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 مقدمه

 قدرتي است كـه درون هـر   اد به نفساعتم آيد؟ اعتماد به نفس چيست و از كجا مي
كسي وجود دارد. اعتماد به نفس، يعني توانايي و علاقه براي خلق چيزهايي كـه شـما در   

 زندگي به آن احتياج داريد.
كنيم! ايـن كتـاب    ها اين قدرت خود را فراموش مي مشكل اينجاست كه ما بيشتر وقت

حالت بـه آن   د تا هميشه و در هرتان بده كوچك قصد دارد، اعتماد به نفس شما را نشان
توانيد آن را همه جا همـراه خـود    اين كتاب كوچك، اين ويژگي را دارد كه مي اتكا كنيد.

 ببريد و از آن استفاده كنيد.
شـويد، ايـن كتـاب     هاي تغيير شرايط زندگي آشنا مـي  اين كتاب شما با ابزار هطالعبا م

 آن غلبه كنيد. ا كنار بگذاريد و بردهد تا بتوانيد آن ر ترس را به شما نشان مي
 درتمندي در ذهن شـما نقـش  خوانيد، افكار ق بار كه اين كتاب را مي مطمئن باشيد هر

ايـن،   بر تان بيشتر و بيشتر رشد كند. بنا شود، اعتماد به نفس كه باعث مي بندد.. افكاري مي
 ـكه بـا موفقيـت    ن كتاب را بخوانيد، به خصوص وقتيها اي بيشتر وقت در زنـدگي  اي  ازهت

 شويد. خود رو به رو مي
جرئـت، اطمينـان، كمـال و لـذت      ،وقتي ياد بگيريد كه چگونه زندگي را با احسـاس 

 شود، از آن لذت ببريد! مشكلات به شما الهام مي همةبپذيريد، راه حل 
 كنم. تان مي من احساس قلبي خودم را تقديم

 سوزان جِفرز





 
 
 

 اب كنيدهميشه مسير رو به بالا را انتخ

(منِ قوي
0F

1( 

درون شما، جايي پر از نشاط، خلاقيت، فراست، صلح، دوستي، قدرت، عشق و همـة  
ناميم. اگر در اين محل اعتماد بـه نفـس    چيزهاي خوب وجود دارد، ما آن را منِ قوي مي

 آيد. تان صحيح مي شما بالا برود، همه چيز در دنيا به نظر

(منِ ضعيف
1F

2( 

كه پر از شك و ترديد اسـت، پـر    ي ديگر هم هست، جاييدر كنار آن جايي خوب جا
هاي منفي است. ما به اين قسـمت از وجـود شـما     از ترس، خشم، درماندگي و تمام چيز

همه چيز در اين قسمت از وجود شما اعتماد به نفس كم است، و » من ضعيف«گوييم  مي
 آيد. تان اشتباه مي به نظر

 فكركردن به من ضعيف يك عادت است

كردن به من ضعيف فقط يك عادت است، اما تجربه نشان داده است كه ايـن   ه، فكربل
اگر ياد بگيريد كـه  ». من قوي«كردن به  توانند از بين بروند. چطوري؟ با فكر ها مي عادت

 يابد. به من قوي فكر كنيد، ترس شما كاهش و اعتماد به نفس شما افزايش مي
 

                                           
اسـت، ولـي از آنجـا كـه در     » من بـالاتر « يا» من برتر«آمده كه به معني  Higher selfدر متن اصلي  -1

ها استفاده شده است، براي عدم  ز اين معادلشناسي موجود، براي كلمات ديگري ا ترجمة متون روان
 ايم. به كار برده» من قوي«تداخل اين مفهوم، در اين كتاب 

اسـت و در ايـن كتـاب از    » من كهتـر «يا » تر پايين«آمده كه به معني من  Lower selfاصلي در متن  -2
 كنيم. استفاده مي» من ضعيف«
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 كند ر ميفك» من قوي«كسي بشويد كه هميشه به 

كردن به  با اين حساب تكليف شما مشخص است و آن پيمودن مراحل لازم براي فكر
 است. بسياري از اين مراحل در اين كتاب كوچك گنجانده شده است.» من قوي«

 كنيد؟ فكر مي» من قوي«از كجا بفهميد كه به 

كـه بـا نگـاه     كه خلاق هستيد؛ وقتـي  كنيد؛ زماني آور فكر مي هاي نشاط كه به چيز وقتي
داشـتن و از ايـن   كه صلح، دوستي، قدرت، دوست  كنيد؛ وقتي تان نگاه مي عميق به اطراف

كنيد و  سير مي» من قوي«تان است؛ بدانيد كه در دنياي  هاي هاي خوب توي فكر قبيل چيز
 نماييد. اين مراحل را طي مي

 ؟كنيد فكر مي» منِ ضعيف«از كجا فهميد كه به 

و دو دلي رو بـه رو هسـتيد، وقتـي بـا تـرس       ها با ترديد كه در كار عكس، زماني و بر
ود احسـاس درمانـدگي   شـويد، وقتـي ز   كه زود خشمگين مي رويد، وقتي ها مي طرف كار

مـن  «آور اسـت، بدانيـد كـه در دنيـاي      تان منفي و يأس كه همه چيز در نظر كنيد، وقتي مي
تـان را عـوض    ست كه بايد مسـير ا اي اريد. و آن وقت درست همان لحظهقرار د» ضعيف

 كنيد.
 رو به بالا انتخاب كنيد. يمسير
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 آگاهي شروع خوبي است

 سري به جعبة پچ پچ بزنيد!

كـه هميشـه در گـوش شـما وزوز      صـدايي  دانيم. را پچ پچ مي» من ضعيف«داي ما ص
همـه   ،همـه از مـن بهترنـد    ،كـنم  من هيچ وقت پيشرفت نمـي  ،من خوب نيستم«كند:  مي
ا را از بـين  ها اعتماد بـه نفـس شـم    . اين پچ پچ»دهند شان را بهتر از من انجام مي هاي كار
 برند. مي

 توانم آن صدا را خاموش كنم! كمك! نمي

توانيـد صـداي آن را    ايد، ديگـر نمـي   كه از وجود جعبة پچ پچ باخبر شده بله، از وقتي
و موقـع   در حمـام  رسد. توي رختخواب، تان مي خاموش كنيد. همه جا اين صدا به گوش

گرفتن، در رانندگي، حتي سر ميز غذا و... سعي و تلاش پچ پچ ايـن اسـت كـه بـا     دوش 
 افكار ترسناك و احمقانه در شما نفوذ كند.

 كردن است دهد كه حالا وقت عمل داشتن آگاهي، به شما خبر مي

ص توانيـد از شـر آن خـلا    كه از وجود صداي پچ پچ باخبر شديد، بهتـر مـي   از زماني
وار در درون شما نفوذ كرده باشد)! اما اگر به كلي از ايـن   شويد، (حتي اگر به طور ديوانه

خبر باشيد و يا تا امروز در شما به روز نكرده باشـد، از آن در امـان    صداي آرام موذي بي
 هستيد.

 جعبة پچ پچ را دور بيندازيد

كافي است كه بـه جـاي   ها،  كردن اين پچ پچكار بسيار آسان است، براي خاموش  اين
». ه اندازة كافي خوب هسـتيد شما ب«گويد:  كه مي را بشنويد، صدايي» من قوي«صداي  آن

 كند تا بدانيد واقعاً كه هستيد. كه شما را در جهت تكامل هدايت مي صدايي
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 بهترين را تأييد كنيد

 انگيز تأييدهاي مثبت: وسيلة ابراز شگفت

 ».همه چيز خوب است«گويد:  ا ميتأييد مثبت، حالتي است كه به شم
هاي منفي صداي پچ پچ را از خـود   كند، پيام تكرار دائمي اين تأييدها به شما كمك مي

 نماييد.تان را ترميم  دور كنيد و اعتماد به نفس

 كار تأييدها

كردن يا نوشتن افكار مثبـت اسـت كـه مـا را از لحـاظ       زدن، مثبت فكر فقط مثبت حرف
ها ايمان داشته باشيم يا نـه.   سازد. حالا چه به آن جمله تر مي ه قويجسمي، ذهني و روحي

 دارند. كنند و سالم نگه مي ها كودكي را كه درون ماست آرام ميآن
 كنند! ها جادو ميآن

 افتد همه چيز كامل اتفاق مي

حتي اگر اوضاع بر وفق مراد «تكرار كنيد، خلاصة كلام اين است:  ها ها و بار اين را بار
افتد. من از تمـام   رد اتفاق مينيست، اما باور دارم كه خير من در اين چيزي است كه دا ما
 ».يابم گيرم و تكامل مي ها درس ميآن

 كنم همه چيز را رو به راه مي

آمدن مشكل احساس عجيبي از آرامش به تواند هنگام پيش  تكرار اين باور در ذهن مي
ايد، حتي اگر پولم را از دست بدهم يا مريض كه در زندگي پيش بي چيزي هر«شما بدهد: 

 ».كنم شوم، اوضاع را رو به راه مي
تان پيش بيايد به آسـاني حـل    كه در زندگي براي توانيد، هر مشكلي ين باور شما ميبا ا
 كنيد.
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 شود... انگار مي

 ».شود انكار مي«كردن به اين باور است: تأييدها مثل عمل 
شود...، ذهن شما اين امكـان را   عمل كنيد كه انگار مياگر به مدت طولاني اين طوري 

شـود.   طور هم مـي  كاري را بتوانيد انجام دهيد، و در نهايت همان آورد كه هر به وجود مي
داشتني هستم و در وجودم چيزي نيست كـه  من قدرتمند و دوست «خود بگوييد:  دائم به

 .سپس شاهد رشد اعتماد به نفس خود باشيد». از آن بترسم

 تكرار، كليدي راه گشاست

در وجود خود » من قوي«ها خود را تأييد كنيد، كم كم متوجه صداي  ها و بار وقتي بار
روز به » من ضعيف«كه صداي  شود، در حالي تر مي گذرد اين صدا رسا شويد. هرچه مي مي

 گردد. تر مي روز ضعيف و ضعيف
 يد!كن آن وقت خواهيد ديد كه چه احساس آرامش خاطري مي

 ها باشيد متوجه تغيير

تان را تأييد كنيد، به تنها تغييرات نافـذي در شـما بـه وجـود      وقتي بارها و بارها خود
تـر   كند و عكس العمل دنيا به شـما مثبـت   آيد، بلكه رفتار و احساس شما هم تغيير مي مي
 شود. مي

 ها ورود خوبي

تري هم بـه زنـدگي خـود     مشويد، افراد سال محبت مي طور كه شما قدرتمند و با همان
كننـد. افـراد هرچـه     ها كه افراد را به خـود جـذب مـي    كنيد، مثل بعضي جذابيت وارد مي

 كنند. خود وارد ميزندگي تر باشند، انرژي بيشتري را به  مثبت
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 تأييدها را جزئي از زندگي خود قرار دهيد

هـاي مثبتـي بـراي     زمـان، چـه چيـز    آن قدر آزمايش و تكرار كنيد تا بفهميد كه در هر
خود را با اين افكار مثبت پر كنيد... روي ميز  تر است. سپس دور و بر روحية شما مناسب

قـدر  د بـه يـاد بياوريـد، شـما واقعـاً چ     كه بتواني جايي خود... يا هر هتحرير خود، روي آين
 داشتني هستيد.مند و دوست قدرت

 خود اعتماد كنيد» من قوي«به 

در وجود شما چيزي نيست كه از «گويد:  قعيت را به شما ميشما هميشه وا» من قوي«
كند كه:  گويد و القاء مي شماست كه هميشه به شما دروغ مي» من ضعيف«آن بترسيد. اين 

 ».كه داريد بترسيد چيزي بايد از هر«
 دهيد كه به كدام صدا گوش دهيد؟ شما ترجيح مي

 گويد؟ به من چه مي» من قوي«

تـان در  »مـن قـوي  «خود نگران چيزي شديد، مجسم كنيد كـه  وقت كه در زندگي  هر
گويد. جواب آن را بنويسيد. اگر صداي من قوي را بشنويد،  چنين شرايطي به شما چه مي

نگران نباش! همـه چيـز رو بـه راه    «كند:  خواهيد دانست كه به نوعي به شما يادآوري مي
 ».است

 دارمگذارم، پيش بيايد... و به نتيجة آن اطمينان  مي

شود، بشود؛ به  تان را بكنيد و بگذاريد هرچه مي هاي بزرگ، شما تلاش در مورد هدف
گشـايي خـود را ايجـاد     نتيجة آن اطمينان داشته باشيد، آن وقت من قوي شما حـس گـره  

، به شما يادآوري »كنم... و اطمينان دارم من رها مي«كند. تكرار پشت سر هم اين تأييد:  مي
 داد باشيد. هاي خدا هاي زندگي منتظر نعمت م تجربهكند كه در تما مي
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 تمرين را حفظ كنيد!

شويم، اين موضوع زمينة خوبي  روز در زندگي با ادعاهاي جديدي رو به رو مي ما هر
» من قوي«براي ماست كه روزانه تأييدهاي مطلوب خود را تمرين كنيم تا ما را در قلمرو 

زنـدگي   بـراي گذرانـدن بقيـة    اي فوق العادها چه جاي نيم كه آنجبي نگه دارد. آن وقت مي
 ماست!
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 بگذاريد هرچه پيش آيد، بيايد

 افتد افتد... يا نمي يا اتفاق مي

خواهيد به وضوح و يا جزئيات آن تجسم كنيد، كار  طور كه مي تان را همان اگر زندگي
را به تصـور خـود   تان باشد كه يكي از عناصر حياتي من قوي  ايد، ولي ياد اشتباهي نكرده

 اضافه كنيد، اين عنصر اين است:
 هرچه پيش آيد، خوش آيد!

 كند شما را رها مي» آيد از آنچه پيش مي«نبودن نگران 

افتـد، نسـبت بـه ايـن مسـئله       كنيـد، اتفـاق مـي    اگر طوري هستيد كه هرچه تصور مي
تفـاوت   بـي  هـم  افتد، بـاز  عكس اگر تصورات شما هرگز اتفاق نمي تفاوت باشيد. و بر بي

داشتني، اوضاع را رو به راه كنيـد. وقتـي   توانيد از راهي نيرومند و دوست  يباشيد. شما م
كـه   ترين حسي ت معني آزادي را با قويقادر باشيد كه از طريق من قوي فكر كنيد، آن وق

 ايد. در آن وجود دارد، كشف كرده

 »من قوي«متكي به 

، هميشـه  باشـد » من قوي«يزي كنيد كه متكي به رتان را طوري برنامه  هاي آينده مهبرنا
 چنين بگوييد:طوري فكر كنيد و اين  اين

 ».من سال آينده، در همين موقع ازدواج خواهم كرد«
  ».كه در زندگيم پيش بيايد، به نفع من تمام خواهد شداي  هرمسئله«

 و..
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 »بله«به زندگي بگوييد 

 هاي خود را انتخاب كنيد عكس العمل

زند، حوادث مختلفـي در زنـدگي شـما     هاي مختلفي را رقم مي راي شما اتفاقسرنوشت ب
عكـس العملـي را در شـما بـه وجـود      كنند و  جلوه مي ها بد آيد. بعضي از اين حادثه پيش مي

طور موارد مواظب عكس العمل خود باشيد و آن را انتخاب كنيد. هيچ كـس   آورند، در اين مي
 آيد، از شما بگيرد. تان پيش مي ا به آنچه در زندگي برايهاي شما ر تواند عكس العمل نمي

 ، كلمة جادويي»بله«

 ».بله«تان را تكان دهيد، بالا و پايين ببريد و به آرامي بگوييد  همين حالا سر
كوچولوي سه حرفي، خيلي بهتر از يـك كلمـة معمـولي اسـت، ايـن       ة، اين كلم»بله«

ويد: مهم نيست كه در زندگي من چه اتفاقي گ است. اين كلمه مي» من قوي«عصارة تفكر 
 آورم. از آن به دست مي اي هاين است كه من چيز فوق العاد افتد، مهم مي

 »بله«توانيد به همه چيز بگوييد،  مي

تان آشكار نباشد، ولي مهم اين اسـت   ها براي چند كه ممكن است، وجود بعضي نعمت هر
 آيند. و ترسناك، وجود دارند و به كمك ما مي ها هميشه مخصوصاً در شرايط بد كه آن نعمت

» بلـه «كشيدم. اما روزي به آن گفتم:  من روزگاري سرطان سينه داشتم و از آن رنج مي
  و ديدم كه عوارضش در وجود من خيلي خيلي فرق كرد.

 داشتن بر مثبت گفتن يعني تمركز»بله«

هـا را جسـت و جـو     شـرايط، خـوبي   كه در هـر  قدرتي غير عادي وجود دارد، قدرتي
هـا   كه هميشه و در همه جا بر جست و جوي بـدي  دهد. قدرتي كند و به شما نشان مي مي

 كند. غلبه مي
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 دهد ايي كه تفكر مثبت انجام ميكاره

دهند كـه بـه جـاي     ها ترجيح ميكنند. چرا آن بعضي افراد، مثبت انديشي را مسخره مي
انديشي، تجربة بينند؟ مثبت  ها را مي بديخوبي،  روشني به تيرگي نگاه كنند؟ چرا به جاي

 دهد. اين منطقي است، مگر نه؟ شدن انتقال مي زندگي شما را به سوي بهتر

 گفتن، انكاركردن نيست»بله«

هـاي   هاي منفي مثل ترس و درد نيست. وجود زمان ، انكار حسديدنزندگي را مثبت 
كـردن بـه   ي است، اعتـراف  ك جزء لا ينفك زندگبد و ناخوشايند و چيزهاي بد و ترسنا

 درد خود، براي داشتن يك زندگي سالم بسيار مفيد است.

 »بله«به همين چيز، بگوييد 

 گفتن است، حتي به ترس و درد! »بله«انديشي واقعي، مثبت 
گيريد،  گيريد (و وقتي آن طرف را مي كه شما هميشه آن طرف قضيه را مي فهميدن اين

كنـد) عامـل    تان به طور عجيب و غير عادي رشـد مـي   سشويد كه اعتماد به نف متوجه مي
 بسيار مؤثري در پيشرفت است.

 بخشد گفتن به زندگي معنا مي»بله«

هـاي شـما عمـق     گفتن و به استقبال مسائل و مشكلات زندگي رفتن، بـه هـدف   »بله«
دهـد   كند، همچنين به شما اجازه مي هاي جديدي را پيش روي شما باز مي بخشد و راه مي
آورند، بفهميد  ه وجود ميكنند و ب تان احساس مي درد و ترسي را كه ديگران در اطرافكه 

 كند. ها آگاه باشيد. به اين ترتيب، رحم و شفقت شما رشد ميو به آن
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 هايي بگيريد كه باخت نداشته باشند تصميم

 فلسفة نباختن

ال هـا بـه اسـتقب    گيـري شكسـت بخـورم، مـن در كارهـا و تصـميم      من دوست ندارم 
ها براي من رشد و ها و انتخاب آن ه دارم، اين فرصتروم. من عقيد هاي مناسب مي فرصت

 كه انتخاب كنم، پر از چيزهاي خوب است. راهي آورند. من هر گيري به ارمغان مي ياد

 اشتباهي وجود ندارد

شما را از چيزي محروم كند. محروم هرگز نگران نباشيد كه تصميم غلط ممكن است، 
ها هستيد يا چيزهـاي ديگـر،   كه عاشق آن ، دوستان، موقعيت اجتماعي، كسانيپول شدن از

 آورد. براي شما به ارمغان مي» تصميم صحيح«
 ماند! خود درس بگيريد، ديگر اشتباهي نمي» هاي اشتباه«به ياد داشته باشيد كه اگر از 

 تكليف خود را انجام دهيد

خـود   هاي بايد انجام دهيد. بايد اوليت هايي هست كه گيري كارهميشه قبل از تصميم 
يد و مشورت كه داريد در نظر آوريد. بايد با ديگران صحبت كن را در نظر بگيريد، امكاناتي

 شود نسبت به آن مسئله اطلاعات كافي به دست آوريد. كه مي نماييد، بايد تا جايي

 به غريزة خود اطمينان كنيد

وقتي همه تكاليف خود را انجام داديد، ديگر به بصيرت خود اتكاء كنيد. بـه حـس و   
آگـاه خـود گـوش كنيـد،      خواست دروني خود توجه كنيد، اگر به پند و نصـيحت نـاخود  

 شويد. زده ميحيرت 
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 هاي درست تبديل كنيد ها را به تصميم همة تصميم

شـويد. اگـر بـا     باشيد، بازنده نمي كه در مسير يادگيري و رشد فراموش نكنيد تا زماني
چشم باز به مسائل نگاه كنيد، با ديگران مشورت كنيد، پرس و جو كنيد و... بعد تصـميم  

 بگيريد، مطمئن باشيد كه تصميم شما، تصميم درستي است.

 هاي خود احساس مسئوليت كنيد براي تصميم

كـردن  نيـد. سـرزنش   د، ديگران را سـرزنش نك ها بر وفق مراد شما نبو اگر بعضي چيز
هـاي درسـتي در نظـر     هاي خـود را تصـميم   عملي از روي ناتواني است. اگر همة تصميم

 ها احساس مسئوليت كنيد!تر خواهد بود كه براي آن ار آسانبگيريد، بسي

 بدانيد كه چه موقع تغيير روش بدهيد

يديد كه آن ولي اگر گاهي دگيريد، خود را متعهد به انجام آن كنيد،  كه مي هر تصميمي
تـان را عـوض كنيـد.     ايد، به نفع شما نيست، تجديد نظر كنيد و تصميم كه گرفته تصميمي

حقة زندگي اين است كه براي گرفتن تصميمي غلط نگران نشويد، بايـد بدانيـد كـه چـه     
 موقع آن را درست كنيد.

 زمان اصلاح تصميمات ما چه موقع است؟

دهنـد، شـما در راهـي     كه به شـما نشـان مـي   هايي هستند  پريشاني و نارضايتي، سرنخ
ايـد كـه پريشـاني و     هستيد كه لازم است مسير آن را تغيير دهيد. آيا تا به حال فكر كـرده 

هاي مثبتي باشند؟ اگر ايـن نارضـايتي و پريشـاني باعـث      توانند احساس نارضايتي هم مي
 شود كه ما مسير غلط را عوض كنيم، بله مثبت هستند.

 آسوده شويد

آيـد، بـه نفـع     كه در زندگي براي مـا پـيش مـي    ي باور داشته باشيم، همه چيزهاييوقت
 معنـي   هاي كوچك و بي حرف«شويم كه:  ماست، مفهوم اين گفته فوق العاده را متوجه مي
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 ».جهت بزرگ و با اهميت جلوه ندهيد را بي
 شوند. معني كوچك مي هاي بي با اين حساب همه حرف

 نهايت اعتماد به نفس

 رگز فراموش نكنيد و دائم براي خود تكرار كنيد:ه
آيم و رو بـه   هاي من باشد، من با آن اتفاق كنار مي كه بيفتد و نتيجة تصميم هر اتفاقي«

 كنيد! و يقيناً شما چنين مي» كنم! راهش مي
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 قدرت خود را دوباره به دست آوريد

 بودن را كنار بگذاريدني ذهنيت قربا

كنيـد كـه نقـش     ماست، وقتي فكر مـي » من ضعيف«ل تفكر بودن حاصذهنيت قرباني 
دهيد. اما وقتـي مسـئوليت    كنيد، قدرت و خلاقيت خود را از دست مي قرباني را بازي مي

 شود. كنيد، نيروي شما چند برابر مي د و براي زندگي خود تلاش مييپذير مي

 شما تحت كنترل هستيد

آيـد، كنتـرل    تان پيش مي ت به آنچه برايهاي خود را نسب توانيد، واكنش از آنجا كه مي
كنيد، شما هميشه برنده و پيروز هستيد. اين را بدانيد كه خود شما هستيد كه بـراي خـود   

 ».قدرت شما«آفرينيد. و اين يعني  بدبختي يا خوشبختي مي

 چگونه مسئوليت بپذيريد

دهيد،  مي ا براي آنچه انجامپذيرفتن مسئوليت در زندگي يعني اينكه شخص ديگري ر
 كنيد، مقصر ندانيد و سرزنش نكنيد. كه داريد يا احساس مي كه هستيد و چيزي چيزي

 خود را سرزنش نكنيد.

براي دستيابي به اعتماد به نفس بالا و تكامل فردي، راهي طولاني در پيش است. راهي 
 ـ    كه پر است از پيروزي و خطا، لازم نيست كه خود را ب ا ه خـاطر رفتـار گذشـته، حـال ي

 ها جزئي از فرايند يادگيري است.تان سرزنش كنيد، همة اين هآيند

 عامل قاطعيت را در خود كشف كنيد

كـه باعـث    نشدن و همچنـين عـواملي   سرد توانيد با دقت، عامل قاطعيت و دل شما مي
بينيد كه حركت و كار  شوند را در خود كشف كنيد. آن وقت مي سردي و يأس شما مي دل

 چقدر آسان است.
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 كند كه درست فعاليت كنيم. آگاهي به ما كمك مي

 آيا شما فردي غرغرو هستيد؟

كـردن   كسي است، غرولنـد  هر» من ضعيف«هاي فعاليت  كردن، يكي از نشانه غرولند
 خواهيد مسئوليت زندگي خود را به عهده گيريد. دهد كه شما نمي نشان مي

 چگونه جلو غرولند را بگيريد.

شـان هـم    شـده كـه حتـي خـود     اي افتادهافراد چنان عادت جا  از زدن، براي بسيار غر
دهند، از دوست صـميمي خـود كمـك بخواهيـد و      متوجه نيستند كه اين كار را انجام مي

هـاي بسـيار    تان هم تلاش كنيد كه يك هفتة تمام غرولنـد نكنيـد، آن وقـت مكالمـه     خود
 ساكتي خواهد داشت!

 در بارة چه حرف بزنيم؟

توانيـد   موضوعي هستند كه مـي دهد، بهترين  كه در زندگي شما روي مي هاي بزرگي اتفاق
 اند، موضوع صحبت شماست. كه شما را احاطه كرده هايي از آنها حرف بزنيد. تمام نعمت

 تان سرشار از قدرداني باشد. هاي  بيني و شادماني صحبت كنيد و سعي كنيد حرف با خوش

 انتخاب با شماست

داشـته باشـيد،   كنيد كـه چـه احساسـي     تان، شما انتخاب مي يهاي زندگ در تمام لحظه
خواهيد  هاي زندگي خود را ببينيد و يا وفور و فراواني آن را؟ مي خواهد كاستي تان مي دل

 تان بستگي دارد. شناس باشيد؟ اين به خود تان را بدبخت كنيد يا قدر خود

 فعاليت داشته باشيد

كنـد؛ فقـط فعاليـت اسـت كـه       ا عوض نمـي غرولندكردن، هيچ چيز را در زندگي شم
تان تهيه  هاي تواند تغييري ايجاد كند، براي تغيير مشكلات زندگي خود فهرستي از نياز مي

 ها را برطرف كنيد.كنيد و يكي يكي آن
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 به زندگي خود شكل دهيد

ن شا ها هرچه سر راهاز آن دهند، اما بسياري تعداد كمي از افراد به زندگي خود شكل مي
 كنند. ه ميپذيرند و بعد از آنها شكو آيد، مي مي

هاي خود را برطرف كنيد. تعمد، عمل و تفكـر مثبـت، راه را    شما قدرت داريد كه نياز
 كند. براي شما باز مي
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 با اطمينان صحبت كنيد

 به كلمات خود توجه كنيد

دهند. بعضي  شكل ميتان داريد،  كه در بارة خود كنيد، به احساسي كه استفاده مي كلماتي
 اند. دهنده ها مخرب هستند و بعضي ديگر نيرو كلمه

 كردن، نوعي قدرت است انتخاب

كه كلماتي مثل  ايد، در حالي هند كه شما درماندهد ، نشان مي»توانم من نمي«كلماتي مثل 
 دهندة اعتماد به نفس و قدرت شما است.  ، نشان»كنم من اين راه را انتخاب نمي«

 شنود شما مي آگاه ضمير ناخود

شنود، آن را نشانة ضعف  را مي» توانم من نمي«هايي مثل  آگاه شما، پيام كه ناخود زماني
 داند. خود مي

آگاه  كنيد تا به ناخود اي كننده تضعيفايگزين چنين جملات دهنده را ج جملات نيرو
 دتان مسلط هستيد. خو شما بگويد كه شما واقعاً بر

 هاي قدرت كلمه

را » اسـت   هآموزنـد   تجربـه «في را از خزانة لغات خود پاك كنيد، عبـارت  هاي من كلمه
 كنيد.» ناك است وحشت«عبارت جايگزين 

 ، بسازيد و...»اشتباه از من نيست«را جايگزين » من كاملاً مسئول هستم«عبارت 
كه ديگران با شما اي  يابد، بلكه شيوه شما افزايش ميبه اين ترتيب، نه تنها عزت نفس 

 يابد. كنند نيز تغيير مي ار ميرفت
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 ها را ببينيد هديه

هـا را بـه عنـوان    مانعي بـر سـر راه خـود بدانيـد، آن     به جاي آنكه مشكلات زندگي را
بار كـه فرصـتي    هاي مناسب ببينيد، در را به روي رشد و تكامل خود باز كنيد، هر فرصت

تـان را   شكل دنياي اطـراف كنيد، سعي كنيد با حل آن م براي افزايش ظرفيت خود پيدا مي
 هموار سازيد، در اين صورت بيشتر احساس قدرت و اعتماد به نفس خواهيد كرد.

 خاطر كليد آسايش

هاي خود رو به رو شوند و در مقابله بـا   ترين ترس اند با هولناك كه مجبور شده افرادي
 اند. تر كرده خود را قوي» من قوي«آن سربلند بيرون آيند، 

خـورد  آيد، بلكه نحوة بر چيز به دست نمي خاطر با داشتن هر، آسايش فراموش نكنيد
 ها مهم است.با آن
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 هاي خود را كاهش دهيد محدوديت

 قلمرو راحتي

كـه در آن محـدوده راحـت    فعاليـت كنـيم    اي هري از ما دوست داريم در محدودبسيا
دوسـت يـا    رضايت تمـام بـراي   باشيم و خارج از آن ناراحت. براي مثال: ممكن است با

 كه مقام بالاتري از شما دارند، نزديك نشويد. ار خود كاري بكنيد، ولي به كسانيهمك
 ها پرهيز كنيد.كند، از آن شما را ناراحت مي توجه كنيد كه چه شرايطي در زندگي

 هاي كوچك شروع كنيد به خطركردن

بـه   احتـي خـود را افـزايش دهيـد،    هاي كوچك شروع كنيد، تا قلمـرو ر  از خطركردن
كنيد از او وحشت داريد، تلفن كنيـد. بـا غـرور بـه رسـتوراني قـدم        كه احساس مي كسي

 توانستيد به تنهايي وارد آن شويد و... بگذاريد كه پيش از آن نمي
 آييد. مي نگران نباشيد... اگر چيزي پيش بيايد، شما از عهدة آن بر

 به رشد اعتماد به نفس خود توجه كنيد

كنيد، اعتماد به نفـس شـما    رويد و خطر مي راحتي خود بيرون مي بار كه از قلمرو هر
 شود. تر مي يابد و دنياي شما بزرگ و بزرگ هم اندكي افزايش مي

هـم   وجود هرگونه تـرس و خطـر بـاز    شود كه با افزايش قلمرو راحتي شما باعث مي
 شود. تر مي تان آسان و آسان خطري در نظر تجربه كنيد، به اين وسيله هر
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 ما تنها نيستيدش

 كند كسي در موقعيتي احساس ترس مي هر

كنيد،  گيريد، ترس را تجربه مي آشنايي قرار مي تنها شما نيستيد كه وقتي در قلمرو و نا
 كنند. بيشتر افراد چنين چيزي را احساس مي

 هاي مشابهي داريم، ترس استثنا نيست. در حقيقت همة ما انسان هستيم و احساس

 ترسند رسد كه ديگران نمي فقط به نظر مي

خوشـبخت   -مخصوصـاً افـراد مشـهور و مهـم      -ممكن است فكر كنيد كه ديگـران  
ها هـم مجبـور   طور نيست! آن مطمئن باشيد كه اينترسند كه خطر كنند،  هستند، چون نمي

اند با ترسي عظيم كنار بيايند و خود را به جايي بكشند كه امروز هستند... و هنوز هم  شده
 آيند! كنار مي دارند

 رود ترس هيچ وقت از بين نمي

هـاي   هاي خـود را گسـترش دهيـد و افـق     كه شما تصميم داشته باشيد، قابليت تا وقتي
 تان را گسترده نماييد، ترس را هم تجربه خواهيد كرد. فكري

يابـد،   اد به نفس شما افزايش مـي كه كم كم اعتم ست، ولي هميناين خصوصيت بشر ا
 بريد! شود، و به اين ترتيب آن را از بين مي تر مي هم آسان و آسان تحمل احساس ترس
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 شدن با ترس رو به رو

 ترس مخفي شما

توانـد   وجود دارد. ترس از اينكه نمي اي هكسي، ترس ساد در انتهاي محدودة ترس هر
 آورد؟! لمس كند زندگي برايش چه به ارمغان مي

 تان اطمينان داشته باشيد به خود

تـر شـود و در نتيجـه     ترسـيد نزديـك   كـه از آن مـي   شـما بـا چيـزي    ةه رابطبراي اينك
تان نسبت به آن تغيير كند، بايد اعتماد به نفس خود را افزايش دهيـد و بـه خـود     احساس

داشتن افزايش د به نفس شما با فعاليت توانيد آن مشكل را حل كنيد. اعتما بقبولانيد كه مي
 يابد. مي

 كاري برآييد هرتوانيد از عهدة  شما مي

ديگري  ةزنيد، متوجه نكت و آن را كنار ميكنيد  كه با زحمت بر ترسي غلبه مي در حالي
كـه   ها و مشـكلاتي  هاست. كار انجام كار شويد و آن توجه به ميزان توانايي خود در هم مي

 ها را داريد.ه شماست و شما توانايي انجام آندر زندگي بر سر را
 اين را باور كنيد!

 هاي غير مستقيم آن كردن و فايده خطر

ترسند خطر كنند، هميشه با نوعي احساس درماندگي رو بـه رو هسـتند،    كه مي افرادي
كنند، رفته رفتـه   اين احساس درماندگي بيشتر از آن ترسي است كه به خطر آن خطر نمي

 د.شون كاري فلج مي كند كه براي انجام هر چنان ترسي در زندگي اين افراد رخنه مي
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 خطري! خطركردن خوب است، اما نه هر

طـور   كردن، اعمال فيزيكي خطرناك نيست؛ همين توجه داشته باشيد منظور ما از خطر
 شود. ر و زيان به ديگران ميكه منجر به ضر هايي خطر

 چراغ سبزِ ترس

مورد خود، به عنوان چراغ سـبزي بـراي    هاي بي افكار خود را از نو بپرورانيد، از ترس
 ت به جلو تفسير كنيد، اين كار فرصتي براي رشد و حركت به جلو است.حرك

 را هميشه تكرار كنيد» آيم اش برمي از عهده«

پشت سـر  ». آيم من از عهدة حل آن برمياتفاقي بيفتد،  كه پيش بيايد و هر مشكلي هر«
حـل   ةعهـد  انيد ازتو كه پي ببريد، واقعاً مي يش خود تكرار كنيد تا وقتيهم اين جمله را پ
 هر مشكلي برآييد.
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 خواهند كه شما رشد كنيد نمي» هاآن«وقتي 

 غافلگير نشويد!

هاي  كنيد و افق صورت، وقتي شما اعتماد به نفس بيشتري پيدا مي مطمئن باشيد در هر
ترسند كه  شود، آنها مي ا نوعي ترس ايجاد ميدهيد، در اطرافيان شم تان را گسترش مي فكر

 ا ترك كنيد.ها رمبادا شما آن

 شان داريد كاري كنيد كه ديگران احساس كنند، دوست

هاي مؤثري پيدا كنيد، به  گذارند، راه كه ديگران به شما مي كردن اثرات منفي براي خنثي
چيـز   ايشـان گـل بفرسـتيد، يـا هـر      تان نشان دهيد كه براي شما مهم هستند. بـر  اطرافيان
 تان است. ها در زندگيشما از بودن آن ، بيانگر قدردانيكنيد كه احساس مي ديگري

 به شريك زندگي خود قوت قلب بدهيد

ها شريك زندگي شماست كه بيشتر از همـه بـر موفقيـت شـما پافشـاري       بيشتر وقت
كنيـد، ممكـن اسـت او بترسـد و      كـه پيـدا مـي    ا با اعتماد به نفس تازه و قدرتيكند، ام مي

 احساس تنهايي كند.
يد و از او حمايت كنيد، در ضمن بگوييد كه براي ادامـة  به همسر خود قوت قلب بده

 تكامل خود مصمم هستيد.

 خوردن آرامش را امتحان كنيد به هم

خواهيد شريك زندگي خود را  كه نمي ، به اين دليل»درجا بزنيد«يد كه كن وقتي قبول مي
ما لطمـه  كاري به رابطة ش ـ شويد. سرانجام اين طلب كار مي ناراحت كنيد، شما از او طلب

 رود! حال آرامش از بين مي زند؛ و به هر مي
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 خواهد ها را براي شما مي تان، بهترين ايمان داشته باشيد كه شريك زندگي

خواهـد و در نهايـت    ها را براي شما مي تان هميشه بهترين باور كنيد كه شريك زندگي
 شود، دوست دارد. تغييرات مثبتي را كه در شما ايجاد مي

 خواهيد؟ است كه شما مي اي هست، آيا واقعاً اين همان رابطر نيطو اگر اين

 اعتماد و عشق همراه يكديگرند

داشتن نيز در شما افزايش  كند، ظرفيت دوست كه اعتماد به نفس شما رشد مي در حالي
 يابد. مي

 اين را نيز بدانيد كه اعتماد به نفس بيشتر، با نياز شما به تأييد فرق دارد.
انـايي دوسـت   ه شما كمتر به تأييد كسي احتياج داشته باشـيد، بيشـتر تو  در واقع هرچ

 داشتن افراد را داريد.

 و قدرت نيز باهم هراه هستندعشق 

تـان   شود و يقيناً اطرافيـان  تان باز مي كند، قلب با احساس قدرت، عشق جريان پيدا مي
 تان خواهند داشت. دوست

 رود. د و عشق از بين ميآي بدون احساس قدرت، نيازمندي به وجود مي

 كند اعتماد به نفس مغناطيس ايجاد مي

كند، افراد خوب و مثبت هم به زندگي شما  طور كه اعتماد به نفس شما رشد مي همان
 كنيد. كنند، در آن صورت هرگز احساس تنهايي نمي راه پيدا مي
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 جمعي از دوستان نترس دور خود جمع كنيد

 كند شما كمك ميكنندة قوي به  يك سيستم حمايت

احساس خـوبي در مـا    شوند كه شان باعث مي ها و حركات بعضي از دوستان با حرف
هدف برسيم. سعي كنيـد،   تر به كنند تا ما زود شان كمك مي هاي ها با تشويقايجاد شود، آن

 جور دوستان را افزايش دهيد. تعداد اين
آوري، بـه  ورت حيـرت  كه حامي و كمك كننده باشند، به ص جمعي از دوستانداشتن 

 دهند. انسان نيرو مي

 چه جور دوستاني داريد؟

هـا محافظـه كارنـد      كنيد و از خود بپرسيد كه آيا اينبه شش نفر از دوستان خود فكر 
خواهيـد در   تر) يا خواهان پيشرفت (مـنِ بـالاتر). در ايـن صـورت وقتـي مـي       (منِ پايين

 صحبت كنيد!دانيد كه با چه كسي  تان جلو برويد، مي زندگي

 شما چه نوع دوستي هستيد؟

كـه ديگـران را بـه ترقـي در      يد كه خواهان پيشرفتند، يعني كسـي آيا شما دوستي هست
كـردن را اخطـار   كند، يا يك دوست محافظه كار كه دائماً امكان اشتباه  تشويق ميزندگي 

 دهد. مي

 دوست شويد» من قوي«با 

كـه دوسـت   » مـن قـوي  «ه چندين خصوصيت از رفتار ما هستند، ب اي هدوستان ما، آين
 تان باشد، فكر كنيد. داريد در وجود دوستان

 تان. سپس آينه را برداريد و شروع كنيد به توسعة اين خصوصيات در خود
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 كند ميمثبت، مثبت، را جذب 

شـود و بـه ايـن     تان به زندگي مثبت مـي  وقتي اعتماد به نفس شما رشد پيدا كند، ديد
كـه انسـاني متفـاوت     رسيد، يعنـي ايـن   هاي پي در پي مي به موفقيت ترتيب خود به خود

 ».من قوي«ي با نشويد. انسا مي

 بنيان كنيد» من قوي«اساس  هايش بر دوستي

كه علاقـه داريـد بـا     رد تحسين هستند، فكر كنيد. كسانيكه مو به شش نفر از دوستاني
ها دعـوت  يد. اگر چند نفر از آنام دعوت كنها را براي ناهار يا شبعد آن ها دوست شويد.آن

توانيد اوضاع را رو به راه كنيد و خيلي راحت بـه   شما را نپذيرفتند، فراموش نكنيد كه مي
 سراغ افراد ديگري برويد.

 دارند، برويد» من قوي«كه  جديدي به ملاقات دوستان

سـواري، مسـافرت،   جام دهيد؛ فكر كنيـد: اسـب   كه دوست داريد ان هايي به بعضي كار
هـاي   ر. بعـد بـه دنبـال فعاليـت    چيز ديگ ـ هاي رشد فردي يا هر سياست، عكاسي، كارگاه

لامـت بزنيـد. در آنجـا بـا     ها را عزند، بگرديد و آن ن علايق دور ميكه در اطراف اي محلي
 فكر خود ملاقات خواهيد كرد. اشخاص هم

 بهترين دوست خود باشيد

ت را از بين ببريد. صداي پچ پچ خود اگر عادت داريد كه خود را تحقير كنيد، اين عاد
هايي از عشق و قدرت جايگزين كنيد، اين راه را از صـميم قلـب دنبـال كنيـد و      را با پيام

 شاهد رشد خود در قالب انساني مطمئن باشيد.
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 در زندگي خود تعادل ايجاد كنيد

 تان را براي درد آماده نكنيد خود

جنبه از زندگي مثل روابط دوستانه، كار يا هاي خود را فقط براي يك  اگر تمام هيجان
 ها بگذاريد، ممكن است احساس كمبود كنيد. بچه

دهـد؟ جـواب معلـوم     خورديد، چه احساسي به شما دسـت مـي   اگر به اين مشكل بر
 بودن! تنهايي! افسردگي! است. خالي

 وابستگي رابطة سالمي نيست

د، ترس عميقي براي از دست رار دهياگر چيزي يا كسي را كانون اصلي زندگي خود ق
شود، آن  ها نياز شما باعث مي كنيد، يا به زبان ديگر بيشتر وقت دادن آن در خود ايجاد مي

 خواهيد نگه داريد، از دست بدهيد. چيزي را كه بيشتر از همه مي

 احساسات خود را پخش كنيد

تان را توسعه  هاي زندگي تجربهكنيد،  كه هيجان خود را در چند جنبه پخش مي هنگامي
فقـدان  تـان در برابـر درد    يابد، در ضـمن از خـود   دهيد و اعتماد به نفس شما رشد مي مي

 يابند. هاي شما به شدت كاهش مي گيريد؟ ترس مي اي هكنيد، چه نتيج حمايت مي
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 تور نجات شما

 دريچة نترسيدن در زندگي خود ايجاد كنيد

سپس آن را به نُه قسمت تقسـيم كنيـد،    تان رسم كنيد، هاي زندگي مربعي از تمام جنبه
قسمت نشانة محدودة متفاوتي از زندگي شماست، مثل: رشد شخصيت، ارتباط، شغل،  هر

 بازي.ت در اجتماع، زمان تنهايي و زمان خانواده، رشد معنوي، دوستان، شرك

 مهم است» همكاري«

كـه مـا در    وقتي كه عشق و محبت خود را در اين دنيا پخش كنيم، همة ما علاقه منديم
شويم. به جـاي اينكـه گيرنـده     تر مي كنيم، قوي شدن دنياي اطراف خود همكاري مي بهتر

 گيرد. كند، بلكه اوج مي كننده هستيم؛ و نه تنها اعتماد به نفس ما رشد مي باشيم، ايجاد

 هم مهم است» معنويت«

كامـل از زنـدگي   را كه در اين كتاب با آن آشنا شديد، در يك قسمت » من قوي«ابزار 
كند و از محل ترس به محـل عشـق،    روزمرة خود قرار دهيد. اين ابزار شما را متمركز مي

برد. معنويت را در مركز دريچـة زنـدگي خـود قـرار دهيـد.       قدرت و اطمينان در دنيا مي
 افكند. تان پرتو مي خواهيد ديد كه آن به همه جاي زندگي

 نگاه به زندگي

دريچة زندگي خود را پر كرديد، از خود بپرسيد كه بهتر اسـت  بعد از آنكه نُه قسمت 
يك از اين نواحي، چطوري به نظر برسند. وقت بگذاريد و در ايـن بـاره فكـر كنيـد،      هر

 هاي مناسب را انجام دهيد. فهرستي تهيه كنيد و قدم به قدم كار
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 اكنون در امان هستيد

هـم   گونـه كمبـودي شـما را در    رتان پـر و متعـادل باشـد، ه ـ    كه دريچة زندگي زماني
كنـد؛ ولـي    تان مـي  شود و ناراحت ريزد؛ بلكه سوراخ كوچكي در قلب شما ايجاد مي نمي

 تان به مقدار زيادي غني هست. برد؛ چون بقية زندگي آسايش شما را از بين نمي

 شما واقعاً مهم هستيد

يـا بچـه و...   اگر چيزهاي زيادي در زندگي داريد، ولي يـك مـورد مثـل ارتبـاط كـار      
هاي ديگر زندگي خود بيشتر بپردازيد، شما در ايـن دنيـا مهـم هسـتيد و      نداريد، به حوزه

 سزاوار يك زندگي غني.
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 هاي واجب اضافي

 تان متعهد شويد هاي زندگي به طور صد در صد در تمام حوزه

 ـ   ها باشيد، كارهـاي نوادة خود هستيد، صد در صد با آنبا خاوقتي  د، تـان را مـرور نكني
 تان را نخوانيد، يا آرزو نكنيد كه اي كاش در جاي ديگري بوديد. هاي نامه

طور كه بايد كار كنيد، مانع چيزي نشويد، به طور صد در  كار هستيد، آن كه سر هنگامي
 هاي زندگي خود شركت كنيد. صد در تمام حوزه

 افتد؟ وقتي به طور صد در صد متعهد شويد، چه اتفاقي مي

هاي زندگي خود بپردازيد، احساس  شويد كه صد در صد به همة حوزه يوقتي متعهد م
شـود، و آن وقـت    تمركز، هيجان، مشاركت، شادي، تكامل و خوشحالي در شما زنده مـي 

فهميـد، چـه    كنيـد و مـي   براي اولين بار تسلط بر همه چيز را در زندگي خود احساس مي
 احساس با شكوهي داريد!

 تا ابد نيست پرداختن صد در صد به معني

هـاي جديـد بـه     آورد، رقابـت  براي ما به ارمغان نمي اي ههاي تاز زندگي هميشه ماجرا
صـد  شوند؛ ممكن است روابط قطع شوند و يا... ولي وقتي  انتخاب شغل دوباره منجر مي

 ماند. د، ديگر جاي تأسفي باقي نميدر صد از كار كم نگذاشته باشي

 آييد بدانيد كه به حساب مي

فهميـد كـه    كند، اگر نمـي  تان فرق مي هاي مختلف زندگي يد، حضور شما در حوزهبدان
 طور رفتار نماييد. زندگي شما واقعاً ارزشمند است، اين را وانمود كنيد و همان
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 سؤالي در بارة وانمودكردن

م اگـر واقعـاً در تمـا   «شود، ايـن اسـت:    كردن مطرح مي كه در ارتباط با وانمود سؤالي
؟ وقتـي چنـين سـؤال محكمـي را از خـود      »كـرد  مهم بودم، چـه مـي  ام  زندگيهاي  حوزه

 رسيد. انگيز هم ميتعدادي جواب محكم و زيبا و هيجان پرسيد، به  مي

 در راه وانمودكردن زندگي كنيد

كـه رسـيديد حتمـاً     كردن پاسخ داديد، به خوبي تان در مورد وانمود هاي وقتي به سؤال
كرديـد، در نتيجـه بـا     كنيد كه اگر واقعاً مهم بوديد عمل مي طور عمل عمل كنيد. وقتي آن

 كنيد كه شما واقعاً در اين دنياي نيازمند مهم هستيد. اين درك زندگي مي
 (اين مطلب را دوباره بخوانيد!)

 سويه موسيقي جادويي دو

موسـيقي  «آييد و صد در صـد متعهـد هسـتيد،     دانستن اين نكته كه شما به حساب مي
هستند كه لازم است دريچه زندگي  اي هها مسائل حاشي است. اين چيز» سويه جادويي دو

 كنند. هم نتايج جادويي خلق مي ها پر كنيد. اين دو باخود را در سطح هيجاني عميق با آن
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 استفاده از دريچة زندگي

 براي فعاليت خود تنظيم كنيد اي برنامه

آمـدم،   اگر من واقعاً به حساب مي« حوزه از فعاليت و زندگي از خود بپرسيد: براي هر
 هـا. و سپس شروع كنيد به انجـام آن  هاي خود تهيه كنيد، ؟ فهرستي از جواب»كردم چه مي

 فراموش نكنيد:
 ».كنيد تان را خلق مي شما هستيد كه زندگي«

 برنامه را رسمي كنيد!

يشتري را هاي ب داشت روزانة خود يك كار يا كار كردن اين برنامه، در يادبراي رسمي 
شـدن   توانيد شاهد غنـي  تان انجام دهيد، بنويسيد... شما مي خواهيد در مدت زندگي كه مي
 دهيد، رشد خود را ببينيد. كه انجام مي تان باشيد و با هر علمي زندگي

 انعطاف داشته باشيد

روز تحت پوشش قرار نداديد، نگران نباشـيد. اگـر كـار ضـروري      مورد را هر اگر هر
هاي ديگـر زنـدگي    بعضي حوزهبريد،  تان مريض است، در تعطيلات به سر مي هد، بچداري

ياد داشته باشيد، شما در حـال خلـق   شما بايد براي مدت كوتاهي كنار گذاشته شوند، به 
 نگرشي براي تكامل هستيد... نه فشار بيشتر!

 زندگي بسيار بزرگ است

فس و عمل است. شما وقتي نگرشي از تكامل، اعتماد به ننترسيدن در زندگي متضمن 
تواند احسـاس خـوب    قدر غني است، ديگر هيچ چيز نميتان واقعاً چ پي ببريد كه زندگي

زندگي بسيار عظيم است! از تمـام زنـدگي   شما را از بين ببرد. هميشه به ياد داشته باشيد، 
 لذت ببريد!
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 تان را باز كنيد هاي به منظور قدرداني چشم

 هنر قدرداني

 هاي خارق العاده. چيزهاي عادي به چيزي يعني توانايي تبديل هنر قدردان
هـا را بنويسـيد، و   اما خارق العاده فكر كنيد يـا آن  هاي عادي به پنجاه مورد از اين چيز

شـب قبـل از خـواب     شناس هستيد. و اين كار را هرينكه شما براي كدام يك واقعاً حق ا
 انجام دهيد.

 بلكه بسيار غني نيز هست!ظيم است، زندگي نه تنها بسيار ع

 طرف روشن را به ياد آوريد

ا تعلـيم  تان ر آيد خود كه در هر شرايط خاصي براي شما پيش مي با وجود آن چيزهايي
كه شـما را   هايي ها و زيبايي به دنبال نعمت روز، شكايت نكنيد و دقيقه از هر دهيد كه هر

 در بر گرفته است، باشيد.

 بر فراواني تأكيد كنيد

كنيد. مثل پول، وسايل، زيبايي، عشق يا  كه احساس كمبود و ترس مي بارة چيزهايي در
غنـي اسـت، مـن بـر تمـام      زندگي من پر و «ها را تأكيد كنيد:  چيز ديگري، اين جمله هر

 ».ر درون و اطرافم هست تمركز دارمكه د هايي زيبايي
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 هديه بدهيد!

 كنيد؟ دهيد يا فقط عوض مي هديه مي

كنيم، افراد كمي هستند  پاي عمل مي اساس يك نظام پنهان معاملة پايا ما بربسياري از 
دهند. خواه پول باشيد، يا قدرداني، عشق يا  داشتي داشته باشند، هديه مي آنكه چشم كه بي

 چيز ديگر. هر

 گرفتن باشد!اگر هديه دادن به خاطر هديه 

دهيم، هميشه اين نگراني در ما در ما انگيزه ايجاد كند كه هديه ب اي يههدوقتي گرفتن 
شـود؟ ايـن    به ما پس ندهند چـه مـي   اي هديهشود كه اگر در عوض اين هديه،  ايجاد مي

شود و همين آرامش ذهني مـا را   كند و به ترس تبديل مي نگراني كم كم ذهن ما را پر مي
 برد. از بين مي

 بخشيدن واقعي

 داريد كه به جاي آن چيـزي از او دهيد و توقع ن وقتي از صميم قلب به كسي هديه مي
 فرما است.بگيريد، صلح و آرامش در شما حكم 

آفريند، بخشش واقعي به اعتماد به نفس ما كمك  بخشش واقعي در درون ما شادي مي
 كند. بزرگي مي

 گير ديگران شويد در

تـوانيم، از صـميم    وقتي از خود غافل شويم و به ديگران توجه كنيم، بهتر و بيشتر مـي 
دهـيم، ايـن    در آن حالت بدون آنكه كسي از ما انتظار داشته باشد هديه مي ،ب ببخشيمقل

 احساس آزادي در بالاترين حد آن است.
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 تضاد در بخشش واقعي

بخشيم و اين بخشش صرفاً به خاطر ديگران است نـه از   وقتي ما چيزي را به كسي مي
 ايم. يه گرفتهبريم كه بيشتر از حد تصورمان هد داشت، پي مي روي چشم

 دهد بخشش، ترس را كاهش مي

تان قرار گيرد، حس كمبود و نيازمنـدي را از   ههاي روزمر وقتي هديه دادن جزو برنامه
حـس  بخشـيد،   كنيد، وقتي چيزي را بـه كسـي مـي    نيازي مي دهيد و احساس بي دست مي

 شود. قدرت و عشق در شما بيشتر و بيشتر مي

 .ها بگوييد متشكرم.. بيشتر وقت

نيد، سپس به طور منظم به سراغ آنها برويد تان تهيه ك دگيستي از تمام افراد مهم زنفهر
» متشـكرم «ها تشـكر كنيـد. كلمـة    كه در مثبت انديشي شما دارند، از آن و به نسبت سهمي

 است كه تا به حال گفته شده. اي كلمهترين  يرومندترين و بخشندهن

 از كمك به ديگران دريغ نكنيد

كنيـد، و وقتـي ديگـران از     كنيد، احساس نيرو و قدرت مـي  ديگران كمك مي وقتي به
كنند، اثر وجود شما در دنيا بسـيار بـزرگ جلـوه     اند، استفاده مي آنچه كه از شما ياد گرفته

 كند. مي

 از تحسين دريغ نكنيد

شان  كردن برايفراد به ما كساني هستند كه تحسين ترين ا آيد كه نزديك گاهي پيش مي
شـود،   ها خارج نمياز تحسين و تشكر است از دهان آن كه حاكي هايي است و كلمهوار دش

كه تحسين افراد بهتـرين راه بـراي رهـايي از خشـم و رنجـش اسـت. تحسـين         در حالي
 تواند موانعي را كه بر سر راه محبت و ارتباط وجود دارد از بين ببرد. مي
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 گاهي هم با پول به ديگران كمك كنيد

د. مهـم ايـن اسـت كـه بـه نسـبت       كند كه يك نفر چقدر ثروت داشته باش ـ يفرقي نم
كنيـد بـه نيازمنـدان پـول بدهيـد.      كه دارد، مقداري هم به ديگران كمك كند، سعي  ثروتي

شـود كـه    در شما ايجاد مي اي يهروحكنيد،  طرف ميرا برطور كه نياز ديگران  بدانيد همان
 نيد.ترين مشكلات خود را حل ك توانيد سخت مي

 هاي نهايي شما هدف

دهيد، در نظر آوريد و جزئيات آن را براي خود مشخص سـازيد   كاري را كه انجام مي
و بعد ببينيد اين كار چه تأثيري در محيط اطراف شما و روي اطرافيان شما گذاشته است، 

 هـاي  شويد كه كار شما در بسياري موارد مؤثر بوده است. اين كـار فايـده   حتماً متوجه مي
دهد، شما آدم مؤثري هستيد و اين اعتمـاد بـه    زيادي دارد و بيشتر از همه اينكه نشان مي

 .برد نفس شما را بالا مي
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 قدم به قدم

 شود تمرين باعث تكامل مي

تـان بـه ورزش احتيـاج داريـد، بـراي       بـودن بـدن  طور كه براي متناسب  درست همان
» من قـوي «كردن به  با تمرين و فكر هم نياز به تمرين است.» من قوي«نگهداري شما در 

 پيوسته در آن قسمت باشيد.

 افتد به نفع شماست چه كه اتفاق مي باور كنيد، هر

افتـد. بـاور كنيـد،     تفـاق مـي  كه تغييراتي در درون مـا ا  شويم ها متوجه نمي گاهي وقت
منــدتر،  كنيــد، شــما فــردي قــدرت خــود اســتفاده مــي» مــن قــوي«كــه از ابــزار  هنگــامي
هاي اعتماد در وجود شما ديـده و   شويد. كم كم پرتو تر و قابل اعتمادتر مي داشتني دوست

 پذيرفته خواهند شد.

 صبور باشيد!

كـه بـراي    دن اين نكته صبور باشيد، در حـالي شما در مسير درستي هستيد، براي فهمي
بيشـتري در درون شـما بـه وجـود     كنيد، اعتماد به نفـس   تقويت من قوي خود تمرين مي

آيد، صبر به معني فهميدن اين نكته است كه ما در حال رشد هسـتيم و بـه آن امكـان     مي
دهد كه آمادگي شكوفايي داشـته   ل هنگامي شكوفه ميدهيم، توجه داشته باشيد، يك گَُ مي

 باشد.

 تان را تشويق كنيد خود

زه خود اجـا » من ضعيف«اين است كه به توانيد انجام دهيد،  كه مي ترين كاري گاهي بد
هـاي   نكـردن و چيـز   ندادن كاري يا به قدر كافي عملانجام » درست«ا را براي بدهيد، شم



 نكته براي اعتماد به نفس 135  48

قـدم   توانيد انجام دهيد، اين اسـت كـه بـراي هـر     كه مي بهترين كاري مشابه سرزنش كند!
 داريد، خود را تشويق كنيد. مي كه بر كوچك مثبتي

 به رشد معنوي خود بپردازيد

بـه زنـدگي   » بله«هاي تأكيدي هستند: گفتن  اين عبارت ابزارهاي قدرت در اين كتاب،
ها تفكر ما را بـه   نكردن و... اين عبارت نبودن، به شكست و باخت فكرنوشت  نگران سر

 دهند. سوق مي» من قوي«
ها به عنوان غذاي بدن، ذهن و روح خود بينديشـيد و فرامـوش نكنيـد، بـه طـور      به آن

 منظم غذا بخوريد.

 كنيد حركت مي شما در مسير درستي

كـه هميشـه    گوش دهيد... صداييزند،  ها را در بارة شما مي كه بهترين حرف صدايي به
داشـتني هسـتيد و چيـزي نداريـد كـه از آن      كند، شما فردي قوي و دوست  آوري مي ياد

دارد تا به اين دنيا ببخشد. اگر تاكنون  اي فوق العادهسي هستيد كه چيزهاي بترسيد. شما ك
 ايد، امروز باور كنيد. اين واقعاً حقيقت دارد! ور نرسيدهبه اين با
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 بارة نويسندهدر

ها نفـر   دكتر سوزان جِفرز، نويسنده و معلمي است كه شهرت جهاني دارد و به ميليون
 هاي زندگي خود را درمان كنند. هاي خود مسلط شوند و درد كمك كرده است تا بر ترس

 كند. ي مياو با همسر خود در لوس آنجلس زندگ
 توانيد با او با اين نشاني تماس بگيريد: مي

www.susanJeffers.com 
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 انتشارات قدياني منتشر كرده است: مؤسسة

 هاي جوان بدانند زوج همجموع

 ماهگي 4فرزند پروري، تولد تا  •
 ماهگي 8تا  5فرزند پروري،  •
 ماهگي 12تا  9فرزند پروري،  •
 فرزند پروري، يك سالگي •
 تغذيه با شير مادرفرزند پروري،  •
 هاي نوپايي فرزند پروري، سال •

 كردن كودكتر و خشك  همجموع

 شش هفته اول كردن كودك،تر و خشك  •
 راهنماي خواب خوب كردن كودك،تر و خشك  •
 كردن كودك، راهنماي تغذية خوبتر و خشك  •
 هاي خوب كردن كودك، راهنماي عادتتر و خشك  •

 كوچولوي شاد همجموع

 سالگي 2تا  كوچولوي شاد، تولد •
 سالگي 4تا  2كوچولوي شاد،  •

 پزشكي به زبان ساده همجموع

 انقلاب گلوكز و كاهش وزن •
 انقلاب گلوكز و قلب شما •
 انقلاب گلوكز و ديابت •
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 ورزشكاران هانقلاب گلوكز و تغذي •

 زيستن بهتر همجموع

 هاي من چيست؟ نياز •
 چگونه بر نگراني و اضطراب پيروز شدم؟ •
 روز لاغر شويم 5 •
 لخوردگي لذت ببريماز سا •
 سر؟پخواهيد يا  دختر مي •
 شدن تر گام تا جوان 10 •
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 8 -شناسي ساده  روان
 

 از اين مجموعه منتشر شده است: •
 نكته براي حفظ تندرستي 150 •
 نكته براي زندگي بهتر 60 •
 خاطرنكته براي آسودگي  150 •
 نكته براي آرامش در كار 150 •
 نكته براي خواب راحت 150 •
 موفقيت در امتحان نكته براي 60 •
 نكته براي توانمندي زنان 57 •
 نكته براي اعتماد به نفس 135 •
 نكته براي رويارويي با بحران 46 •
 نكته براي لذتّ و شادماني 148 •

 
 

كـه در   يعنـي توانـايي بـراي خلـق چيزهـايي     » نفس«اعتماد به 
اغلـب ايـن توانـايي را از يـاد     ها نيـاز داريـم، مـا    زندگي به آن

هـاي عملـي و    نكتـه  فراموشـي، براي گريز از اين بريم، اما  مي
 وجود دارد. يا سادههاي  راه

هـا   ها نمونه از ايـن نكتـه   اين كتاب كوچك را بخوانيد تا با ده
رو بـه رو   اي تـازه ، به خصوص وقتي بـا موقعيـت   آشنا شويد

هـا شـما را بـراي     شويد، مطمئن باشيد كه كاربرد اين نكتـه  مي
 دهد. اري ميسازگاري با شرايط تازه ي
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