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خلاصه کتاب غول درونتان را بیدار کنید
همه ما توان نامحدودی درون خود داریم. پس از طرق تسلط ر خود، متوانیم
کنترل زندگ را در دست بگریم و به همه خواستههایمان در زندگ رسیم. ان کتاب
یک راهنمای عمل دقق رای نشان دادن روش ایجاد تغرات اساسی، ماندگار و

تغر کیفیت زندگ شما است.

 

مقدمه
همه ما با استعدادها و فرصتهای به دنیا مآییم. هدف ان کتاب باز کردن چشم
ما ر توان واقعمان است. با تمرکز آگاهانه، متوانیم در هر کاری مهارت کسب کنیم

و به هر آنچه مخواهیم رسیم.

تـونی رابینـز در کتـاب «غـول درونتـان را بیـدار کنیـد» مرـی شخصـ شمـا مشـود و
ایدهها، تجربهها و نقاط متماز خود را با مثالها، تمرنها و نکاتی مطرح مکند تا
در اقدام کردن به شما کمک کند. ایدههای کلیدی ان کتاب به سه بخش قسیم
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مشوند:

ارقای معیارها

تغر باورهای محدودکننده

تغر استراژی

 

بخش 1: ارقای معیارها
همه چز با یک تصمیم آغاز مشود

آینده شما به شرایط شما بستگ ندارد؛ بلکه به تصمیماتان بستگ دارد. اغلب مردم
مدانند که رای موفق ودن باید چه کاری انجام دهند، اما ان کارها را انجام
نمدهند. اگر رای شرایط 10 سال بعد خود تصمیم نگرید، خودبهخود به شرایط

اجازه مدهید که زندگتان را کنترل کند.

هر فرد موفق (مانند ماهاتما گاندی، جان اف. کِنِدی) در مقطع از زندگ خود
تصمیم مهم گرفته است. نقطه عطف زندگ رابینز، 8 سال قل از نوشتن ان کتاب
اتفاق افتاد. او چاق و ورشکسته ود و تصمیم گرفت زندگاش را تغر دهد و هرگز

کمتر از هترن حالت خود نباشد.

یک تصمیم واقع مانند مورد بالا با تعهد کامل همراه است. یعنی گزینههای دیگر
را کنار بگذارید و آنقدر پایداری کنید تا راهی بهسوی اهدافتان پیدا کنید. اقدام

پایدار نشانه تصمیم و تعهد واقع است.

هر شکست یک فرصت یادگری است. هرچه تصمیمات بیشتری بگرید، هتر و
مطمئنتر مشوید. رابینز مهارت سخنرانی خود را با تمرن جدی هود بخشید و
درحالکه دیگران 48 سخنرانی در سال انجام مدادند، او ان رکورد را فقط در 2

هفته ثبت کرد.

به تصمیمات خود تعهد بلندمدت داشته باشید؛ اما رویکردی منعطف پیش
بگرید. ر اساس هترن گزینه موجود عمل کنید و ذهن خود را رای گزینههای
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جدید باز نگه دارید.

فرصتها همهجا هستند؛ اما فقط در صورتی متوانید از آنها استفاده کنید که
اقدام کنید. تصمیم رابینز رای رگزاری یک سمینار در دِنور باعث دیدارش با بکِ شد
که بعدها همسرش شد. همچنن، مشکلات او با شریکش (که نیممیلون دلار به
شرکتش ضربه زد و باعث بدهی 758 هزاردلاری شد) به او کمک کرد تا شرکتش را

زرگتر و قویتر کند.

 

رنج و شادی: نروهای محرکه ما
هر کاری که انجام مدهیم رای اجتناب از رنج یا کسب شادی است؛ بناران،

چزهای را که به رنج و شادی ربط مدهیم، انتخابها و زندگ ما را تعن مکنند.

حتی اگر از روی منطق معقد باشیم که چزی در بلندمدت رایمان مفید است،
اگر فکر کنیم باعث رنج کوتاهمدت مشود، اقدام نمکنیم. به همن دلل است

که پایبندی به رژیم غذای یا ترک سیگار سخت است.

ما همچنن بیشتر نگران از دست دادنهای احتمال هستیم تا مشتاق به دست
آوردنهای احتمال. مثلا، ما بیشتر سع مکنیم تا 100 هزار دلار ضرر نکنیم، نه

انکه سع کنیم 100 هزار دلار بیشتر به دست آوریم.

همه ما آستانه رنج داریم؛ یعنی وقتی مزان رنج آنقدر زیاد است که قسم
مخوریم هرگز دوباره در چنن شرایط قرار نگریم. راز زرگ ان است که رنج
ــم. ــاب کنی ــم کــه مخــواهیم از آن اجتن ــط دهی ــار/الگوی رب ــه رفت ــم را ب عظی
بهانترتیب، از آن دور ممانیم. رابینز در کودک شاهد الکل نوشیدن پدرش ود
و دوست داشت ان کار را امتحان کند. مادرش موافقت کرد، به شرط که او 6
قوط را یکباره بنوشد، همانطور که پدرش ان کار را مکرد. او پس از نوشیدن

شش قوط و بالا آوردن همه آنها هرگز دیگر سراغ الکل نرفت.

کلید کار ان است که یاد بگریم از رنج و شادی رای هدایت تصمیمات و اقدامات
خود استفاده کنیم، نه اینکه توسط آنها کنترل شویم. در بخش 2 به ان موضوع
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مردازیم.

 

بخش 2: تغر باورهای محدودکننده
شناخت سیستم باور خودتان

باورهای ما، درک ما از واقعیت و در نتیجه زندگ ما را شکل مدهند:

تحقیقات نشان مدهد لحظهای که فرد باور مکند شخص دیگری شده است،
بدنش هم شروع به تغر م‌کند. یعنی بیماریها، شخصیت و حتی ظاهرش هم

عوض مشود.

به مدت هزاران سال، مردم باور داشتند که دویدن یک مال در کمتر از 4 دقیقه
غرممکن است، اما پس از انکه راجر بانستر در سال 1954 ان رکورد را شکست،

37 دونده دیگر نز در همان سال ان رکورد را شکستند.

ان کتاب شامل مثالهای بسیار دیگر از شوه زندگ افرادی است که با شرایط
مشابه (مانند خانواده ناکارآمد، حادثه فلجکننده)، زندگهای کاملا متفاوت

داشتند.

 

ایجاد و تغر باورها
یک ایده مانند سطح یک مز است و نمتواند بدون پایه دوام بیاورد. پس وقتی
مرجعها یا تجربههای در حمایت از آن پیدا کنیم، پایه و اساس پیدا مکند. باور،

ایدهای است که از آن بسیار مطمئن هستیم.

قدرت یک باور به تعداد مرجعها و شدت احساسی آنها بستگ دارد.

نظرات ر اساس چند مرجع ساخته مشوند و بهراحتی تغر مکنند.

باورها ر اساس مرجعهای بیشتر با وندهای عاطف قوی ساخته مشوند.
حتی آنقدر از آنها مطمئن هستیم که شاید در رار اطلاعات و ورودی‌های جدید
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مقاومت کنیم.

اعقادات وسواسهای هستند که انگار وجود ما را جلا م دهند. ما احساسات
عمق و شدیدی دربارهشان داریم، اگر شخص آنها را به چالش بکشد، حالت
تدافع به خود مگریم و حاضریم رای آن‌ها ریسک کنیم (شکست بخوریم یا
طرد شویم). اعقادات متوانند ما را به انجام اقدامات عظیم و مداوم ترغیب
کنند، اما همچنن متوانند ما را نسبت به نظرات دیگران نابینا و یتوجه کنند.
مثلا، متعصبان به قدری به دیدگاه خود از خدا اعقاد دارند که حاضرند رای

محافظت از ان اعقاد، دیگران را بکشند.

باورها ر اساس مرجعها ساخته مشوند که در واقع همان تجربیات خودآگاه و
ناخودآگاه ما هستند که در طول زمان جمع م کنیم. شخصیت و باورهای ما اغلب
توسـط رویـدادهای مهـم و مرجـع (نزدیـک شـدن بـه مـرگ، روزیهـای ـزرگ) شکـل
مگرند. هر چه مرجعها بیشتر و باکیفیتتر باشند، دیدگاه وسعتری پیدا مکنیم و

گزینههای بیشتری را مبینیم.

متوانیم مرجعهای خود را به 3 روش گسترش دهیم: 1. تجربههای خودمان، 2.
ـــای ـــا، فیلمها/فاله ـــا، کتابها/وگرافه ـــد الگوه ـــارج مانن ـــاع خ من
و خیال ن تجربههای واقع تواندرا مغز نمل؛ زصوتی/سمینارها و 3. تخ

تماز قائل شود.

مرجعها، مواد خام هستند که متوانیم آنها را به هر شکل که دوست داریم
ساماندهی و تفسر کنیم. ما متوانیم با ایجاد شک، استفاده از مرجعهای جدید
یا مثالهای نقض، باورها را تضعیف کنیم یا با پیدا کردن مرجعهای احساسی
قویتر، باورها را قویت کنیم. راهکار ان است که آگاهانه دنبال مرجعهای

باشیم که دید ما را گستردهتر و ما را توانمندتر کنند.

در کل، اصلا مهم نیست که باوری درست است یا نه؛ زرا انسان متواند هر آنچه که
مخواهد باور کند را توجیه کند. در واقع، بسیاری از باورهای فعل ما ر اساس
اطلاعـات یـا فرضیـات ناقصـ سـاخته شدهانـد کـه آنهـا را اعتبارسـنج یـا ررسـی
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نکردهایم. نکته مهمتر ان است که ان باور باید ما را توانمند کند. اطلاعات ورودی را
جدا و مسقل از هم ارزیای کنید و به تایید اجتماع یا نظر کارشناسی تکیه نکنید.
افراد الگو و سرمشق را ررسی کنید که به نتاج موردنظر شما دست یافتهاند و از

باورهای توانمندساز آنها قلید کنید.

 

شرطسازی عصی
وقتی رفتاری انجام مدهیم، مغز ما یک اتصال عصی ن آن رفتار و احساس ناشی

از آن رقرار مکند، هر وقت:

ان شرایط منحصربهفرد باشد.

رفتار و احساس همزمان اتفاق بیفتد.

ان وند مداوم باشد.

هر چه بیشتر آن رفتار را انجام دهیم، بیشتر ان ارتباط مغزی را قویت مکنیم. در
نهایت، یک «زرگراه عصی» تشکل مشود و ما همچنان به انجام آن رفتار یا

اجتناب از آن ادامه مدهیم، حتی وقتی احساس متوقف شده باشد.

چنن وندهای اغلب ناقص هستند. مغز ما اغلب دلال اشتباه را به آن احساس یا
رفتار نسبت مدهد (همبستگ نادرست عصی). وقتی هم رنج و شادی را به چزی
واحد ربط دهیم (همبستگ عصی ترکی) گج مشویم. مثلا، ما ول بیشتری
مخواهیم، اما نمخواهیم حریص باشیم. پس همن موضوع اراده ما را تضعیف

مکند و اهداف خود را فدا مکنیم.

خر خوب ان که الگوهای ذهنی و عادتهای ما متواند بهسرعت و دائم تغر کند.
ناک یا شرطسازی عصی یک سیستم 6 مرحلهای است که رابینز رای مختل کردن
الگوهای فلجکننده و ایجاد الگوهای جدید و توانمندساز طراح کرده تا بدون تلاش و

اراده مداوم هم کار کنند:

https://modiresabz.com


7

1. تعریف. آنچه مخواهید و چزی که شما را از به دست آوردن آن باز مدارد،
تعریف کنید

معمولا ما نمدانیم چه مخواهیم و رنج تغر را بیشتر از رنج حفظ وضع موجود
مدانیم. در بخش 3، درباره روش قویت و شفافسازی اهداف صحبت مکنیم.

2. بـا ایجـاد رابطـه ـن تغـر نکردن/رنـج ـزرگ و تغر/شـادی ـزرگ، احسـاس
فوریت ایجاد کنید

ما باید خود را به آستانه رنج رسانیم تا با اطمینان کامل بفهمیم که اکنون باید
تغر کنیم. هرگونه احساس ترکی درباره تغر را از خود دور کنید تا مغزتان فقط

روی نتیجه دلخواه تمرکز کند.

مردی در سمینار رابینز مخواست اعتیاد خود به شکلات را رطرف کند، اما در
نهان از انکه «قهرمان شکلات خورها» ود، به خودش افتخار مکرد. تونی او را
مجور کرد که به مدت 9 روز فقط شکلات بخورد و هچ چز دیگری نخورد. در روز
سوم، او دیگر نمتوانست شکلات بیشتری بخورد. او به آستانه رنج خود رسیده
ود و هرگونه ارتباط عصی ترکی درباره ترک شکلات را از مغزش حذف کرد و

واقعا آماده تغر ود.

رای دستیای به تغر پایدار، به 3 باور اصل نیاز داریم: چزها باید تغر کنند
(نه انکه هتر است که تغر کنند، بلکه باید تغر کنند)، من باید آنها را تغر

دهم (تسلط کامل شخص) و متوانم آن‌ها را تغر دهم (اعتمادبهنفس).

3. اختلال. در الگوی قدیم اختلال ایجاد کنید و آن را بشکنید

کاری کاملا غرمنتظره و متفاوت انجام دهید. مثلا اگر در رستورانی بیش از حد
غذا مخورید، از جا رخزید، به صندل خود اشاره کنید و فریاد زنید «چه خوک
چاق!» بعد از چند بار انجام ان کار، زیاده خوری را متوقف خواهید کرد، زرا ان

تحقر رایتان رنجآور و دردناک است.

با به هم ریختن خاطرات شناختی، در الگوی ذهنی خود اختلال ایجاد کنید.
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خاطرات منف را مانند فیلم در ذهنتان پخش کنید. سپس، آن را با حالت سرع
پخش کنید، اجزایش را به هم رزید و تغر دهید تا به کمدی تبدل شود. مثلا
فیلم را معکوس کنید، رای شخص دماغ خوک بگذارید، موسیق احمقانه به آن
اضافه کنید ... لذت رید و ان فیلم جدید را آنقدر در ذهنتان تکرار کنید تا
هنگام فکر کردن به آن شرایط، دیگر احساسات ناخوشایند قدیم در شما بیدار

نشوند.

4. جایگزینی. الگوی قدیم را با یک الگوی جدید توانمندساز جایگزن کنید

ان نکته رای رنگشتن به عادات قدیم بسیار مهم است. مطالعات مروط به هود
معتادان نشان داد افرادی که خودشان به ترک مواد اقدام مکنند و ان کار را با
روابط، شغل و غره جایگزن مکنند، بسیار موفقتر از افرادی هستند که مواد را ترک

مکنند؛ ول هچ جایگزینی رای آن ندارند.

5. شرطسازی. الگوی جدید را آنقدر قویت کنید تا ثابت و نهادینه شود

بـا هـر مـوفقیت کـوچک (نخـوردن یـک میانوعـده مضـر یـا چنـد سـاعت سـیگار
نکشیدن) به خودتان پاداش دهید (از خودتان تعریف کنید، به خودتان هدیه
دهید یا آزادی جدیدی رای خود تعریف کنید). رای هر رفتار نامطلوب، قویت
منف انجام دهید (مثلا به خودتان اخم کنید یا یک از آزادیهای خود را حذف
کنید). باید ان کار را فورا انجام دهید تا احساس پاداش یا مجازات را به ان الگو

مرتبط کنید.

همچنن متوانید آن را مدام در ذهنتان با احساس عمق تمرن کنید.

پس از مرتبط کردن پاداش با یک رفتار خاص، متوانید پاداش را تغر دهید تا
همیشه موثر باشد.

6. آزمایش رنامه. با تصور موقعیتی که در گذشته باعث ناامیدی شما شده، ان
رنامه را آزمایش کنید

اگر مراحل را درست انجام داده باشید، حالا باید احساس متفاوتی نسبت به ان
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تصور ذهنی داشته باشید. اگر انطور نیست، مراحل 1 تا 5 را دوباره مرور کنید.
همچنن متوانید از «چکلیست محیط» ان کتاب استفاده کنید تا شکافهای
احتمال را شناسای کنید و شخص را الگو قرار دهید که به هدف مطلوب شما دست

یافته است.

 

بخش 3: تغر استراژیها
اگر تصمیم قطع گرفتهاید و رای تغر باورهای محدودکننده خود آمادهاید، حالا
متـوانیم بـه اسـتراژیها و اقـدامات خاصـ کـه متوانیـد انجـام دهیـد، نگـاهی
بیندازیم. هر چزی که تا به حال در زندگ خواستهایم (مثل اهداف که رای ول،
خانواده، شغل داشتهایم) به ما کمک مکند آنچه دوست داریم مثل (عشق، احترام،

شادی) را احساس کنیم.

 

قدرت شرایط
حالتهای عاطف، واکنش درونی و معمولا ناخودآگاه ما به اتفاقات اطراف هستند.
آنها احساسات و نوع واکنش ما را تعن مکنند. رفتار فرد در حالت «اهام» با رفتار
او در حالت «هوشیاری» کاملا متفاوت است. درست مثل تلوزونی که کانالهای

مختلف دارد.

متوانید حالتهای عاطف خود را به دو روش تغر دهید:

1. تغـر فزولـوژی. روش شمـا در اسـتفاده از بـدنتان ـر احساسـات شمـا اثـر
مگذارد

اخم کردن و شانههای افتاده متواند باعث خستگ شما شود، درحالکه صاف
نشستن، نفس عمق کشیدن و لبخند زدن باعث احساس طراوت مشود. مثلا، جان
دِنور، نوازنده و ترانهسُرا فهمید که پس از انجام کارهای رهیجان در طبیعت مثل

اسک و راندن جت شخص و ترشح آدرنِالن، انگزه بیشتری مگرد.
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با گسترش دامنه احساسات خود، دامنه تجربیاتان را هم گستردهتر کنید.

علاوه ر احساسات معمول مانند خوشحال یا غم، سع کنید احساساتی مثل
هت، مسحور شدن، جسارت و ملایمت را هم تجربه کنید.

مسرهای عصی خود را رای خنده و شادی قویت کنید. سع کنید بدون هچ
دلیل بخندید، مقال آینه غرغر کنید یا حتی بهجای دویدن، آرام قدم زنید!

2. تغر نقطه تمرکز. متوانید با تغر نقطه تمرکز و روش تمرکز، احساس خود
را تغر دهید

موضوع تمرکز. ادراک ما مثل لنز دورن عمل مکند. متوانیم روی چزی زوم
کنیم تا از واقعیت زرگتر به نظر آید یا آن را کوچک یا تار کنیم. اگر زیاده از حد
روی چز بدی تمرکز کنید، احساس بدی پیدا مکنید. اگر روی چزی خوب تمرکز
کنید، رعکس مشود و احساس خوی پیدا مکنید. بناران، روی راهکارها و
جایگاه مطلوب خود تمرکز کنید و رای متمرکز کردن خودتان، سوالهای خوی
رسید: مثلا رسید «چگونه متوانم ان وضع را تغر دهم؟» در ادامه به ان

موضوع مردازیم.

روش تمرکز. همه ما روش تجربه مخصوص خود را داریم: مثل تجربه تصوری
(رنگ، روشنای، اندازه، فاصله، حرکت)، تجربه شنیداری (صدا، ریتم، لحن، تمو) یا
تجربه حسی (بافت اشیا، احساسات، وها). روشهای تجربه اصل و فرع که
شدیـدترن احساسـات را در شمـا رمانگزنـد شناسـای کنیـد (مثلا اگـر بیشتـر
تصــوری هســتید، آیــا حرکتهــا یــا رنگهــا بیشترــن احساســات را در شمــا

رمانگزند؟)

بـا روش اصـل خودتـان، روی چـزی تمرکـز کنیـد کـه احساسـات عمـق را در شمـا
رمانگزد و احساسات ناخوشایند را به پسزمینه ذهنتان رانید. رابینز ان موضوع
را بهتفصل شرح مدهد و با ارائه تمرنهای به شما کمک مکند تجربههای

مطلوبتان را مشخص کنید و رقم زنید.

ایدههای بالا را ترکیب کنید تا حداقل 15 مورد توانمندساز را پیدا کنید که متوانید

https://modiresabz.com


11

رای ایجاد احساس خوب فوری از آنها استفاده کنید (مثل شنا کردن، در آغوش
گرفتن فرزندان، حمام با آب گرم). با انجام ان کارها، مسرهای عصی مثبت ایجاد

کنید و از مناع شادیآور مخرب (مثل مواد مخدر) اجتناب کنید.

 

قدرت رسش
افـراد موفـق سوالهـای بـاکیفیتتری مرسـند کـه آنهـا را توانمنـد مکنـد و بـه

پاسخهای خوب مرساند. سوالها کمک مکنند تا:

فورا نقطه تمرکز و احساسات خود را تغر دهید. بهجای رسیدن «چرا انقدر
ناراحتم؟»، رسید «چگونه متوانم همنالان شاد شوم؟» بهجای تاییداتی
ماننـد «خوشحـالم»، رسـید «الان از چـه چـزی خوشحـالم؟» وقتـی فـاجعه رخ
مدهد، بهجای رسیدن سوالهای مانند «چرا رای من اتفاق افتاد؟» رسید
«چطور متوانم از ان شرایط استفاده کنم؟» و «در حال حاضر چه موهبتهای

دارم؟»

اولویتبندی کنید. ذهن ما فقط روی چند چز تمرکز مکند و موارد یاهمیت را
حذف مکند. اگر روی چزی که شما را ناراحت مکند تمرکز کنید، ناخودآگاه
آنچه شما را خوشحال مکند کنار مگذارید. اگر کسی از شما رسد «در صورت
باخت در ان بازی، چه احساسی خواهید داشت؟»، مغز شما شروع به تمرکز ر
احتمـال بـاخت مکنـد. پاسـخ دادن بـه سوالهـای اشتبـاه متوانـد باورهـای

توانمندساز شما را تضعیف کرده و باورهای جدید ایجاد کند.

مناع و راهکارها را پیدا کنید. مثلا وقتی از خود مرسید «چگونه متوانم
نتاج  10رار هتر کسب کنم؟»، ذهن شما دنبال گزینههای جدیدی مگردد که
شایـد در شرایـط دیگـر اصلا بـه آنهـا تـوجه نمـکرد. شایـد پاسـخها فـورا ظـاهر
نشوند، اما آنقدر مطمئن به رسیدن سوال‌ها ادامه دهید تا پاسخها پدیدار

شوند.

رسیدن سوالهای عال را به بخشی از عادتهای خود رای رسیدن به موفقیت
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تبدل کنید. ان کتاب فهرستی از سوالها رای حل مشکل و سوالهای قدرتمندی
رای متمرکز کردن همیشگ ذهن ارائه مدهد.

 

قدرت واژگان و تشهات
زبان بخش مهم از فرهنگ است و شوه ادراک، تفکر، احساس و عمل ما را شکل

مدهد.

واژگـان به ذهـن مـا کمـک مکننـد تـا تجربیـات خـود را تفسـر/ترجمه کنیـم و اثـر
وشیمیای فوری ر حالت روانی ما دارند. مثلا، اگر شما را «ابله» یا «فرشته» خطاب
کنند، واکنش متفاوتی نشان مدهید. فقط با تغر اسم که روی احساسات خود
مگذارید، متوانید احساس خود را تغر دهید. رابینز انها را «واژگان تحولساز»

منامد.

متوانید شدت احساسات منف را با واژگان کاهش دهید. سع کنید از خود
رسید، «آیا عصبانیام یا فقط کم ناراحتم؟» بهجای گفتن «خیل افسرده
هستم»، بگویید «کم یحوصلهام» یا «از ان غم کوچک رها مشوم». همچنن
متوانید از کلمات سرگرمکننده/جدید رای شکستن الگوی ذهنی خود استفاده
کنید. مثلا، شاید استفاده از یک واژه بامزه شما را بخنداند و از عصبانیت رون

بیاورد.

متوانیــد احساســات مثبــت را بــا کلمــات زــر افزایــش دهیــد: توقفنــاپذر،
،ـز، خارقالعـاده، فوقالعـاده، تـوپ (بهجـای کلمـاتی مثـل خـوب، عـالشگفتانگ

مناسب، جالب).

کلمات همچنن متوانند رفتار شما با دیگران را تلطیف کنند. بهجای گفتن
«شرایط واقعا خراب شده، باید آن را درست کنیم»، بگویید «کم نگران ان

موضوع هستم، مشود درباره آن صحبت کنیم؟»

رابینز در ان کتاب طیف وسیع از واژگان قالاستفاده ارائه مدهد. هدف ان
نیست که احساسات منف خود را انکار کنید، بلکه باید آگاهانه رنج را کاهش و
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شادی و لذت زندگ را افزایش دهید.

تشهـــات بســـیار قدرتمنـــد هســـتند؛ زـــرا بـــا احساســـات قـــوی، تصـــاور و
چهارچوبها/قوانن مرتبط همراه مشوند.

یـک تغـر سـاده در تشـبیه، درک شمـا و چهارچوبهـا و قـوانن مرتبـط را تغـر
رد مداوم است» در مقایسه با جملات «زندگیک ن دهد. مثلا، جمله «زندگم
یک بازی است» یا «زندگ مقدس است»، مرجعهای متفاوتی در ذهن شما ایجاد
مکنـد. از تشهـات توانمنـدساز اسـتفاده کنیـد. مثلا بهجـای «رنـج کشیـدن در
میدان مبارزه» از جمله «صعود از نردبان موفقیت» استفاده کنید. اگر کسی گفت

«به نبست رسیدهام»، بگویید، آن را خراب کن، دری بساز یا از آن عور کن.

شاید بعض تشهات در حوزهای مناسب باشند و در حوزه دیگر مناسب نباشند.
مراقب باورهای محدودکنندهای باشید که در قالب تشبیه بیان مشوند. مثلا،
رکه و اقیانوس هر کدام مرجعهای متفاوتی در ذهن شما ایجاد مکنند. نوع
استفاده شما از رچسبها یا تشهات روابط شما را هم شکل مدهد، مثل

وقتی همسرتان را بهجای «عشقم» و «شریک زندگام»، «رمرد» بنامید.

 

کنترل احساسات
در باغ زندگ ما، علفهای هرز (احساسات منف) همیشه ظاهر مشوند. نباید آنها
را نادیده بگریم یا از آنها ناراحت شویم. فقط علفهای هرز را بچینید و روزانه
احساسـات مثبتـی در خـود بکاریـد تـا باغتـان سـالم و رنشـاط باشـد. احساسـات مـا
قطبنمای درون ما هستند و به ما مگویند که آیا نیاز به تغر مسر داریم یا نه.
متوانید با کمک شرطسازی عصی در 6 مرحله ر احساسات منف خود غلبه کنید:

1. احساستان را شناسای کنید و رای کاهش شدت آن از واژگان تحولساز استفاده
کنید، مانند «آیا احساس مکنم به من خیانت شده یا فقط کم ناراحت هستم؟»

2. احساسات خود را یک فراخوان اقدام بدانید. از آنها اجتناب نکنید و با آنها

https://modiresabz.com


14

مبارزه نکنید.
3. حالت احساسی خود را به کنجکاوی تغر دهید. پیام پنهان در ان احساس را در

نظر بگرید و راهکاری پیدا کنید.
ــا ــد و ب ــو بگری ــه الگ ــد. از موفقیتهــای گذشت ــز کنی ــر اوضــاع تمرک 4. روی تغ

اعتمادبهنفس وضعیت فعل خود را تغر دهید.
5. سه چهار گزینه رای رسیدگ به موقعیتهای مشابه در آینده تعن کنید. آنها را

در ذهنتان تمرن کنید تا مسر عصی و اعتمادبهنفس در شما ایجاد کنند.
6. اقدام کنید، به خود زمان بدهید تا به ان 6 مرحله عادت کنید.

ان کتاب ده «نشانه نیاز به اقدام» یا همان احساسات منف و پیامهای پنهان در
آنها (ناراحتی، ترس، آسیب، خشم، یحوصلگ، ناامیدی، گناه، یکفایتی، ناتوانی،
تنهـای) و همچنـن ده «احسـاس قـدرت» یـا احساسـات مثبـت (عشـق و مهربـانی،
ــافپذری، ــاطعیت، انعط ــور، ق ــان و ش ــاوی، هیج ــگزاری، کنجک ــدردانی و سپاس ق

اعتمادبهنفس، نشاط، سرزندگ، همکاری) را شرح مدهد.

اکثر ان ده احساس قدرتمند، پادزهر آن ده احساس منف هستند. مثلا، قدردانی
متواند ر ترس غلبه کند، کنجکاوی متواند احساس آسیب را تغر دهد،

خشم متواند به هیجان و شور تبدل شود و غره.

هنگام تمرن 6 مرحله کنترل احساسات و تسلط ر عواطف، سع کنید احساسات
مختلف را تشخیص دهید و معنای واقع آنها رای خودتان را پیدا کنید.

همیشه احساسات منف را قل از انکه روی هم انبار شوند، رطرف کنید.

 

تعن اهداف
اغلب، مردم بهخاطر ترس از شکست رای خود هدف تعن نمکنند. باانوجود،
داشتن یک نقطه تمرکز واضح و شفاف که به آن متعهد باشید، ضروری است. رابینز
،شغل/کســبوکار/امورمال ،ــن هــدف در 4 حــوزه رشــد شخصــــرای تع شمــا را

چزهای که باید داشته باشید/انجام دهید و همکاری و مشارکت راهنمای مکند.
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فهرستی از اهداف مطلوبتان در هر حوزه را با طوفان فکری مشخص کنید. رای هر
مورد یک جدول زمانی تعریف کنید (نگران نباشید که چطور آن را محقق مکنید).

در هر حوزه، یک هدف رتر 1 ساله تعن کنید. بنویسید چرا هر هدف حیاتی
است و چرا به آن متعهد هستید. «دلل» تعن ان هدف را مشخص کنید.

در 10 روز آینده، حرکت کنید و وندهای احساسی ایجاد کنید:
ان 4 هدف رتر را به اقدامات کوچک روزانه قسیم کنید و آنها را انجام

دهید.

دو بار در روز (صح و شب) تمرن کنید و به ان فکر کنید که رسیدن به 4
هدف رتر چه احساسی در شما ایجاد مکند.

خود را با الگوها و افرادی که متوانند اهدافتان را محقق کنند احاطه کنید.

فهرست خود را مدام مرور کنید تا مطمئن شوید همچنان به آنها متعهد هستید.

 

آزاد کردن غول درون
اهداف شما وسیلهای رای رسیدن به هدف، ازاری رای هدایت تمرکز و رشد شما
هستند. هدف نهای آزاد کردن توان درونی شما است؛ یعنی شخص که مخواهید
کنید. اگر هدف شفافر ملاقات من مسدر آینده باشید و افرادی که در طول ا
داشته باشید، متوانید به ان سوال پاسخ دهید: «رای رسیدن به همه چزهای

که مخواهم، باید چه فردی شوم؟»

1. هـرم ارزشهـای شمـا. ارزشهـای مـا در زنـدگ تصـمیمات مـا را شکـل مدهنـد.
ازآنجاکه بسیاری از ما نمدانیم مخواهیم چه کسی باشیم یا ارزشهای ما چیست،

نمتوانیم تصمیمات درستی بگریم و ان باعث رنج ما مشود.

همه ما احساسات شادیبخشی داریم که به سمت آنها جذب مشویم (مانند
عشق، موفقیت، آزادی) و احساساتی که به هر قیمت از آنها اجتناب مکنیم
(مانند طرد شدن، تنهای، شکست). گاهی، ارزشهای ما با یکدیگر در تضاد
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هستند. مثلا، اگر اهمیت یکسانی رای آزادی و امنیت قائل باشید، شاید ن ان
دو احساس گر کنید. همچنن، فردی که دنبال موفقیت است؛ اما از طرد شدن

مترسد، احساس مکند دیگر نمتواند ادامه دهد.

ارزشهای فعل ما توسط عوامل موثر رونی مثل والدن، معلمان، دوستان و
همکـاران شکـل مگرنـد و معمـولا نشاندهنـده ذات واقعـ مـا و چـزی کـه
ن است که 1. ارزشهای فعلتوانیم در آینده باشیم، نیستند. نکته مهم ام
رتر شما و شخص خود را بشناسید و 2. آنها را طوری تنظیم کنید که با اهداف

که مخواهید در آینده باشید «همسو» شوند.

رابینز در ان کتاب چند تمرن به شما مدهد تا ارزشهای فعل خود و موارد
متضاد احتمال را مشخص کرده و فهرستی از ارزشهای مهم و اولویتدار که با
سرنوشت دلخواهتان همسو هستند را تهیه کنید. بعض سوالهای که باید از
خود رسید عبارتند از: «رای رسیدن به سرنوشت دلخواهم، باید با کدام ارزشها
زندگ کنم؟» یا «اگر ان ارزش در صدر فهرست ارزش‌های رتر من باشد، چه

هزینهای رایم دارد؟»

یادتان باشد که گذشته شما تعنکننده آینده شما نیست و آزاد هستید ارزشهای
را انتخاب کنید که از شما حمایت کنند.

ما قوانن آشکار و پنهان بسیاری داریم که از آنها رای ارزیای افراد و چزهای
اطرافمان استفاده مکنیم، مانند تعن خوب ودن یا نودن رییس، همسر یا

والدن.

وقتی قوانن شما تحریف شده یا متناقض باشند، صرفنظر از دستاوردهایتان،
احساس مکنید یک بازنده دائم هستید. اگر «عشق» ارزش رتر شما است و
یک از قوانن شما ان است که «اگر خیل به کسی نزدیک شوید، آسیب

مبینید»، محکوم به رنج کشیدن هستید.

هر بار از دست شخص (حتی از خودتان) ناراحت هستید، به ان دلل است که
قانونها یا انتظارات شما نقض شده است. ازآنجاکه قوانن توسط شما تعن
مشوند، متوانید آنها را از نو تعریف کنید. قوانن «قطع» خود (قوانینی که
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بهشدت از آنها روی مکنید) را ررسی کنید تا ببینید آیا لازم است آنها را
کمرنگ یا حذف کنید. قوانن توانمندسازی تعن کنید که شما را در جهت
دلخواهتان حرکت دهند و 3 معیار داشته باشند: 1. قال دستیای باشند، 2.
تحـت کنتـرل شمـا باشنـد و 3. احسـاس خـوب را بیـش از احسـاس بـد در شمـا

قویت کنند.

2. هویت. ما مطاق با وژگهای شخص که فکر مکنیم هستیم، عمل مکنیم
(حتی اگر دقق نباشد). اگر همچنان در ایجاد تغر شکست مخورید، احتمالا یک
باور زربنای اشتباه از هویت خود دارید. مثلا فکر مکنید «من محافظهکار هستم» یا
«من ژن چاق دارم». ما آزاد هستیم که تکامل یابیم و هویت خود را شکل دهیم.

رابینز چند تمرن مرتبط رای کمک به شما ارائه مدهد. به مثال زر توجه کنید:

وقتی در یک حالت آرام و عمق هستید، از خود رسید، «من چه کسی هستم؟»
هر چزی که به ذهنتان مرسد را بنویسید و به فهرست خود اضافه کنید تا وقتی

که از توصیف کل خودتان مطمئن شوید.

تمام اجزای ان هویت را یادداشت کنید (مانند ظاهر، نوع راه رفتن، نوع تفکر).
افراد و الگوهای دارای ان وژگها را شناسای کنید و فهرست خود را بهدقت
گسترش دهید. یک رنامه عمل تهیه کنید، از جمله فهرست افرادی که باید/نباید

با آنها ارتباط داشته باشید.

به هویت جدید خود متعهد باشید. آن را به همه اعلام کنید و رای توصیف خود،
از رچسب جدیدی استفاده کنید.

 

سیستم تعال خود را کنترل کنید
افراد موفق در حوزه کاری خود شاخص هستند، زرا ارزیای عال دارند (مثلا وارِن
بافِت و پیتر لینچ در ارزیای بازار و سرمایهگذاری عال هستند). ارزیای موثر ر 5 پایه

استوار است:
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حالت ذهنی/احساسی شما. تصمیمات حیاتی را فقط زمانی بگرید که در یک
.ق و شاد هستید، نه حالت منفحالت عم

سوالهـای معمـول شمـا. سوالهـای درسـتی رسـید تـا نقطـه تمرکـز و نتـاج
مطلوب شما را مشخص کند.

هرم ارزشهای شما. ارزشهای خود را بادقت انتخاب کنید، آنها را با عالترن
اهداف خود و شخص که مخواهید در آینده باشید، همسو کنید.

باورهای شما. باورها و اعقادات توانمندسازی ایجاد کنید که رای اقدام مداوم
به شما انرژی دهند.

مرجعهای شما. مرجعها و معیارهای جدید پیدا کنید تا دید خود را گسترش
دهید. آنها را طوری ساماندهی و تفسر کنید که شما را توانمند کنند.

تغر هر یک از ان 5 پایه متواند زندگ شما را تغر دهد و ما ازارهای زیادی رای
انجام ان کار و کمک به شما معرف کردیم. پس اقدام کنید!

 

["message_box text_color="light]

چالش 10 روزه ذهنی
در 10 روز آینده، همه انرژی خود را روی راهکارهای ممکن متمرکز کنید، نه مشکلات. به
خودتان قول بدهید که روی هچ فکر یا احساس غرحمایتی و منف تمرکز نکنید. هر
وقـت افکـار منفـ ظـاهر شـد، در عـرض 2 دقیقـه مـچ خودتـان را بگریـد و بـا کمـک
روشهای که آموختهاید، حال خودتان را هتر کنید (مثلا، سوالهای خوی رسید،
واژگان/تشهات خود را تغر دهید). اگر اشتباه کردید، فقط هر چه سرعتر تغر
ایجاد کنید. با ان چالش از الگوهای ذهنی خود آگاه شوید، ذهنتان را رای یافتن
گزینههای توانمندساز آموزش دهید، اعتمادبهنفستان را افزایش دهید و عادات،

معیارها و انتظارات جدید در خود ایجاد کنید.

رابینز با استفاده از دیدگاههای متفاوت، جزئیات و تشهات، ایدههای مختلف را
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توضـح مدهـد و همـه اـن مـوارد بـاعث «درک و شهـود» و تشوـق مـا بـه اقـدام
مشود. رای هرهمندی حداکثری از ان کتاب، باید به جزئیات توجه کرده و مدام

اقدام کنید.
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