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خلاصه کتاب قورباغه را وس!
آنچه در ان چکیده مآموزید

ــه شــاهزاده ــاغه ب ــاغهای را وســید. آن قورب روزی روزگــاری، شــاهزاده خــانم قورب
رویاهایش تبدل شد و آنها رای همیشه در کنار هم با خوشحال زندگ کردند.
رایان تریسی نویسنده و سخنران انگزشی و دخترش کریستینا تریسی روانشناس، به
شما مآموزند که قورباغههایتان یعنی ترسها، عدمقطعیتها و زخمهای که شما را
از رسیدن به شادی و رضایت باز مدارند را بشناسید و از آنها درس بگرید. رویکرد
آنهــا متوانــد بــه شمــا کمــک کنــد تــا منفــنگری را از خــود دور کــرده و عــادات
محدودکننده را با انتظارات مثبت جایگزن کنید. فصلهای کوتاه ان کتاب شامل
روشهـا و تکنیکهـای اسـت کـه نویسـندگان معقدنـد اثراتـی فـوری و سـرع ـر
دیدگاهتان دارد. اگرچه رخ از پیشنهادات نکاتی از سار کتابها است، اما مدرسز
ان 12 گام عمل را رای پیشرد یک زندگ مثبت به هر شاهزاده و شاهزاده خانم که

هنوز کنار رکه نشسته و منتظر تغر زندگیشان هستند پیشنهاد مکند.
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داستان شاهزاده خانم و قورباغه
روزی روزگاری، جادوگری شاهزادهای را به قورباغه تبدل کرد و فرمان داد تا زمانی که
شاهزاده خانم او را وسد قورباغه باق خواهد ماند. قورباغه در رکهای در همان
نزدیک ساکن شد. روزی شاهزاده خانم زیبای که از آنجا مگذشت، کنار رکه نشست
و در خیال شاهزاده رویاهایش فرورفت. قورباغه از آب رون رید و به شاهزاده خانم
گفت که اگر او را وسد به شاهزادهای تبدل خواهد شد، با او ازدواج کرده و تا ابد
دوستش خواهد داشت. او با یمیل قورباغه را وسید و دید که او به شاهزاده
جذای تبدل شد. آنها با هم ازدواج کرده و رای همیشه با خوشی زندگ کردند.
ان داستان بدن معنی است که اغلب افراد قورباغههای دارند که همان «افراد،
«تردیدها و باورهای محدودکننده منف ،شرایط، تجربیات گذشته، مشکلات فعل
هستند و آنها را از رسیدن به شادی و رضایت باز مدارند. متوانید با تکنیکهای
ساده و نرومند با قورباغههایتان مقابله کنید، تکنیکهای که به شما کمک مکند
تا خوشبختی، عشق، موفقیت و رضایت را تجربه کنید. اگر از ان 12 روش  استفاده

کنید، شادی از آنِ شما است:

 

1. هفت حقیقت درباره شما
شما بهطور بالقوه همه موارد لازم رای رسیدن به زندگ رویاییتان را دارید. «هفت

حقیقت مهم» توانای کامل که درون هر فرد وجود دارد را مشخص مکند.

1. شما یاندازه ارزشمند هستید. تردید درباره ارزش ذاتیتان منجر به عدم رضایت
مشود.

2. شما مهم هستید. احساس یارزشی منشأ رفتارهای مخرب است.

3. شما استعدادهای یشماری دارید. باور کنید که متوانید زندگ دلخواهتان را
داشته باشید.
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4. شما دنیای خودتان را خلق مکنید. باورهای شما به واقعیت زندگیتان تبدل
مشوند.

5. شما در انتخاب افکارتان آزادید. تصمیم بگرید که گل بکارید، نه علف هرز.

رای موفقیت طراح» 6. شما آینده فوقالعادهای دارید. باور داشته باشید که
شده و رای عظمت خلق شدهاید.»

7. شمـا هـچ محـدودیتی نداریـد. فقـط تردیـدها و ترسهایتـان متوانـد شمـا را
متوقف کند.

 

2. شاهزاده جذاب خود را تصور کنید
شاهزاده خانم، شاهزاده را درست به همان شکل که آرزو داشت باشد، تصور کرد.
شما نز مانند او به بینشی درباره اینکه مخواهید چه کسی باشید و چه زندگای
داشته باشید، نیاز دارید. از ان روشها رای طراح رویاهایتان هره رید. از داشتن

رویاهای زرگ نهراسید:

ی را تکان دهید تا شغل، روابط، سلامتی و شرایط مالی: چوچوب جادو
ایدهآلتان را آشکار سازد.

آینده ایدهآل: بهسرعت به پنج سال بعد روید. تعاریف از شغل ایدهآلتان، از
روابط و شوه زندگیتان، از سلامتی و تناسباندامتان و از ارزش وژهتان بنویسید.

روز ایدهآل: چه مشد اگر متوانستید به مدت 24 ساعت هر کاری که دوست
دارید را انجام دهید؟

 

3. به چهره قورباغهتان خره شوید
وقتیکه قورباغه خیس، لزج، سرد و زشت از شاهزاده خانم خواست که او را وسد،
متوانست آن را نشنیده بگرد یا احتمال دهد که قورباغه حقیقت را نمگوید. همه
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مردم چنن قورباغههای دارند. شاید آنها احساسات منف درباره تجربیات گذشته،
باورهای محدودکننده فعل یا ترسهای درباره آینده باشند. شاید وسیدن یک از
قورباغههایتـان بـه معنـی پذرفتـن او بهعنـوان یـک دوسـت، خـداحافظ بـا او یـا
بخشیدن صدماتی باشد که در گذشته به شما زده است. با زل زدن به چشمان

قورباغه پیش از وسیدنش، ر او مسلط شوید.

 

تکنیکهای زر را امتحان کنید:

واقعن باشید. نمتوانید دیگران را عوض کنید.

با واقعیت کنار بیایید. وقتیکه حقیقت شرایط خود را بپذرید، استرس از ن
مرود.

واقعیتها را از مشکلات جدا کنید. نمتوانید واقعیتها را تغر دهید، اما
متوانید مشکلات را حل کنید.

بـه گذشتـه نچسبیـد. آنچـه روی داده دیگـر روی داده اسـت. کـولهپشتی خـود را
ردارید و به راهتان ادامه دهید.

ناودگر نگرانی باشید. با تجسم بدترن نتیجه ممکن، نگرانی را حذف کنید،
تصمیم بگرید که در صورت اتفاق آن را بپذرید و رای اجتناب از آن اقدام کنید.

 

 .4رکه را از قورباغههای زشت پاک کنید
زرگترن مانع شادکام احساسات منف است. قورباغههای زشتی که در «رکه
ذهنتان» زندگ مکنند و باعث ایجاد ترس و مصیبت مشوند. حذف احساسات
منف جا را رای احساسات مثبتی باز مکند که شما را شاد، دوستداشتنی و آرام

مسازد. رای دور کردن قورباغههای رکهتان از روشهای زر استفاده کنید:

منفها را به مثبتها تبدل کنید. جنبه آرامبخشی را پیدا کنید که مانع ورود

https://modiresabz.com


5

ارهای سیاه مشود.

مجددا ر ذهنتان مسلط شوید. افراد شاد ر افکار و در نتیجه ر وضعیتشان
مسلط هستند. افراد غمگن کنترل را به نروهای خارج واگذار مکنند.

رای خوشبینی رنامهرزی کنید. افکار مبنای احساسات و احساسات نز مبنای
تصمیمگری و عمل هستند.

قل از واکنش نشاندادن بیندیشید. قل از اینکه سخنی گفته یا اقدام کنید،
به عواقب احتمال آن بیندیشید.

از «قانون جایگزینی» استفاده کنید. درآنِواحد فقط متوانید یک فکر را در
ذهنتان داشته باشید. هر فکر منف را با فکری مثبت جایگزن کنید.

 

5. مرداب را خشک کنید
شاید شما هم مانند اغلب افراد اجازه دهید که ترس، نگرانی و شک ر فکر، حالت و

اعمالتان حکم راند. ان پنج رفتار کلیدی به احساسات منف منجر مشود:

1. توجیه کردن: به شما اجازه مدهد که عصبانی شوید و احساسات منف نشان
دهید.

 .2ر خود گرفتن: باعث مشود که هر چزی را به خودتان بگرید، حتی اگر چنن
نباشد.

3. حساسیت شدید: احساس حقارت را قویت مکند.

4. قضاوت کردن: باعث مشود که رای تسکن عصبانیت خود دیگران را مقصر
کنید.

5. خودفرـی: یـک «عمـل غرقاـلقول اجتمـاع» را بـه عملـ قاـلقول تبـدل
مکند.
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،زاننده احساسات منفرانگ ِرفتن مسئولیت، دیدگاهتان نسبت به شرایطبا پذ
ن کار بهسادگرانید. ا رون کنند راری که ایجاد مقص عصبانیت و احساس
گفتن سه کلمه است: «من مسئول هستم.» نفت ریختن ر آتش منفنگری را

متوقف کرده و کنترل احساساتان را دوباره بهدست بگرید.

 

6. آب رکه را عوض کنید
ذهنتان را از «ایدهها و پیامهای تازه، سالم و مثبت» ر کنید، در نتیجه در منفنگری
و رکود نممانید. با تغر افکارتان آیندهای متفاوت را از آنِ خود کنید. به دنبال

خواستهتان روید. از تکنیکهای زر استفاده کنید:

1. جملات تأکیدی مثبت: با اختصاص کردن اهدافتان، استفاده از افعال زمان حال و
تشرح مقاصدتان با واژگان مثبت یک «سیستم ایمنی ذهنی» قدرتمند ایجاد کنید.

2. تصـور: تصـاور ذهنـی واضحـ از آنچـه مخواهیـد را ایجـاد کنیـد. هرچقـدر کـه
طولانیتر و مداومتر ر تصوری تمرکز کنید، سرعتر به واقعیت تبدل مشود.

3. آمادگ ذهنی: با تأکید ر سناروی مثبت، تصور وقوع آن و احساس شادکام از
به نتیجه رسیدن آن، خود را رای رویداد مهم آماده کنید.

 

7. در جستجوی زیبای در قورباغهها باشید
روش شما در تفسر شرایط، دیدگاهتان را کنترل مکند. با اذعان به اینکه درسهای
یـا مـال زیکـبیاموزیـد همـواره بـا درد و رنـج احساسـی، ف ـوده در زنـدگ کـه قـرار

همراهند، مزان شادیتان را افزایش دهید.

از طرق رویاروی با حقیقت و جستجوی معنای عمقتر، قورباغههای دردناک را کنترل
کنید. واژگان مورداستفاده رای تشرح آنچه آزارتان مدهد را عوض کنید. جایگزینی
واژه «مشکل» با واژه خنثیتر «موقعیت» متواند موثر باشد، اما تبدل آن به واژگان
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«چالش» یا «فرصت» حتی هتر است. «تفکر از صفر» را تمرن کنید، اعتراف کنید
اشتباهی مرتکب شدهاید تا بتوانید با تأسف کمتری به راهتان ادامه دهید. مواردی
که نمتوانید تغر دهید را بپذرید. عبارت «فقط اگر...» را از دامنه واژگان خود

حذف کنید. متعهد شوید که در آینده تصمیمات هتری اتخاذ کنید.

 

8. با اطمینان به جلو بجهید
منفـنگری نـاشی از اشتباهـات والـدن اسـت کـه بـاعث مشـود بچه‌هـا از «انقـاد
مخرب» و «کمود محبت» رنج رند. هر یک یا هر دوی ان «آلایندههای رکه»
بیشترن مصیبت و اختلال را رای افراد بالغ ایجاد مکنند. عشق سرکوبشده منشا
عدم اعتمادبهنفس، یانگزگ، کمالگرای، عزتنفس پان و مواردی ازاندست

است.

دو قورباغه خاص که افراد بالغ را به ستوه مآورند عبارتند از: «ترس از شکست»
مثل ترس ازدستدادن ول، سلامتی یا عشق و «ترس از طرد شدن»  مثل ترس از
نقد شدن، خجالتزده شدن یا تأیید نشدن. هر دو ترس را با رسیدن اینکه اسقلال
مال تا چه حد ر رفتار و انتخابهای امروزتان اثر مگذارد و اینکه «اگر مدانستید
که شکست نمخورید، شجاعت رویاردازی درباره چه کار زرگ را داشتید؟» رطرف

کنید.

کارل راجرزِ روانشناس ر ان باور است که افراد «با حداکثر کارای» درجات بالای از
رضایت و اعتمادبهنفس را دارند. آنها نسبت به انتخابهای زندگیشان کاملا «غر
تدافع» هستند و با «افکار، احساسات، ارزشها و ایدهآلهایشان» راحت هستند.

رسیدن به ان شرایط ذهنی را به هدف خود تبدل کنید.

 

9. با قورباغه‌های زشت خداحافظ کنید
والدن، رادرها و خواهرها، دوستان، معلمان، و حتی کلیساها از احساس قصر رای
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تسلط و کنترل افکار، رفتارها و اعمالتان استفاده مکنند. ان کار منجر به انقاد از
خود، احساس یارزشی و یکفایتی و در نهایت بازی کردن نقش قربانی مشود.
قربانیان قصرکار اغلب شکایت مکنند، هانه مآورند و از مسئولیتهایشان سر باز

مزنند. رای راندن احساس قصر از زندگیتان چهار گام زر را به کار بندید:

1. گفتگوی درونیتان را اصلاح کنید. از نقد کردن یا سرزنش خود رهزید.

2. نقد کردن دیگران را متوقف کنید. بهجای آن به نکات مثبت دیگران اشاره کنید.

3. هرگز دیگران را مقصر نکنید. زرگترن هدیه شما به دیگران، محبت و پذرش
یقیدوشرط آنها است.

4. هرگز اجازه ندهید دیگران در شما احساس قصر ایجاد کنند. آنها را به مبارزه
بطلبید و به دفاع از خود رخزید.

 

10. از قورباغه خود توقع هترنها را داشته باشید
در کودک عملکرد زندگ را ر اساس «دنیای معقول، منطق و منظم» خود پیشبینی
مکنید. وقتی به بلوغ مرسید، یاد مگرید که بعض چزها آنگونه که انتظار
داشتید یا امیدوار ودید، کار نمکنند و اینکه احتمالات زندگ متواند هترن

تلاشهایتان را خنثی کند.

افرادی که حسود و خشمگن هستند، دو مورد از بدترن احساسات منف را رورش
مدهند. حسادت و خشم، که هر یک «خوراک و قویتکننده دیگری» است. اگر
حسود باشید، آن انرژی منف متواند شادی و موفقیتان را از ن رد. اگر موفقیت
دیگران را تحسن کنید، موفقیت را به سمت خودتان جذب مکنید. رای غلبه ر

حسادت و خشم، «همیشه آنچه رای خود مپسندید را رای دیگران نز بپسندید.»
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11. قورباغه‌های دردناک را فراموش کنید
یک از دلال ماندن مردم در ناراحتی امتناع از بخشیدن کسانی است که آنها را
یعدالتیها را رها کرده و ببخشید تا بتوانید به زندگ آزردهاند. باید از صمیم قلب
ادامه دهید. بخشیدن دیگران به معنی تأیید آنچه روی داده نیست. حتی نیازی
نیست که آزاردهندگان بدانند آنها را بخشیدهاید؛ شما تنها کسی هستید که باید
ان را بدانید. رای ازنردن تلخکام، عصبانیت را با افکار رحیمانه جایگزن کنید.
«چهار گروه از افراد» را ببخشید: والدینتان، دوستان نزدیک قدیمتان، هرکسی که
امروز رایتان مهم است و همچنن خودتان را. از افرادی که به آنها آزار رساندهاید،
عذرخواهی کنید. فقط به آنها زنگ زنید، تأسفتان را اراز کرده و قاضای بخشش
کنید. اغلب افراد واکنش خوی نشان مدهند و پیشنهاد مکنند که دوباره با هم

دوست باشید. بخشش و عذرخواهی راه را رای رهای شخص هموار مکنند.

 

12. هفت کلید رای داشتن شخصیت مثبت
داشتن «رژیم فزیک» و استفاده از غذاهای باکیفیت سلامتی و تندرستی را ارقا
مدهد. «رژیم ذهنی» هویت، شخصیت و نگاهتان به زندگ را هدایت مکند. از

ان هفت کلید رای تبدل خود به «شخص کاملا مثبت» استفاده کنید:

گفتگوی درونی مثبت: با خود فقط درباره موارد خوب و تشوقکننده صحبت  .1
کنید.

2. تصور مثبت: با تصور واضح چزی در ذهنتان، کاری کنید که اتفاق بیفتد.

3. افراد مثبت: زمان خود را با افراد شاد و موفق بگذرانید. از افراد منفنگر دوری
کنید.

4. خوراک ذهنی مثبت: همیشه مطالب آموزنده و انگزاننده بخوانید و بشنوید.

5. آموزش و پیشرفت مثبت: همواره در حال یادگری باشید.
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6. عادات سلامتی مثبت: اقدامات لازم رای شاد و رتحرک ودن در صد سالگیتان را
انجام دهید.

7. انتظارات مثبت: انتظار موفقیت داشته باشید.

 

["message_box text_color="light]

نکات کلیدی کتاب

قورباغهها «افراد، شرایط، تجربیات گذشته، مشکلات فعل، تردیدها و باورهای
محدودکننده منف» شما هستند.

ان 12 روش را رای دور کردن آنها از زندگیتان به کار گرید:

یک: به ارزش و آینده خود اعقاد داشته باشید.

دو: دستیای به آرزوهایتان را تصور کنید.

سه: قل از مقابله با قورباغهتان، ر او مسلط شوید. شاید وسیدن قورباغه به
ان معنی باشد که او را بهعنوان یک دوست ببینید، با او خداحافظ کنید یا

آسیبهای که به شما زده است را ببخشید.

چهار: از شر قورباغههای «رکه ذهنی» خود خلاص شوید تا جا را رای افکار مثبت
باز کنید.

پنج: مرداب احساسات منف که تفکرتان را ترهوتار مکند را خشک کنید.

شش: در جستجوی آنچه مخواهید از جملات تأکیدی، تصورات و آمادگهای
ذهنی استفاده کنید.

هفت: آنچه نمتوانید تغر دهید را بپذرید.

هشت: اهداف مثبت جدیدی تعریف کنید.

نهُ: احساس قصر و انقاد از خود را کنار بگذارید.

ده: اتفاقات خوب را رای خود و دیگران آرزو کنید.
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یـازده: افـرادی کـه آزارتـان دادهانـد را ببخشیـد؛ از آنهـای کـه آزارشـان دادهایـد
عذرخواهی کنید.

دوازده: بهسوی «گفتگوی درونی، تصور، افراد، خوراک ذهنی، آموزش و پیشرفت،
عادات سلامتی» و «انتظارات» مثبت روید.

[message_box/]

https://modiresabz.com

