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تنها روش عمل غلبه ر ترس
وقتی از دوستانتان مشنوید: «ان فقط زاییده فکر و خیالهایت است، نگران نباش!
چزی وجود ندارد که بابتش بترسی» در خرخواهی آنها تردید نکنید؛ ول باانحال
خودتـان هتـر مدانیـد کـه انجـور آرامشبخشهـای ضـد تـرس هچوقـت جـواب
ندادهاند. ان جملات آرامشبخش متوانند رای چند دقیقه یا چند ساعت ترستان
را کم کند؛ ول درمان از طرق باور ان جملات، نه اطمینان بهوجود مآورد و نه ترس

را از ن مرد.

ترس واقعیت دارد. ما مجوریم رای روزی ر آن، اول بپذریم که وجود دارد و بعد
آن را بشناسیم.

... از ترسهای روزگار ما عامل روانی دارند. نگرانی، تنش، اضطراب و سردرگم خیل
همه از افکار منف و دور شدن از راه صحح بهوجود مآیند؛ اما فقط با درک عوامل
رشد ترس، نمشود آن را درمان کرد؛ همانطور که وقتی زشک متوجه شود بخشی
از بدنتان دچار عفونت شده کار را در مرحله شناخت متوقف نمکند و تا از ن ردن
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عفونت کار را دنبال مکند، شما نز باید همن کار را انجام دهید و بعد از شناخت و
درک عوامل که ترس را رایتان ایجاد مکنند، تا مرحله ناودیشان پیش روید.

ترس یک عفونت روانی است که درهرصورت باعث مشود موفق نشوید؛ همانطور
که عفونت جسم را متوان درمان کرد، عفونت ذهنی هم قال درمان است!

اول از همه باید به ان اصل توجه کنید که اعتمادبهنفس، کاملا اکتسای است؛
یعنی هچکس با اعتمادبهنفس متولد نمشود. آن افرادی که مشناسید با سرهای
بـالا و نگاههـای مصـمم، سـری میـان سـرها درآوردهانـد، ـر نگرانیهـا غلبـه کردنـد و

اندکاندک اطمینان خاطر کسب کردهاند.

 

شما هم متوانید!
وقتی با مشکلات زرگ رورو مشوید، نباید آنقدر معطل کنید که فرصت حل
توانیم امید داشته باشیم در تاریکرود. تا وقتی کاری نکردهایم نم ن مشکل از
راهحل پیدا کنیم. امیدواری، یک شروع خوب است؛ ول رای موفق شدن باید

اقدام هم رای آن انجام شود.

 

از قانون اقدام استفاده کنید
جلوی ترسهای زرگ و کوچک اسقامت کنید و دنبال راهحل باشید. از خودتان

رسید:«رای از ن ردن ترسم چه کاری باید بکنم؟»

ترستان را مهار کنید. آنوقت دست بهکار شوید.

یادتان باشد دست روی دست گذاشتن فقط ترس را زرگتر و غولآساتر مکند.
فوری اقدام کنید و مصمم باشید.
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منشا نداشتن اعتمادبهنفس
مغز شما خیل شبیه یک بانک است. شما هر روز در «بانک ذهنتان» سردههای فکری
پسانداز مکنید. ان سردههای فکری وقتی روی هم انباشته مشوند، حافظهتان را
بهوجود مآورند. وقتی فکر مکنید یا وقتی به مشکل مخورید در واقع سراغ بانک
حافظهتان مروید و مرسید: «راجعبه ان قضیه چه مدانم؟» بانک حافظهتان
بهصورت خودکار، باتوجهبه اطلاعات مختلف که در ذهن انباشته کردهاید و به اوضاع
فعل ربط دارد، جواب مناسب را به شما مدهد؛ بناران حافظهتان یک منع مواد

خام رای افکار تازهتان است!

پس سع کنید از طرق درست اداره کردن بانک حافظهتان، اعتمادبهنفس خود را بالا
رید:

1. فقط افکار مثبت را در بانک ذهنیتان سردهگذاری کنید
همــه آدمهــا خیلــ بــا موقعیتهــای ناامیدکننــده، ناخوشاینــد و مضطربــانه روــرو
مشوند؛ ول رخورد آدمهای موفق با آدمهای ناموفق کاملا فرق دارد. ناموفقها،
موضوع را بهاصطلاح به خودشان ربط مدهند. آنها تجربههای منفشان را فراموش
نمکنند و در حافظهشان جایگاه قالتوجهی به آنها مدهند. هچوقت ذهنیتها
را رها نمکنند و چهبسا ان خاطرههای منف، آخرن چزی باشد که شبها با فکر آن

به خواب مروند.

رعکس، موفقهای با اعتمادبهنفس هچوقت سراغ  خاطرات منف‌شان نمروند.
هنرشان ان است که فقط افکار مثبت را در بانک حافظهشان سردهگذاری مکنند.

پس همواره سع کنید موفقیتهای کوچک و زرگ خود را در نظر بگرید و به یاد
همه چزهای خوی باشید که بهخاطر آنها شکرگزار هستید.

2. فقط افکار مثبت را از بانک ذهنیتان رداشت کنید
یک مشکل روانی، چه کوچک باشد، چه زرگ، انطور درمان مشود که شخص

عادت کند بهجای استخراج منفها از بانک حافظهاش، مثبتها را ردارد.
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هولاهـای ذهنـی نسازیـد. افکـار منفـ را از بـانک حافظهتـان ـرون نیاوریـد. وقتـی
تجربههای مختلف یادتان مآید، روی قسمتهای خوبش متمرکز شوید. خاطرات بد

را فراموش کنید، دفنشان کنید. ذهنتان را به مورد دیگری منحرف کنید.

نکته مثبت و مهم ان است که ذهنتان از شما مخواهد مسائل منف را فراموش
کنید. اگر فقط ذرهای همکاری کنید، خاطرات منف کمکم از ن مروند و متصدی

بانکِ حافظهتان آنها را از رده خارج مکند.
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