نماييد

همان  قطعيت اين و اطمينان خاطر : اين عبارت را خوب به خاطر بسپاريد     

 . چيزي است که بسياري ازما انسان ها به دنبال آن هستيم

ي رد بلاهاد ، ما انسان ها اغلب ازترس اين که به بلاي بزرگ تري دچار نشويم     

ن آ ، موقتی ازآنچه ممکن است پيش بيايد می ترسي . فعلی را به جان می خريم

 ادگیچه را پيش آمده و وجود دارد ) هرچند خيلی خوشايند هم نباشد ( به س

 . کند یانسانی صدق م اغلب عملکرد هاي  ي کنيم اين نکته دربارهيتحمل م

ما انسان ها چگونه به احساس اطمينان خاطر و قطعيت می رسيم. برخی از ما      

اين کار را با سخت کار کردن انجام می دهيم . اما چنان چه مشکلاتی به وجود 

آيا هم چنان قادر خواهيم بود به کار کردن  ، آيد و يک شبه اوضاع را عوض کند

ن امکان وجود ندارد که خانه ي زيبايی را که با يک ادامه دهيم ؟ آيا اي



                                                            iMahboobi.com 

96 

عمرکارسخت وتلاش فروان براي خود و خانواده تان خريده ايد يک شبه با يک 

 دست بدهيد. زلزله از

 احساس غلبه بر مشکلات :

هم  چنان چه مطمئن بوديد و کوچک ترين شکی . حال پرسشی از شما دارم    

اييد ر بيادر خواهيد بود به نحو ي با آن کنانداشتيد که هراتفاقی هم بيفتد ق

 ومشکلتان را حل نماييد چه احساسی داشتيد ؟ چنان چه می  دانستيد در

 ع رامواجهه با هرمشکل و مسئله اي قادر خواهيد بود به نحو ي کنترل اوضا

 دردست بگيريد چه حالی می شديد؟

 مديريت خاطره ها :

 ابقهسآن است که مديريت خاطره ها و  معتقدم کليد موفقيت در زندگانی     

 ، ها اطرههاي ذهنی گذشته ي خود را بياموزيم . می بايست بياموزيم که چگونه خ

 طر وها و سوابق ذهنی اي را در رسيدن به احساس امنيت، اطمينان خا رابطه

 طه ابض قطعيت به ما کمک می کنند مجدد در خود زنده و باز نواخت نماييم.اين

ت شکلامق ذهنی اند که به ما امکان می دهند احساس کنيم بر تمامی ها و سواب

 . خود غلبه کنيم
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 جدول وقايع زندگي

هم موقايع و رويدادها ي  ، تکليف اصلی اين است که جدولی ازخاطرات     

نها آبا  زندگی تان تهيه کنيد و تمام مشکلات و درگيري هايی را که در ده سال

ول به ين جدشايد لازم باشد براي تهيه ي ا . رد نماييدروبرو بوده ايد در آن وا

 باردفترچه ي خاطرات يا دفترچه ي رشد شخصی خود رجوع کنيد و آنها را يک

 ديگر مطالعه کنيد. 

 ، ستانچنان چه دفترچه ي خاطرات يا رشد شخصی نداريد می توانيد با دو     

. گيردباز آن ها کمک  آشنايان يا ساير اعضاي خانواده و فاميل صحبت کنيد و

گی زند وقتی اين جدول را تهيه کرديد خواهيد ديد که برخورد با مشکلات بعدي

يد ی شوبه جاي آن که بترسيد و يا احساس ضعف و ناتوانی کنيد , هيجان زده م

 . و اعتقاد به نفس و اقدار شخصی بيشتري  خواهيد داشت

 مشکلات ارتقا سطح کيفي -9

نکته ي نهم آن مشکلات خود را به  . سه نکته ي آخر بپردازيمحال بياييد به      

نه اين  . روبروشويد "سطح بالاتري "اين اميد حل کنيد که درآينده با مشکلات 
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سطح کيفی  ، اميد که ديگر مشکلی نداشته باشيد به موازات حل کردن مشکلات

 مشکلات نيز ارتقا خواهد يافت 

وفق شده مچيست ؟ فکر می کنم تا به اين جا  "مشکل سطح بالا "منظورم از      

لاص خلات ام  اين نکته را برايتان جا بيندازم که هرگز نمی توانيد از شر مشک

 هدف ازحل کردن مشکلات هم اين نيست که سرانجام آنها را براي  0شويد

يدوارم ام و بارها روي اين نکته تاکيد کرده ام . هميشه ازجلوي پاي خود برداريد

 ر باعث شود آن را براي هميشه به خاطربسپاريد تکرا

ود با درزندگی خ ارتقا سطح کيفی مشکلات چيست ؟ همه ي ما در از منظور     

يم که ده امشکلات احمقانه وپيش پا افتاده اي روبه رو بوده ايم وسعی وتلاش کر

 سابهايکی از اين مشکلات پرداختن صورت ح . براي هميشه از آنها خلاص شويم

مرکز چنان چه براين مشکلات ت . و تامين مخارج و برابرکردن دخل وخرج است

 ز اينرسد که ا فرا میراه حل هايی براي آنها خواهيد يافت تا روزي  . کنيد

 مشکلات خسته می شويد و به خود می گوييد:

می خواهم مشکلات بهتري داشته باشم تا کی نگران مخارج و صورت حسابها      

صورت مسئله را تغييرمی دهيد ومشکل قبلی را باصورت مسله ي  پس . باشم
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جديد عوض می کنيد: چگونه می توانم درآمد و پول بيشتري داشته تا خود و 

خانواده ام زندگی راحت تر و مرفه تري داشتند. و در ضمن بتوانيم به خيريه ي 

ا و حتی معلمان نيزکمک کنيم ؟ چگونه می توانم آن قدر پول در آورم که دني

 زندگی ديگران را به طرزي مثبت از خود متاثر سازم ؟

 م آورد خطچگونه می توانم با پول و در آمد بسيار بالايی که به دست خواه     

 ی اينمتحول سازم ؟ وقت مشی هاي سياستی را نيز به گونه اي مثبث دگرگون و

هيد خوا دريافت پاسخ هاي سطح بالاتري نيز ، مشکل ها را از خود     می پرسيد

يت ا کيفپاسخ هاي بهترکه کيفيت بالاتري دارند ازطرح پرسش هاي بهتروب . کرد

 تر به دست می آيند.

جوامع  .اين پرسش ها رشد تغيير وارتقا شخصی شما را درپی خواهند داشت      

زه ه اندايز ببشري همواره با مشکلات خاص خود روبرو بوده اند . اجتماع امروزما ن

با  مانهشته مشکل دار و مسئله داراست . اما دست کم مشکلاتی که دراين زي گذ

 آن روبرو هستيم مشکلاتی به مراتب بهترند . 

چند صد سال پيش مشکل مردم واجتماع اين بود که چگونه عمرمتوسط      

انسانها را افزايش دهند . چگونه مشکل قحطی , گرسنگی , و بيماري را حل 
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پيش مشکل اين بود که چه کارمی توان کرد که انسان ها نمايند. چند سال 

ساعت درشبانه روزکارکنند و وقتی هم براي خوردن واستراحت  24مجبورنباشند 

 کردن داشته باشند .

رسنگی گامروزه اين مشکل براي هميشه حل شده است . امروزه ديگرخوردن،      

 .زيد خود نگاهی بينداوبيماري مشکل محسوب نمی شود . کافی است به دورو بر

 قعيتانسان هاي چاق بسياري خواهيد ديد که حضورشان به خوبی گوياي اين وا

وفن  لوژياست که غذا به وفور يافت می شود . امروزه بشر با دست يابی به تکنو

تی راح آوري هاي مختلف موفق شده است ميزان توليد غذا را افزايش دهد تا به

 براي همه دردسترس باشد.

 شما هيچ مشکلي نداريد : -10

نکته ي دهم اين است که : اساسا شما هيچ مشکل و مسئله اي نداريد ؟      

خواهش می کنم ازدست من عصبانی نشويد ممکن است بگوييد مگراين شما 

نبوديد که تا همين الان کلی درباره ي روش ها وتکنيک ها ي مختلف حل کردن 

ی گويی اصلا مشکلی ندارم . مگرتونبودي مسائل ومشکلات برايم گفتی . حال م
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که می گفتی می بايست مشکلات ومسائل را به چشم فرصت هايی جهت رشد و 

 تغيير شخصی بنگريم و حتی به دنبال آنها برويم ؟

ا کنم : شم بله حق با شماست اما بازهم با جرات تمام اين جمله را تکرارمی     

 آن رسيده که اين باورجديد را اساسا هيچ مشکل ومسئله اي نداريد وقت

 نيزبپذيريد که هيچ چيزي به نام مسئله و مشکل وجود ندارد .

ين اود را با خچنان چه خودتان را آدم مسئله دار و مشکل داري بدانيد , مدام      

نان چاشت و آن مقايسه خواهيد کرد واين به جزدرد ورنج هيچ فايده اي نخواهد د

      ه د عاجز, درمانده و مشکل دار شده ايد , توصيچه فکر می کنيد بيش ازح

اهيد ه خومی کنم سري به سردخانه ي بيمارستان ها بزنيد . آنجا به راستی متوج

 شد هيچ مسئله و مشکلی نداريد.

سائل مکافی است اين جمله را به خودتان يادآوري کنيد که : مشکلات و      

ن آدنی ستی تنها مشکل بزرگ و حل نشنشانه هاي زندگی و حيات اند شايد به را

ت و است که اصلا هيچ مشکلی نداشته باشيد . چنان چه هنوز با مشکلاتی دس

 پنجه نرم می کنيد نشانه ي آن است که زنده، سالم و قوي هستند .
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سپس با  نکته ي کليدي اين جا ست که ازآنها به نفع خود استفاده کنيد و     

آنها  تم باهايی که در اين مجموعه دراختيارتان گذاشاستفاده از روش ها وتکنيک 

 روبه روشويد و قدرشان را بدانيد 

بدانيد که چقدرخوشبخت خوش شانس وخوش اقبال هستيد که هنوز      

يش پمشکلاتی درزندگی تان هست تا آنها را يک پس از ديگري حل کنيد و از 

نه ردخايد چنان چه در سپاي خود برداريد و بدين ترتيب رشد کنيد و تغييرياب

ان د چننيستند وهنوز نفس می کشيد ، چنان چه خانواده اي گرم و مهربان داري

س چه دوستانی داريد ، چنان چه بدن سالمی داريد چنان چه می توانيد نف

يد و ا بکوبان پبکشيد و يا در دنيايی آزاد زندگی کنيد و مجبور نيستند مانند سرباز

 ي مافوق خود پيروي کنيد .از دستورها و فرمان ها

 يد.پس خداوند را شکر کن

 ز حل کردن مشکلات افتخار کنيد :ا -11

ان تائل نکته ي يازدهم که بسيارنيز ساده است: از حل کردن مشکلات و مس     

ردن کحل  به خود افتخار کنيد. ازنتايجی که رو به روشدن با مشکلات و مسائل و

 خوشحال باشيد واحساس غرور کنيد .آنها برايتان درپی خواهد داشت 
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ز يتان ابرا گه گاهی لحظه اي بايستيد و درنگ کنيد و به اموري که روزگاري      

 د کهمسائل و مشکلات بسيار مهم وحل نشدنی بودند نگاهی بيندازيد و ببيني

ن ارتاچگونه همان مسائل و مشکلات موجب رشد و ترقی شما شده و اراده وپشتک

د اده ايدنجام اند . به پشت سرخود نگاهی بيندازيد و کارهايی را که ارا جلا داده 

 ببينيد.

 ببينيد و مسائل و مشکلاتی را که حل کرده و از پيش پاي خود برداشته ايد     

ن چه : آ به خود افتخار کنيد . اين نکته را نيز همواره به خاطر داشته باشيد

اي ی زند موفقيت ها وپيروزي هخوشحالی و خوشبختی شما را درزندگی رقم م

    تان نيست . اين هويت شخصيت وماهيت اصلی شماست که با ارزش است و 

 می توانيد به آن افتخار کنيد .

ونه ا چگراين مهم نيست که چه کارکرده ايد . اين امراهميت دارد که خود      

وجب مکه ساخته ايد و به چگونه انسانی بدل شده ايد . تنها اين خواهد بود 

 خوشحالی و خوشبختی هميشگی يا درد و رنج مداوم شما خواهد شد.
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 بدون قضاوت توکل کنيد: -12

د هرگاه ديديد نمي توانيد جريان نادرستي را تغيير دهيد صبر کني     

 تاخداوند آن را تغيير دهد. 

 ضرت محمد)ص(ح                                                                        

 ن برايظر مهر مشکلی با خود حاوي پيام و بذرهايی براي موفقيت است و از ن     

 م:گوييهر مشکلی راه حل معنويی وجود دارد فقط کافی است که با تمام وجود ب

                                                                                            .از تو استعانت مي طلبمفقط تو را مي پرستم و         

 )قرآن کريم(

 نيده ايدمشکلات هيچ وقت از بين نمی روند. می دانم که تا به حال خيلی ش    

 که مشکلات حل می شوند.فرض کنيد مشکل شما خوردن اجباري يک کيلو نمک

 که ستطعام است و شما مجبوريد اين نمک را بخوريد، راحت تر ين کار اين ا

ل حتان نمک را به تجريج در آب حل يا همراه غذاهايتان ميل کنيد تا هم مشکل

ل حشود و هم غذايتان خوشمزه تر شود.هرقدر مشکلات بيشتري در زندگيتان 

 شوند شما ورزيده تر خواهيد شد و اطمينان داشته باشيد

  مشکلي شما را نکُشد شما را قوی تر ساخته. اگر
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 بخش چهارم:

 

 
Total Success Programming 

 بـرنـامـه ريـزی جـامـع مـوفـقيت فقط از تو کمک مي خواهم

 

 

 نـقطه عطف زنـدگي
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 نـقطه عطف زنـدگي

 آنچه هستيد هديه خداوند به شما، و آنچه مي شويد هديه شما به خداوند.

 يک ساعت تفکر ارجع تر از هفتاد سال عبادت است.           

 

ت نيد. جملاکميق خودتان را آماده ساعاتی پر بار از زندگيتان با سه تنفس ع     

در  نيا کهدوتر اين فصل از کتاب را کاملا  بادقت بخوانيد و از پيشرفته ترين کامپي

ار ين کجمجمه شما جا گذاري شده با مهارت پرسش گري استفاده کنيد.و نتيجه ا

 را در زندگی خود ملاحظه خواهيد کرد. 

ي ان جمله ال خيلی ها را ديده ايم که نقطه عطف يا تغيير زندگيشتا به حا      

 سازنده بوده که تمام عمرشان را با تحولات عظميمی شکل داده.

کدام  ه هردر اين فصل از بزرگترين استادان جهان دعوت به عمل آورده ام ک     

 اه رجمله اي به شما بگويند و از شما می خواهم در زير همان صفحه آن جمل

 دگيتانر زنکاملا با برداشت ذهنی خود مورد برسی قرار دهيد و آموزيه جمله را د

 اجرا کنيد.

 .يداگر اين کار را نکنيد يه روزی شما را پيدا و حسابتان را خواهم رس 
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 جملات بزرگان

 
فـقر مي آورد.                            ،تـفکّر به فـقر  

اکرم )ص( رسول                                                                        

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟

د؟با اجراي اين جمله چه تغيري می خواهيد در طرز تفکر خود داشته باشي  

 پيامبر اسلام)ص( با اين جمله چه درسی می خواستند به شما ياد دهند؟
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 باورها اساس تمام امورند.

امام خمينی)ره(                                             

 چه باورهاي پيش برنده اي داريد؟

 باورهاي بازدارنده خود را بنويسيد؟

 چه باوري از  زندگی داريد؟
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استخوان و ريشه ای هم  انديشه ای       مابقيين ای برادر تو هم  

گلخني گرگلست انديشه تو گلشني           ور بود خاری تو هيمه  
 )مولانا(

  چه تفسيري از اين دو بيت شعر داريد؟ 

 مولانا با اين جمله چه در سی می خواهد به شما دهد؟
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من مي خواهم بدانم خدا چه فکری مي کند فکر ديگران برای من اهميتي 

 ندارد.
 آلبرت انيشتين

 تفسر شما از اين جمله چيست؟

ان چگونه می توانيد بهرمند شويد؟از اين جمله در زندگی ت  
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 شيفتگان پـرواز را           مـيل به خزيدن نيست

لن کلره                                                                             

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟

 در زندگی شيفته رسيدن به چه خواسته هايی هستيد؟
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ت عادتي که هميشه از خود مي کنيد تغيير کوچکي اگر در سوالا

.بدهيد تغيری اساسي در زندگيتان به وجود خواهد آمد  
      آنتونی رابينز

 معمولان چه سوالاتی از خود می پرسيد؟

 چه سوالات مفيدي از اين به بعد می خواهيد از خود بپرسيد؟
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کن عشق را سعي نکن زندگي را درک کني ، آن را زندگي کن ، سعي 

 درک کني.
 اشو

 برداشتتان را از اين جمله بنويسيد؟

 دوست داريد چگونه زندگی کنيد؟
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 ساده ترين کارها را به بهترين صورت انجام دهيد.

روس لیب  

؟چه کارهاي ساده اي می تواند در زندگی شما تاثير زيادي داشته باشند  

نجام دهيد؟چه کارهاي ساده اي را می خواهيد  به بهترين صورت ا  
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به يادتان مي آورم تا هميشه بدانيد که زيباترين منش آدمي محبت 

که دوست را بزرگ  اوست پس محبت کنيد چه به دوست چه به دشمن

 کند و دشمن را دوست. 

 کورش کبير

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟

  چه رفتارهايی را دوست داريد در خودتان به وجود آوريد؟
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 ظات زندگيتان را پرشور زندگي کنيد.لح تک تک

 زرتشت)ع(

 پرشور بودن از نظر شما به چه معناست؟

 چه رفتارها و کارهايی باعث پرشور شدن شما می شوند؟
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% 90% از وقت خود صرف مشکل نکنيد و هميشه حداقل 10هرگز بيش از 

 از زمان خود را به يافتن راه حل اختصاص دهيد.

 آنتونی رابينز

 ی که در زندگی داريد بينديشيد چه راه حلهايی براي حل مشکلبه مشکل

 می توانيد بيابيد؟
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  برابر قويتر از علم است 10تخيل 

آلبرت انيشتين   
 

 اهدافی را می خواهيداز امروز تخيل کنيد؟ چه 

ن نديشيداو ا روزانه به تخيل از امروز چه مدتی رتخيلات  ذهنی  براي قوي کردن

 اهيد داشت؟به اهدافتان خو
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 از تاثير گذارترين سوالاتي که در زندگي هرکسي تغيير ايجاد  مي کند

اين است که: مفيد ترين کاری که مي توانم در اين لحظه از زندگي ام 

 انجام دهم چيست؟ عادت کنيم اين سوال را بيشتر از خود بپرسيم.

 ابراهيم محبوبی

نجام دهيد چيست؟مفيد ترين کاري که در اين لحظه می توانيد ا  

 مفيد ترين کار امروزتان چه کارهايی می تواند باشد؟
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ر مطالعه وسيع و ارتباط با افکار و  اذهان بزرگان و انديشمندان بسيا

 ارزشمند است.
 دکتر استيفان کاوي

 چه کتابهايی را می خواهيد ليست کنيد براي مطالعه؟

 اين جمله را چگونه تفسير می کنيد؟
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نبايد بر اساس ترس گرفت. تصميمات را  

 دکتر وين داير

 

با تمام شهامت وجوديتان همين لحضه تصميمی بگيريد تا زندگيتان را متحول 

 کند.
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داشته باش.يه روزی ! يه جايي! يه کسي! يه چيزی! صبر داشته باش صبر   

 دکتر احمد حلت

 صبر فعال از نظر شما به چه معنی است؟

استاد حلت داريد؟چه برداشتی از اين جمله   
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 روشهای موثر ساده اند.

 ريچارد بندلر
 چه تفسيري از اين جمله داريد؟

رسيد؟چه روشهاي ساده اي را می توانيد بکار ببريد تا به خواسته هايتان ب  
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 سرنوشت بي باکي را دوست دارد.

 ابراهيم محبوبی

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟

می توانيد داشته باشيد؟چه استفاده اي از اين جمله   
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مثل خواب دم صبح و چنان بيتابم  در دلم چيزی هست مثل يک بيشه نور

ست ييآوا بروم تا سر کوه .دورها بدوم تا ته دشت که دلم مي خواهد بدوم.

 که مرا مي خواند. من در اين آبادی پي چيزی مي گشتم. پي خوابي شايد

مهرباني هست سيب هست  پي نوری، ريگي، لبخندی. زندگي خالي نيست

 . ايمان هست آری تا شقايق هست زندگي بايد کرد

 سهراب سپهري

 

 چه برداشتی از اين شعر داريد؟
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 خوبي يا بدی زاييده فکر ماست.

 ويليام شيکپير

 هدف شکسپير از گفتن اين جمله به شما چيست؟
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 ،نزمي ،عشق ،هوا ،رفک پنجره، آسمان مال من است. باشم، ،هرکجا هستم

ريگي از  مي رويد قارچ های غربت؟ چه اهميت دارد گاه اگر مال من است.

 بد نگوييم به مهتاب اگر وزن بودن را احساس کنيم. روی زمين برداريم،

.تب دارم  

چتر ها را بايد بست زير  - چشم ها را بايد شست جور ديگر بايد ديد

 باران بايد رفت.

 سهراب سپهري

توانيد زندگيتان را متحول کنيد؟چگونه با درک اين شعر می   
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 شما آهن ربايي زنده هستيد.درمورد هر چه بينديشيد ، همان را به خود

 جذب مي کنيد.

 برايان تريسی

 معمولان چه افکاري را به سمت خود جذب می کنيد؟

دوست داريد چه چيز هايی را به سمت خود جذب کنيد ؟براي اين کار به چه 

 افکاري بايد بينديشيد؟
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    برای شفای دروني به فکری فراتر از ذهنيت قبلي نياز است يعني   

قتي بيمار به اين نتيجه رسيد که شفای واقعي در درون خودش است نه و

ي در بيرون از او ، با دارو و پزشک در اين زمان جهش کوانتومي صورت م

  گيرد و با کمک شعور ذات شفا پيدا مي کند.
 دکتر ديپاک چوپرا 

برداشتی از اين جمله داريد؟چه   

  چگونه با افکار می توانيد سلامتی بيشتري در خود ايجاد کنيد؟
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 رفتار های خوب شما باعث جذب رفتارهای خوب ديگران

.مي شوند   
 دکتر جان گري

 دوست داريد چه رفتار هايی ديگران با شما داشته باشند؟

 چه رفتارهايی را دوست داريد در خود تقويت کنيد؟
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:هفت مورد که مارا نابود می کند  

منش دانش بدون - 3 / لذت بدون وجدان -2 / ثروت بدون کار -1  

عبادت بدون از  -6 /علم بدون انسانيت  -5  / تجارت بدون اخلاقيات -4

سياست بدون رعايت اصول -7 / خود گذشتگي  
 گاندي

 اين هفت اصل را چگونه می خواهيد در زندگی نداشته باشيد؟
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راه ثروتمند شدن بسيار ساده است فقط بستگي به دو کلمه دارد کار و 

 صرفه جويي.

 بنيامين فرانکلين

 دوست داريد از طريق چه شغلی ثروتند شويد؟

را  ليست کارهايی را که می توانيد با کنترل آنها بيشتر صرفه جويی کنيد

 بنويسيد؟
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را  ر است هـر  )چطوری(فردی که برای زنده ماندن )چرايي( دارد قاد     

 تحمل کند.

 فريدريش نيچه

 مهمترين چراي

  زندگيتان چيست؟ 
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 رفتار انساني را در خود تقويت کنيد.

 صادق هدايت

 چه رفتارهايی جزو منش هاي انسانی متعالی می باشند؟
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 خداوندا به من آرامشي عطا فرما که تغيير ندادني ها را بپذيرم.

که آنچه را مي توانم تغيير دهم. به من شجاعتي مرحمت کن  

به من درايتي ببخش تا تفاوت ميان اين دو را تشخيص دهم.   

 جبران خليل جبران

 پيام جمله جبران به شما چيست؟
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 از راهي رويد که رونده  کمي داشته باشد.

 عيسی مسيح)ع(

 از اين جمله چه برداشتی داريد؟

خواهيد انتخاب کنيد؟چه مسير منحصر به فردي براي زندگی خود می   
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 کيميايي که به دنبالش هستيد در وجود خودتان است.

 پائلوکئيلو

 چه کيميايی در وجود خود احساس می کنيد؟

 استعداد هاي خود را بنويسيد؟
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هر کاری مي کني آن را آن گونه انجام بده که گويي در اين برهه از زمان 

 اين عالي ترين کار در دنيا است.

 اشو

داشتی از اين جمله داري؟چه بر  

 عالی ترين کار دنيا که می خواهيد انجام دهيد چيست؟
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 در معادله زندگي هيچ وقت آينده قرار نيست مانند گذشته شود.

 آنتونی رابينز

 اين جمله چه تاثيري در افکارتان می گذارد؟

 دوست داريد چه آينده اي براي خود بسازيد؟
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ينديش.بلند شو و به گونه ای ديگر ب  

تر عليرضا آزمنديانکد  

 از اين جمله چگونه می توانی استفاده کنی؟
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دليل اصلي مشکلات مالي مردم اين است که آنها سالهايي که در مدرسه 

   در نتيجه فقط ياد  مي گذرانند هيچ چيز راجع به پول ياد نمي گيرند.

ا رکه پول اما هر گز ياد نمي گيرند  مي گيرند که برای پول کار کنند...

   وادار کنند که برای آنها کار کند.
 رابرت کيو ساکی

 آيا براي پول کار می کنيد؟

 چگونه می خواهيد کاري کنيد که پول براي شما کار کند؟



                                                            iMahboobi.com 

142 

 
اگر کارهايي انجام دهيم که توانايي و قابليت انجام آن را داريم جدا از 

 خود شگفت زده خواهيم شد.
توماس اديسون   

کارهايی احساس توانايی و قابليت می کنيد؟ در انجام چه  

 کداميک از  توانايی هاينات را می خواهيد بيشتر تقويت کنيد؟
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 اين دنيای دروغ همان دنيايي است که از افلاتون و نوح مانده.

 شهريار

 در اين دنيا چه کارهايی ارزش انجام دادن ندارند؟
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وشن مي شود.تاريکترين نقطه دنيا با روشن کردن شمعي ر  

بجای نفرين فرستادن به تاريکي شمعي روشن کنيد.   
 کنفسيوس

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟
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نيد.غول درونتان را بيدار کنيد و با تمام توان به سمت اهدافتان حرکت ک  

 آنتونی رابينز

 با انجام چه کارهايی متوجه می شويد که از تمام توانتان براي رسيدن به اهدافتان

 استفاده می کنيد؟

 چرا می خواهيد از تمام توانتان استفاده کنيد؟
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اپلئون هيلن                                               بينديشيد تا ثروتمند شويد.  

 چه برداشتی از اين جمله داريد؟

 کدام انديشه هايتان مانع رسيدن به ثروت هستند؟

ته باشيد؟چه انديشه هاي جديدي می خواهيد داش  

 چه انديشه هاي بکري داريد که می توانيد به ثروت تبديلشان کنيد؟
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گر فکر مي کنيد که امروز زندگي تان عوض مي شود همان خواهد شد.ا  

کتر احمد حلتد                       

 يک تصميم آسان براي عوض کردن زندگيتان بگيريد؟

يد و در اجراي آنيک تصميم سخت براي ايدال کردن زندگيتان بگير  

پافشاري کنيد .)حتی حالا اينجا چيزي هم ننويسيد اين خود تصميم است بس    

 چه بهتر تصميماتمان آگاهانه تر و تاثير گذار تر باشند.(
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  به وجود آمد 1995بزرگترين خدمات حراج و مزايده در اينترنت در سال 

ه ب نبات دارويي بستد آ و که در اول روشي برای کمک به نامزدم در داد

 وجود آمد.
 (ebay(پيير اميد يار 

 چگونه می خواهيد در شغل خود به بهترين تبديل شويد؟
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ای  اولين دفتری که برای شرکتم اجاره کردم بدليل کمبود توان مالي کلبه

ان با سقف سوراخ در دهکده ای بود که هنگام بارندگي بايد روی ميز هايم

ما .  هدفم از همان روز اول اين  بود که ش مرا با پلاستيک مي پوشاندي

 .اسم محصولات کمپاني من را با کيفيت ترين محصول دنيا بشناسيد

 جمله با لا چه ذهنيتی در مورد کارتان در شما ايجاد می کند؟
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 ذهنتان را دوست داريد در چه مسيری قرار دهيد؟

 رد بندلراريچ 

 

معينی برسد. مغز فقط ياد می گيرد در  مغز را نمی توان آموزش داد تا به نتيجه

 چه مسيري حرکت کند. 
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 کار فردا را امروز برنامه ريزی کنيد. 

 دکتر استيفان کاوي

براي اجراي جمله بالا کی دفتر چه جيبی تهيه خواهيد کرد تا هرشب برنامه 

 فردايتان را در آن بنويسيد؟

 برنامه فردايتان را همين حالا مشخص کنيد
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 بصورت يک شاهکار بي همتا در بياوريد خود را  زندگي 

  آنتونی رابينز
 

ه ست کهچگونه می خوايدزندگی خود را به شاهکار بی همتا در آوريد؟چه کار ي 

   د؟  فقط شما هستيد که در قيد حياتتان می توانيد در اين جهان انجام دهي
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اگر نمي ترسيدی چه مي کردی؟   

بر.کن و از تغيير لذت ب تغيير   

دکتر جان اسپنسر جانسون                

 به سوال بالا پاسخ دهيد؟

 چه تغيراتی می خواهيد در زندگی داشته باشيد تا لذت بيشتري ببريد؟

 چگون تغيراتتان را می توانيد با لذت همرا کنيد؟



                                                            iMahboobi.com 

154 

 
.زندگي يک بوم نقاشي است که در آن از پاک کن خبری نيست  

 جک کانفيلد

م نقاشی خود چه چيزي رسم کنيد؟دوست داريد در بو  

 دوست داريد بعد از مرگتان چگونه از شما و زندگيتان ياد شود؟
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 اعتماد بنفس اولين راز کاميابي است.

 رالف والدو امرسون

 چگونه می خواهيد اعتماد بنفس را در خود ايجاد کنيد؟
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ته اگر فقط از سر ايمان باور داش مي توانيد هر چه مي خواهيد بشويد،

باشيد و طبق ايمان خود رفتار کنيد،چون ذهن هر آنچه را بتواند درک و 

                                                               مي تواند به دست آورد. باور کند،
اپلئون هيلن                                                                                   

وست داريد چه چيزهايی را در زندگی بدست آوريد؟د  

گونه خواسته هايتان را می توانيد به باورها تبديل کنيد و با ايمان کامل به آنها چ

 دست يابيد؟
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چگونه نيايش   اگر بتواني بخندی آموخته ای خنديدن يک نيايش است.

اند کسي که مي تو ش! عبوس هرگز نمي تواند مذهبي باشد.کني، جدی نبا

 کسي که طنز آميزی و تمامي بازی زندگي را مي بيند مي خندد و ،بخندد

بگذار خنده ات خنده ای از  در بطن همين خنده به اشراق خواهد رسيد!

ته دل باشد چنين خنده ای پديده ای نادر است هنگامي که هرسلول بدن 

تو بخندد هنگامي که هر بافت وجودت از شادی بلرزد به آرامشي عظيم 

                                                                     دست مي يابي!
                            اشو     

                      ازامروز چه برنامه اي براي خنديدن می خواهيد داشته باشيد.؟ 
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د   گيريد و بعابتدا در مورد هدف مشخص و اصلي زندگي تان تصميم ب

         همه ی فعاليت های خود را حول محور آن سازماندهي کنيد.
برايان تريسی                                      

 هدف اصلی زندگيتان چيست؟

 چه فعاليتهايی نياز داريد تا به اين هدف برسيد؟
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قع وقتي در زندگي مجبور مي شويد خود را به ديگران اثبات کنيد در وا

 موجب قرباني شدن خود شده ايد.
 دکتر وين داير

 اين جمله چه تاثيري بر شما گذاشت؟
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انسانهای بزرگ و انديشه های بزرگ هميشه با مخالفت خشونت آميز 

 افکار عوام و ابله ها درگير بوده اند.
 آلبرت اينشتين

 چه برداشتی از جمله بالا داريد؟

 چه انديشه بزرگی در ذهن داريد؟
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 ايا ! به من زيستني عطا کن ، که در لحظه مرگ بر بي ثمری لحظه ایخد

 که برای زيستن تلف کرده ام سوگوار نباشم!
 دکتر علی شريعتی

 نيد؟کدر لحظه آخر زندگيتان دوست داريد به کدام يک از کارهايتان افتخار 
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شيرين ترين مرگها متعلق به کساني است که کارهای بزرگ از آنها سر 

 آرزوهای خطير آنان برآورد شده است. زده و
 سقراط

 چه کار هاي بزرگی را می خواهيد در دوران زندگيتان انجام دهيد؟
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برای سپری کردن زندگي که در آرزويش هستيد همه چيزهای مورد نياز 

 هر کمبود اعتمادی که احساس مي کنيد در حقيقت را در درونتان داريد،

 ه آسا و بي نقص کاينات هستيد و فراترشما فرزند معجز  يک توهم است!

 از هر معياری توانمندتريد!
 آنتونی رابينز

 اين جمله چه تاثيري بر باورهايتان دارد؟
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     ئهاهرگز اختراعي را بدون در نظر گرفتن خدماتي که برای ديگران ار

اع مي دهد کامل نکردم ابتدا نياز های دنيا را تشخيص دادم سپس به اختر

 ادم.ادامه د
 توماس اديسون

رطرف برا  چه نيازي را در دنيا يا جامعه احساس می کنيد و چگونه می توانيد آن

 کنيد؟
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را در اولويت کارهای خوذ قرار دهيد تاول امور نخس  

 دکتر استفان کاوي

ستند؟طبق اهدافی که براي خود مشخص نموديد چه کارهايی بيشتر در اولويت ه  
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            او جانشين همه  شوم، باز خدا هست،تنهاترين تنها ها  اگر

اگر تمامي خلق گرگ های هار  ها بي ثمر است. نداشتن هاست، نفرين

ن شوند و از آسمان هول و کينه بر سرم بارد، تو مهربان آسيب ناپذير م

 تو مي تواني جانشين همه بي پناهي ها شوی! ای پناهگاه ابدی، هستي.

 دکتر علی شريعتی

چه آگاهی به شما می دهد؟ اين جمله  



                                                            iMahboobi.com 

167 

 
اگر منتظر ارائه تکميل ترين خدمات مي شدم هيچ وقت ثروتمند ترين 

 مرد جهان نمي شدم. شروع کردم و کارم را ارتقاع دادم.

 بيل گيتس

روع کنيد؟شمی دانم که اهداف بزرگی داريد . اولين قدئمها را چگونه می خواهيد   
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. وارد آن شده ايمدگي بازيي است که بدون دعوت نز  

           سعي کنيم بهترين بازيمان را ايفا کنيم. 
چارلی چاپلين      

 چه برداشتی از جمله بالا داريد؟
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 جای عکس و جمله شما خالي است لطفاً پرش کنيد و به آدرس زير ميل کنيد.

imahboobii@gmail.com 

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

. 
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 بخش پنجم

 

 

 
Total Success Programming 

 بـرنـامـه ريـزی جـامـع مـوفـقيت

 

 

    يبرنامه ريزی مسير زندگ                  
 

 

زندگي همه خواسته های مارا به ما نمي دهد ولي                  

چيزی را که مي دهد بايد خواسته باشيم.            
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روزه فکری 10مبارزه   

هنگامي که فکر انسان با عقايد جديد آشنا شود، هرگز به ابعاد اصلي خود 

 باز نمي گردد.

 )اوليور وندل هلمز(

ری بر نمي توان مانع وزش باد شد اما مي توان بادبانها را طودرست است که      

 افراشت که در مسير دلخواه حرکت کرد.
طمئن و م همه انسانها ي موفق در لحظات بحرانی، همچنان نيرومند، متمرکز     

عده باقی می مانند. چطور چنين چيزي ممکن است؟بيشتر اين افراد از يک قا

کر نبايد بيش از ده درصد از وقت خود را صرف ف هرگز :اساسی تبعيت می کنند

ن کردن به مشکل کرد و هميشه بايد حداقل نود درصد از وقت خود را برای يافت

 .راه حل صرف کرد

يکی  ن جاچطور می توان رفتارها و احساسات را تحت کنترل در آورد؟ در اي     

يد. شو ت، آشنا میاز موثرترين روشها که ترکيبی از واقع بينی و خوش بينی اس

ز پيشتر خوش بينی را راه حل خوبی نمی دانستم. فکر می کردم خودداري ا

 ر بهنگرش مثبت دليل بر زرنگی است. در حقيقت تعادل لازمه زندگی است. اگ

جه ر تورويش علفهاي هرز در باغمان توجه نکنيم، باغ از بين می رود. همينطو

رلوحه اعتدال و ميانه روی در سيست. بيش از حد به علف هاي هرز کار درستی ن

 امور بزرگان است.

مهمترين گام در هرس علف هاي هرز ذهن هذف الگو هاي رفتاري محدود      

کننده است و بهترين راه براي انجام اين کار مبارزه ده روزه فکري است، تا به 

ذف موجب آن بر افکارمان مسلط شويم. اين تمرين ده روزه فرصتی عالی براي ح

رفتارهاي منفی و مخرب به شمار می رود. اين مبارزه به اين صورت است: در 
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طول ده روز آينده تفکرات ذهنی و احساساسی خود را کنترل کنيد. اکنون 

تصميم بگيريد که طی ده روز متوالی به احساسات و تفکرات منفی فکر نکنيد و 

 در آنها غرق نشويد.

مراقب افکار خود باشيدهر روز عوض مراقبت از رفتار خود   

 )دکتر وين داير(

 مبارزه ده روزه فکری

 

رتيب تدين به استقبال اين ده روز برويد و گذشته را فراموش کنيد.قوانين کار ب

 است:

يا  مخرب ده روز متوالی به احساسات يا تفکرات منفی توجه نکنيد.به سوالات (1

 تشبيهات و وازگان تضعيف کننده فکر نکنيد.

 ه ايدمی که توجه تان به احساسات منفی جلب شد، از روش هايی آموختهنگا (2

 براي تغيير اين حالت استفاده کنيد.

راي بطی اين ده روز، هر صبح با طرح سوالات نيرو بخش صبحگاهی خود را  (3

 موفقيت آماده کنيد.

 افتنيا به ده روز متوالی به مشکلات موجود فکر نکنيد بلکه تمام توجه خود ر (4

فع مشکل تکنيک ر 12راه حل متمرکز کنيد. بلافاصله پس از مواجهه با مشکل از 

 استفاده کنيد.

ا مادامی که در حال تغيير و ضعيت روحی تان هستيد، اگر در افکار ي (5

ر دنی احساسات منفی فرو رفتيد خود را سرزنش نکنيد. به هرحال اگر مدت طولا

کار  ن در نظر گرفتن روزهاي گذشته،احساسات منفی خود غرق شديد، بايد بدو

 .خود را متوقف کنيد و دوباره مبارزه ده روزه را از ابتدا شروع کنيد
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وع راي شربرا  آيا براي شروع زندگی تازه آماده ايد؟ تا زمانی که آمادگی خود     

      رادن افتمرين ده روزه مطمئن نيستيد، آن را آغاز نکنيد زيرا براي اين تمري

ردن کرطی اده مناسب نيستند، بلکه براي افرادي است که با قاطعيت براي شبی ار

 فقيتسيستم عصبی نسبت به الگوهاي احساسی مثبت تصميم گرفته اند تا به مو

عنی يهاي بيشتري نايل شوند، افرادي که قصد دارند آموخته هاي ذهنی خود، 

ر ر مبيهات، تغييشرطی کردن تداعی عصبی، سوالات، واژگان دگرگون کننده، تش

 د.کز توجهات و حالت جسمی را بخشی از فهاليت هاي روزانه خود قرار دهن

ري ي بيشتم هاچگونه می توان براي اطمينان از انجام تمرينات ده روزه از اهر     

ام ند و کمک گرفت؟دوستان، خانواده و همکاران را در جريان کار خود قرار دهي

در فهرستی  به شما در انجام اين کار کمک می کنند،آنها را به عنوان افرادي که 

صد قبنويسيد، يا حتی می توانيد شخص ديگري را پيدا کنيد که همانند شما 

 انجام اين تمرين را داشته باشد.

 مبارزه فکري ده روزه چه تاثيري بر شما دارد؟

ا ن، اش(اين تمرين شما را با تمامی عادات ذهنی که مانع پيشرفت شما هستند1

 می کند.

 (شما را به جست و جوي عادات جايگزين بهتر وادار می کند.2

اعتماد به  (هر بار که براي تغيير اوضاع، تفکرات خود را تحت کنترل می گيريد,3

 نفس شما زياد می شود.

ه کجديد  ارات(مهم تر از همه اين تمرين به شما در ايجاد عادات، معيارها و انتظ4

با  وشوند، کمک می کند. موفقيت روندي تدريجی دارد باعث بهبود زندگی می 

 مجموعه يی از اصول ساده حاصل می شود.
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 عادات انيدآيا دوره اين تمرين ده روز است؟ در واقع نه! اگر مايل باشيد می تو

 د نسبتعتيامنفی را براي هميشه کنار بگذاريد. درواقع اين تمرين، فرصتی براي ا

 به عادات مثبت است.

 بلي نام آوران جهانشغل ق

 خرين شغلآ                            شغل قبلي            نام شخصيت        

 يزيکدانف              منشی اداره ثبت                     آلبرت انيشتنين -

 شاه اعظم ناصر الدين درص  پسر آشپز                                        امير کبير -

 ويسنده و سخنرانن باربر کشتی                                      برايان تريسی  -

 ويسنده و سخنرانن      سرايدار                                         آنتونی رابينز -

 ازيگر سينماب                     بار بر کارخانه يخچال                     براد پيد -

 ا و نويسندهبازيگر سينم    نگهبان قفس شير باغ وحش        تر استالونهسيلوس -

 هبر آلمانر              نقاش تبليغاتی خيابان                        آدلف هيتلر    -

 رع سينماي انيميشنمخت              پادوي مغازه                      والت ديزنی  -

      قاش و مجسمه سازن                   سنگ تراش                         ميکل آنژ  -

 ارخانه دار آمريکايیک                    ساعت ساز                        هنري فورد -

 نيانگذار جايزه نوبلب                         کارگر                            آلفرد نوبل-

 اختراع 2500خترعم                      تلگرافچی                   توماس اديسون -

 هرمان مشهور ق                            چوپان                             ژاندارک -

 ايس جمهور کوبدانشجوي حقوق                  رئ                  فيدل کاسترو -

 ويسنده انگليسین  رد بزازي                     شاگ         هربرت جوج وند        -
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 ويسندهن             گاوچران                          اوهنري                       -

 ويسنده مشهور فرانسوين                     معلم                              آلبر کامو-

 ويسنده آمريکايین   شتی                      کارگر ک                      جک لندن -

 يسنده انگليسیون                            منشی               چارلز ديکنز           -

 مپراتور فرانسها                            افسر توپخانه              ناپلئون بناپارت    -

 ئيس جمهور آمريکار                    هيزم شکن                    آبراهام لينکن  -

 هبر فقيد هندر                       وکيل دادگستري                         گاندي-

 ر سلسله غزنويانس                       غلام زر خريد                         البتکين -

 وسس سلسله افشاريهم                     پوستين دوز               نادر شاه افشار -

 وسس زنديهم      ريم خان زند            تير انداز سپاه نادر شاه                  ک-

 نر پيشه سينماه                     بنا و راننده کاميون                شون کانري -

 روتمندترين مردان ز ثا                   انصرافی دانشجوي                بيل گيتس -

 ز ثروتمندترين مردانا                 پادو بازار بورس                       اورن بوف -

 تمرين

 را دوست داريد چه شغلی       شغل فعلی يا قبلی           نام خود را بنويسد      

.....................................................................................................................................................                    

 ...............................................................ميخواهيد به اين شغل يا هدف برسيد؟....... راچ

.................................................................................................................................................... 
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     ی به خواسته خود خواهيد رسيد چه اقدامات %100اطمينان داشتيد که  اگر

 .............................................................................................................................. می کرديد؟

..................................................................................................................................................... 

 زمان دقيق استقرار در شغل مورد علاقه؟

..................................................................................................................................................... 

 از من بخواهيد تا اجابت کنم شما را

قرآن کريم( )                                                                

   

واسته خبه  زندگی منتظر است بداند که شما دقيقا از آن چه می خواهيد اگر      

لت هايتان ايمان داشته باشيد که می رسيد يا حتی نمی رسيد در هر دو حا

 درست انديشيده ايد.

ر زندگی دمن بطور حتم اطمينام دارم که شما شايستگی هر موفقيت عالی را      

قات ده ملان زناريد و جلو آينه بايستيد و با مهمترين انساداريد کتاب را زمين بگذ

رده در آو ر منکنيد و با افتخار به خود بگوييد خداوند زمين و آسمانها را به تسخي

 است.

 

 برای آن کس که ايمان دارد ناممکن وجود ندارد.

                       )انجيل( 

د د کرينده نزديک کسب خواهيمن از هم اکنون موفقيت هاي بزرگی که در آ    

 می گويم.   يکرا تبر
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 دخواسته بزرگ زندگی خود آنها را به کائنات سفارش دهي 12 با يادداشت

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

6-  

7-  

8-  

9-  

10-  

11-  

12-  
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جدولهای برنامه ريز مسير زندگي               
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 شـادماني را در سـادگي بـيابيد.

شوند  ن میرهايی به ساده گی باعث شادمانی و لذت  بيشتر در زندگيتاچه کا     

ل اي مثا. برآنها را مشخص و در زندگی خود آنها را با آگاهی بيشتري  تجربه کنيد

 می شوند: کارهاي زير باعث لذت و شادمانی بيشتر در زندگيم

 عبادت و شکر گذاري از خدا - 1

 گرانو ايجاد تحولات در زندگی دياجراي سمينار، کارگاه ، مشاوره  - 2

 فکر به خواسته ها و برنامه ريزي و دستيابی به آنها  - 3

 نواختن آلات موسيقی و گوش دادن به موسيقی - 4

 دويدن و شنا کردن و کوه نوردي - 5

 تماشاي فيلم کمدي - 6

 جشن گرفتن روزهاي خاص - 7

 صحبت و درد دل با همسرم - 8

 لوع آفتابمراقبه و تماشاي ط - 9

 مطالعه و تمام کردن کتاب - 10

 باغبانی و بوکشيدن بوي گل - 11

 نوشتن کتاب - 12

 روابط عاشقانه - 13

 ماساژ و نوازش - 14

 تماشاي فوتبال - 15

 دوش گرفتن با آب خنک - 15

 پياده روي در طبيعت - 16

 تماشاي فيلم هاي آموزشی - 17

 خواب و ديدن خواب - 18

 اي لذيذخوردن غذاه - 19
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  مسافرت و گرفتن عکس از لحظات زيبا - 20

 برنامه يک ساله خود را مشخص کنيد

 )تمامي اهداف  را همراه با زمان مشخص بنويسيد(:

 .دوش...تنظيم می اين برنامه يک ساله از تاريخ...................الی..............

 

 ي و...(  خريدهای شخص تفريحات، مسافرتها، )يادگيری، شخصي امور

..................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 ايي هاو...(مور مالي)ميزان سرمايه،درآمد،دارا

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 ايجاد شغل جديد،ارتقاع شغلي و... امور شغلي)گسترش شغلي، 

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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.....................................................................................................................................................

............................................................................................................................. 

 امور تن درستي و زندگي سالم

 درست و ...(ترک عادات نا تغذيه،آرامش روحي، )ورزش،

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 ..(امور ارتباطي)ارتباط با خانواده، ارتباط تجاری، ارتقاع ارتباطي و.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

............................................................................................................................... 

 زيارت و....( رتباط باخدا،کمک رساني به ديگران،امور زندگي معنوی)ا

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

............................................................................................................................... 

 ود را مشخص کنيد.خبرنامه پنج ساله 
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.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 ود را بعد از پنج سال معرفي کنيد:برنامه خ

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

سه تصميم مهم يک ساله خود را که مسير زندگيتان را عوض خواهد کرد 

 را بنويسيد:

1-............................................................................. 

2-............................................................................ 

3-.............................................................................. 

 

 

 )تصميم بگيرد به کمتر از آن چيزی که مي توانيد باشيد قناعت نکنيد.(
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د در اين قسمت تمامي علايقتان را که دوست داريد در زندگي داشته باشي

 را بنويسيد:

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 :رسالت نهايي زندگيتان را بنويسيد

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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وم دي بار برا آموزه هاي کتاب را در زندگی خود اجرا کنيد و بی وقفه کتاب را     

 به ايميلمطالعه کنيد. و موفقيت هاي خود را 

imahboobi@gmail.com 

 ارسال کنيد.     

قات منتظر روزی هستم که شما را در اوج موفقيت و شاد کامي از نزديک ملا     

 ز خدا يار و نگهدارتان.کنم تا آن رو
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  TSPبرنامه ريزی CDدر مورد 

CD  پوشه می باشد . دوشامل 

ور از دپوشه اول: برنامه ريزي ذهن )هيپنوتيزم( مـی باشـد. بايـد در محـل آرام و 

شسته استرس گوش دهيد و تا پايان کار ديگري انجام ندهيد.بهتر است در حالت ن

 ونی گوش دهيد.با کمري صاف  و بدون قضاوت در

دن : حاوي آهنگهاي آرامبخش براي مراقبه می باشد. )هنگـام گـوش دادومپوشه  

به آهنگهاي آرامبخش جملات بخش چهارم کتـاب را در ذهـن تجزيـه و تحليلـل 

يـد عادت کنکنيد و در ادامه تمرين اصل بيستم بخش دوم کتاب را انجام دهيـد.(

فکر  هدافتانمراقبه فقط به خواسته ها و ا روزانه حداقل پانزده دقيقه بعد از تمرين

 کنيد.
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 درباره نويسنده وسخن پاياني 

 درTSP ابراهيم محبوبی مربـی ايجـاد تحـولات فـردي و بنيانگـذار سيسـتم      

() برنامــــه ريــــزي جــــامع total success programmingجهــــان )

و پکـيج  مجموعه دوره ها، کارگاه هـا، تورهـاي آموزشـی تفريحـیTSPموفقيت()

ار هاي آموزشی می باشد که فرد را در تمام مراحل زندگی در مسـير موفقيـت قـر

 دسـتيابی بـهو برنامـه ريـزي بـراي   هاموثرترين سيستميکی از   TSP. می دهد

روميه شهر ا استان آذربايجان غربی،ايشان در حال حاضر در(. خواسته ها می باشد

ا کـه رست که: تمامی عقيده وکارهـايی کند  پيامش به مردم دنيا اين ا زندگی می

تحـولات عظيمـی در  کـه باعـث هسـتند و سـازنده مثبـت ،فکر می کنيد درست

هـا ان بـه آندر پايـو ديگران نيز شده اند را به باور ها و اعتقادات خود تبديل کنيد 

ران هـر جامع عمل بپوشانيد، اين کليد استفاده از تمامی استعدادها و نيـروي بيکـ

 باشد. انسانی می

ده است. و در مسير علايقتان زندگی اي براي خود بسازيد که هرگز اتفاق نيفتا     

 لحظاتی را تجربه کنيد که هرگز براي از دست دادنشان افسوس نخوريد.

حـی ( در تورهاي تفريTSPايشان آموزش اصول موفقيت را در قالب سيستم )     

ي زش مـی دهد.آموزشـهاي او بـراآموزشی و کارگاه هايی که قدرتمند هستند آمو

مــديران، تــاجران، صــاحبان شــرکت هــا، فروشــندگان، مــديران فــروش، اســاتيد، 

حرفه  ومشاوران، وزرا،وکلا ، مربيان و ديگر کسانی که به افزايش موفقيت شخصی 

ارگـاه اي خود علاقه مندند، مفيد است. به منظور کسب اطلاعات بيشتر در مورد ک

کتاب ها و برنامه هاي سـمعی و بصـري مـی توانيـد بـا ها،آموزش هاي خصوصی، 

 سايت زير تماس حاصل کنيد.
www.iMahboobi.com           

 تک تک لحظات زندگيتان را پرشور زندگي کنيد.
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