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20 روش رای اینکه به خودتان انگزه بدهید
امیدوارم از چزی که مگویم دلخور نشوید، اما شما شخصیت ندارید! اینکه همه ما
یک شخصیت ثابت و یتغری داریم، یک اعقاد کاملا یپایه است. ما همنطور
که در زندگ پیش مرویم، خودمان را مسازیم. انتخابهای که در مورد افکارمان
مکنیم یا به ما انگزه مدهند و یا نمدهند. به خودتان انگزه بدهید تا آنطور که
مخواهیـد زنـدگ کنیـد. لازم اسـت دسـت بـه عمـل زنیـد. مـن ـر اسـاس تجربـهام
بهعنوان یک نویسنده و مشاور 20 روش ایجاد انگزه را گردآوری کردهام و قدیمتان

مکنم.

 

در زر 20 روش رای اینکه به خودتان انگزه بدهید، آورده شده است:

1. داستانی از خودتان بسازید
با گفتگوی درونی با خودتان، یک تصور ذهنی از کسی که مخواهید باشید را به
وجود مآورید. پس اگر رایتان سخت است که قابلیتهای درونیتان را تصور کنید،
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ممکن است بخواهید رای شروع آن را بهصورت یک خیال بیان کنید، درباره کسی که
دوست دارید باشید، داستانی از خودتان بسازید. بدون تصوری از خودتان در اوج،

نمتوانید مطاق آن خود زندگ کنید.

 

2. جای دیگری را هدف بگرید
بیشتر افراد از فهمیدن ان موضوع حرت مکنند که دلل نرسیدنشان به چزی که
در زندگ مخواهند، ان است که هدفهای اصلشان بیشازحد کوچک و مهم
است و در نتیجه قدرتی ندارند. اگر هدف اصلتان نتواند تخیلتان را رانگزد، محقق
هم نخواهد شد. چزی که واقعا انگزه را افزایش مدهد، ان است که رای خودتان
یک ار هدف زرگ و مشخص تعن کنید. از کجا متوانید بفهمید که آیا یک ار
هدف دارید که بهاندازه کاف زرگ و بهاندازه کاف حقیق باشد؟ کاف است به
تاثری که هدفتان روی شما دارد توجه کنید. ان مهم نیست که هدف چه باشد،

مهم ان است که هدف چه مکند.

 

3. درستان را ترک کنید
اکثر ما فکر مکنیم که تا ابد در درستان گر افتادهایم. قل از درستان و در
کودک یخیالتر و پیش از آن رویانهای خلاق ودیم. اما در درستان شروع
کردیم به ترسیدن ازنظر دیگران درباره خودمان. ناگهان هدف اصلمان در زندگ ان
شد که خجالتزده نشویم. آخر و عاقبت بیشتر مردم ان مشود که زندگشان را ر
مبنای آنچه دیگران ممکن است در مورد آنها فکر کنند طرح مرزند؛ اما ما متوانیم
ان عادت را کنار بگذاریم. همانطور که امرسون گفته است: «چرا باید اینکه من چه

احساسی بکنم، به افکار درون سر شخص دیگری وابسته باشد؟»
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4. قل از هر چزی تنل باشید
هنری فورد همیشه به همکارانش خاطرنشان مکرد که هچ کاری نیست که اگر حاضر
باشیم به قسمتهای کوچک تجزیهاش کنیم، عمل نباشد. وقتی هم که کاری را
تجزیه کردید، یادتان باشد که در ابتدا به خودتان اجازه کم تنبل بدهید. چون مهم
نیست که با چه سرعتی انجامش مدهید. هرچه کاری را کندتر شروع کنید، سرعتر
تمامش مکنید. بهعبارتدیگر، تصور ذهنیتان از آن فعالیت که دارید تند و یامان
انجامش مدهید، تصور خوشحالکننده‌ای نیست. پس دنبال راههای مگردید که
اصلا آن کار را انجام ندهید. اما فکر کردن به اینکه بهآرام دستبهکار بشوید، ساده
است. انجام آرام کار هم به شما اجازه مدهد که واقعا دستبهکار بشوید. در نتیجه

کار به اتمام مرسد.

 

5. ادای ستوان کلمود را در بیاورید
در زندگ حرفهایتان - هر شغل که دارید - همیشه موشکاف باشید. وقتی باکسی
آشنا مشوید، خودتان را یک کارآگاه خصوص دست پا چلفتی اما مهربان، مثل
ستوان کلمود، ببینید. سوال رسید. وقتی در روابطتان سوال مرسید، همان

موقع دارید روابط را ایجاد مکنید و همان موقع به خودتان انگزه دادهاید.

 

6. بازیهای ابداع کنید
هر کاری که باید انجام بدهید، چه یک روژه مهم در کار باشد،  چه یک نظافت
مفصل در خانه، تبدل کردنش به یک بازی همیشه رایتان انرژی و انگزه بیشتر به

همراه خواهد آورد.
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7. امروز زندگ یکم و کاستی داشته باشید
جان وو‌دن موفقترن مری بسکتبال تیمهای دانشگاهی در تارخ ود. او ط دوازده
سال رنده ده مقام قهرمانی کشوری شده. وودن بخش عمدهای از فلسفه مریگری و
زندگاش را از یک فکر گرفته ود؛ از جملهای که در کودک از پدرش شنیده ود. ان
فکر چنن ود: «هر روز را تبدل به شاهکارتان بکنید.» وودن همیشه روی امروز
تمرکز مکرد. تمرنهای تیم او بهاندازه هر مسابقه قهرمانی مهم ود. امروز، مقیاسی
کوچکتر از کل عمر شما است. زندگ، همن حالا است. زندگ، بعدا نیست. هرچه
هم بیشتر خودمان را افسون کنیم تا باورمان شود که تا ابد زمان داریم که هرکاری
مخواهیم را انجام بدهیم، بیشتر خوابگردی مکنیم و بیشتر زندگ را از دست

مدهیم.

 

 .8رای خودتان داستان بسازید
یک از راههای شروع کردن به ایجاد هدفها و رنامههای اجرای ان است که فقط در
موردشان داستان بسازید، درست همانطور که وقتی بچه ودید انجام مدادید. فکر
کنید و رای آنها بیانهای سادهتری به وجود بیاورید. امل کوئه زشک فرانسوی،
گفته: «هرچه در فکرتان کاری که باید بکنید را ساده ببینید، همانقدر ساده خواهد

ود.»

 

9. چند دور زرآی روید
بای فیشر رای آماده شدن جهت مسابقه قهرمانی شطرنج جهان، هر روز شنای زرآی
مکرد. او مدانست ازآنجایکه ان مسابقه شطرنج تا ساعتها دروقت طول
مکشد، بازیکنی که مقدار بیشتری اکسژن به مغزش رسد رتری ذهنی خواهد
داشت. بعض وقتها تنها چزی که لازم دارید تا به خودتان انگزه بدهید، هوای
است که تنفس مکنید. قدم زدن یا نفس عمق کشیدن، به مغز سوختی که از آن
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تغذیه مکند را مدهد و انگزش بهراحتی به دست مآید.

 

10. مراسم رگزار کنید
ممکن است متوجه شده باشید که معمولا راهحل در عمل کردن است. چزی که در
حـال حرکـت اسـت، بـه حرکـت ادامـه مدهـد. خیلـ مواقـع در زنـدگام مشکلاتـی
داشتهام که به نظرم طاقتفرسا مآمدهاند. حتی اینکه کاری رایشان انجام بدهم، نز
طاقتفرسا ود. اما مراسم من ان است که مشکل را با خودم به یک پیادهروی
طولانی مرم. ط ان قدم زدنها چزهای ظاهر مشد: یک ایده رای عمل که
مشکل را حل مکرد. پس سع کنید رای خودتان مراسم ترتیب بدهید، هرچزی
که بهعنوان یک خود آغاز عمل کند. مراسم همیشه ر تنبل ذاتیتان غلبه مکند.

همیشه به نحوی قال پیشبینی و قالکنترل به شما انگزه مدهد.

 

11. یک بازی به راه بیندازید
اگر واقعا به انگزش علاقهمند هستید، هچچز خوشایندتر از رقابت نیست. رقابت
درسی ارزشمندی به شما یاد مدهد که هرچقدر هم خوب باشید، همیشه کسی هتر
از شما وجود دارد. به شما یاد مدهد که با تلاش رای غلبه ر کسی دیگر، در درون
خودتان به سراغ چز بیشتری مروید. اگر ان کار با نیت خر انجام شود به هر دو
رقیب انرژی مدهد. از ردن و باختن لذت رید و بگذارید در زندگتان بازیها به راه

بیفتند.

 

12. تغرات کوچک ایجاد کنید
چزهای زرگ معمولا بهآرام به وجود مآیند، مثل نقاشیها و ساختمانهای زرگ.
پس چرا آدمهای زرگ نتوانند بهآرام به وجود بیایند؟ اگر مخواهید خودتان را یک

شاهکار در حال ایجاد ببینید، آنوقت تغرات کوچک را دوست خواهید داشت.
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13. فهرستنویس باشید
هرچه بیشتر بنویسید که چه مخواهید، بیشتر متوانید آیندهتان را تعن کنید. ما
همیشه در نوشتههای دیگران دنبال انگزش مگردیم. اما اگر یک فهرستنویس

خلاق بشوید، یاد مگرید چطور از چزی که خودتان نوشتهاید انگزه بگرید.

 

14. طلا را ببینید
در هر موقعیتی متوانیم دنبال طلا یا دنبال آلودگ بگردیم. آنچه که به دنبالش
بگردیم، همان را پیدا مکنیم. فرصتها مثل آن ذرات کوانتوم رز اتم هستند که
فقط وقتی وجود دارند که یک بیننده آنها را ببیند. فرصتهای شما هم فقط وقتیکه

انتخاب کنید که ببینیدشان، چندرار مشوند.

 

15. «نه» را بهعنوان یک سوال در نظر بگرید
وقتی چزی را درخواست مکنید و خواستهتان رد مشود، تصور کنید ان جواب
«نه» که شنیدهاید، درواقع ان سوال است: «نمتوانی از ان خلاق‌تر باشی؟»
هچوقت آنچه که در ظاهر «نه» است را نپذرید. بگذارید جواب رد شنیدن به شما

انگزه بدهد که خلاقتر بشوید.

 

 .16رای خودتان یک منع قدرت ایجاد کنید
هرچه هوشیارتر باشید و هرچه بیشتر توجه داشته باشید که تلاشهایتان رای
ــا از ــاهی شم ــد. آگ ــدتر مشوی ــد، قدرتمن ــه مدهن ــد نتیج ــودانگیختگ دارن خ
خودانگیختگ بهخودیخود و بهتنهای یک قدرت است. قدرت آگاهیتان را بدانید و

آن را گسترش بدهید.
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17. هدفهایتان را بالا رید
یکچز دیگر هم رای انگزه دادن به خودتان ان است که یک از هدفهایتان را در
نظر بگرید. آن را دورار و یا ده رار کنید. بعد خیل جدی از خودتان رسید که چه
باید بکنید تا به ان هدف جدید رسید. یادتان باشد ان یک بازی محرمانه رای

خودتان است، نه قول به کسی دیگر.

 

18. از ضعفهایتان استفاده رید
قوتهــا و ضعفهایتــان را روی کاغذهــای جــداگانه فهرســت کنیــد. حــالا بــه نقــاط
ضعفهایتان نگاه کنید. آنقدر ادامه بدهید تا هچ احساس خجالت و یا گناهی
بهخاطر آنها نداشته باشید. بگذارید یکچز منف ،رایتان تبدل به خصوصیات
شخصـیتی جـالب بشـود. هچچـزی در فهرسـت ضعفهایتـان وجـود نـدارد کـه اگـر

بهاندازه کاف به آن فکر کنید، نتواند رایتان نقطه قوت بشود.

 

19. تلوزونتان را ناود کنید
اگر زیادی تلوزون نگاه مکنید و خودتان هم ان موضوع را مدانید، شاید رایتان
مفید باشد که ان یک سوال را از خودتان رسید: «مخواهم در کدام سمت ان
صفحه شیشهای زندگ کنم؟» افرادی را نگاه مکنید که دارند کار موردعلاقهشان را
انجام مدهند تا ول دربیاورند. آنها در سمت هتر صفحه شیشهای تلوزون
هستند، چرا که به آن‌ها دارد خوش مگذرد و شما منفعلانه خوش گذراندن آنها را
تماشا مکنید. گروچو مارکس گفته: «هروقت کسی تلوزون را روشن مکند، من

به یک اتاق دیگر مروم تا کتاب بخوانم.»

 

https://modiresabz.com


8

20. تمرنهایتان را قویت کنید
هرچه شما به خودتان سختتر بگرید، زندگ به شما سادهتر مگرد. اگر کار سختی
هست که باید انجام بدهید و در انجامش تردید دارید، یک کار سختتر را انتخاب
کنید و اول آن را انجام دهید. ببینید با واردشدن به چالش واقع، چطور به خودتان

انگزه مدهید.
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