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 این کتابچه می خواهد چه بگوید؟
روزهــا را یکــی یکــی پشــت ســر می گذاریــم و ســال هــا را می شــماریم و چــه بســیار 
لحظه هایــی کــه آرزو می  کنیــم کاش زندگــی مــا رنــگ و بویــی و شــکلی دیگــر داشــت .
ــرده  ــی نک ــن آرزوی ــون چنی ــا کن ــرایطی ت ــطح و ش ــر س ــد، در ه ــی باش ــم کس ــد می دان بعی
باشــد. امــا افــراد بســیار کمــی هســتند کــه  بــه ایــن موضــوع بعنــوان یــک خواســته واقعــی و 
هــدف دســت یافتنــی نــگاه کــرده و تصمیــم خــود را بــرای محقــق کــردن آن گرفتــه باشــند.

ــم  ــم . تصمی ــی گرفت ــن تصمیم ــن چنی ــی م ــات بحران ــن لحظ ــی از ای ــش در یک ــالها پی  س
ــده  ــه عه ــود ب ــم را خ ــته ها و رویاهای ــت آوردن خواس ــه دس ــی ام و ب ــئولیت زندگ ــم مس گرفت

ــردم.  ــروع ک ــرم و ش بگی
در ایــن مــدت بــا نظریــات و روشــهای مختلفــی آشــنا شــده ام کــه همــه آنهــا می خواســتند 
ــط بهتــر ، آرامــش  ــه مــن آمــوزش دهنــد و کمکــم کننــد . رواب ــه نحــوی زندگــی بهتــر را ب ب
ــا را  ــیاری از آنه ــودم  . بس ــش ب ــه دنبال ــن ب ــه م ــود ک ــزی ب ــتر چی ــروت بیش ــامتی  و ث ، س

ــد.  ــر بوده ان ــف ت ــی ضعی ــر و برخ ــرو کارآمدت ــی قویت ــرده ام . برخ ــه ک ــه و تجرب مطالع
ــه  ــم ک ــم بگوی ــی توان ــد و م ــگاه کرده ان ــوع ن ــه موض ــه ای ب ــا  از زاوی ــدام از آن روش ه ــر ک  ه
اگرچــه همــه آنهــا می خواهنــد یــک چیــز را بگوینــد، بیشــتر آنهــا مغــز مطلــب را بــه روشــنی 
ــب و  ــی از مطال ــان انبوه ــم در می ــن مه ــدم  و ای ــه آن نش ــن متوج ــا م ــد و  ی ــان نکرده ان بی

تمریــن هــا گــم شــده اســت .
و یکــی از همــان روزهــا ، ایــن هســته مرکــزی را روشــن و روان پیــدا کــردم و اکنــون می خــوام 
آنــرا بــا شــما در میــان بگــذارم . امیــدوارم شــما نیــز چــون مــن و بهتــر از مــن بــه درک ایــن 

موضــوع برســید و بــه روشــن شــدگی برســید .
ایــن کتابچــه می خواهــد راز موفقیــت و رســیدن بــه خواســته هــا را بــه ســادگی بــرای شــما 
بازگــو کنــد و جرقــه ای بزنــد تــا آتــش شــوق شــما را هــم مشــتعل کنــد . آتشــی گــرم و لــذت 

بخــش . 
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ــم در  ــت می کن ــم و درخواس ــوت میکن ــه دع ــن خاص ــه ای ــه مطالع ــما را ب ــن ش ــرای همی ب
ــد .  ــه دهی ــود هدی ــتان خ ــه دوس ــر را ب ــی حاض ــاب الکترونیک ــردن ، کت ــذت ب ــورت ل ص

همچنیــن در صــورت تمایــل می توانیــد از مطالــب وب ســایت مســیربرتری بــه آدرس                                                         
www.bartary.com   اطاعــات و مطالــب بیشــتری را مطالعــه کنیــد  و ســئوالات و نظــرات 

ــد. خــود را مطــرح نمایی

   یک سئوال مهم 
آیــا تــا بــه حــال پیــش آمــده کــه در یــک مهمانــی یــا جلســه کاری یــا کاس شــرکت کنیــد و 

لازم باشــد کــه خودتــان را در چنــد جملــه معرفــی کنیــد؟
اگر وقت زیادی برای فکر کردن نداشته باشید، از چه عباراتی استفاده می کنید؟

اگــر از قبــل بــا خودتــان فکــر کنیــد و فرصــت آمــاده شــدن داشــته باشــید، چــه تغییراتــی در 
ــه وجــود می آیــد؟ ــان ب شــیوه ی معرفی  ت

ــد؟  ــان می رس ــه ذهن ت ــان ب ــورد خودت ــی در م ــا و توضیحات ــا و صفت ه ــه کلمه ه ــولًا چ معم
ــه تعریــف و توصیــف می کنیــد؟ خودتــان را چگون

آیا خودتان را یک کارآفرین معرفی می کنید؟	 
توضیــح می دهیــد کــه اهــل ورزش یــا اهــل مطالعــه 	 

هســتید؟
آیا به این اشاره می کنید که مادرِ دو فرزند هستید؟	 
آیا به مدرک تحصیلی تان اشاره می کنید؟	 
آیا با گفتن اهل کجا هستید شروع می کنید؟	 
یــا اینکــه در خــارج از کشــور تحصیــل کرده ایــد را اشــاره 	 

ــد؟ می کنی
آیا اینکه هنوز ازدواج نکرده اید را در معرفی خود مطرح می کنید؟	 
 	...

  قبل از اینکه ادامه مطلب را بخوانید کمی به سوال بالا فکر کنید.
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   تصور از خود 
تصــور از خــود ، شــامل همــه ی آن چیزهایــی اســت کــه در پاســخ بــه ســوالِ مــن چــه کســی 
ــه ی آن  ــم، هم ــان می کنی ــه بی ــی ک ــه ی آن چیزهای ــد. هم ــا می رس ــن م ــه ذه ــتم ؟ ب هس
ــه  ــه  ب ــی ک ــه ی آن چیزهای ــی هم ــم، و حت ــان نمی کنی ــم و بی ــن داری ــه در ذه ــی ک چیزهای
ذهن مــان هــم نمی رســد و  ناخــودآگاه، بــر روی تصمیم هــا و رفتارهــای مــا تاثیــر می گــذارد.

تصــور از خــود ، بــرای انجــام بعضــی کارهــا بــه مــا انگیــزه می دهــد و انگیــزه ی انجــام برخــی 
کارهــای دیگــر را در مــا می کُشــد یــا از مــا می گیــرد.

تصــور از خــود ، مجموعــه ای از نگــرش هــای مختلفــی اســت کــه مــا نســبت بــه قابلیــت و 
توانمنــدی هــای خــود در هــر موقعیتــی داریــم. تصویــری اســت کــه مــا از خودمــان داریــم.« 
ــم.  ــود داری ــای خ ــتن و توانایی ه ــه از خویش ــت ک ــی اس ــناخت و درک ــود » ش ــور از خ تص
محدودیت هــای ذهنــی و خیالــی اســت کــه بــرای خــود قائــل شــده ایم. پنــدار مــا ازمیــزان 

توانمنــدی و قــدرت خویــش اســت .
هــر یــک از مــا یــک تصویــر ذهنــی از خــود را  همــواره بــا خــود حمــل می کنیــم . اگــر چــه 
ممکــن اســت ایــن موضــوع را درک نکنیــم و بــرای دیــد هوشــیار مــا قابــل فهــم نباشــد، امــا 

ایــن تصویــر بــا جزئیــات بســیار زیــاد وجــود دارد و تصویــری اســت کامــا واقعــی . 
ــان  ــی ، از خودم ــر ذهن ــه در تصوی ــر از  آنچ ــاق ت ــر و خ ــق ت ــر، موف ــم موثرت ــا نمی توانی م
داریــم، باشــیم . نمی توانیــم هماهنگ تــر، قوی تــر، ســریع تر و بهتــر از چیــزی کــه در 
تصویــر ذهنــی از خــود می شناســیم عمــل کنیــم. محدودیــت و ضعــف ایــن تصویــر ذهنــی 

ــه شــدت محــدود مــی  کنــد. نیروهــای مــا را ب
تصورازخود،رفتارماراتعیینمیکند

ــخص  ــبی مش ــه طــور نس ــش انســان ب ــزان دان ــودی ، می ــر محــور عم ــی زی در نمــودار فرض
شــده اســت . دانشــمندان می گوینــد مغــز انســان در حــدود  ســی ســالگی  حــدود 
 ســه تریلیون واحــد اطاعــات واقعــی در خــود دارد ) تریلیــون معــادل عــدد بــا 18 تــا صفــر( . 
ــدوده  ــن مح ــرد. ای ــرار می  گی ــودار ق ــن نم ــاص از ای ــه ای خ ــا در منطق ــود " م ــور از خ " تص
ــر بخشــی ) کارآیــی ( مــا را مشــخص می کنــد و محــدوده کارآیــی  نامگــذاری  اســت کــه  اث
می شــود ) Effectiveness Range ( . همانطــور کــه می بینیــد  توانایــی عملکــرد مــا معمــولا 

بســیار کمتــر از قابلیــت هــای ماســت.
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ــاء  ــا الق ــه م ــا ب ــودآگاه، م ــود در ناخ ــی موج ــر ذهن ــط تصوی ــه توس ــا ک ــت ه ــن محدودی ای
ــاس  ــر اس ــم ب ــط می توانی ــا فق ــم. و م ــل کنی ــه عم ــا چگون ــد دقیق ــا می گوی ــه م ــود، ب می ش

ــر عمــل کنیــم. ــن تصوی ای
ــی  ــر فعالیت ــود . ه ــی ش ــه م ــی )Comfort Zone ( گفت ــه راحت ــدوده ،  منطق ــن مح ــه  ای ب
خــارج از ایــن محــدوده تنــش ایجــاد خواهــد کــرد. یعنــی باعــث اضطــراب و نگرانــی 
شــویم.  تنــش  دچــار  کــه  نمی  کنیــم  کاری  عــادی  طــور  بــه  مــا  بنابرایــن   می شــود. 
ــکار  ــود . این ــا می ش ــرد م ــث تغییرعملک ــه باع ــت ک ــی اس ــا راه ــود، تنه ــور از خ ــر تص   تغیی
باعــث می شــود کــه ســقف اثربخشــی مــا افزایــش یابــد، محــدوده کارآیــی  را افزایــش 

ــکان اســتفاده بیشــتر از پتانســیل موجــود را می دهــد. ــد و بــه مــا ام می ده

 تصور از خود قویتر ،
 توانایی های ما را آزاد می کند

برایبهبودتصورازخود،لازمنیستکهتواناییهایخودتان
رابهبودببخشید.!!!
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ــود در  ــدی از خ ــر جدی ــد و تصوی ــری کنی ــود را بازنگ ــی خ ــر ذهن ــط تصوی ــکار فق ــرای این ب
ذهــن خویــش و تصــورات خــود ایجــاد کنیــد.  دیدگاههــا و نظــرات شــخصی، کــه نســبت بــه 
خــود داریــد را تغییــر دهیــد. تغییــری کــه از ایجــاد یــک تصویــر از خــود جدیــد بــه دســت 

ــت.  ــد داش ــراه خواه ــه هم ــگفت انگیز ی ب ــج ش ــد نتای می آی
معمولاهمهافراد،بسیاربهترازآنهستند

کهدرموردخودفکرمیکنند.!!!
… بلــه همین طــور اســت .  وقتــی شــما  تصویــرِ از خــود را تغییــر می دهیــد،  نیــازی 
بــه افزایــش مهارت هــای خــود و ایجــاد اســتعداد جدیــد نداریــد. کافــی اســت کــه از 

اســتعدادهای فعلــی خــود کــه از قبــل داشــته اید اســتفاده کنیــد.
ــا بهبــود مهارت هــای شــما باعــث بهبــود تصــور شــما از  ــاور عمــوم ، افزایــش ی  برخــاف ب
خویــش نمی شــود! دانــش بیشــتر یــا بهتــر شــدن در کار هــم  باعــث تقویــت تصــور از خــود 

ــود .! ــما نمی ش ش
 محــدوده کارآیــی ) E-Range (   از توانایــی هــای واقعــی شــما ســاخته نشــده اســت، بلکــه 
از احساســی ســاخته شــده کــه نســبت بــه خــود داریــد. محــدوده کارآیــی شــما بــر اســاس 
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ایــن شــکل گرفتــه کــه خــود را چگونــه می بینیــد؟ چــه احساســی نســبت بــه خــود داریــد؟ و 
خــود را چقــدر توانمنــد می دانیــد؟  شــما می توانیــد بــا تغییــر تصویــر ذهنــی و احساســات 

خــود محــدوده اثربخشــی  خــود را دگرگــون کنیــد.

آیا تفکرمثبت کارآیی ندارد؟
  مدتــی اســت در بیــن مــردم موضــوع تفکرمثبــت رواج پیــدا کــرده و افــراد زیــادی قــدرت 
تفکــر و کام مثبــت را شــناخته اند. افــرادی از آن نتیجــه گرفتــه ولــی تعــداد قابــل توجهــی  

ــده و ناکارآمــد می داننــد. ــوع نگــرش و تفکرمثبــت را بی فای ــن ن هــم هســتند کــه ای
تمرینــات و تکنیک هــای زیــادی در رابطــه بــا تفکــر مثبــت  مثــل عبــارات تاکیــدی مثبــت و 
ــما  از آن  ــا ش ــود  و حتم ــوزش داده می ش ــف آم ــای مختل ــا و کاس ه ــت در کتابه کام مثب
اســتفاده کرده ایــد . امــا مطمئنــم بســیاری از شــما از نتیجــه کار و عملکــرد خودتــان راضــی 
نبوده ایــد و یــا حتــی پــس از مدتــی پــس از اســتفاده از آن بــه درســتی آنهــا شــک کــرده  و 

ــد . ــن را رهــا کرده ای ادامــه تمری
ــا   ــن اســت کــه وقتــی " تفکــر مثبــت" ب ــن رابطــه تنهــا توضیــح علمــی روانشناســی ای درای
"تصــور از خــود" ســازگار باشــد ، تفکــر مثبــت بــدون شــک عمــل می کنــد، امــا زمانــی کــه 

ایــن دو ســازگار نباشــند، تفکــر مثبــت مطلقــا کار نخواهــد کــرد.
افــرادی را می شناســم کــه بــا بیــان مرتــب عبــارات تاکیــدی مثبــت در جســتجوی کار مــورد 
نظــر وقــت زیــادی را گذارنده انــد . برخــی بــرای پیــدا کــردن همســر مناســب و برخــی بــرای 
ــارت تاکیــدی و تفکــر مثبــت را پیگیــری کــرده و نتیجــه  ــول عب ــروت و پ ــه دســت آوردن ث ب

ــد . پــس مشــکل کجاســت ؟ نگرفته  ان
شــما نمی توانیــد محــدوده اثــر بخشــی خــود را صرفــا بــا شــیوه تفکــر مثبــت یــا اراده ی خــود 
ارتقــاء دهیــد. بعضــی از افــراد، از طریــق انجــام تمرینــات تقویــت اراده، کار ســخت و تحــت 
ــش  ــدی افزای ــا ح ــود را ت ــی خ ــدوده کارآی ــت مح ــور  موق ــه ط ــد ب ــی توانن ــدید، م ــار ش فش

دهنــد.

 امــا کلمــه کلیــدی :  بــه طــور موقــت  اســت . همانطــور کــه وقتــی یــک کــش لاســتیکی را 
می کشــید طــول آن زیــاد می شــود تــا در نقطــه ای آن کــش پــاره شــود و یــا رهــا شــده و بــه 

ســرعت و بــا ضربــه محکمــی بــه انــدازه اولــش بازگــردد. 
ــا  ــی ب ــد وقت ــد . دیده ای ــاهده کرده ای ــری  مش ــای لاغ ــم ه ــوص در رژی ــه خص ــر را ب ــن اث  ای
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تــاش فــراوان و نخــوردن هــای ناراحــت 
از وزن خــود کــم  کننــده چنــد کیلــو 
می کنیــد و تــا حــدی راضــی مــی شــوید، 
ــه وزن و  ــاره ب ــه دوب ــذرد ک ــی نمی گ مدت

بر می گردیــد.  قبلــی  ســایز 
بــرای رشــد ادامــه دار و موفقیــت پایــدار، 
  )  E-Range  ( کارآیــی  محــدوده  بایــد 
شــما ،  رشــد و نمــو کنــد و ایــن رشــد 
بایــد بــا اهــداف و دســتاوردهای شــما 

نیــز منطبــق باشــد.  بــه عبــارت دیگــر، بایــد تصــور از خــود، یــک رشــد مثبــت داشــته باشــد، 
ــت. ــی نیس ــی کاف ــه تنهای ــت ب ــر مثب و تفک

 

بی خیال گذشته شوید 
در اغلــب منابــع و دوره هــای  روانشناســی  موفقیــت مــی بینیــد کــه علــل مختلفــی از جملــه 
ــای  ــوزه ه ــی در ح ــرب زندگ ــت و مخ ــای نادرس ــاء باوره ــره را منش ــگ و غی ــن ، فرهن والدی

ــد ؟  ــما می کن ــون ش ــه اکن ــی ب ــه کمک ــا چ ــا این ه ــد . ام ــف می دانن مختل
ــزی  ــه ری ــتید برنام ــه الان هس ــی ک ــه صورت ــه  ب ــرا و چگون ــت چ ــم نیس ــد، مه ــه کنی توج
ــا  ــوده ی ــه خاطــر دوســتان ب شــده اید! اصــا مهــم نیســت کــه باورهــا و برنامه ریــزی شــما ب
ــما در  ــار ش ــه رفت ــت ک ــن اس ــم ای ــن . مه ــار والدی ــا رفت ــه  و ی ــان مدرس ــل مربی ــس العم عک
حــال حاضــر بــر اســاس آن برنامه ریزی هــا و باورهاســت ، و شــما آن هــا را" حقیقــت مطلــق" 

می دانیــد.
ایــن افــکار و باورهــا  در مــدت زمانــی طولانــی در ذهــن شــما جــای گرفته انــد و بــه 
ــف  ــا توق ــتی آنه ــا نادرس ــتی ی ــی درس ــرای بررس ــز ب ــما هرگ ــیاری از ش ــل بس ــن دلی همی
و تعمــق نمی کنیــد ، تــا آنهــا را موشــکافانه بازنگــری کنیــد. حتــی گاهــی اینــکار را 
می پنداریــد. گنــاه  آنــرا  حتــی  یــا  می دانیــد  اجتماعــی  و  دینــی  اعتقــادات   خــاف  

هرگــز از خــود نمی پرســید کــه : آیــا ایــن عقیــده و بــاور درســت اســت یــا خیــر ! ؟ چیــزی کــه 
احتمــالا در ســن 15 ســالگی درســت بــوده ، بــه  احتمــال زیــاد در ســن 51 ســالگی درســت 
نیســت. هنگامــی کــه بررســی کنیــد ، می بینیــد کــه بســیاری از آنچــه کــه افــراد در مــورد 
توانایی هــای خــود بــاور دارنــد، اشــتباه اســت، ایــن یعنــی توانایــی خــود را بــه خاطــر تــرس 
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از دســت داده انــد .
هنگامــی کــه افــراد، شــجاعانه توانایــی هــای خــود را آزمایــش مــی کننــد، اغلــب از 
آنچــه می تواننــد انجــام دهنــد شــگفت زده می شــوند. ســمینارهای " pop-psych یــا  
انفجار ذهنــی"  کــه اخیــرا مــورد توجــه زیــادی قــرار گرفتــه اســت، بــر همیــن اســاس برگــزار 
ــق را  ــد؛ قاش ــی کنن ــود م ــوه صع ــی از ک ــورت گروه ــه ص ــه ب ــانی ک ــد کس ــردد. مانن می گ
ــد. ــش راه می رون ــای داغ  و آت ــال ه ــا روی زغ ــد و ی ــی کنن ــم م ــود خ ــی خ ــرژی ذهن ــا ان ب

ــود دارد،  ــتی وج ــای تردس ــواردی از ترفنده ــا ، م ــه برنامه ه ــن گون ــه در ای ــود اینک ــا وج ب
بســیاری از آنهــا نیــز صحیــح و واقعــی اســت . مربیــان این گونــه ســمینارها مــردم را راهنمایی 
می کننــد تــا محدودیت هــای خــود و باورهــای محــدود کننــده خــود را در معــرض آزمایــش 
قــرار دهنــد و آنچــه را می تواننــد انجــام دهنــد و آنچــه را نمی تواننــد بــه طــور عملــی بررســی 
کننــد . افــراد پــس از چنیــن تجربــه  ی اجبــاری اســت کــه باعــث می شــود بــه بررســی مجــدد 

ــد. ــان بپردازن ــر واقعی ش ــای غی ــا و محدودیت ه باوره
بــه عبــارت دیگــر، وقتــی تصــور از خــود از طریــق خودآزمایــی اصولــی و درســت ، بهبــود پیدا 
می کنــد دیگــر نمی توانــد بــه ســایز کوچــک قبلــی خــود بــاز گشــت کنــد. محــدوده توانایــی 

توســعه یافتــه فــرد از طریــق خودآزمایــی دیگــر بــه حالــت قبلــی بازگشــت نمی کنــد.
بــرای مثــال شــخصی را در نظــر بگیریــد کــه در یــک کاس آمــوزش ســخنرانی و فــن بیــان  
ثبــت نــام کــرده اســت . او قبــل از ایــن کاس از ســخن گفتــن دربیــن مــردم می ترســید و از 
ایــن بابــت چندیــن بــار متضــرر شــده بــود. در محــل کار ، گروه هــای کوچــک و یــا حتــی در 
بیــن خانــواده اش تمایلــی بــرای دفــاع از خــود و ابــراز نظــر نــدارد. امــا در کاس ســخنوری ، 
مجبــور اســت بــرای یادگیــری ایــن مهــارت در یــک محیــط حمایــت شــده بایســتد و صحبــت 

کنــد  ) البتــه اگــه تمایــل بــه یادگیــری داشــته باشــد و در کاس ثبــت نــام کــرده باشــد (.
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وقتــی کــه صحبت هایــش را شــروع میکنــد، مــردم بــه گفتــه هایــش لبخنــد میزننــد و 
تشــویقش می کننــد. در نتیجــه او خــود را بــه عنــوان شــخصی می بینــد کــه  می توانــد 
نظــرات خــود را بــه گروهــی ارائــه دهــد و پذیــرش مطلوبــی بــه دســت آورد . احســاس می کند 

کــه ارتبــاط موثــری بــا آن گــروه پیــدا کــرده اســت.
تصــور از خــود آن شــخص تغییــر می کنــد . محــدوده کارآیــی و توانایــی او گســترش می یابــد. 
رفتــار او نیــز ایــن را نشــان می دهــد و می توانــد در محــل کار یــا مکان هــای دیگــر بــه راحتــی 

صحبــت کنــد و خــود را نشــان دهد.
گفتــم کــه او »مجبــور«  اســت صحبــت کنــد . امــا در واقــع او خــود انتخــاب کــرد کــه مجبــور 
 شــود. بــا ثبــت نــام در کاس ، با نمایش و نشــان دادن خــود در کاس و با ننشســتن در اتاق . 
در نتیجــه ایــن یــک چرخــه قــدم بــه قــدم اســت. او شــجاعانه خــود را در موقعیتــی قــرار داده 

کــه اقــدام کنــد و نتیجــه مطلــوب گرفته اســت.
شمانیزمحدودیتهایخودرابهچالشبکشید.

وقتــی محدودیــت هایتــان را بــه چالــش بکشــید، و مــورد امتحــان قــرار بدهیــد ، خــود آزمایی 
یــا خودشناســی اتفــاق مــی افتد.

 اســتفاده از اکتشــافات جدیــد » تصــور از خــود« شــما را تغییــر میدهــد. تصــور از خــود جدید 
ــرد  ــه عملک ــاش. در نتیج ــر ب ــه بزرگت ــد ک ــما می گوی ــی ش ــر بخش ــی و اث ــدوده توانای ــه مح ب
بالاتــر و تغییــر رفتــار خواهیــم داشــت. معمــولا ایــن تجربــه منجــر بــه امتحــان کــردن  و زیــر 
ــه همیــن صــورت ادامــه مــی  ــردن و چالــش یــک محدودیــت دیگــر می شــود. و ب ســئوال ب

یابــد .

خودکم  بینی یا حقارت
ــف  ــطوح مختل ــان در س ــردم جه ــدود 95% م ــه ح ــت ک ــی اس ــارت، احساس ــاس حق احس
نســبت بــه خــود دارنــد. بــرای بخــش عمــده ای از ایــن افــراد، چنیــن احساســی بــه شــدت 

ــود.  ــی می ش ــت از زندگ ــداف و رضای ــه اه ــیدن ب ــع رس ــت و مان ــر اس مض
احســاس حقــارت معمــولا از تجربه هــای واقعــی حاصــل نمی شــود، بلکــه از قضــاوت 

ــود. ــی می ش ــات ناش ــت اتفاق ــیر نادرس ــا تفس ــودش و ی ــورد خ ــرد در م ــت ف نادرس
عقــده حقــارت، می توانــد بــر زندگــی مــا نیــز ســایه بیافکنــد، ایــن حــس ناشــی از افزایــش 
احســاس خودکــم بینــی و همچنیــن از قضاوتــی اســت کــه از میــزان کارآیــی و توانایــی خــود 
نســبت بــه دیگــران انجــام می دهیــم. بایــد توجــه کنیــم کــه مــا بایــد خــود را تنهــا  نســبت 

بــه قبــل خــود مقایســه کنیــم .
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ــردوم  ــوان نف ــه عن ــود را ب ــه خ ــم، همیش ــه می  کنی ــران مقایس ــا دیگ ــود را ب ــه خ ــی ک هنگام
مســابقه احســاس می کنیــم. وقتــی بــر اســاس چنیــن معیــاری دســتاوردهای مــان را 

ــن  ــه ای ــا ب ــودن و نارضایتــی می  کنیــم. در نتیجــه، م ــده ب ــی می کنیــم، احســاس بازن ارزیاب
ــم.  ــچ کاری برنمی آیی ــده هی ــه از عه ــیم ک ــتباه می رس ــه اش نتیج

احســاس حقــارت و احســاس برتــری دو احســاس کامــا متضــاد هســتند. در واقــع می تــوان 
بــه طــور ســاده گفــت :

توازهیچشخصدیگریبرترنیستی
توازهیچشخصدیگریحقیرترنیستی

توفقطخودتهستی
ــث  ــود و باع ــل می ش ــارت تبدی ــده حق ــه عق ــه زودی ب ــی ب ــم بین ــاس خودک ــداوم احس ت
ــی  ــاده روانشناس ــت س ــک تس ــا ی ــت ب ــن وضعی ــی ای ــود.  بررس ــرد می ش ــی ف ــش کارآی کاه

مشــخص می شــود.
برای نشان دادن این نظریه، به مثال  زیر توجه کنید :

 اســتاد دانشــگاه یــک آزمــون کتبــی بــه دانشــجویان کاس داد و بــه آنهــا گفــت کــه زمــان 
عــادی بــرای اتمــام آزمــون پانــزده دقیقــه اســت. در حالــی  کــه ایــن ســوالات واقعــا حــدود 
یــک ســاعت زمــان نیــاز داشــت. پــس از پانــزده دقیقــه، اعــام کــرد کــه وقــت عــادی تمــام 
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ــه در  ــد ک ــاس کردن ــز احس ــتعداد نی ــا اس ــراد ب ــی اف ــجویان حت ــی دانش ــت. همگ ــده اس ش
ایــن درس ضعیــف هســتند و یــا مشــکل ذهنــی دارنــد. و قضــاوت نادرســتی در مــورد خــود 

کردنــد.
هرگــز خــود و عملکــرد خــود را بــا موفقیت هــای دیگــران مقایســه نکنیــد. هرگــز خــود را بــا 
ــه  ــید و ن ــا برس ــتانداردهای آنه ــه اس ــد ب ــما می توانی ــه ش ــد. ن ــه نکنی ــران مقایس ــر دیگ ظاه
آنهــا می تواننــد بــه اســتاندارهای شــما برســند. هنگامــی کــه شــما ایــن موضــوع را بــه طــور 
ــه خــود اعمــال کنیــد، احســاس  ــد و در زندگــی روزان کامــل و بعنــوان یــک واقعیــت بپذیری

خــود کــم بینــی شــما از بیــن مــی رود. 

بزرگترینرقبادربرابرخودشانرقابتمیکنندتاخودشانرا
بهبودبخشند.

   آیا خواب راحتی دارید؟
ــاعت  ــت س ــرای کار، هش ــاعت ب ــت س ــاعته دارد. هش ــت س ــش هش ــه بخ ــبانه روز س ــر ش ه

ــواب.  ــرای خ ــح، و هشــت ســاعت ب ــرای تفری ب
ایــن هشــت ســاعت خــواب، روشــی طبیعــی اســت بــرای اینکــه ذهــن، جســم  و روان آدمــی 
ــا مســائل و  در فرکانــس و  وضعیــت مناســب و متعــادل قــرار بگیــرد چــرا کــه در طــول روز ب

مشــکاتی روبــرو شــده اســت.
بــا ایــن حــال، خــواب راحــت، یکــی از دغدغه هــای  بــزرگ مــا در ایــن دوران آشــفته محســوب 
می شــود.  ایــن موضــوع فرصــت ثــروت انــدوزی بــرای شــرکت های داروســازی بــه حســاب 

می آیــد کــه قــرص هــای خــواب آور تولیــد کننــد .
روزی را بــه خاطــر مــی آورم کــه پــس از یــک برنامــه کاری در شــهری دور ســوار اتوبــوس بــه 
ســوی خانــه بــودم .  در طــول مســیر شــخص کنــار دســتی ام یــک قــرص خــواب آور خــورد 
ــه طــور  ــه راحتــی و ب ــدارم چــون ب ــه او گفتــم کــه نیــازی ن ــه مــن نیــز پیشــنهاد کــرد . ب و ب
طبیعــی بــه خــواب مــی روم. صبــح زود هنگامــی کــه بــه مقصــد رســیدیم همســفری مــرا از 
خــواب بیــدار کــرد . او اصــا طــی ایــن مــدت خوابــش نبــرده بــود . می گفــت کــه بــه شــدت 

نگــران  کارهــای فــردا اســت .
 همگــی مــا نگرانــی و مشــکاتی داریــم ، امــا مــن آموختــه ام کــه در طــول مــدت 8 ســاعت 
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ــا  ــراب ی ــش، اضط ــی، تن ــل بی خواب ــن دلای ــم. از مهمتری ــازه ورود نده ــا اج ــه آنه ــواب ب خ
ــود. ــا می ش ــی م ــراری و بی خواب ــث بی ق ــه باع ــت ک ــی اس ــات منف احساس

   ریلکسیشــن یــا وانهادگــی بهتریــن مقدمــه  بــرای خــواب اســت، چــرا کــه خــواب در واقــع 
یــک ریلکسیشــن عمیــق اســت.  ایــن روزهــا ریلکسیشــن عمیــق آســان نیســت، امــا هنــوز 
می توانیــم عــادت کنیــم کــه در زمــان 8 ســاعت تفریــح و اســتراحت ، بــرای پنــج دقیقــه وارد 

اتــاق ذهــن مــان شــویم.
اتــاق ذهــن یــک اتــاق خیالــی اســت. امــا از آنجایــی کــه مــا همیشــه  بــا تخیل مــان زندگــی 
ــاق خیالــی بهــره  می  کنیــم، چــه آن را درک کنیــم چــه درک نکنیــم ، مــی توانیــم از ایــن ات
ببریــم ،  در آن آرام شــویم و از پنجــره آن بــه بیــرون نگاهــی کنیــم و بخــارات چشــمه آبگــرم را 

در یــک فضــای خیــال انگیــز مشــاهده کنیــم .
فــواران آب افشــان نمــادی اســت بــرای مــا ، تــا بــرای لحظاتــی تنــش هــا و اضطــراب را  رهــا 
کنیــم . بــرای اینکــه جریــان پریشــانی را حتــی بــرای ثانیــه ای قطــع کنیــم . ایجــاد چنیــن 

عادتــی، روشــی عالــی بــرای یــک خــواب بســیار راحــت اســت. 
 هــرگاه بــه مشــکات فکــر کنیــد ، نمی توانیــد بخوابیــد . هنگامــی کــه بــرای خوابیــدن آماده 
ــرای اینــکار می توانیــد از روش مــن اســتفاده  ــه مشــکات فکــر کنیــد .ب ــد ب می شــوید نبای
کنیــد . اگــر چــه ممکــن اســت طــول بکشــد ولــی دیــر یــا زود ایــن کار را  یــاد می گیریــد و 

دیگــر نیــازی بــه قــرص خــواب نخواهیــد داشــت.
ــرای  ــی ب ــی عمل ــد تمرینات ــه آدرس www.bartary.com می توانی ــری ب ــایت برت در وب س

ریلکسیشــن و خــواب راحــت پیــدا کنیــد.

  به راحتی آزرده می شوید؟
 خیلــی هــا بــا کوچکتریــن بهانــه ای ناراحــت می شــوند و اختیــار اعصاب شــان  را از دســت 
ــد و  ــی را می شناس ــازک نارنج ــاس و ن ــای حس ــود آدم ه ــراف خ ــس در اط ــر ک ــد. ه می دهن

بــرای اینکــه باعــث ناراحتــی او نشــود بایــد دایــم مواظــب باشــد.
ــت  ــی ناراح ــوارد جزئ ــر م ــه خاط ــه ب ــرادی ک ــج و اف ــراد زود رن ــه اف ــت ک ــن اس ــت ای    واقعی
ــا  ــس ( آنه ــا نف ــو ی ــاد ) ایگ ــه نه ــزی ک ــر چی ــد. از ه ــی دارن ــس ضعیف ــزت نف ــوند ، ع می ش
ــس  ــزت نف ــه ع ــرادی ک ــی روی اف ــای جزئ ــد. چیزه ــی می بینن ــه روح ــد صدم ــد کن را تهدی
پایینــی دارنــد بــه شــدت تاثیــر مخــرب می گــذارد در حالــی کــه همــان چیــز بــر روی افــراد 
بــا عــزت نفــس قــوی هیــچ تاثیــری نــدارد و حتــی مــوارد عمیــق تــر نیــز تاثیــر چندانــی بــر 
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آنهــا نــدارد.
   همــه مــا بــرای حفاظــت از خطرهــای حقیقــی و خیالــی روحــی بــه نوعــی ســپر و پوســته 
حفاظتــی نیــاز داریــم . البتــه لازم نیســت ایــن پوســته حفاظتــی بــه کلفتــی لاکِ لاک پشــت 

باشــد . چــرا کــه در اینصــورت لــذت را بــر خــود حــرام می  کنیــم .
 وظیفــه بخــش خارجــی پوســت بــدن ایــن اســت کــه مــا را از گزنــد میکروب هــا و باکتری های 
بیمــاری زا حفــظ کنــد.  پوســته حفاظتــی روان آدمــی نیــز بایــد آنقــدر محکــم و مقــاوم باشــد 
کــه مــا را از گزنــد آســیب ها و جراحــات احساســی مختصــر حفــظ کنــد . امــا لازم نیســت کــه 

چنــان دژ محکــم و مقاومــی باشــد کــه در تمامــی  امــور احساســی مــا دخالــت کنــد.
ــود  ــس خ ــرای نف ــی ب ــی و حفاظت ــش حمایت ــچ پوش ــی هی ــازک نارنج ــا ن ــاس ی ــراد حس  اف
ندارنــد. آنهــا پوســت  روانــی نــازک و حساســی دارنــد و لازم اســت در مــورد احساسات شــان 
ــن  ــا کوچکتری ــه ســادگی و ب ــا ب ــد ت ــدا کنن ــری پی ــرل قــوی ت ــر شــوند ، کنت پوســت کلفت ت

چیــزی مــورد رنجــش و آزردگــی قــرار نگیرنــد .
ــری از  ــی بهت ــر ذهن ــد تصوی ــت . بای ــراد لازم اس ــن اف ــرای ای ــم  ب ــس ه ــزت نف ــت ع   تقوی
ــد.  ــر نکنن ــاس خط ــی ، احس ــوادت جزئ ــر ح ــت تاثی ــا تح ــازند ت ــود بس ــرای خ ــش ، ب خوی
همانطــور کــه انســان نیرومنــد ) از نظــر فیزیکــی ( در رویارویــی بــا هــر پیــش آمــد احســاس 
خطــر نمی کنــد ، یــک خــودِ قــویِ ســالم و عــزت نفــس بــالا نیــز بــه ســادگی درگیــر ناراحتــی 

نمی شــود.

   تصوراز خودِ قوی ،
شما را قهرمانِ زندگی تان می کند

  تصــور کنیــد کــه شــما در یــک تئاتــر نشســته اید و بــه پــرده ای کــه جلــوی صفحــه نمایــش 
اســت نــگاه می کنیــد ؛ منتظریــد کــه صحنــه ی بعــدی شــروع شــود .

ــه   ــذارد؟ چ ــی گ ــر م ــما تاثی ــر ش ــه ب ــود؟ چگون ــد ب ــه خواه ــما چگون ــرای ش ــر ب ــن تصوی   ای
ــما دارد ؟ ــی ش ــر زندگ ــری ب تاثی

 آیا احساســی درون شــما برانگیخته میشــود ؟ اشــک شــما ســرازیر میشــود؟  شــما را ناراحت 
ــا ماننــد یــک فیلــم کمــدی باعــث خنــده شــما  ــه شــما می شــود ؟ و ی میکنــد ؟ باعــث گری

می شــود؟  و یــا احســاس دیگــری خواهیــد داشــت؟ 
 هنگامــی کــه بــا قهرمــان داســتان روبــرو می شــوید، باعــث تــرس شــما می شــود؟ آیــا امــواج 
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شــگفت انگیــز عشــق و شــفقت را احســاس میکنیــد یــا امواجــی از خشــم و نارضایتی ؟
ــر  ــن تصوی ــه در ای ــای ک ــود. چیزه ــی ش ــش م ــما مرتع ــود ش ــات از وج ــن احساس ــام ای تم

ــت . ــود شماس ــه خ ــوط ب ــت ، مرب ــان اس ــرد جه ــن ف ــذاب تری ــه ج ــوط ب ــد مرب می بینی
ایــن تئاتــر، در ذهــن و قلــب هــر یک از ماســت، شــما ســازنده، کارگــردان، نویســنده، بازیگر، 

قهرمــان و جنایتکار آن هســتید.
داســتان هیجــان انگیــزی کــه بــر روی صفحــه نمایــش در حــال نمایــش اســت و در هــر لحظه 
توســط شــما خلــق میشــود. در گذشــته و آینــده؛ امــا چیــزی کــه بیشــترین اهمیــت را دارد 

لحظه حال است .
شــما در هــر لحظــه تصویــری را 
بــر روی پــرده نمایــش مشــاهده 
مــی کنیــد کــه خودتــان آنــرا 

ــد. ــرده ای ــق ک خل
 آیــا داســتان شــما پایــان خوبــی 
دارد ؟ آیــا داســتان شــما سرشــار 
از شــادی و موفقیــت اســت؟ یــا 
مملــو از شکســت و انــدوه اســت 
ــا  ــه ت ــتانی ک ــیر داس ــط س ؟ خ
اســت مشــخص  آمــده  اینجــا 
بیننــده  چشــمان   و  اســت 
ــتان  ــد داس ــد رون ــم می توان فهی
ــد کــه داســتان  را  بفهمــد و بدان
ــت.  ــد رف ــمتی خواه ــه س ــه چ ب
می توانــد تشــخیص دهــد کــه 

ــت ؟ ــا موفقی ــت ی ــی اس ــتان ناکام ــر داس آخ
شــود:  آســودگی تان  باعــث  تــا  کنیــد  درک  را  مطلــب  ایــن  کنیــد  ســعی     
 از آنجایــی کــه شــما نویســنده ، کارگــردان و بازیگــر ایــن فیلــم هســتید می توانیــد فیلــم را 

ــان. ــه فوریــت و درهــر لحظــه از زندگی ت همانطــور کــه می بینیــد تغییــر دهیــد؛ ب
ــی  ــد قهرمان ــما می توانی ــازید. ش ــت بس ــار از موفقی ــتان سرش ــک داس ــد ی ــما می توانی ش
باشــید کــه جنایتــکار را مغلــوب می کنــد و آن را مایــه دلگرمــی و الگویــی بــرای همــه کســانی 
ــار  ــم ب ــراری و غ ــتانی تک ــه داس ــه ب ــتان البت ــن داس ــند . وای ــما را می شناس ــه ش ــازید ک بس

ــح دارد. ترجی
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ــه  ــری دارد ک ــه تصوی ــتگی ب ــز بس ــه چی ــت. هم ــه درون شماس ــت ک ــزی اس ــام چی ــن تم ای
شــما در خــود و بــا خــود حمــل می کنیــد ، تصویــری کــه مهمتریــن ابــزار بــرای ســعادت یــا 
بدبختــی شماســت . می توانیــد تصویــری متحــرک از آنچــه می خواهیــد بــه آن دســت یابیــد 
در ذهــن خــود بســیازید و از دیــدن آن تئاتــر ذهنــی احســاس شــادی کنیــد . چــرا کــه وقتــی 

بتوانیــد آن را در ذهــن خــود بســازید تــا تحقــق آن راه زیــادی نداریــد.

همهچیزبهشماو"تصورازخودتان"بستگیدارد.

یک تصویر از خودِ متحرک بسازید
" تصور از خود " چیست ؟ آیا اصا چنین چیزی وجود دارد ؟

مــا می دانیــم کــه ذهــن وجــود دارد، هرچنــد کــه تــا بــه حــال هیــچ کــس آن را ندیــده اســت. 
منظــورم مغــز نیســت کــه می شــود آنــرا را دیــد. ذهــن ، چیــزی اســت کــه  فکــر مــی کنــد، 
ــد   ــت و می توان ــده اوس ــه عه ــا، ب ــادآوری، پیش بینی ه ــم ، ی ــحالی، غ ــرس، خوش ــد، ت امی

کشــف های کوچــک و بزرگــی  بکنــد. 
ــم،  ــس کنی ــرا لم ــم آن ــا نمی توانی ــد م ــر چن ــت. ه ــی اس ــز واقع ــدازه مغ ــه همــان ان  ذهــن ب
احســاس کنیــم یــا آن را ببینیــم. هنگامــی کــه یــک کالبــد شــکافی روی یــک جســد انجــام 
ــک  ــود و در ی ــارج ش ــدن خ ــد از ب ــه می توان ــود دارد ک ــز وج ــام مغ ــه ن ــی ب ــود، بخش ــی ش م
کیســه پاســتیکی نگهــداری شــود. امــا » ذهــن » چنیــن چیــز فیزیکــی نیســت و نمی تــوان 
آن را در دســت نگــه داشــت . ذهــن چیــزی فیزیکــی نیســت . امــا بــه وضــوح وجــود دارد.

بــه همیــن صــورت " تصورازخود " نیز یک واقعیت اســت، حتی اگر نتوانیــم آن را لمس کنیم، 
 احســاس کنیــم، یــا آن را ببینیــم. همانطــور کــه  موفقیــت و شکســت هــر دو واقعــی هســتند. 
می خواهــم بــه شــما کمــک کنــم تــا تصویــر از خودتــان را چنــان تقویــت کنیــد کــه 
ــکات  ــر مش ــد ب ــه بتوان ــودی ک ــور از خ ــد، تص ــت ببینی ــود را در آن وضعی ــد خ می خواهی

پیروزتــان کنــد و در زندگــی همیشــه موفــق و شــاد نگاه تــان دارد.

   اهمیت تصوراز خود
  " تصــور از خــود " ، فهــم و ادراک و شــناختی اســت کــه شــما نســبت بــه خــود داریــد. ایــن 
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تصویــر حاصــل تجــارب گذشــته ، موفقیت هــا و شکســت ها ، تحقیرهــا و پیروزی هــا، و 
رفتــار دیگــران بــا شــما، بــه خصــوص در دوران کودکــی شماســت. بــه خاطــر ایــن  عوامــل 
ــری  و عوامــل دیگــری کــه مفصــا در دوره آموزشــی بیــان می شــود ، در وجــود شــما تصوی
ــر ممکــن اســت غلــط باشــد و در  ــد. ایــن تصوی ــان درســت می آی ــه نظرت ایجــاد شــده کــه ب
ــر  ــا ب ــما دقیق ــه ش ــت ک ــن اس ــم ای ــا واقعیــت مه ــت؛ ام ــم همینطــور اس ــوارد ه ــیاری م بس
ــر  ــان را ب ــد و تمــام رفتارهــا و کارهای ت ــر عمــل می کنی اســاس واقعیــت پنداشــتن آن تصوی

ــد. ــو می بری ــن پیــش فــرض اشــتباه جل اســاس ای
ــک  ــف، ی ــان ضعی ــک انس ــودم  ی ــن از خ ــور م ــه  تص ــال ک ــید: ح ــون می پرس ــا اکن حتم
ــه  ــد ب ــه می توانی ــد ، چگون ــد برایــش می افت ــا  فــردی اســت کــه  همــه اتفاقــات ب ــی ی قربان

ــد!؟ ــم کنی ــرا فراه ــودگی م ــد و آس ــداری دهی ــن دل م
واقعیــت شــگفت انگیــزی کــه در اینجــا مایــه آرامــش خیــال شماســت حقیقتــی اســت کــه در 

ایــن دو کلمــه بیــان میشــود : عمــل کــردن بــه صــورت " انــگار کــه ... " .
   آنچــه می خواهیــد بــه نتیجــه مــی رســد اگــر " تصــور از خــود " شــما آن را تاییــد کنــد و آن را 

ــت بداند.  درس
اما،آیااینامکاندارد؟بلهحتما.

ازآنجاکهاین"تصویرذهنی"قابلیتتغییرداردومیلیونها
نفرتصورازخودراتغییردادهاند،شماهممیتوانید.

هیچدلیلیبرایناامیدیوجودندارد.

شــما بــرای زندگــی خــود هــم نویســنده هســتید؛ هــم کارگــردان و هــم بازیگــری کــه می تواند 
در ایــن صحنــه هرگونــه کــه بخواهــد بــازی کنــد . همــه ی چیــزی کــه بایــد یــاد بگیریــد ایــن 
اســت کــه چطــور ایــن تصویــر را تغییــر دهیــد . ایــن کار فقــط نیــاز بــه کمــی صــرف وقــت و 
انــرژی بــرای تثبیــت تصویــر جدیــد اســت . ایــن کار بســیار آســان و بســیار نزدیــک بــه هــر 

یــک از شماســت .
ــد.  ــر دهی ــد را تغیی ــود داری ــه از خ ــی ک ــر ذهن ــن تصوی ــا ای ــم ت ــک می  کنی ــما کم ــه ش ــا ب  م
ــرای  ــا ب ــم ت ــتفاده می  کنی ــی  اس ــازی ذهن ــر س ــد تصوی ــای قدرتمن ــا از ابزاره ــا و باره باره
خــود شــخصیت جدیــدی ایجــاد کنیــد و از ایــن طریــق قــدرو منزلــت شــخصیت بی نظیــر 

خــود را توســعه دهیــد .
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اگرمیتوانیدبندکفشتانراببندید،
میتوانیدبااینروشپیشرفتکنید!
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  هنر دوست یابی و ارتباطات
 دیــل کارنگــی، در کتــاب پرفــروش آییــن دوســت یابــی ، مطلبــی را از هنــری فــورد تاییــد و 

نقــل مــی کنــد.
 او می گوید:اگــر تنهــا یــک راز بــرای موفقیــت وجــود داشــته باشــد ، توانایــی دریافــت نظرات 

دیگــران دربــاره خویــش، مشــاهده آنهــا از زاویــه دیــد خــود و تــاش در بهبود آن هاســت .
خــود کارنگــی توضیــح میدهــد کــه : شــما می توانیــد دوســتان بســیار زیــادی بــا عشــق بــه 
مــردم در طــی یــک مــاه بــه دســت آوریــد بــه جــای اینکــه دو ســال تــاش کنیــد تــا دیگــران 

را نســبت بــه خــود عاقه منــد کنیــد.
ــابهی دارد.  ــه مش ــز نظری ــر نی ــز مگن ــق "،  جیم ــراد موف ــی اف ــخصیت و زندگ ــاب " ش  در کت
وی میگویــد : »مــا آمده ایــم تــا بــا دیگــران مــدارا کنیــم، آنهــا را درک کنیــم وبــه آنهــا عشــق 
ــه  ــت ب ــد. لازم نیس ــا بکنن ــرای م ــا کاری ب ــا آنه ــویم ت ــر نمی ش ــکار منتظ ــرای این ــم و ب بورزی
آنهــا فرصتــی دهیــم تــا عیــوب و نقص های شــان را آشــکار کننــد،  بلکــه بــا ابــراز نقــش فعــال 
خودمــان و دادن دلایــل مثبــت بــه آنهــا بــرای دوســت داشــتن اینــکار را انجــام می دهیــم.

 هیــچ چیــز بــه انــدازه داشــتن  رابطــه ای متواضعانــه بــرای پیــدا کــردن دوســت بــه کار نمــی 
آیــد. هیــچ چیزبــه انــدازه  پــرورش خــود و افزایــش دانــش و بهبــود شــخصیت خــود، باعــث 
ارزشــمند شــدن مــا و بهتــر شــدن روابــط دوســتی و عاشــقانه مــا نیســت و ایــن کار بــا یــک 

برنامــه مفیــد و دوســتانه بــرای مــا و دیگــران قابــل تحقــق اســت.
ایــن مطالــب بســیار خــوب و مثبــت هســتند. همــه ایــن را می داننــد. امــا بســیاری از مــردم 
ــرای   ــا ب ــردم واقع ــیاری از م ــد. بس ــتفاده کنن ــت  اس ــا، درس ــه ه ــن توصی ــد از ای نمی توانن
ــا  ــد از آنه ــد و نمی توانن ــر راه دارن ــر س ــی ب ــع بزرگ ــوب مان ــای خ ــن توصیه ه ــتفاده از ای اس

اســتفاده کننــد ! 
چه مانعی ؟ بزرگترین مانع " تصور از خود " ضعیف  است !

تواناییشمادرایجاددوستیهایصمیمانهوپایدار
بهقدرتوسلامتی"تصورازخود"شمابستگیدارد.

اگــر شــما یــک تصــور از خــود ســالم نداشــته باشــید، تمــام تکنیک هــای موجــود در 
جهــان نمی تواننــد بــه شــما در ایجــاد دوســتی و حفــظ دوســتی کمــک کنــد.
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خودتان را دوست داشته باشید تا، 
دیگران نیز شما را دوست بدارند

  بــرای پیــدا کــردن دوســت ، می توانیــد یــاد بگیریــد کــه بــا ماحظه تــر باشــید و ایــن خــوب 
اســت ؛ می توانیــد از خودگذشــتگی کنیــد و بــرای دیگــران مفیــد باشــید؛ ایــن هــم بــه شــما  
ــران را  ــوب دیگ ــه قل ــت ک ــن اس ــد ای ــد بکنی ــی توانی ــه م ــری ک ــدام دیگ ــد. اق ــک می کن کم
ــی  ــد برخ ــد . می توانی ــاد کنی ــتانه ایج ــط دوس ــد و رواب ــخیر کنی ــود تس ــای خ ــا خوبی ه ب
ــه دیگــران ببخشــید . ــا می توانیــد امــوال خــود را ب مهارت هــای اجتماعــی کســب کنیــد ی

امامهمترینواصلیترینقابلیت
برایاینکهدیگرانشمارادوستداشتهباشند،

نحوهتفکرشمادرموردخودتاناست.
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ــد  ــما را خواهن ــاس ش ــز احس ــران نی ــولا دیگ ــید، معم ــته باش ــت داش ــان را دوس ــر خودت اگ
داشــت و اگــر خــود را خــوار و حقیــر بشــمارید دیگــران نیــز بــا شــما همیــن گونــه خواهنــد 
ــر  ــیفتگی و حقی ــود ش ــاس خ ــتن احس ــود، داش ــتن خ ــت داش ــور از دوس ــه منظ ــود . البت ب

ــت . ــران نیس ــمردن دیگ ش
وشمانمیتوانیدواقعاخودرادوستداشتهباشید،
تاوقتیکهواقعادیگرانرادوستنداشتهباشید!

 وقتــی شــما تغییــرات کوچکــی در خــود ایجــاد کنیــد ، تغییراتــی را نیــز در دیگــران مشــاهده 
ــه نفــس  خواهیــد کــرد . فیلیســوف قدیمــی یونانــی ) اپیکــور( می گویــد : بــدون اعتمــاد ب
ــه نخســت  ــه نفــس مرحل ــن حقیقــت دارد و اعتمــاد ب هیــچ دوســتی نخواهیــد داشــت . ای

بــرای ایجــاد یــک نگــرش درســت در مــورد خویــش اســت.

 چگونه خجالت را کنار بگذاریم ؟
افــراد خجالتــی معمــولا مشــکات زیــادی بــرای پیــدا کــردن دوســت دارنــد. توانایــی ابــراز 

ــا دیگــران  محــدود می کننــد . ــه خاطرتــرس ، ارتبــاط خــود را ب ــد و ب وجــود ندارن
مارتین تولچین ریشه های خجالت را این چنین توضیح می دهد :

ــار. فاقــد هــر  فــرد خجالتــی مثــل یــک کــودک آرام اســت. بســیار آرام و بســیار خــوش رفت
ــم  ــان ه ــد در می ــتد و نمی توان ــه ای می ایس ــی در گوش ــه آرام ــلوغی . ب ــیطنت و ش ــه ش گون

ــازی وشــادی کنــد. ــه آب و آتــش بزنــد و ب ســن و ســالان، خــود را ب
ــا  آن  ــه ب ــرد ک ــاد بگی ــا ی ــود . ی ــزرگ ش ــود و ب ــت رد ش ــورد خجال ــار م ــت از کن ــن اس ممک
ــذارد. ــار بگ ــران را کا کن ــا دیگ ــاط ب ــرای ارتب ــاش ب ــت ت ــن اس ــا ممک ــد . و ی ــار بیای  کن

ایــن تجربــه می توانــد از روی فروتنــی یــا عــدم احســاس لیاقــت باشــد. خجالــت مــی توانــد 
بیــن زن و مــردی باشــد کــه یکدیگــر را می خواهنــد.

ــا دوری  خجالتــی بــودن می توانــد باعــث شــود توانایی هــای منحصــر بــه فــرد آن شــخص ب
از شــغل متناســب او بــه دیگــران  نرســد . می توانــد باعــث شــود یــک فــرد باهــوش و توانــا در 

جایــگاه شــخصی فقیــر و ناچیــز قــرار گیــرد.
متاســفانه افــراد زیــادی در دنیــا  هســتند کــه خجالتی انــد ، شــاید زندگــی بــه آنهــا درســی 
بدهــد ولــی شــاید هــم آنهــا از شــدت تــرس در لاک خــود فــرو رونــد و گوشــه گیر و منــزوی 

شــوند.
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اگــر شــما نیــز از ایــن دســته افــراد هســتید مــی توانیــد یــاد بگیریــد بــا تقویــت و بهبــود تصــور 
ــه  ــار دیگــر نشــان میدهــد کــه چگون از خــود از ایــن حالــت خــارج شــوید . ایــن موضــوع ب
حقیقــت درونــی شــما دســتخوش تغییــرات اشــتباه قــرار گرفتــه اســت . چــرا کــه خجالــت ، 

راهــکاری اســت بــرای مخفــی کــردن خــود از دیگــران.
ــا  ــود را ب ــزوای خ ــته ی ان ــد پوس ــز بای ــر چی ــل از ه ــتانه قب ــاط دوس ــک ارتب ــه ی ــرای ورود ب ب
شــجاعت بشــکنیم و از آن بیــرون بیاییــم.  بــرای اینــکار بــه یــک تصــور از خــود ســالم و قــوی  

نیــاز داریــم.

   دوستی واقعی
ــت.  ــه اس ــه و ریاکاران ــت مداران ــه سیاس ــه ک ــکل گرفت ــادی ش ــتی های زی ــا دوس ــن روزه ای
برخــی افــراد دوســتان و دوســتی را بــرای پیشــبرد اهــداف حرفــه ای و شــغلی و بــدون هیــچ 
ــتند  ــت هس ــردن دوس ــدا ک ــال پی ــه دنب ــا ب ــد. آنه ــی کنن ــاب م ــی، انتخ ــوب واقع ــس خ ح
ــه در  ــتند و اینک ــه هس ــی معامل ــتند. درپ ــد هس ــرای خری ــی ب ــال اتومبیل ــه دنب ــور ک همانط
ــرفت و  ــال پیش ــه دنب ــا ب ــه آنه ــی ک ــد. از آنجای ــودی می کنن ــه س ــتی چ ــه دوس ــن معامل ای
موقعیت هــای جدیــد اجتماعــی هســتند در مواقــع لازم دوســت جدیــدی پیــدا می کننــد و 
دوســت قدیمــی را رهــا کــرده و بــه اینصــورت باعــث ناراحتــی و ســرخوردگی خــود و دیگــران 

می شــوند.
بــرای چنیــن افــرادی ، ایــن شــخص یــا آن ، تفــاوت نمــی کنــد . فقــط مهــم ایــن اســت کــه 

از چــه کســی مــی توانــد ســود اقتصــادی بیشــتری کســب کنــد.
دســته دیگــری از افــراد دوســتانی را انتخــاب و تــاش مــی کننــد ایــن دوســتی را بــا مــردم 
ــن اســت  ــراد ای ــن دســته اف ــوه دادن خــود محکــم کننــد. اســتدلال ای داری و محبــوب جل
کــه کاری کننــد تــا دیگــران آنهــا را در کار وکســب خــود بــا وجــه ی اجتماعــی قابــل قبولــی  
ــا  ــه واقع ــی ک ــد، در صورت ــت می بینن ــک موفقی ــورت ی ــه ص ــوع را ب ــن موض ــا ای ــد. آنه ببینن

اینطــور نیســت.

ایــن دســته بــا محبــت واقعــی، بــا دیگرانــی کــه باعــث اعتبــار و ارزش اجتماعــی آنها هســتند 
ــگار از  ــه ان ــد ک ــتفاده می کنن ــان اس ــتی چن ــن دوس ــا از ای ــع آنه ــد ، در واق ــار نمی کنن رفت
ــد.  ــش می کنن ــود را پولی ــی خ ــین خانوادگ ــا ماش ــد ی ــت می کنن ــویی مراقب ــین ظرفش ماش
تنهــا خواســت آنهــا ایــن اســت کــه دوســت آنهــا، متحــدی باشــد بــرای بالابــردن و اعتبــار 

اجتماعی شــان.

https://bartary.com


شما در مسیر برتری هستید23

www.bartary.comوقتيکهتفکرمثبتکارنميکند

بدیهــی اســت ایــن اّشــکال "دوســتی " هیــچ ارزش واقعــی ندارنــد . در مــورد ایــن دوســتی 
هــای خودخواهانــه هیــچ چیــز زیبایــی وجــود نــدارد و مــن در مــورد نــوع کامــا متفاوتــی  از 
رابطــه می گویــم کــه جــزء اصلــی آن ســودآوری مــادی نیســت بلکــه عشــق و بــرادری اســت. 
صادقانــه می گویــم کــه ایــن نــوع دوســتی یکــی از ارزشــمندترین چیزهــا در زندگــی اســت و 

ایــن رابطــه ای اســت کــه امیــدوارم  آنــرا بــه دســت آوریــد.
اگــر مــردم واقعــا شــما را دوســت داشــته باشــند ، دیگــر لازم نیســت بــرای پیــدا کردن دوســت 

بــه دنبــال آنهــا برویــد. مــردم خــود بــه دنبــال شــما خواهنــد آمــد و پیــرو شــما خواهنــد شــد.
دوبــاره بــه  نقطــه قبلــی مــی رســیم . یــک " تصــور از خــود " ســالم، می توانــد شــما را بــرای 

دیگــران دوســت داشــتنی کنــد .
انســان هــا، مشــتاق گروه هــای خــوب هســتند. آنهــا ممکــن اســت بــر روی خواســته هــای 
خــود نقــاب بزننــد زیــرا نگــران ایــن هســتند کــه مــورد انتقــاد قــرار گیرنــد هــر چنــد ایــن یــک 
نیــاز بســیار عمیــق اســت. ایــن یــک نیــاز پایــه ای اســت ، همچــون غــذا بــرای فــرد گرســنه .

  پنج قانون دوست یابی
این مفاهیم را به کار ببرید و دوستان خوبی را گرد خود جمع کنید .
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1–دوستخودتباش
 اگــر نمی توانــی، احتمــالا بــرای دیگــری هــم دوســت خوبــی نیســتی. اگــر خودتان را دســت 
کــم می گیریــد هنــوز هــم می توانیــد دیگــران را تحســین کنیــد ، امــا حرمــت ، شــان و مقــام 
شــما لکــه دار می شــود. دیگــران دوســتی ناخالــص شــما را حــس مــی کننــد و بــه آن پاســخ 
مثبتــی نمی دهنــد. آنهــا ممکــن اســت بــا مشــکات شــما همــدردی کننــد، امــا دلســوزی و 

ترحــم پایــه ای قــوی بــرای دوســتی نیســت.

2–رفتارهنگامبرخوردباافراد
ــل  ــه تمای ــد ک ــس می کنی ــد و ح ــورد می کنی ــی برخ ــا کس ــی ب ــور اتفاق ــه ط ــه ب ــی ک هنگام
داریــد بــا او صحبــت کنیــد ، بســته بــه موقعیــت، خــود را بــدون هیــچ مانعــی ابــراز کنیــد. 
ــود  ــتید ، خ ــی هس ــر عصب ــد .  اگ ــس نکنی ــف ح ــود را ضعی ــد ، خ ــوخی می کنی ــی ش وقت
ــه  ــد. ب ــته باش ــت داش ــما را دوس ــد او ش ــه می خواهی ــی ک ــد، در حال ــس نکنی ــف ح را ضعی
ــوش  ــکار ناخ ــد. اف ــکار کنی ــا را آش ــد آنه ــعی کنی ــید و س ــت او باش ــای مثب ــال ویژگی ه دنب

ــد چــون آنهــا دشــمن دوســتی هســتند.  ــد را دور بریزی آین

3–تصــورکنیــدکــهشــخصدیگــریهســتید.) شــخصی کــه دوســت 
داریــد باشــید (

ــا فــرد بهتــری باشــید. اگــر ســعی کنیــد  ــه شــما کمــک مــی کنــد ت ــر ذهنــی ب ــن تصوی  ای
چنیــن شــخصی را در تمــام موقعیت هــای زندگــی بــا بیشــترین  دقتــی کــه میتوانیــد تصــور 
کنیــد، پــس مــی توانیــد نیازهــای او را حــس کنیــد و بــه انــدازه ای کــه مــی توانیــد در حــد 
ــن ترتیــب شــما مــی توانیــد واکنــش هــای  ــه ای ــرآورده ســازید. ب ــان آن را ب نزدیکــی رابطه ت
او را نیــز بهتــر درک کنیــد. اگــر او در برخــی مــوارد زود رنــج و حســاس اســت مــی توانیــد از 
آنهــا برحــذر باشــید. اگــر احســاس می کنیــد کــه دوســت داریــد بخشــنده باشــید ، چنیــن 
ــری از خــود بســازید. اگــر او دوســتی ارزشــمند باشــد ، از مهربانــی شــما خوشــحال  تصوی

ــد.  ــودش بازمی گردان ــخصی خ ــه روش ش ــرا ب ــود و آن می ش

4–فردیت)استقلال(دیگرانرابپذیرید.
 افــراد متفــاوت هســتند بــه خصــوص وقتــی کــه در شــریط واقعــی باشــند. ســعی نکنیــد ایــن 
حقیقــت را تغییــر دهیــد. شــما او نیســتید . اگــر بــرای شــما ارزشــمند اســت او را همانطــور 
کــه هســت قبــول کنیــد. ایــن یــک اشــتباه بــزرگ اســت کــه او را مجبــور کنیــد عقایــدش را بــا 
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شــما هماهنــگ کنــد. اگــر بــه چنیــن کارهایــی متوســل شــوید احتمــالا یــک دشــمن داریــد 
و نــه یــک دوســت.

5–سعیکنیدبهنیازهایدیگرانتوجهکنید.
ــب  ــد اغل ــری ندارن ــر دیگ ــد و فک ــی کنن ــر م ــود فک ــای خ ــه نیازه ــط ب ــراد فق ــه اف ــی ک وقت
اوقــات جهــان جهنمــی بیــش  نیســت . از خــود بیــرون بیایــد وماحظــه کنیــد کــه دوســتی 

ــتید. ــمند هس ارزش
ــط  ــرای او فق ــران ب ــد و دیگ ــرف می زنن ــد و ح ــرف می زنن ــران ح ــا دیگ ــردم ب ــیاری از م  بس
ــه دیگــران را نمی دهنــد. شــما هرگــز  یــک جفــت گــوش هســتند !  اجــازه ســخن گفتــن ب

ــا یکدیگــر گفتگــو کنیــد. ــا یــک دوســت نکنیــد . ب چنیــن کاری را ب

  لزوم درک و شناخت تصور از خود
ــت.  ــان اس ــار انس ــخصیت و رفت ــناخت  ش ــروری ش ــد ض ــود، کلی ــور از خ ــد ، تص ــی تردی  ب
موفقیت هــای مــا بســتگی تــام بــه تصویــری دارد کــه مــا از خــود داریــم و ایــن تصّــور محــدود 

کننــده مــا،  یــا قــدرت دهنــده بــه مــا در تمــام ابعــاد زندگــی اســت. 
شــما بــه عنــوان کســی کــه می خواهــد در مســیر برتــری و موفقیــت قــدم بــردارد بایــد خــود 
را بهتــر از قبــل بشناســید . تصویــر ذهنــی خــود را شناســایی کنیــد و بــه اصــاح ، تقویــت و 
ســامت آن همــت بــه خــرج دهیــد . بــا اینــکار توانایــی شــما ، اســتعدادهای فعلــی شــما کــه 
بســیار زیــاد اســت ، آزاد شــده و قابــل بهــره بــرداری می شــود .ایجــاد یــک تصویــر ذهنــی 
قــوی آن رازی اســت کــه می توانــد شــما را بــه اوج قلــه عملکــرد و موفقیــت  ببــرد. امیــدوارم 

شــما را در قلــه موفقیــت ماقــات کنــم. 

آزمون تصور از خود 
بــه شــما پیشــنهاد می کنــم ، در" آزمــون شــناخت تصــور از خــود " کــه بــه صــورت رایــگان 
در وب ســایت مســیر برتــری بــه آدرسhttps://bartary.com/quizzes    قــرار دارد شــرکت 
کنیــد تــا شــناخت بهتــری از  تصــور از خودتــان پیــدا کنیــد و دریابیــد تصــور ازخــود شــما تــا 

چــه انــدازه قــوی اســت و یــا چقــدر نیــاز بــه تقویــت دارد. 
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