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مقدمه 

از اینکـه در حـال خوانـدن مقدمه این کتاب هسـتید به شـما تبریک 

می گویم و از شـما سپاسـگزارم! چـون عده  زیـادی از مردم هسـتند 

کـه حتـی کتاب هایشـان را بازهـم نمی کننـد. با تهیـه این کتـاب به خود 

و دیگـران ثابـت کرده ایـد کـه مشـتاق تغییـر هسـتید و بـرای پیشـرفت 

خـود ارزش قائلید.

شـاید در میـان اطرافیانتـان دیـده باشـید یـا برایتـان پیش آمده باشـد 

کـه کتاب هـای موفقیـت زیـادی خوانده باشـید یـا در دوره هـای موفقیت 
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پاش وایسا

شـرکت کـرده باشـید و مدتـی هـم نتیجـه گرفتـه باشـید ولـی بعـد از 

گذشـت زمـان اوضـاع مثـل قبل شـده اسـت.

مثلًا:

می خواسـتید به پول و ثروت بیشـتری برسـید ولی 	 

به انـدازه کافی نتیجـه نگرفتید.

فوتبالیسـت های 	  بهتریـن  از  یکـی  می خواسـتید 

کشـور شـوید ولـی بعـد از مدتـی بی خیـال شـده اید.

شـوید، 	  حرفـه ای  خواننـده  یـک  می خواسـتید 

مقـدار کـه  آن  نتوانسـتید  ولـی  رفتیـد  زیـادی  کلاس هـای 

کنیـد. پیشـرفت  می خواهیـد 

مشـاور 	  بهتریـن  سـال   5 از  بعـد  می خواسـتید 

کسـب وکار شـوید ولی بعد از گذشـت 10 سـال پیشـرفت 

نکردیـد. زیـادی 

و ...	 

دنبال  به  و  کنید  هدف گذاری  چطور  باید  می دانید  دقیقاً  بااینکه  چرا 

علایق خود باشید ولی آن نتیجه بزرگی که همیشه در انتظارش هستید و 

قرار بود چند سال پیش به آن برسید هنوز خیلی دورتر از جایگاه شماست؟
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پـس این همـه انسـان موفـق در جهان چگونه بـه این جایگاه رسـیده اند 

ولی من هنوز پیشـرفت آن چنانی نداشـتم. مسـئله اینجاسـت که:

به هر کاری که اراده کنیم تواناییم، اگر آن گونه که 
سزاوار است پیگیر باشیم! "هلن کلر"

اراده و توانایـی در تمامـی انسـان ها وجـود دارد ولی پیگیری، اسـتقامت 

و سـماجت داشـتن اسـت که انسـان ها را بـا یکدیگـر متمایـز می کند. در 

ایـن کتاب در مورد این مسـئله صحبت شـده اسـت تا در ابتـدا به اهمیت 

سـمج بـودن پـی ببریـد و در ادامـه متوجـه شـوید مـا در چه کارهایـی 

سـماجت بـه خـرج می دهیـم کـه خودمـان خبـر نداریـم و بـه ضررمـان 

اسـت و بهتـر اسـت چـه مهارت هایی را کسـب کنیـم تا سـماجت هایمان 

در مسـیر درسـتی باشد.

بـه همیـن دلیل اسـم این کتـاب را »پاش وایسـا« انتخاب کـردم. چون 

تنهـا کاری کـه بایـد بکنیـم ایـن اسـت کـه بدانیـم در چه مسـیری بهتر 

اسـت حرکـت کنیـم و بـا تمـام وجـود پـاش بایسـتیم و بـا امیـد فـراوان 

ادامـه دهیـم. هیـچ آرزو و هدفـی کـه بـه ذهنتـان می رسـد درنیافتنـی 

نیسـت، تنهـا بایـد پاش وایسـی!
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 سماجت آنلاین

از اصلی تریـن ارزش هایـی کـه دارم ایـن اسـت کـه هرچـه بیشـتر بـه 

مخاطبینـم ارزش اضافـه کنـم و اطلاعـات مفیـد و کاربـردی بیشـتری به 

آن هـا ارائـه دهـم. به همیـن دلیل صفحه ای در وب سـایتم مخصوصاً شـما 

عزیزانـی کـه کتـاب را تهیه کرده ایـد قـراردادم که شـما بیشـتر از دیگران 

بـه ویدیوهـا و مطالب لازم دسترسـی داشـته باشـید تا مطالـب این کتاب 

برایتـان جـا بیفتـد و تأثیرگذارتر باشـد.

همین الان برای دسترسی به هدیه ها
و دیگر مطالب دانلودی به صفحه زیر

مراجعه کنید.

رمز عبور: 7931

yon.ir/pvvip
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چرا عمل کردن به این کتاب از نان شب واجب تره؟

یکـی از بهتریـن دوسـتان مـن، رضا کیانفـر علاقه زیادی بـه خوانندگی 

داشـت و در ایـن مسـیر بـا علم صداسـازی آشـنا شـد. وقتی متوجه شـد 

یـک خواننـده حرفـه ای ابتـدای کار بایـد روی حنجره خـود کار کند و آن 

را تقویـت کنـد شـروع بـه مطالعه در مـورد علم صداسـازی کرد.

منابـع مختلفـی را دنبـال کـرد، در دوره هـای حضـوری شـرکت کـرد، 

ویدیوهـا و آموزش هـای آنلایـن اسـاتید موفـق جهانی این حـوزه را دید و 

بـه قـول خـودش به انـدازه ای که بـرای معدل بـالای مقطع لیسـانس خود 

مطالعـه کـرد در مورد صداسـازی نیـز علم آمـوزی کرد.

این تازه ابتدای کار بود.

یکـی از عادت هـای خـوب رضـا، تمریـن در هر جـا و هر شـرایطی بود؛ 

یعنـی رضـا این گونه نیسـت کـه بگوید در فـلان سـاعت از روز می خواهم 
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تمریـن صداسـازی کنـم یـا در فلان جـا تمرینات را انجـام دهم.

متـرو،  اتاقـش،  در  می کـرد.  تمریـن  هرجایـی  در  و  فرصتـی  هـر  در 

اسـتودیو، راه پله هـا، آسانسـور، سـاندویچی، پشـت فرمـان، در تاکسـی و 

در هرجایـی کـه بشـود دهـان را بـاز کـرد و تمرین کـرد ایـن کار را انجام 

می داد.

بـه همیـن دلیل سـاعت های زیادی در طول روز را مشـغول صداسـازی 

و بقولـی سـاختن حنجره خـود بود.

در  آموخته هایـش  تمامـی  پیاده سـازی  و  مـاه  چنـد  گذشـت  از  بعـد 

هـر سـاعت و هـر مکانـی الآن می شـود گفـت او یکـی از بهتریـن اسـاتید 

صداسـازی ایـران اسـت و ازآنجایی کـه تمـام ایـن روش هـا را قبـلًا بـرای 

خوانـدن در سـبک های پـاپ و آر& بـی عملی کـرده بود، خواننده بسـیار 

خوبـی هـم هسـت و می شـود گفـت اگر تـلاش و سـماجت خـود را ادامه 

بدهـد، بـه زودی از بهتریـن خواننـدگان ایـران نیـز خواهد شـد.

رضا نظرکرده است؟

اطلاعاتـی کـه رضا از آن آموزش هـا آموخت در سراسـر اینترنت موجود 

اسـت و هرکسـی کـه بخواهد می توانـد به آن ها برسـد. همه انسـان ها هم 

کـه زمان مناسـب را در اختیـار دارند و می تواننـد تمرین کنند.

پس چرا همه نمی توانند یک خواننده و مدرس حرفه ای باشند؟
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همـه علاقه منـدان فوتبـال می تواننـد یـک تـوپ داشـته باشـند و با آن 

تمریـن کننـد، پـس چـرا همه علـی کریمی نشـدند؟

برنامه سـاز تلویزیونـی زیـادی در جهـان وجـود دارد، چـرا همـه اپـرا 

نشـدند؟ وینفری 

بـه نظـر من علـت اصلی آن نداشـتن سـماجت و مداومت اسـت. کاری 

که پیوسـتگی نداشـته باشـد پایـداری نیز نمی تواند داشـته باشـد.

سماجت کمتر، درد بیشتر

این سناریو را تصور کن.

فـردی تصمیـم می گیـرد از فـردا بـه باشـگاه بدن سـازی برود. کسـی که 

تابه حـال بدنـش را زیـر فشـار وزنـه قـرار نداده اسـت حتمـاً بعـد از تمرین 

روز اول و سـرد شـدن بدنـش دچـار بـدن درد می شـود. بعضی هـا هسـتند 

کـه وقتـی این بـدن درد شـروع می شـود تصمیـم می گیرنـد صبـر کنند تا 

دردشـان آرام گیـرد تا چند روز بعـد دوباره بتواند تمرینات را از سـر بگیرد.

شمایی که تجربه این بدن درد را دارید فکر می کنید چه اتفاقی بیفتد؟

چـون عضـلات به ایـن درد و حجیم شـدن عـادت نکرده انـد بعدازاینکه 

درد آرام گرفـت، اگـر دوبـاره تمرینـات بـا وزنـه را انجام دهد دوبـاره درد 

شـروع می شـود و اگـر بازهـم تصمیم بگیـرد ایـن کار را بکنـد این چرخه 

ادامـه پیـدا می کند.
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تنهـا زمانـی ایـن درد متوقف می شـود که در باشـگاه رفتـن مداومت به 

خـرج دهـد و باوجـود درد عضله بازهـم به تمریـن ادامه دهد.

اکثریت آره ...

اکثراً انسان ها در انجام یا یادگیری مسائل جدید این گونه رفتار می کنند.

یعنـی کاری را بـا شـور و شـوق انجـام می دهنـد و وقتی کـه بـا درد 

راه  را  و سـختی روبـه رو می شـوند کنـار می کشـند. کسـب وکار جدیـد 

می اندازنـد ولـی وقتـی می بیننـد بعـد از چنـد مـاه هنـوز به درآمـدی که 

فکـر می کردنـد نرسـیده اند بـه فکـر تغییـر شـغل خـود می افتنـد.

شـروع  را  گیـری  آکـورد  تمرین هـای  و  می خرنـد  گیتـاری 

می کننـد ولـی وقتـی انگشتانشـان درد می گیـرد و نمی توانند 

بـا سـرعت دستشـان را جابجا کننـد و آکورد بگیرنـد بی خیال 

تمرین می شـوند. ادامـه 

بـرای گرفتـن رژیم غذایـی کلی هزینه می کننـد و در روزهای 

ابتدایـی مواظب خوردوخوراک خود هسـتند ولـی بعد از چند 

هفتـه غذاهـای چرب وسوسه شـان می کند.

در دوره آموزشـی زبان انگلیسـی شـرکت می کنند ولی زمانی 

یادگیـری  ادامـه  از  می زننـد  تپـق  صحبت هایشـان  در  کـه 
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سـرخورده می شـوند و بـه مـدرس هـم ناسـزا می گوینـد کـه 

چـرا کارش را درسـت انجـام نداده اسـت.

مـی خواهند رفتـار خود را نسـبت به همسرشـان تغییر دهند 

ولـی وقتـی دعوایـی بینشـان صـورت می گیرنـد می گویند نه 

من درست بشـو نیسـتم.

همـه مـا در ایـن موقعیت هـا یـا موقعیت هـای مشـابه قرارگرفته ایـم. 

خودمانیـم، معمـولاً هـم همین گونـه رفتـار کردیـم.

می خواسـتید  را  مهمـی  چه کارهـای  تابه حـال  بنویسـید 
انجـام دهیـد ولـی سـماجت بـه خـرج ندادیـد و نصفـه و 

کردیـد؟ رهایـش  نیمـه 
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سماجت تا کی؟

حالا این سناریو را تصور کنید.

دوچرخه سـواری می خواهـد 29200 متـر راه را رکاب بزنـد؛ یعنی بیش 

از 29 کیلومتـر. اگـر بخواهـد بعـد از هرچنـد متـر رکاب زدن بایسـتد و 

اسـتراحت بکنـد زودتـر بـه مقصـد می رسـد یـا اگـر هـر کیلومتـر یک بار 

کند؟ اسـتراحت 

اگـر هـر 5 کیلومتـر یک بـار اسـتراحت کنـد زودتر می رسـد یـا اگر کلًا 

اسـتراحتی نکند؟

هر انسـانی در طول زندگی 80 سـاله اش 29200 سـاعت را پشـت سـر 

می گـذارد و زمانـی می توانـد در ایـن مسـیر موفـق باشـد کـه درحرکـت 

خود پیوسـتگی بـه وجـود بیاورد.

البتـه کـه باید حتمـاً زمان اسـتراحت هم در بین راه داشـته باشـیم ولی 

اگـر بتوانـد هوشـمندانه تر زندگـی کنـد در حین اینکه مسـیر را به سـرعت 

طـی می کنـد مطمئناً از اسـتراحت های بیشـتری هم اسـتفاده خواهد کرد.

کافـی اسـت بـرای درک صحـت ایـن موضـوع بـه زندگـی افـراد موفق 

بیندازید. نگاهـی  تاریـخ 



31

سا
وای

ش 
پا

ملاصدراها، امیرکبیرها، پروفسـور حسـابی ها و علیرضـا تختی های زیادی 

در ایـن زمیـن خاکـی زندگـی کرده انـد کـه بـرای رسـیدن به اهدافشـان و 

مانـدن در مسـیر رسالتشـان سـماجت و مداومت به خـرج دادند.

این پیوسـتگی و سـماجت اسـت که انسـان ها را از هم متمایـز می کند. 

دانش آمـوزی کـه در مطالعـه دروس روزانه اش سـماجت بـه خرج می دهد 

راحت تـر می توانـد بـه نمـرات و نتایج قابل قبول برسـد.

همـان گونـه کـه دارن هـاردی در کتـاب اثـر مرکـب خـود می گویـد 

کارهـای کوچـک پیوسـته اسـت کـه می توانـد نتایـج بـزرگ را بـه همراه 

داشـته باشـد. اگـر می خواهید دربـاره این کتاب بیشـتر بدانیـد، می توانید 

خلاصـه ایـن کتـاب + یـک نکته اساسـی و کلیـدی راجع به ایـن اثر را در 

لینـک زیـر در قالـب یک پادکسـت گـوش کنید.

 

 

yon.ir/morakab
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چقدر برای اتمام این کتاب سمج هستم؟

احتمـالاً اولیـن سـؤالی کـه در ابتدای این کتـاب از خودتان می پرسـید 

این اسـت:

آیا در خواندن و به پایان رساندن این کتاب سماجت می کنید؟

اگـر بتوانیـد ایـن قـول را بـه خودتـان بدهیـد و ایـن کتـاب را حتماً به 

آخـر برسـانید می توانیـد بـه خـود بگوییـد بلـه پـس توانایی سـماجت در 

کارهـای دیگـر زندگـی ام را دارم.

چـون  بپـردازم  اهمـال کاری  مقولـه  بـه  نمی خواهـم  کتـاب  ایـن  در 

شـباهت های بسـیاری بـا سـماجت دارد ولـی در فصـل بعـد بیشـتر بـه 

می پـردازم. سـماجت  و  اهمـال کاری  تفاوت هـای 

سـماجتی کـه در بعضـی از کارها بسـیار لازم اسـت و در بسـیاری دیگر 

آسـیب زننده و زندگـی خـراب کـن؛ کـه در فصل هـای بعدی به ایـن باید 

و نبایدهای سـماجت خواهـم پرداخت.
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سماجت کاری
معمولًا سماجت نداریم

مغـز مـا انسـان ها چـون دوسـت دارد مـا را در منطقـه امن نگـه دارد و 

عاشـق سـاکن بـودن اسـت، درصد زیـادی از ما هـم اهمال کاریـم هم بی 

سماجت کار.

کارهـای ریـز و درشـتی را که داریـم تا حد ممکن سـعی می کنیم آن ها 

را بـه تعویـق بیندازیـم و از آنجایـی هم که بـدون هدف و رسـالت زندگی 

می کنیـم، اصـولاً سـماجت بلندمـدت هـم نداریـم. بسـیار پیش آمـده که 

بـرای کـم کـردن روی مـادرزن یـا باجنـاغ تا سـرحد مرگ حرکـت کنیم 

ولـی بـرای حرکـت در مسـیر موفقیـت، افـراد کمـی پیـدا می شـوند کـه 

سـماجت به خـرج دهند.
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فرق اساسی

اهمـال کاری نسـخه ابتدایـی و کوچک تـری از سـماجت نکـردن اسـت. 

مثـلًا فکر نمی کنم بشـود به ادیسـون به عنوان انسـانی کـه اهمال کاری 

نمی کنـد نـگاه کـرد. بیشـتر بـه او لقـب سـمج می آید.

ادیسونی که می گوید:

من شکست نخورده ام.

فقط 1000 راه را پیداکرده ام که کار نمی کنند.

روی اهمـال کاری را به وضـوح کـم کـرده اسـت. البتـه کـه اهمـال کاری 

می توانـد در بسـیاری از کارهـا و مسـائل نمایـان شـود و نمی شـود گفـت 

کسـی کـه در یـک کار اهمال کاری نـدارد در دیگر فعالیت هایـش نیز ندارد.

در مورد سماجت هم همین طور است.

شـاید بتـوان گفـت انسـان اهمـال کار برنامه ریزی مناسـبی بـرای انجام 

را  اهمـال کاری  ایـن  می توانـد  برنامه ریـزی  باکمـی  و  نـدارد  کارهایـش 

مدیریـت کنـد ولی انسـان سـمج تا کاری را بـه پایان نرسـاند و به هدفش 

نرسـد خـواب و خـوراک ندارد.
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انسـان سـمج خسـتگی ناپذیر اسـت. در هنگام انجام کاری که دوسـتش 

دارد تا زمانی که معده اش به قاروقور شـدید نیفتد دسـت از کار نمی کشـد.

من سمجم؟

خـود مـن زمانی کـه می خواسـتم نوشـتن همین کتـاب را شـروع کنم 

)همیـن دیـروز(، اهمـال کاری را کنار گذاشـتم، دسـت به کیبورد شـدم و 

از طرفـی سـمج درونـم را صـدا کـردم که »بیـا وقت آن رسـیده خودت را 

نشـان بدهـی«، ببینـم می توانیـم تـا سـه هفتـه آینده کتـاب را بـه اتمام 

نه! یا  برسـانیم 

جایـزه ای هـم بـرای خـودم در نظـر گرفتـم که اگر توانسـتم سـر موقع 

نوشـتن را بـه پایـان برسـانم شـامی خوشـمزه برای خـودم بخـرم. همین 

الآن بـا یکـی از تکنیک هـای خوب جلوگیری از اهمال کاری آشـنا شـدید 

)معیـن کردن جایـزه برای اتمـام کار(.

موفقیت چیست؟

همان طـور کـه می دانیـد )امیـدوارم بدانیـد( نـام ایـن کتـاب »پـاش 

وایسـا« بـا زیـر عنـوان »سـماجت: شـاه کلید موفقیـت« اسـت ولـی تـا 

بـه اینجـا از موفقیـت صحبتـی نکردیـم. بعضـی از واژه هـا انقـدر کـه زیاد 

اسـتفاده می شـوند و در جای نامناسـب و با تعریف نامناسـب هم اسـتفاده 
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می شـوند، ارزش خـود را در بین افراد ازدسـت داده اند؛ ماننـد کلمه عزیزم!

آن قـدر کـه هـر کـس و ناکسـی، در هـر جـا و مکانـی و در هـر فیلـم 

و سـریالی آن را بـه زبـان مـی آورد دیگـر ارزش گذشـته خـود را نـدارد. 

یـک نفـر هـم که بـه مخاطبش می گویـد عزیزم ناخـودآگاه فـرد موردنظر 

معنـای »خـب تـو هـم مثـل بقیـه هسـتی کـه بهشـون میگـم 

عزیـزم« را درک می کنـد.

موفقیـت هـم یکـی از آن کلمـات اسـت. آن قـدر کـه دربـاره اش کتـاب 

نوشته شـده اسـت و مدرسـین مختلف بـا سـبک های گوناگون دربـاره آن 

همایـش و کارگاه برگـزار کرده انـد کـه وقتـی مخاطـب کلمـه موفقیت را 

می شـنود می گویـد بازهـم یـک دکان دیگـر بـرای کسـب درآمد!

موفقیت راز دارد؟

خیلـی وقـت اسـت کـه عوامـل موفقیت دیگـر راز نیسـتند و هرکسـی 

بامطالعـه چندیـن کتاب یا شـرکت در چند دوره حضـوری و غیرحضوری 

می توانـد سـیر تـا پیـاز مبحـث را بیامـوزد ولـی نکتـه اصلـی اینجاسـت 

کـه بـدون داشـتن سـماجت و عمل مسـتمر بـه آن دانسـته ها خبـری از 

موفقیـت در زندگـی افـراد نخواهـد بود.

دقیقـاً بـه همیـن دلیـل اسـت کـه افـراد زیـادی کتاب هـا و دوره هـای 

موفقیـت را پشـت سـر می گذارنـد ولی نتیجـه ای کـه در آن دوره ها گفته 
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کتاب هـای  پرفروش تریـن  از  موفقیـت  کتاب هـای  نمی گیرنـد.  می شـود 

جهـان هسـتند ولی نسـبت تعـداد خوانندگان کتـاب به کسـانی که عملًا 

نتایـج فوق العـاده می گیرنـد شـاید 10 درصـد هم نباشـد.

و دقیقـاً بـه همین دلیل اسـت که کسـانی کـه تازه با این مباحث آشـنا 

می شـوند و می بیننـد افـراد زیـادی دوره هـای موفقیـت را گذرانده اند ولی 

به جایـی نرسـیده اند، نتیجـه می گیرنـد پـس تمـام ایـن حرف هـا دکانـی 

اسـت بـرای بعضی هـا کـه از دیگـران پـول بگیرنـد و جیـب خـود را پر از 

پـول کنند!

البتـه ایـن سـؤال هم در اینجـا پیش می آید کـه اگر این حرف هـا تماماً 

به دردنخـور هسـتند پـس چگونـه می شـود کـه مـردم بازهم علاقـه دارند 

پولشـان را در این مسـیر خـرج کنند؟

مـن فکـر می کنـم چـون آن هـا حداقـل یـک فـرد سـمج را دیده اند که 

سـماجت بـه خـرج داده و هرروزش را بـا آن دانسـته ها و اطلاعات زندگی 

کرده اسـت.

آن ها را زندگی کنید

بلـه درسـت شـنیدید. اگـر می خواهید از هر آمـوزش و دانشـی نتیجه 

بگیریـد بایـد آن هـا را زندگـی کنیـد. فکـر نمی کنـم یـک نفـر از افـراد 

موفـق تاریـخ در هـر زمینه ای را بتوانیـد پیدا کنید که یـک روز کامل را 
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بـدون فکـر کـردن به اهـداف و رؤیاهایـش گذرانـده باشـد. بدبینانه ترین 

حالتـش را هـم کـه ببینیـم 1 ثانیـه قبـل از خوابیدنـش سـمج درونـش 

است. فعال شـده 

چرا این کتاب را نوشتم

یکـی از اصلی تریـن دلایلـی کـه باعث شـد نوشـتن این کتاب را شـروع 

کنـم ایـن بود کـه فهمیدم اگـر می خواهـی در زندگی ات در هـر زمینه ای 

کـه دوسـت داری موفق باشـی باید سـماجت به خـرج بدهی و با دانسـته 

او  از  وقتـی  کـه  دارد  درونـی  سـمج  شـخصیت  یـک  هرکسـی 
کمـک می گیـرد تـلاش بیشـتری می کنـد. بـرای شـخصیت 
سـمج درونتـان یک اسـم انتخـاب کنیـد و هر وقت لازم شـد 

او را صـدا کنیـد تا بـه کمکـتان بیایـد.
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و آرزوهایـت زندگـی کنـی. با بررسـی هایی هم که انجـام دادم دیدم کمتر 

کتابـی وجـود دارد کـه در ایـن مـورد به صـورت جداگانـه و انقـدر شـفاف 

باشد. نوشته شـده 

لازم هست ولی کافی نیست

داشـتن سـماجت بـرای حرکـت در مسـیر موفقیـت لازم هسـت ولـی 

کافـی نیسـت. چـرا می گویـم حرکـت؟ چـون معتقـدم موفقیـت یـک 

نقطـه نیسـت، خطـی طولانـی و بی نهایـت اسـت که پایـان نـدارد. الزاماً 

اگـر کسـی نتیجـه ای در دسـتانش دارد موفـق نیسـت؛ زیـرا انسـان ها 

در  فیزیکـی  کارنامـه ای  و  مال ومنـال  کـه  می داننـد  موفـق  را  کسـانی 

باشند. داشـته  دسـت 

البتـه کـه ثروتمند شـدن هـم می تواند جزئـی از موفقیت باشـد و حتی 

می توانـد ثروتمنـد شـدن را امری مقدس دانسـت اما تمامش این نیسـت.

تـا بـه اینجـا تمـام نوشـته ها از دل برمی آمـد و دیـدگاه عملـی ای بیان 

نشـد، امـا در ادامـه می خواهـم دلیـل اصلی و علمـی مهم بودن سـماجت 

را بـا چنـد مثـال برایتـان بگویم تا ببینید علـم روز دنیا هـم تأیید می کند 

کـه بـا سـماجت می توانیم بـه خواسـته های بزرگمان برسـیم.
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قصه های من

درپایـانبعضـیازبخشهـایکـیازاتفاقهایـیکـهبـرایخودم

افتـادهاسـتوموضـوعآنمرتبطبـاآنفصلاسـترابرایتانبازگو

میکنـمتـامتوجـهشـویدگفتههـایایـنکتـابکامـاًکاربـردی

است.

مـندرکودکیپسـرلـجبازیبـودمواگرچیزیرامیخواسـتمتا

حـدممکنسـعیمیکردمباتاشبهآنبرسـمیااگرنمیخواسـتم

کاریراانجـامدهـمبالجبازیتمـامممانعتمیکردم.

ایـنعـادتزمانـیکهدرسـننوجوانیبـودمتقریباًتحـتکنترل

گرفتـهشـدوبـهسـماجتتبدیـلشـد.دردههاخیـربـرایعایقم

کارهـایزیـادیانجامدادم.مثـاًزمانیکهاینترنتخانگینداشـتیم

روزهـایزیـادیازهفتـهرابـهکافینـتمیرفتـمتـاآهنگهـای

موردعاقـهامرادانلـودکنـم.مـنبهعنـوانآرشـیومحـلشـناخته

میشـدمکـههمیشـهجدیدتریـنآهنگهـارابـاخودداشـتوبرای

ارسـالمیکرد. دیگـران

اززمانـیکـهوبسـایتآمـوزهراراهانـدازیکـردمهـرروزدراین

فکـربـودمکـهامـروزدیگـرچـهمحتوایـیبـرایآنتولیـدکنـمیا

چـهکاریانجـامدهـمکهارزشبیشـتریبـهمخاطبانـماضافهکنم.

بـهخاطـرهمیـنسـماجتهابااینکـهدرحـالحاضـرکمتـراز6ماه
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ازشـروعفعالیـتسـایتمیگـذردولـیرتبـهبسـیارخوبـیدربیـن

وبسـایتهایایرانـیدارم.بـابررسـیهاییکهداشـتممتوجهشـدم

رتبهسـایتمـندرگوگلبهمراتـببهترازبعضیازوبسـایتهایی

اسـتکهچندینسـالاسـتدرحرفهخـودفعالیتدارنـدوحتیجز

مهمتریـنسـایتهایآنحیطـهبهحسـابمیآینـد.

ایـنسـماجتیکـهبرایارزشـمندترشـدنوبسـایتمانجـامدادم

باعـثشـدهاسـتکهروزبـهروزهممحتـوایبهتریبـرایآنتولید

کنـمهـممخاطبـانبیشـتریازاینوبسـایتاسـتقبالکنند.

داسـتانهایزیـادیدرموردسـماجتهایمدارمکـهدرفصلهای

بعـدیبـاشـمادرمیـانمیگذارمکـهخوانـدنآنهاباعثمیشـود

خیلـیبهتـربهعمـقمطالبپـیببرید.

مسیر عصبی

فکـر می کنیـد لیونـل مسـی اسـتعداد و موهبـت خـدادادی خاصـی 

نسـبت بـه دیگـر انسـان های جهـان داشـته اسـت کـه هم اکنـون در این 

اسـت؟ قرارگرفته  جایـگاه 

انیشـتین از کودکـی مغـز خارق العاده ای داشـته اسـت تا توانسـته در 

یـک سـال چندیـن نظریـه علمی بنیادیـن را مطـرح کند؟
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چنـد سـالی اسـت کـه علـم جدیـدی در جهان به شـدت قـدرت گرفته 

اسـت و بسـیاری از نظریه های قدیمی را رد کرده اسـت و نشـان می دهد 

شـمایی کـه این کتاب را می خوانـی، حتی اگر در دورافتاده ترین روسـتای 

ایـران هـم هسـتی، می توانـی با سـماجت و مداومـت ماننـد مثال های بالا 

شـوی و حتی شـاید از آن ها هـم بهتر.

100 میلیارد نورون
مغـز انسـان از بیـش از 100 میلیـارد نـورون تشکیل شـده اسـت؛ یعنی 

14 برابـر جمعیـت حـال حاضـر جهـان در مغـز مـا نـورون وجـود دارد. 

نـورون چیسـت؟ نـورون سـلول های بافـت عصبـی مغز مـا هسـتند که به 

دلیـل کارکـرد و وظایـف خاصـی کـه دارنـد، شـکل خاصی نیـز دارند.

تمامـی اتفاقاتـی کـه در بـدن ما میفتد مثـل حرکت اعضا، شـکل گیری 

تفکراتمـان، احساسـاتمان، توانایی هـا، اسـتعدادها و دقیقاً همـه زندگی ما 

با مسـیر عصبـی کار می کند.

اتصال نورون ها

نورون هایـی کـه در مغـز مـا وجود دارد بـرای هر فعالیت بدنـی و مغزی 

مابین خودشـان مسـیری می سازند.
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بـه شـکل های زیـر نـگاه کنید. فـرض کنیـد هرکـدام از آن نقطه ها یک 

نـورون هسـتند کـه بااتصال بـه یکدیگر باعث می شـوند مـا کاری را انجام 

دهیم یا فکری یا احساسی را داشته باشم.

مثـلًا شـکل )1( مسـیر عصبـی زمانی اسـت که مـا می خواهیم انگشـت 

انگشـتی  ده  تایـپ  در  تایـپ دکمـه »ت« کیبـورد  بـرای  را  سـبابه مان 

دهیم. حرکـت 

شـکل )2( مسـیر عصبی احساسـی اسـت که وقتی به یکی از خاطرات 

دوران کودکی مـان فکر می کنیم ایجادشـده اسـت.

و شکل )3( مسیر عصبی زمانی است که با پای چپ روپایی می زنیم.

شکل 1

شکل 3

شکل 3شکل 2
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پل های مغز

مـا زمانـی می توانیـم روپایـی زدن بـا پـای چـپ را خیلـی عالـی انجام 

دهیـم کـه بتوانیـم ایـن مسـیر عصبـی را تقویـت کنیـم. حـالا چگونـه 

می توانیـم ایـن کار را بکنیـم؟ فقـط کافـی اسـت در روپایـی زدن بـا پای 

چـپ سـماجت بـه خـرج دهیـم و ایـن کار را آن قـدر تکـرار کنیـم کـه 

ایـن نورون هـا چندیـن مرتبـه بـا یکدیگـر فعـال شـوند و بینشـان پالـس 

الکتریکـی رد و بلـد شـود.

بـرای اینکـه خیلـی بهتـر متوجـه طـرز کار نورون هـا شـوید ویدیـوی 

لینـک زیـر را مشـاهده کنیـد تـا به صـورت تصویـری متوجـه کارکـرد 

نورون هـای مغـزی خـود شـوید.

yon.ir/npath
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اصل اساسی

سـماجت بـه معنـای علمی یعنـی بتوانـی مسـیرهای عصبی مناسـب را 

بـرای فعالیتـی کـه می خواهی بسـازی و آن مسـیر را با تکـرار تقویت کنی.

بـه زندگـی خـودت نگاهـی بینداز! چـه کاری را بهتـر از هـر کار دیگری 

می توانـی انجـام دهـی؟ در چـه چیزی تخصـص داری؟ فوتبال؟ آشـپزی؟ 

مقاله نویسـی؟  برنامه نویسـی؟  حسـابداری؟  فتوشـاپ؟  ماشین سـواری؟ 

خارجی؟ زبـان 

حـالا بـه یـاد بیـاور کـه چـه مقـدار بـرای آن تـلاش و تمریـن کردی؟ 

اولیـن بـاری کـه می خواسـتی در ایـن حـوزه وارد شـوی مثـل الانـت 

حرفـه ای بـودی؟

مطمئنـاً نـه. هیچ کسـی از شـکم مـادرش متخصـص و حرفه ای بـه دنیا 

نیامده اسـت.

زمانی که یک ساله بودی به اندازه حال حاضر خوب حرف می زدی؟

خیـر. چـون تـازه در حـال سـاختن مسـیر عصبی سـخن گفتـن بودی 

و سـعی داشـتی بـا تقلیـد از دیگـران و تپـق زدن بتوانـی واضـح و آسـان 

کنی. صحبـت 
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تو هم مستعدی

اگـر می بینـی کاری را نمی توانـی انجـام دهـی و انجـام دادن آن کار 

خسـته ات می کنـد دلیلـش ایـن اسـت کـه هنـوز مسـیر عصبـی مقاومی 

نسـاختی؛ علتش این نیسـت که تو اسـتعدادش را نداری؛ اسـتعداد یعنی 

مسـیرهای عصبـی آماده.

اگـر در درس ریاضـی تبحـر داری دلیلـش این اسـت کـه در کودکی به 

هر دلیلی مسـیر عصبی اش ساخته شـده اسـت. بـازی با اسـباب بازی هایی 

کـه داشـتی باعث شـده اسـت اولیـن پالس هـای الکتریکی مسـیر عصبی 

تحلیـل مسـائل ریاضـی در بین نورون های مغزی ات ارسـال شـود.

پـس اگـر تو بـه بازیگـری علاقه داری و هنوز شـهاب حسـینی نشـدی 

تنهـا دلیلـش ایـن اسـت کـه به انـدازه کافـی تلاش نکـردی و مسـیرهای 

عصبی مناسـبش را نسـاختی.

همین!

این را علم قدرتمند نوروساینس به تو می گوید.

بـرای موفقیـت در هـر زمینـه و حـوزه ای اگر سـماجت به خـرج دهی و 

مرتـب تمریـن کنی مطمئـن باش جـز برترین های آن حوزه خواهی شـد.
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بهانه بی بهانه

حـالا کـه به صـورت عملـی متوجه شـدی چیـزی به نـام مسـیر عصبی 

وجـود دارد و هرکسـی می توانـد بـا تمرین و تکـرار به جایـگاه دلخواهش 

برسـد دیگـر جـای هیـچ بهانـه ای نمی مانـد. کلماتـی مثل نگذاشـتند، 

نمی شـود، نمی توانـم، خسـته شـدم و ... را از دایـره لغاتـت حـذف 

کـن. البتـه اگـر بـرای رسـیدن بـه اهدافـت و حرکـت در مسـیر موفقیت 

مصمم و سـمج هسـتی!

همیـن الآن لیسـت مهم تریـن مسـیرهای عصبی کـه باید 
بنویس. را  بسـازی 

از  جزئـی  و  شـوی  موفـق  حیطـه ای  چـه  در  می خواهـی 
باشـی؟ آن  برترین هـای 
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و بـا این حسـاب دیگر نمی شـود مسـئولیت پذیر نباشـیم. اگـر به نتیجه 

نرسـیدیم کوتاهـی از خودمـان اسـت و اجـازه نداریم غرش را بـه دیگران 

بزنیـم )کاری کـه اکثریت مـردم می کنند(.

در اینجـا می خواهـم ازت یک قول بگیرم. قولی که باید آن را یادداشـت 

کنـی تا همیشـه گوشـه ذهنت آن را نگهداری کنـی و به آن عمل کنی.

پـس یک قلـم و کاغـذ بـردار و همیـن الآن جمـلات زیـر را بـا دسـتان 

بنویس: خـودت 

من ............... قول می دهم، مسئولیت 
تمامی کارها و تلاش هایم را بر عهده بگیرم و همیشه 

به خاطر داشته باشم که مسیر عصبی چیست و 
چگونه عمل می کند.
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قصه های من

)بـه هسـتم پتانسـیلی چنـد انسـان یـک مـن ازآنجاییکـه

چندیـنرشـتهعاقـهدارمودرحیطههـایزیـادیفعالیـتکردم

وآمـوزشدیـدم(درایـنچنـدسـالاخیـردرحیطههـایزیـادی

واردشـدمودربعضـیازآنهـانیـزمسـیرعصبـیخوبیسـاختم.

مثـلسـاختنپادکسـتهایمتنـوعکـهیکـیازجدیدترینهایش

پادکسـتخندامـوزهسـتکـهمیتوانیـدازلینـکزیـرآنهـارا

گـوشدهیـد.مطمئنـاًتابهحـالچنیـنپادکسـتوبرنامـهصوتـی

نشـنیدهاید. متنوعـی

بهجـزتولیـدپادکسـتدرتدویـنویدیـو،کاربافتوشـاپ،تهیهکننده

آلبـومموسـیقی،میکـسومسـترآهنگ،مدیریتسـایت،فـنبیان،

شـبکههایکامپیوتـریو...نیـزفعالیتهاییداشـتهاموآموزشهایی

هـمدیدهام.

yon.ir/khandamooz
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زیـاد مقالهنویسـیهـم و اینترنـت کامپیوتـر، بـا ازآنجاییکـه و

سـروکاردارم،جدیداًتایپ۱0انگشـتیراهمتمرینکردهاموهمین

الآنکـهایـنکتـابرامینویسـمبـادهانگشـتتایـپمیکنـم.

سـالهایقبـلبـهسـرمزدهبـودکـهتایـپ۱0انگشـتیرایـاد

بگیـرموچنـدبـاریهـممشـغولتمریـنشـدمولـیهـردفعـهبـا

بهانـهایبـیخیالشمیشـدم.تـااینکهچنـدماهپیشبـرایحضور

دردورهایآموزشـیخـودمراموظـفکـردمکهتایپ۱0انگشـتیرا

کنم. تمریـن بهخوبـی

یکـیازبدیهـایاصلـیتایـپدهانگشـتیدرشـروعیادگیـری،

بـهقـولامروزیهـا،رومـخبودنآناسـت؛یعنـیواقعـاًهماهنگی

۱0انگشـتاذیـتکننـدهاسـت،مخصوصـاًوقتیغلطتایپـیزیادی

داری. هم

ولـیمـنباسـماجتخـودمراموظفکـردمکهچندهفتـههرروز

بـاهـرمسـئلهوسـختیایکـهشـدههـرروزحتـیشـده5دقیقـه

تمریـنکنـم.بعـدازاتمـامآنچندهفته،پیشـرفتکاماًمحسـوس

بـودوازسـرعتشـاید۱0کلمـهبـردقیقـهبهسـرعت50کلمـهدر

دقیقـهرسـیدمکـههمچنـانایـنتمرینهاادامـهدارد.
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تکرار، تکرار، تکرار

چنـدی پیـش در جمعـی از روانشناسـان و مشـاوران حضـور داشـتم. 

موضـوع آن جلسـه ایـن بـود کـه چطـور می توانیـم در سـال کتاب هـای 

بیشـتری بخوانیـم و چون مـن هم در برخـی مدارس به صـورت خصوصی 

کارگاه هـای روش هـای مطالعـه و یادگیـری برگـزار می کنـم از مـن بـرای 

سـخنرانی بـه آنجـا دعوت شـد.

در ابتـدای صحبـت چندیـن سـؤال از حضـار پرسـیدم تـا ببینـم روش 

مطالعـه آن هـا چیسـت تـا در ادامـه جوابشـان راهکارهایـی را ارائـه دهم. 

بعـد از شـنیدن جواب هـا، نکتـه ای مهـم توجه مـن را به خـود جلب کرد. 

اکثـر آن هـا می گفتنـد کتاب هایـی را کـه می خواننـد معمولاً فقـط یک بار 

می خواننـد و درنهایـت اگـر جایی به آن مطالب نیاز داشـته باشـند دوباره 

بـه آن سـر می زنند.

همان طـور کـه در ابتـدای کتـاب گفتـه شـد، تکـرار و تمریـن یکـی از 

اساسـی ترین کارهایـی اسـت که بـرای گرفتن نتیجـه مطلوب بایـد انجام 

شـود. در اینجـا می خواهـم فایـده دیگـری از تکـرار را برایتـان بگویم.



56

پاش وایسا

توهم دانش

انسـان چـون علاقـه زیـادی بـه کامل شـدن دارد و همیشـه در مسـیر 

کمـال حرکـت می کنـد، دوسـت دارد اطلاعـات زیـادی را در مغـز خـود 

جـای دهـد. اکثـراً ایـن اتفـاق به جـای اینکـه بـرای فـرد مفید باشـد و به 

پیشـرفتش کمـک کنـد، می توانـد دلیل اصلی پسـرفتش باشـد. بـه دلیل 

همیـن کمال گـرا بـودن، انسـان تا جایـی که بتوانـد فقط به دنبـال دانش 

اسـت بـدون اینکـه دسـت به عمـل بزند کـه همیـن باعث می شـود دچار 

توهـم دانش شـود.

می دانی که نمی دانی؟

کلمـه »می دانـم« شـاید در زمان های قدیم ارزش بسـیار بالایی داشـت 

ولـی در حـال حاضـر مانـع یادگیـری می شـود. درگذشـته آن قـدر کـه 

اطلاعـات نایـاب بودنـد و بـرای یافتن اطلاعـات جدید باید زمـان و هزینه 

زیـادی صرف می شـد، کسـی کـه به دانسـته ای جدیـد برمی خـورد کاملًا 

می دانسـت کـه ایـن آموزه چقدر ارزشـمند اسـت و بایـد با تکـرار و اقدام 

آن هـا نهادینـه کند.

ولـی امـروزه دیگـر این گونه نیسـت. بـا چند کلیـک سـاده می توانید به 

میلیاردهـا ترابایـت اطلاعـات جدیـد دسـت پیدا کنیـد بـدون اینکه لازم 

باشـد سـال ها سـفر کنیـد و بـا هـزاران اسـتاد هم صحبت شـوید.
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تنوع اطلاعات

آدمـی کـه گرسـنه اسـت اگـر یـک میـز غـذای لذیـذ برایـش فراهـم 

شـود بجای اینکه علاقه داشـته باشـد خودش را سـیر کند دوسـت دارد 

از هـر غذایـی امتحـان کنـد و اگر لازم شـود بیـش از ظرفیـت معده اش 

غـذا می خـورد.

مـا در مقابـل اطلاعـات زیـاد هـم همیـن احسـاس را داریـم و چـون 

نمی توانیـم زمـان زیـادی بـرای عمـل کـردن بـه همـه آن هـا اختصـاص 

دهیـم، ترجیـح می دهیـم بیشـتر یاد بگیریـم تا اینکـه اطلاعـات کمتری 

را عملیاتـی کنیـم.

پـس چـون اطلاعـات زیـادی داریـم فکـر می کنیـم خیلـی می دانیـم 

درصورتی کـه امـروزه دانسـتن بـه معنـی سـاخت مسـیر عصبـی اسـت. 

بـه همیـن دلیـل دچـار توهـم دانـش می شـویم و ایـن توهـم نمی گذارد 

به انـدازه کافـی روی کاری تمرکـز کنیـم و به خوبـی آن را عملـی کنیـم.

ز گهواره تا گور دانش بجوی؟

جمله ای که بارها و بارها آن را شنیده ایم ولی حداکثر تا بیست وچند سالگی 

و بعد از گرفتن مدرک فوق لیسانس آن را در زندگی مان عملی می کنیم.
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ز گهواره تا کور دانش بجوی

مـا یادگیـری را در مطالعـه بیشـتر و خوانـدن کتاب های زیـاد می دانیم 

درصورتی کـه یادگیـری در پـی تمرین و سـماجت ایجاد می شـود.

یادگیری یعنی انجام کار درست در زمان 
درست.»میشل آلن«

زمانـی کـه من با تکـرار و تمرین نتوانم آمـوزه ای را درون خودم نهادینه 

کنـم، هنگامی کـه می خواهـم از آن اطلاعـات بهـره بگیـرم، مغـز مـن در 

مواقـع موردنیـاز مخصوصـاً در شـرایط اضطـراری، نمی تواند دسـتور دهد 

کـه از روش جدیـدی کـه آموختی اسـتفاده کـن؛ زیرا آن راهـکار یا روش 

برایـش بـه یـک حقیقـت تبدیـل نشـده اسـت و به جـای آن از روش های 

غلـط قدیمـی بـرای حل مسـئله کمـک می گیرد.

مثـلًا همـه مـا می دانیـم و از افـراد و متخصصـان زیـادی شـنیده ایم 

کـه وقتـی فرزندمـان می افتـد اجـازه دهیـم خودش بلند شـود تا وابسـته 

مـا نشـود و بدانـد کـه خـودش می توانـد از پس مشـکلاتش بربیایـد ولی 

زمانـی کـه این اتفـاق می افتـد والدین خیلی سـریع به کمـک فرزند خود 

می رونـد و بسـیار هـم دیده شـده اسـت کـه زمیـن را مقصـر می داننـد و 

زمیـن را می زننـد تـا کـودک احسـاس بهتری داشـته باشـد. درصورتی که 
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بـا ایـن روش فرزنـد ما مسـئولیت پذیر رشـد نمـی کند و می توانـد عواقب 

بیشـتری نسـبت به زخم شـدن زانویش داشـته باشـد.

جایگزین آگاهانه

هـر نکتـه و آمـوزه جدیـدی را که شـنیدید و دیدید بهتـر از راهکارهای 

قدیمـی شماسـت و بهتـر اسـت از آن هـا اسـتفاده کنیـد. بـرای اینکـه در 

شـرایط لازم مغـز شـما ایـن راهکارهـا را بـه شـما بدهـد بایـد آن هـا را 

چندیـن بـار بـرای خـود تکـرار کنیـد، مسـیر عصبـی آن را بسـازید تا به 

گذشـت زمـان جایگزیـن دانسـته های قبلی تـان شـود.

سماجت مطلوب

حـالا شـاید سـؤالتان ایـن باشـد که بـا چـه مقـدار تمریـن می توانم در 

زمینـه ای مسـلط شـوم و آن را به خوبـی یـاد بگیـرم؟ منظـور از زمینـه، 

تخصص هایـی اسـت کـه احسـاس می کنیـم می توانیـم در آن هـا خبـره 

شـویم و حتـی از آن هـا کسـب درآمد کنیـم و بتوانیم با فعـالان دیگر این 

کنیم. رقابـت  تخصص هـا 

جواب: 20 ساعت!

بلـه شـما بـا 20 سـاعت تمرین اصولـی و صحیـح می توانید هـر چیزی 

را به خوبـی یـاد بگیریـد تـا حـدی کـه بـه رضایتـی درونـی برسـید. مثلًا 
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می خواهیـد سـازی ماننـد گیتـار را بنوازیـد. کافـی اسـت بیسـت روز و 

هـرروز بـه مـدت 1 سـاعت تمریـن کنید.

دوربیـن  جلـوی  دقیقـه   30 روزی  کنیـد.  سـخنرانی  می خواهیـد  یـا 

موبایـل و آینـه بـا رعایـت اصـول فـن بیـان و سـخنرانی تمریـن کنیـد تا 

بعـد از 40 روز بتوانیـد به راحتـی بـرای چنـد ده نفر یک سـخنرانی خوب 

ارائـه دهید. را 

بـرای اینکـه ایـن مسـئله برایتـان باورپذیـر شـود پیشـنهاد می کنـم به 

لینـک زیـر برویـد و ایـن ویدیـو از سـایت تـد را ببینید.

yon.ir/20hrs
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یادآوری مهم تر از یادگیری

اگـر می خواهیـد در آن حیطـه جـزء برترین هـا باشـید خب باید بیشـتر 

تمریـن کنیـد تا مسـیرهای عصبـی قوی تری را بسـازید.

نکتـه اصلـی اینجاسـت. انسـان ها بعدازاینکـه بـه سـطحی از توانمندی 

رسـیدند دیگـر سـماجت نمی کننـد و بـه همان جایـگاه قناعـت می کنند 

یـا فکـر می کننـد همیـن مقـدار تمریـن بـرای خبـره شـدن کافی اسـت. 

درصورتی کـه اگـر می خواهیـم به نتایج متفاوتی برسـیم بایـد بیش ازپیش 

تمریـن کنیم.

بـه همیـن دلیـل اسـت کـه اکثریـت مـردم اگـر در یـک سـخنرانی 

حضورداشـته باشـند و سـخنران نکتـه ای را بگویـد کـه آن را بداننـد بـه 

خـود یـا دیگـران می گوینـد مـن کـه ایـن را بلـدم، نکتـه بعـدی را بگـو.

آن ها نمی دانند که یادآوری مهم تر از یادگیری است.

من از کسی که هزارتا فن بلده نمی ترسم. من از 
کسی می ترسم که یک فن بلده و اون رو هزار بار 

تمرین کرده.»بروس لی«
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اکثریـت انسـان ها توهـم دانـش دارنـد و فکـر می کننـد هرچـه بیشـتر 

بداننـد بهتـر اسـت. درصورتی که اگر 1 نکتـه را بارها تمریـن کنند و روی 

آن تمرکـز کننـد حتـی می توانند در سـطح جهانی بدرخشـند.

5 ثانیه

خانـم مـل رابینـز قانونـی بـه نـام 5 ثانیـه را مطرح کـرد و بـا همین 1 

نکتـه کـه مضمـون کلـی اش 2 خـط هـم نمی شـود کتابـی نوشـته اسـت 

و در ایـن چنـد سـال اخیـر بارهـا بـه برنامه هـای تلویزیونـی متعـددی 

دعوت شـده اسـت سـمینارهای بزرگـی را برگـزار کـرده اسـت.

yon.ir/5scnd
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روزی 5 صفحه

اگـر می خواهیـد در زندگـی شـخصی خـود یـا کسـب وکار و حرفه خود 

پیشـرفت چشـم گیری داشـته باشـید کافـی اسـت هـرروز در مـورد آن 

مطالعـه کنیـد. کسـی کـه روزی فقـط 5 صفحـه مطالعـات متناسـب بـا 

حرفـه خـود را دارد در سـال بیـش از 1500 صفحه مطالعه داشـته اسـت.

اگـر در هـر صفحـه فقـط یـک نکتـه جدیـد یـاد بگیـرد و آن را عملـی 

کنـد بعـد از یک سـال 1500 نکته بیشـتر از دیگرانـی می داند که زحمت 

مطالعـه فقـط روزی 5 صفحـه در روز را بـه خود نداده انـد. همین یک کار 

بـرای افزایـش سـرعت موفقیت و پیشـرفتتان کافی نیسـت؟

وضعیـت  بهبـود  بـرای  برنامـه ای  چـه  فـردا  از  بنویسـید 
یادگیـری تان داریـد؟ چـه کاری را می خواهیـد بیشـتر انجـام 
بـه  سـماجت  آن  عصبـی  مسـیر  سـاخت  بـرای  و  دهیـد 

دهیـد؟ خـرج 
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قصه های من

همانطـورکـهگفتـمیکـیازکارهایـیکـهمـنبهخوبـیآنرا

انجـاممیدهـمتولیـدوضبـطپادکسـتهایآموزشـیاسـت.مناز

سـال۹0شـروعکـردمبـهسـاختپادکسـتوفایلصوتـیوآنها

رادرفضـایمجـازیمنتشـرکـردم.درابتـدایکارکیفیـتمطلوبی

نداشـتند؛نـهازلحـاظاجـراونـهازلحـاظکیفیـتومحتواامـاباگذر

زمانوسـاختپادکسـتهایبیشـترمهارتمدراینکاربیشـترشـد

واززمانـیکـهپادکسـتیبـهنـامتلنگـرراتولیدکـردمودر۳فصل

بهصـورتمنظـمهفتـهاییـکقسـمتراضبـطوپخشکـردم،در

ایـنحرفـهبسـیارقویترشـدم.

و مجـازی فضـای وجـود لطـف بـه پادکسـت، تولیـد کنـار در

رسـانههایمختلـففایلهـایصوتیزیـادیراهمبـرایمخاطبان

ضبـطکـردمومنتشـرکردم.حسـابنکـردهامولیتابهامـروزبیش

از20سـاعتفایـلصوتـیوپادکسـتضبـطکـردم.تـاجایـیکـه

بهصـورتبداهـهوبـاکمتریـناتـافوقـتمیتوانـمفایلهـای

صوتـیخوبـیراضبـطکنم.

تمامایننتایجفقطوفقطبهدلیلتکرارووقتگذاشتناست.
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معدن الماس

فکـر می کنـم تا بـه اینجا کامـلًا متوجه 

اهمیـت سـمج بـودن و مداومـت داشـتن 

شـده اید و فهمیدیـد چرا انقـدر این عامل 

بـرای حرکـت در مسـیر موفقیـت لازم و 

ضـروری اسـت ولـی در اینجـا می خواهم 

مثالـی از خـودم بزنم تـا با نمونـه دیگری 

از سـماجت آشـنا شوید.

شـاید ایـن عکـس را قبـلًا در اینسـتاگرام یـا در دیگـر جسـتجوهایتان 

دیـده باشـید و شـاید هم چنیـن اتفاقـی بـرای شـما نیـز افتـاده باشـد.

جوینده یابنده است

عیـد سـال 96 بـود کـه پسـرعمه ام بـه منـزل مـا آمـد و ازآنجاکـه تازه 

یـک کامپیوتـر حرفـه ای خریـده بـودم بـه ذهنمـان آمـد که کمـی بازی 

کامپیوتـری انجـام دهیـم. ازقضـا مـن دو عـدد دسـته بـازی هـم از قدیم 

داشـتم ولـی نمی دانسـتم آن هـا را کجـا گذاشـته ام.

بـا پسـرعمه مشـغول گشـتن در خانه شـدیم تـا شـاید آن هـا را بیابیم. 

بعـد از گذشـت حـدود یک سـاعت و زیـرورو کـردن خانه و حتـی انباری 

خسـته شـدیم و قصـد داشـتیم کـه بی خیالـش شـویم ولـی ازآنجایی کـه 
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مـن قبـلًا تجاربـی داشـتم بـه پسـرعمه گفتم نـه، بالاخـره پیدا می شـود. 

بااینکـه همه جـا را گشـته بودیـم ولـی گفتـم اجـازه بـده یک بـار دیگـر 

جعبه هـای زیـر تخـت را بررسـی کنیـم.

در هنـگام بررسـی دوبـاره در انتهای یکـی از جعبه ها بالاخـره یافتنی ها 

پیـدا شـدند. آنجا بود که پسـرعمه گفت دیگـر واقعاً ایمـان آوردم که کار 

ندارد! نشد 

زمانـی که سـماجت در ایـن کارها انقـدر نتیجه بخش اسـت در کارهای 

بزرگ تـر مطمئنـاً نتایـج بزرگ تـری نیـز بـه دنبـال خواهـد داشـت. البته 

نکتـه اساسـی اینجاسـت کـه بعضی اوقـات سـماجت در مسـیر اشـتباه 

نه تنهـا مـا را بـه الماس نمی رسـاند، بلکـه می تواند مـا را به اعمـال باتلاق 

بکشـاند. زندگی 
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مـن قبـلًا تجاربـی داشـتم بـه پسـرعمه گفتم نـه، بالاخـره پیدا می شـود. 

بااینکـه همه جـا را گشـته بودیـم ولـی گفتـم اجـازه بـده یک بـار دیگـر 

جعبه هـای زیـر تخـت را بررسـی کنیـم.

در هنـگام بررسـی دوبـاره در انتهای یکـی از جعبه ها بالاخـره یافتنی ها 

پیـدا شـدند. آنجا بود که پسـرعمه گفت دیگـر واقعاً ایمـان آوردم که کار 

ندارد! نشد 

زمانـی که سـماجت در ایـن کارها انقـدر نتیجه بخش اسـت در کارهای 

بزرگ تـر مطمئنـاً نتایـج بزرگ تـری نیـز بـه دنبـال خواهـد داشـت. البته 

نکتـه اساسـی اینجاسـت کـه بعضی اوقـات سـماجت در مسـیر اشـتباه 

نه تنهـا مـا را بـه الماس نمی رسـاند، بلکـه می تواند مـا را به اعمـال باتلاق 

بکشـاند. زندگی 
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تغییر جاده

شهربازی و ماشین برقی

بچـه کـه بودیـم یکـی از بهتریـن بازی ها که احتمالاً شـما هم بسـیار از 

آن لـذت می بردید سوارشـدن ماشـین های برقی شـهربازی بود.

وقتـی در صفـی طولانی با پـدر یا مادرمان منتظـر می ماندیم تا نوبتمان 

شـود، بهترین و پرسـرعت ترین ماشـین را شناسـایی می کردیم تا زودتر از 

دیگـران سـوارش شـویم. زمانـی که سـوار می شـدیم و حرکـت می کردیم 

چهـار حالـت بیشـتر نداشـت. یـا با سـرعت حرکـت می کردیم که بیشـتر 

از چنـد ثانیـه طـول نمی کشـید چـون بالاخـره یکـی پیـدا می شـد که از 

قصـد به سـمت ماشـینمان بیایـد و با ما برخـورد کند.
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در حالـت دوم و سـوم مـا آن شـخصی بودیم که به دنبـال همه می کرد 

تـا ماشـینمان را بـه ماشـین دیگـران بکوبانیم یا شـخصی بودیـم که همه 

بـه مـا می کوباندنـد. در حالـت آخـر هـم ماشـینمان خـراب می شـد یـا 

ایـن صـورت هـم مـورد  خسـته می شـدیم و کلًا می ایسـتادیم کـه در 

کوبـش دیگـران قـرار می گرفتیم.

تـا زمانـی کـه سـوت پایـان بـازی بـه صـدا درنمی آمـد یـا ماشـین ها 

خاموش نمی شـدند به شـدت سـماجت داشـتیم که در این حالات بمانیم.

سماجت بالغانه

وقتی کـه بـزرگ شـدیم هـم تقریبـاً بـه همان گونـه عمـل می کنیـم. در 

زمیـن و مسـیری هسـتیم که همیشـه یـا ما با دیگـران برخـورد می کنیم 

یـا دیگـران از قصـد خـود را بـه مـا می کوباننـد یـا لحظاتـی را با سـرعت 

می شـتابیم و دوبـاره متوقـف می شـویم یـا کلًا هیـچ حرکتـی نمی کنیـم.

این اتفاق ها چرا می افتاد؟

چـون همـه بایـد در یـک زمیـن و یـک جـاده بـازی می کردنـد. جـاده 

خلـوت دیگـری وجـود نداشـت کـه بتوانیـم بـا ماشـینمان به آنجـا برویم 

و بـا خیـال راحـت گاز بدهیـم؛ امـا در زندگـی واقعـی این گونـه نیسـت. 

بی نهایـت جـاده برای سـرعت گرفتن وجـود دارد و آن مسـیرها جاده های 

اختصاصـی موفقیـت هسـتند کـه حداقـل بـه تعـداد تک تک انسـان های 
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جهـان یـک جاده خلـوت وجـود دارد.

ولـی انسـان ها عـادت کرده انـد کـه در جـاده دیگـران حرکـت کننـد. 

دارد  را  جـاده مخصـوص خـودش  هرکسـی  کننـد  قبـول  نمی خواهنـد 

کـه اگـر آن را پیـدا کنـد به راحتـی می توانـد بـدون کوبـش و برخـورد با 

دیگـران بـه مسـیرش ادامه دهـد. فکـر می کنند چون جاده شـلوغ اسـت 

پـس حتمـاً طلا یـا الماس خاصـی درون آن پیدا می شـود. دریـغ از اینکه 

در تمـام جاده هـا پـر از فراوانـی و نعمت هـای متعـدد اسـت، فقـط کافـی 

اسـت از اولیـن خروجـی، مسـیر خـود را عـوض کنند.

شجاعت تغییر جاده

ماهی را هر وقت از آب بگیری تازه است!

از معروف تریـن ضرب المثل هـا کـه بیشـترین کاربرد را در زبان فارسـی 

دارد ولـی کمتریـن اقدام را در زبان انسـانی!

هرزمانـی کـه متوجـه شـدی نیـاز داری مسـیرت را عوض کنـی همان 

موقـع اقـدام کن. شـجاعت داشـته باش و دسـت از سـماجت های احمقانه 

بـردار. عمـری در جـاده ای حرکـت می کنیم کـه جای ما نیسـت. هرچقدر 

هـم بیشـتر بتازیـم و در آن مسـیر تـلاش کنیـم از مقصـد اصلـی دور 

می شـویم؛ ماننـد زمانـی کـه در باتـلاق گیر افتـاده ای؛ هرچقدر دسـت وپا 

بزنـی بدتـر بـه داخل کشـیده می شـوی.
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10 سـال اسـت درجایـی مشـغول بـه کار هسـتی کـه در آن هیـچ 

پیشـرفتی نکـردی، درآمـد خوبی نـداری، آرامش نداری و همیشـه هم در 

حـال غـر زدن و شـکایت از اوضـاع هسـتی. خـب دسـت بی انـداز بکن آن 

را! لعنتی  دنـدان 

یـا شـغلت را تغییـر بـده و بـه دنبـال علایـق و رسـالتت برو یـا آموزش 

ببیـن تـا بتوانـی ارزش بیشـتری به دیگـران اضافـه کنی و درآمـد بهتری 

هم داشـته باشـی.

لیسـانس را به جـای 8 تـرم بعـد از 12 تـرم هنـوز تمـام نکـردی؛ وقتی 

نتوانسـتی علـم بیامـوزی و آن را تبدیـل بـه عمـل کنی مدرک تـو به چه 

درد می خـورد؟ بـه ازای چـاپ آن مـدرک یک درخت هـم از بین می رود. 

سـماجت در ایـن مسـیر چیـزی جـز اتـاف انـرژی و زمان نیسـت و تنها تو 

را از مقصـد نهایـی دور می کنـد.

نویـد، پسـرخاله مهین 4 سـال اسـت با دختـری نامزد کرده اسـت ولی 

همیشـه در حـال دعوا هسـتند و نمی تواننـد تعارضات خـود را حل کنند. 

راه حـل این اسـت، یـا آموزش ببین که چطـور باید در روابـط حل تعارض 

کـرد یـا بـه رابطه پایـان بده تا هـم خودت هـم مخاطبت سـود ببرد.
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بنویسید چه کارهایی در زندگی تان وجود دارد که مدت هاست 
در آن گیرکرده اید و دوست ندارید آن را ادامه دهید و سماجت 
در  کماکان  دارید  کار  آن  از  که  تنفری  باوجود  و  دادید  خرج  به 

حال انجام آن هستید.
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قبـلازاینکـهواردحیطـهآمـوزششـوم،یـکوبسـایتپخـش

آهنگداشـتموبرایفرهنگسـازیدرموسـیقیپادکسـتیآموزشی

تولیـدمیکـردم.درآنحیطـهبسـیارکاردرسـتوخـاقبـودمو

تقریبـاًبـهمرجعـیتبدیلشـدهبـودمکـهتأثیرگـذاریزیادیداشـتم.

بعدازاینکـهحـدودهفـتسـالدرآنحیطـهفعالیتمیکـردم،در

زمسـتانسـال۹6تصمیـمگرفتـمکـهکامـاًازآنحیطـهدسـت

بکشـمودرمسـیرآمـوزشقـدمبگـذارم.اواخرشـرایططوریشـده

بـودکـهدیگـرحـسخاصـیبـهآنکارنداشـتموبـهقولـیدیگـر

تهـشرادرآوردهبـودم؛هیـچشـکوفاییایدرایـنکاربـرایمـن

نداشـت. وجود

نکتـهقابلتوجـهایـناسـتزمانـیکـهمتوجـهشـدمبایددسـت

ازایـنکاربکشـموشـجاعتبـهخـرجدادمومسـیرمرابـهسـمت

جـادهدیگـریکجکردم،بهصـورتسـریالیاتفاقاتیافتـادکهخیلی

راحتتـربتوانـممسـیرمراعـوضکنـموبـهقطعیـتبـهایـنبـاور

برسـمکـهمـنکامـاًمتعلـقبـهحیطـهآمـوزش،آنهـمدرزمینـه

خودآگاهـیوبهبـودفردیهسـتم.

بعدازایـناتفاقـاتیـادمآمـدخودمچندسـالاسـتدرایـنحیطه

مطالعـهمیکـردموبهصـورتغیرحضـوریآموزشمیدیـدموحتی
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نمیدانسـتمنـاماینمسـیرچیسـتولـیزمانیکـهتصمیـمگرفتم

مسـیرمراعـوضکنـمهمهچیزبرایمشـفافشـد.

اگـرالآندرحـالمطالعـهاینکتابهسـتیدبدانیدیکشـجاعت

بـرایتغییـرمسـیرمـنرابـهاینجایـیکشـیدهاسـتکـهالآندر

سـاعت۳بامـداددرحـالنوشـتناولیـنکتـابفیزیکیامهسـتمتا

شـمادوسـتعزیـزبتوانـیآنرامطالعـهکنی.

باور

در ابتـدای کتـاب در مـورد مسـیر عصبـی صحبـت کردیـم و گفتیـم 

تمـام اعمـال و رفتـار ما بـا تمریـن و تکرار یک مسـیر عصبی می سـازند 

و ایـن مسـیرهای عصبی هسـتند کـه به صورت ناخـودآگاه زندگـی ما را 

کنتـرل می کننـد.

مسـیر عصبـی بحثـی کامـلًا علمی اسـت و شـاید بـرای بعضی ها درک 

آن سـخت باشـد. پـس بیاییـد کلمـه ای جایگزیـن برایش پیـدا کنیم.

بـه نظـر مـن کلمه بـاور جایگزین مناسـبی اسـت زیـرا مـا چیزهایی را 

بـاور می کنیـم کـه بیشـتر شـنیده ایم و برایمـان تکرار شـده اسـت.

ازآنجایی کـه انسـان بـا کلام و جمـلات با دیگـران و جهان خـود ارتباط 

برقـرار می کنـد، می شـود بـرای هر مسـیر عصبـی، جملات مخصـوص به 

خـود کـه همـان باورهای ما هسـتند انتخـاب کرد.
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یعنـی اگـر در مغز ما مسـیر عصبی خوب دویدن ساخته شـده اسـت، ما 

بـاور داریـم که »مـن یک دونده عالی هسـتم«. یـا اگر ترس از سـخنرانی 

داریـم و مسـیر عصبـی خـوب حـرف زدن را نسـاخته ایم بـاور داریم »من 

نمی توانـم به خوبـی در جمع صحبـت کنم«.

باورهای رایج

ایـن باورهـا هسـتند که زندگـی ما را می سـازند. اکثر انسـان های جهان 

باورهـای محدودکننـده زیـادی دارنـد و چـون نمی داننـد که بـا این اصل 

زندگـی می کننـد، بـرای تغییـر آن هـا نیـز تلاشـی نمی کنند و سـماجتی 

بـه خـرج نمی دهند.

بگذاریـد بـرای درک بهتـر این حرفم چنـد نمونه از باورهـای رایج افراد 

بنویسم: را 

برای شروع کسب وکار حتماً باید سرمایه اولیه داشت؛

شـخصیت انسـان در سـنین نوجوانی شـکل می گیرد و دیگر 

نمی کند؛ تغییـر 

در شهرهای کوچک نمی توان ثروتمند شد؛

برای ازدواج حتماً باید همه چیز کامل باشد و بعد ازدواج کرد؛
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اگر از من انتقاد کنند یعنی من انسان ارزشمندی نیستم؛

برای اصلاح کودکان باید آن ها را تنبیه کرد؛

انسان ثروتمند از خداوند دور می شود؛

بـرای بهبـود وضعیـت کارمندان اگـر به آن ها حقـوق و هدیه 

بدهیـم بهتـر کار می کنند؛

بـرای انجـام کاری بایـد در ابتـدا همه چیز فراهم باشـد و بعد 

شـروع کرد؛

انسـان هـای ثروتمند آدم های فاسـدی هسـتند و از راه حرام 

شدند؛ پولدار 

با ثروتمند شدن مشکلاتمان نیز زیاد می شود؛

در بازیگران طلاق بسیار دیده می شود و اهل زندگی نیستند؛

و ...

این هـا بخشـی از باورهـای رایـج مـردم بـود کـه معمـولاً هـم به صـورت 

می گـذارد. تأثیـر  زندگی شـان  روی  ناخـودآگاه 
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بدون اطلاع ما

باورهـا بـدون اینکـه ما خبر داشـته باشـیم در ذهنمان سـاخته می شـوند، 

مسـیر عصبی هـای مختـص خـود را می سـازند و باعث می شـود مـا به صورت 

ناخـودآگاه بر اسـاس ایـن باورها تصمیمـات زندگی مـان را بگیریم.

مثـلًا چون باور داریم ثروتمند شـدن مـا را از خداوند دور می کند و ثروتمند 

بـودن معنـوی نیسـت، در زندگـی تصمیم هایـی می گیریم کـه مقصدش جز 

بـا سـماجت فکر کنیـد و به یـاد بیاوریـد چـه بهانه هـایی را در 
زندگـی خود بـرای شـروع نکردن مسـیر یا بـه پایان رسـاندن 
از حرکـت در  را  داشـتید کـه شـما  مهـم در ذهنـتان  وظایـف 

اسـت. بازداشـته  موفقیت  مسـیر 
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فقـر نیسـت. هرچقـدر هـم در زندگـی تـاش کنیـم نمی توانیم ازلحـاظ مالی به 

جایگاهی که دوسـت داریم برسـیم.

زیـرا باورهـای ما در هنـگام تصمیم گیری برایمان تصمیـم می گیرند، بدون 

اینکه خودمان خبر داشـته باشـیم.

بـه همین علت سـماجت در سـاخت باورهای درسـت و غیـر محدودکننده 

یکـی از اساسـی ترین کارهایی اسـت کـه باید به صـورت روزانه انجـام دهیم.

بـرای اینکـه خیلـی بیشـتر و عمیق تر این موضـوع را درک کنید پیشـنهاد 

می کنم پادکسـت زیـر را گـوش دهید:

yon.ir/bavarhaa
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ترمزدستی

این سناریو را تصور کنید.

در مسـابقه رالـی به عنـوان راننـده شـرکت کرده ایـد و منتظـر تیـر داور 

هسـتید تـا مسـابقه را آغـاز کنیـد و با سـرعت هرچه تمام تر به خـط پایان 

برسـید. بعـد از چنـد دقیقـه داور تیـری را رهـا می کند و شـما شـروع به 

گاز دادن می کنیـد.

زمانـی کـه ماشـین شـما حرکـت می کنـد می بینیـد نسـبت بـه گازی 

کـه می دهیـد مسـافت را طـی نمی کنیـد؛ یعنـی در حـد 150 کیلومتـر 

در سـاعت گاز مـی دهیـد ولـی بعـد از گذشـت یـک دقیقـه هنـوز 500 

متـر را هـم پشـت سـر نگذرانده ایـد. بـه قضیـه مشـکوک می شـوید و بـه 

دنبـال دلیـل ایـن اتفـاق می گردیـد و متوجه می شـوید که ترمزدسـتی را 

نخوابانده ایـد.

باورهـای غلـط و محدودکننـده ما نیز دقیقـاً همین گونه هسـتند. آن ها 

ماننـد ترمزهایـی هسـتند کـه مـا هرچقـدر گاز بدهیـم و روزانـه بـرای 

رسـیدن بـه اهـداف تـلاش کنیـم تغییـر آن چنانـی نخواهیم کـرد و فقط 

چنـد صـد متـر از مسـیر موفقیـت را می گذرانیـم.
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فرصت سوزی

بـه همیـن دلیل انسـان های زیـادی در دنیا وجـود دارند که سـاعت های 

زیـادی را در طـول روز کار می کننـد، بـدون اینکـه حـق کسـی را بخورنـد 

فعالیـت می کننـد تـا شـکم خودشـان و خانـواده خـود را سـیر کننـد ولی 

هنـوز هـم اوضـاع بـا وضعیـت چند سـال پیششـان تفـاوت خاصی نـدارد. 

زمانـی هـم که با خـود حسـاب وکتاب می کننـد می بینند تا بـه الآن خیلی 

سـالم زندگـی کردنـد پـس چـرا نتیجـه ای کـه می خواسـتند را نگرفته اند؟

پـس حتمـاً دسـت های پشـت پـرده ای وجـود دارد کـه نمی گذارنـد ما 

پیشـرفت کنیـم یـا حتماً نعمت هـا و فراوانی هـا در جهان محدود هسـتند 

و تنهـا عـده ای می تواننـد از آن هـا اسـتفاده کنند.

بـه همیـن دلیـل روزبـه روز باورهـای محدودکننده آن ها قـوت می گیرد 

و به صـورت ناخـودآگاه نمی گـذارد از فرصت هـا اسـتفاده کنند.

بررسی موردی

کسـی کـه از درون بـاور دارد در این شـهر یا کشـور نمی توان پیشـرفت 

کـرد، زمانـی که شـغلی بـه او پیشـنهاد می شـود کـه می تواند بـا فعالیت 

در آن حرفـه بـه درآمـد خوبـی برسـد آن کار را قبول نمی کند یـا اگر هم 

قبـول کنـد آن طور کـه باید در آن شـغل فعالیت نمی کند چـون باور دارد 

کـه اینجا نمی شـود.
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یـا خانمـی کـه بـاور دارد همـه مردهـا مثـل هـم هسـتند، همـه آن ها 

خیانـت کار هسـتند، اگـر با مردی آشـنا شـود کـه می تواند شـریک خوبی 

بـرای زندگـی اش باشـد، در او رفتارهایـی را می بینـد که به خیانت شـبیه 

هسـتند یـا حتـی رفتارهای عـادی او را نیز بـا دیـدگاه خیانت آمیز تحلیل 

می کنـد و باعـث می شـود بـه قـول قدیمی هـا از کاه کوه بسـازد.

مـا در تمـام جنبه هـای زندگـی خود باورهـای غلطی را داریـم که باعث 

می شـوند آن طـور کـه باید پیشـرفت نکنیم حتـی اگر بیش از 14 سـاعت 

در روز کار کنیـم یـا بـرای بهبود سـلامتی و روابط خـود تلاش کنیم.

در ادامـه عملـک قبلـی، بـا خـودتان خلـوت کنیـد ببینید 
کارهـایی کـه در روز انجـام می دهیـد از چـه بـاوری نشـاءت 

می گیـرد؟ آن بـاور را شناسـایی کنیـد و آن را تغییـر دهیـد.
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مثـلًا: اگر قرار بوده اسـت به شـخصی مهم زنگ بزنید ولـی نزدید، احتمالاً 

بـه ایـن دلیل اسـت که بـاور دارید شـما به اندازه او ارزشـمند نیسـتید یا اگر 

به شـما جواب »نه« بدهد یعنی شـما برای او ارزشـمند نیسـتید.

عادت

زمانـی کـه باورهـای مـا در ذهـن ما ریشـه کننـد، به صورت ناخـودآگاه 

و بـدون اینکـه ذره ای از دلیـل کارمـان خبـر داشـته باشـیم، بـر اسـاس 

عادت هایمـان زندگـی می کنیـم. زمانـی کـه بـه کاری عـادت می کنیـم 

مغـز مـا کمتریـن انـرژی را صـرف انجـام دادن آن کار می کنـد بـه همین 

دلیـل کارهایـی کـه برایمان عـادت شـده اند خوش آیندترند و لازم نیسـت 

برایـش انـرژی زیـادی مصـرف کنیم.

مثـلًا کسـی کـه بـه باشـگاه بدن سـازی مـی رود، در ابتدا خیلـی برایش 

سـخت اسـت کـه حـرکات را به درسـتی انجام دهـد. زمانی کـه می خواهد 

12 حرکـت را انجـام دهـد بـه حرکـت 10 ام که می رسـد جـا می زند؛ اما 

اگـر همیـن فـرد بـه تمرین های خـود ادامـه دهد، بعـد از چند مـاه انجام 

حـرکات سـنگین برایـش به یک عـادت تبدیل می شـود و حتـی می تواند 

بیـش از 12 حرکـت را انجام دهد.
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هم موفقیت و هم شکست تا حد زیادی نتیجهٔ عادت 
هستند.ناپلئون هیل

نمونه ها

در زندگـی بـه هرجایـی کـه رسـیده ایم بـه دلیـل عادت هایی اسـت که 

در شـخصیت ما ساخته شـده اسـت.

می شـود  باعـث  کـه  داریـم  عادت هایـی  ثروتمندیـم،  اگـر 

بسـازیم. پـول  بیشـتر  روزبـه روز 

داریـم کـه  رفتـاری  نداریـم عادت هـای  روابـط خوبـی  اگـر 

باشـیم. داشـته  خوبـی  روابـط  نمی گذارنـد 

اگـر زیـاد بیمـار می شـویم، عادت هایـی داریـم کـه مـا را بـه 

سـمت بیمـاری می کشـاند.

عـادت رایجـی کـه در ایـران به خصـوص دیده می شـود کتاب 

نخوانـدن اسـت! بلـه کتـاب نخواندن هـم برای ما عادت شـده 

اسـت و بـرای اینکـه بتوانیم کتاب خوان شـویم هـم باید آن را 

به یک عـادت تبدیـل کنیم.
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مـن زمانـی که توانسـتم بـه کتاب خوانـدن عادت کنـم و کاری کنم که 

هنگام مطالعه خسـته نشـوم، توانسـتم خودم را بهتر بشناسـم.

مکانیزم فرار از عادت جدید

زمانـی کـه در مـدارس بـرای دانـش آمـوزان کارگاه هـای مهارت هـای 

مطالعـه و یادگیـری برگـزار می کنـم، وقتـی می خواهـم در مـورد تمرکـز 

در مطالعـه صحبـت کنـم همـه دانـش آمـوزان می گوینـد ایـن مـورد از 

مهم تریـن مشکلاتشـان در درس خوانـدن اسـت.

ایـن  یکـی از مکانیـزم هـای مغز اسـت که وقتی بـه کاری عـادت ندارد 

و بـرای انجـام آن کار انـرژی زیـادی مصـرف می کنـد، سـعی می کنـد بـا 

توجـه بـه اطـراف یـا سـاختن افـکار غیـر مرتبـط حواسـمان را از درس 

خوانـدن پـرت کند و به قولـی نتوانیم برای مطالعه تمرکز داشـته باشـیم.

اگـر تکنیک هـا و روش هـای صحیـح مطالعـه را یـاد بگیریـم و آن هـا را 

بـه عـادت تبدیـل کنیم دیگـر کتاب خوانـدن برایمـان عـذاب آور نخواهد 

بـود و می توانیـم از کتاب هـای مفیـدی کـه می خوانیـم در زندگی مـان 

کنیم. اسـتفاده 
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عادت جدید بساز

بتوانیـم  اگـر  اسـت.  همین گونـه  هـم  زندگـی  جنبه هـای  دیگـر  در 

تغییـر  به شـدت  زندگی مـان  مطمئنـاً  بسـازیم  را  جدیـدی  عادت هـای 

خواهـد کـرد.

جمله ای منصوب به انیشتین وجود دارد که من آن را خیلی دوست دارم:

در تعجبم از کسانی که کارهای تکراری انجام می دهند اما 
انتظار نتایج متفاوت دارند.

زندگـی الآن مـا نتیجه عادت ها و باورهای پیشـین ماسـت. اگر می بینیم 

هرچقـدر تـلاش می کنیـم ولـی تغییـر محسوسـی حاصـل نمی شـود باید 

عادت هـای جدیدی را بسـازیم.

عادت های روزانه

انجـام شـد  در سـال 2006  دانشـگاه دوک  در  کـه  تحقیقاتـی  طـی 

محققـان متوجـه شـدند 40 درصـد رفتارهایی که مـا در طـول روز انجام 

می دهیـم، بـر اسـاس عادت هـای ما انجام می شـود کـه به راحتـی و بدون 

اینکـه تلاشـی بـرای انجـام آن بـه خـرج بدهیـم عمـل مـی کنیـم. مثـلًا 

هنگامی کـه می خواهیـد شـلوار بپوشـید خیلـی راحـت ایـن کار را انجـام 
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می دهیـد؛ بـدون اینکـه پایتان در یکـی از لنگه های آن گیر کنـد یا بدون 

اینکـه تعـادل خـود را از دسـت بدهیـد و بیفتیـد. ولـی بـرای کودکی که 

تـازه می خواهـد ایـن کار را انجـام دهـد مطمئناً درسـت شـلوار پوشـیدن 

کار سـختی است.

ایـن مثالـی کامـلًا واضح بـود؛ امـا بسـیاری از فعالیت های دیگـر ما نیز 

عـادت هسـتند کـه اصـلًا از آن هـا خبر نداریـم. شـاید برایتـان پیش آمده 

باشـد کـه بااینکـه تـازه غذاخـورده ایـده ولـی در سـاعت خاصـی از روز 

احسـاس گرسـنگی می کنیـد یـا دوسـت دارید مثلًا سـر یخچـال بروید و 

چیـزی بخوریـد، حتی شـده یـک شـکلات کوچک.

قدرت عادت

بعـد از تحقیقـات بسـیاری 

کـه محققـان بـر روی نحـوه 

انسـان  عادت هـای  کارکـرد 

داشـته اند متوجه شـدند برای 

هر انجـام دادن هر عادت سـه 

مرحلـه وجـود دارد.

اگـر شـما در سـاعت خاصـی از روز بااینکـه سـیر هسـتید احسـاس 

گرسـنگی می کنیـد و به سـمت یخچال منـزل یا محل کار خـود می روید 
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احتمـالاً ایـن اتفاقـات برایتـان رخ می دهـد:

فـرض کنید پشـت لپ تاپتان در حال جسـتجو 

در گـوگل هسـتید و الآن سـاعت 3 بعدازظهـر 

اسـت و شـما در سـاعت 1 ناهارتان را خورده اید. 

احتمـال اینکـه الآن و بعـد از دو سـاعت دوسـت 

داشـته باشـید چیـزی بخوریـد هسـت؛ پـس بـه 

مثـلًا چنـد جرعـه  و  می رویـد  یخچـال  سـمت 

یـا  کار  محـل  بـه  دوبـاره  و  می نوشـید  نوشـابه 

بازمی گردیـد. اتاقتـان 

ناهـار  یعنـی در حـدود سـاعت 1  اتفـاق می افتـد؛  ایـن  فـردا دوبـاره 

می خوریـد و حـدود سـاعت 3 احسـاس گرسـنگی می کنیـد و چنـد قلـپ 

نوشـابه می خوریـد. در چنـد هفتـه ایـن اتفـاق می افتد و شـما در سـاعتی 

مقـرر هـوس خوردن نوشـیدنی می کنید. بعد از مدتی سـاعت ناهار خوردن 

شـما بـه هر دلیلـی تغییـر می کنـد و سـاعت 2:30 ناهارتـان را می خورید. 

چـون بـدن شـما عـادت کرده اسـت کـه حـدود سـاعت 3 نوشـابه بخورد، 

امـروز کـه دیرتـر ناهار خوردید سـاعت که به 3 نزدیک می شـود، احسـاس 

گرسـنگی می کنیـد و بازهـم هـوس می کنیـد نوشـابه بخورید.
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قدرت نشانه ها

داسـتان ازاین قـرار اسـت که چون بدن شـما عـادت کرده اسـت، زمانی 

کـه چشـمتان بـه سـاعت می خـورد بـدون اینکـه خودتـان خبـر داشـته 

باشـید، مغزتـان دسـتور می دهـد کـه الآن زمـان نوشـابه خـوردن اسـت. 

حتـی اگـر سـاعت را نبینیـد، مغزتـان بـا سـاعت بدنتـان ایـن دسـتور را 

می دهـد و از نشـانه ها تبعیـت می کنـد.

دیـدن سـاعت یـا تنظیـم سـاعت بـدن بـا تجـارب قبلـی شـما، مرحله 

یـک سـاخت عادت هـا یـا همـان نشـانه اسـت. زمانی کـه متوجه سـاعت 

می شـوید ناخـودآگاه عـادت شـما قـدرت می گیـرد و مغـز آن را عملـی 

می کنـد. در مثال هـای زیـادی می تـوان ایـن مـورد را دیـد.

سیگار تفریحی

از  یکـی  کـردم  برگـزار  اخیـراً  کـه  کارگاه هایـی  از  دریکـی  مثـلًا 

شـرکت کنندگان کـه سـیگاری بـود و به صورت روزانه سـیگار می کشـید، 

می گفـت بعضی اوقـات بـدون اینکـه دلیـل خاصی داشـته باشـد یـا حالم 

ناخـوش باشـد سـیگاری را روشـن می کنم و سـیگار می کشـم. ایـن اتفاق 

در افـرادی کـه اسـتعمال دخانیـات می کننـد بسـیار رایـج اسـت؛ زیـرا 

برحسـب عـادت، زمانـی کـه نشـانه ای را می بینیـم مغز مـا دسـتور انجام 

آن عـادت را می دهـد بـدون اینکـه خودمـان خبـر داشـته باشـیم.
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قبـل از اینکـه مرحلـه دو را بررسـی کنیـم 

بهتـر اسـت بـه سـراغ مرحلـه سـوم برویـم. در 

مثـال بـالا فـردی کـه بـا دیـدن نشـانه بـه ایـن 

فکـر می افتـد کـه چیـزی بـرای خـوردن پیـدا 

کنـد، علـت اصلـی ایـن هـوس رفـع گرسـنگی 

نبـوده اسـت؛ زیـرا او نیـم سـاعت قبـل ناهـار 

خـورده اسـت و ایـن احسـاس نبایـد احسـاس 

باشـد. گرسـنگی 

پـاداش بـه ایـن معنـی اسـت که فـرد با انجـام آن عـادت که نوشـیدن 

نوشـابه اسـت بـه چـه پـاداش و احسـاس خوبـی می رسـد. شـاید فقـط 

بـه ایـن دلیـل کـه می خواسـته اسـتراحتی بکنـد و ایـن زمـان بـا زمـان 

گرسـنگی اش یکـی شـده اسـت فکـر می کنـد کـه بایـد الآن هـم چیـزی 

بخـورد؛ یـا شـاید خـروج از اتـاق ایـن احسـاس خـوب را بـه او می دهـد.

ایـن مرحلـه نیـاز به بررسـی بیشـتری دارد تا دقیقـاً بتوان متوجه شـد 

دلیـل اصلـی چه بوده اسـت.
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در اینجـا رفتـار همـان نوشـیدن نوشـابه اسـت؛ 

یعنـی کاری کـه باعـث می شـود مـا بـه آن پاداش 

موردنظر برسـیم. زمانی که بتوانیم تشخیص دهیم 

پاداشـی کـه برایمـان لذت بخش اسـت چیسـت، با 

تغییـر رفتـار می توانیـم بـدون اینکه انـرژی زیادی 

مصـرف کنیم عادتمـان را تغییـر دهیم.

نیـاز  دلیـل  بـه  فقـط  نوشـابه  نوشـیدن  کـه  شـویم  متوجـه  اگـر 

و  بکشـیم  کار  از  دسـت  همین کـه  اسـت،  انجام شـده  اسـتراحت  بـه 

چنددقیقـه ای بخوابیـم یـا چشـمانمان را روی هم بگذاریم بـه آن پاداش 

تبعـات  تبدیـل می شـود  عـادت  بـه  کار  ایـن  وقتـی  می رسـیم. چـون 

دیگـری نیـز دارد. خـوردن نوشـابه بیش ازحـد باعث اضافه وزن می شـود. 

در کنـار نوشـابه احتمـال دارد بخواهیـم چیـز دیگری نیـز بخوریم و این 

خـود یـک عـادت دیگر اسـت.

مثال هـای بسـیاری در ایـن مـورد می تـوان زد تـا متوجـه شـویم چقدر 

عادت هـا در زندگـی مـا مهم هسـتند و با شـناخت و تغییـر عادت هایمان 

چگونـه می توانیـم رونـد زندگی مـان را تغییـر دهیم.
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انواع نشانه ها

نشـانه هایی کـه باعـث می شـوند مـا تمایـل بـه انجـام رفتـاری داشـته 

باشـیم کـه از آن پاداشـی بگیریـم از جنس هـای مختلـف هسـتند که در 

اینجـا می خواهیـم بـه انـواع آن هـا بپردازیم.

زمان

در مثـال بـالا به وضـوح قـدرت ایـن نشـانه را دیدیـم. زمانـی کـه در 

سـاعت خاصـی از روز هسـتیم نشـانه خوبی اسـت بـرای اینکه بـه یکی از 

عادت هایمـان برسـیم. مثـلًا بعدازظهـر خواب می چسـبِ، دم غروب شـد 

بریم سـیگار بکشـیم، سـر شـبی گرسـنه شـدم و ...

مکان

مغـز مـا نسـبت بـه مکان هـای مختلـف نیـز واکنـش نشـان می دهـد 

کـه  را  رسـتوران  یـک  تابلـوی  مثـلًا  نشـانه ها می گـردد.  دنبـال  بـه  و 

می بینیـم نمی توانیـم بـه عـادت پرخـوری نـه بگوییـم یـا زمانـی کـه 

چشـممان بـه کتاب فروشـی می افتـد دوسـت داریـم بـه آنجـا برویـم و 

بـه کتاب هـا نگاهـی بیندازیـم بااینکـه تعـداد زیـادی کتـاب نخوانده در 

کتابخانـه شـخصی خـود داریـم.
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رفتار دیگران

زمانـی کـه همسـرم بـا من بـد صحبـت می کند یا پـدرم گیـر می دهد، 

از خانـه بیـرون می زنـم و پیـاده روی می کنـم یـا زمانی که رئیس شـرکت 

بـه مـن می گویـد بایـد ایـن کار تـا هفتـه دیگـر انجـام دهی طبـق عادت 

اول، برنامـه کاریـم را چـک می کنـم تا ببینم چقـدر زمـان آزاد دارم.

وضعیت احساسی

حتمـاً دیده ایـد کسـانی را کـه وقتـی اسـترس می گیرنـد بایـد چیـزی 

بخورنـد، یـا وقتـی احسـاس آرامـش ندارنـد سـیگار می کشـند. بعـد از 

حس هایـی مثـل تـرس، اسـترس، خسـتگی، آرامـش، خواب آلودگـی و ... 

، انسـان دوسـت دارد کاری را انجـام دهـد و اگـر ایـن فعالیت زیـاد تکرار 

شـود بـه یـک عـادت تبدیل می شـود.

پس از یک چیز دیگر

در این نشانه معمولاً کلمه »می چسبِ« زیاد گفته می شود.

بعد از ناهار خواب می چسبِ؛

بعد از پیاده روی خواب می چسبِ؛

بعد از باشگاه سیب زمینی و تخم مرغ می چسبِ؛
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بعد از چند ماه کار سنگین سفر می چسبِ؛

و ...

عادت هـای جدیـدی که بایـد بسـازید را بنویسـید و بنویسـید 
چـه برنامـه ای بـرای سـاخت ایـن عادت هـا دارید.

اگـر می توانید سـه مرحله سـاخت و تغییـر عادت هـا را برای 
یکـی از عادت هـای خود بنویسـید و آن را عملـی کنید.



97

سا
وای

ش 
پا

قصه های من

دربخـشبعـدیدربـارهیکـیازعادتهایـیکـهجدیداًسـاختهام

گفتهام. برایتـان

چنـدماهـیاسـتهرشـبوهـرروزصبـحجماتـیرادردفتری

کـهدارمیادداشـتمیکنـمتـاذهـنخـودمراهوشـیارنگهـدارمو

آنرابـرایحرکـتدرمسـیرخواسـتههایمهدایـتکنـم؛زیـراذهن

بهشـدتفراراسـتواگرخواسـتههایترادمدسـتشنگذاریآنها

رافرامـوشمیکنـد.

بـرایاینکـهایـنعادتدرمنشـکلبگیـردوفرامـوشنکنمکه

بایـدمطالبیکهدرنظردارمدردفترمبنویسـم،نشـانهایبرایخودم

تعییـنکـردمکهخیلـیراحتتـربتوانمآنعـادترابسـازم.دفتری

کـهدرآنمینویسـمیـاازشـبقبـلکنـاررختخوابـممیگـذارمتا

صبـحبعـدازبیـدارشـدناولیـنچیـزیکـهمیبینـمدفترمباشـدو

ذهنـمبـهمـنیـادآوریکندکهالآنوقتنوشـتناسـت.

سـاختنشـانههابـههمینانـدازهسـادههسـتندولـینتایجیکه

بـاخـودبـههمـراهمیآورندبسـیارمتفاوتاسـت.

یـامدتـیبـهخـودمعـادتدادمکـهصبحهـابعـدازبیـدارییک

لیـوانآببنوشـم.بـرایایـنکارنیزیـکبطریخالـیآبمعدنیرا
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درکنـارمگذاشـتمتـابـادیدنـشیـادمبیایدکـهخوردنیـکلیوان

آبرافرامـوشنکنم.
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درکنـارمگذاشـتمتـابـادیدنـشیـادمبیایدکـهخوردنیـکلیوان

آبرافرامـوشنکنم.
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چرا سماجت نمی کنیم؟

بودن یا شدن، مسأله این است!

در یکـی از سـخنرانی هایی کـه اخیـراً در آن شـرکت کـردم یکـی از 

اسـاتید بـزرگ ایـران جنـاب آقـای آزمندیـان داسـتانی را تعریـف کردند 

کـه بسـیار قابل تأمـل اسـت. ایشـان زمانـی کـه در آمریـکا و در نیویورک 

زندگـی می کردنـد مسیرشـان بـه یکـی از بدتریـن محله هـای ایـن شـهر 

برخـورد  معتـادی  پیرمـرد  بـه  می افتـد. سـر چهارراهـی  هارلـم  یعنـی 

می کننـد کـه در حـال پـاک کـردن شیشـه خودروهـا بـوده اسـت.

بـا او صحبـت می کننـد و متوجـه می شـوند کـه آن پیرمـرد دو پسـر 

دوقلـو دارد. در چنـد چهـارراه پایین تـر بـه جوانـی برمی خورنـد کـه او 

هـم معتـاد بـود و ازقضـا پسـر همان پیرمـرد. با این پسـر نیـز هم صحبت 
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می شـود و از او می پرسـد چه شـد که کارت به اینجا کشـید و این جوری 

شـدی؟ پسـر بـا عصبانیت جـواب می دهد بـه خاطر پدرم! چـون پدرم آن 

اوضـاع را داشـت پـس من هـم وضعیتـم این گونه اسـت.

به خاطر پدرم

مدت هـا بعـد یکـی از دکترهـای برجسـته آمریکایـی کـه جوانـی 35 

سـاله بـود بـا جنـاب آزمندیان تمـاس می گیرند و ایشـان را به صرف شـام 

دعـوت بـه منزلشـان دعـوت می کننـد. منزلـی اشـرافی و مجلـل بـا کلی 

خدم وحشـم. آقـای آزمندیـان از او هـم می پرسـد چـه شـد کـه بـه اینجا 

رسـیدی؟ دکتـر در جـواب می گویـد یـک روز با خـودم گفتگو کـردم که 

تـا کـی می خواهـی در ایـن وضعیـت بمانی، چـرا بایـد اوضاعـت این گونه 

باشـد؟ آنجـا بـود کـه تصمیم گرفتـم زندگـی ام را تغییـر دهم.

حتمـاً متوجـه شـدید. آن آقای دکتر بـرادر دوقلوی همـان معتادی بود 

کـه اوضـاع زندگی اش را بـه گردن پـدرش می انداخت.

همین که هست می ماند

سـماجت کـه شـاخ و دم نـدارد. سال هاسـت اصـرار داریم کـه وضعیت 

خـوب یـا بد ما به خاطر خانواده، گذشـتگان و شـرایط اقتصـادی و عوامل 

بیرونـی ماسـت. بـا تمـام وجـود سـماجت بـه خـرج می دهیـم کـه ایـن 
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بـاور اشـتباه را اثبـات کنیـم. می خواهیـم اثبـات کنیم هرچه که هسـتیم 

هسـتیم. نمی توانیـم بودن هـا را بـه شـدن تبدیـل کنیم؛

- اگر استعداد ندارم خب ندارم.

- اگر پدر پولدار ندارم پس نمی توانم ثروتمند شوم.

- اگـر ازم انتقـاد می کننـد پـس مـن مشـکل دارم و نمی توانم 

آن را حـل کنم.

- اگـر در کلان شـهر زندگـی نمی کنـم و امکانـات نـدارم پس 

تـا آخـر عمـر بایـد تحمل کنم.

اشتیاق سوزان

در اینسـتاگرام بسـیار دیـده ام کـه مثـلًا در تهران سـمینار یا همایشـی 

برگـزار می شـود و عزیزانـی که در تهـران زندگی نمی کننـد نظر می دهند 

و می گوینـد مـن خیلـی دوسـت دارم در ایـن سـمینار شـرکت کنـم ولی 

حیـف در تهـران برگـزار می شـود. دفعـات قبـل هـم چـون تهـران بـود 

نتوانسـتم بیایـم. اسـتاد کـی به شـهر مـا می آیید؟

خـب اگر آن قدر برایتان اهمیت دارد که در این مراسـم باشـید، سـفری 

یـک روزه را تجربـه کنیـد و بـه تهـران بیاییـد و بعـد از سـمینار برگردید. 

اگـر فکـر می کنیـد حضـور در این سـمینار برایتـان مهم اسـت و می تواند 
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بـه شـما کمک کنـد، بهایـش را بپردازید و کمـی زمان بیشـتری بگذارید.

در دوره هـای آموزشـی مختلـف بسـیار دیـده ام عزیزانـی که از اسـتان های 

دیگـر مثـل شـیراز، مشـهد و اهـواز می آیند زیرا اشـتیاق سـوزان دارنـد و در 

کنـار این اشـتیاق سـماجت بـه خرج کـی دهند.

 بنویسـید چه کارهـایی در زندگـی تان بـوده اسـت کـه بـرای 
انجام آن اشـتیاق داشـتید ولی بـه هر بهانـه ای آن را انجام 
نداده ایـد. در اولیـن فرصـت قدم هـایی بـرای رسـیدن بـه 

بردارید. آن هـا 
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ندیدن آینده

فکـر می کنیـد تـا 10 سـال آینـده بـه کـدام نقطـه رسـیده باشـید و 

باشـد؟ چگونـه  زندگی تـان 

چند درصد از انسان ها می توانند به این سؤال پاسخی واضح دهند؟

فکـر نمی کنـم ایـن عـدد بـالای 10 درصـد باشـد. متأسـفانه انسـان ها 

توانایـی دیدن آینده و چشـم انداز زندگی شـان را ندارنـد. نمی توانند تصور 

کننـد تـا سـال آینـده چه اتفاقـی می افتـد، 10 سـال دیگر که پیشـکش!

زمانـی کـه ندانیم مقصدمان کجاسـت مگر می شـود به جایـی که دلمان 

می خواهد برسـیم؟ سـفر به سـوی ایـن مقصد که فقط سـردرگمی اسـت! 

ندیده ایـم  احتمـالاً  می کننـد.  زندگـی  این گونـه  زیـادی  آدم هـای  ولـی 

کسـی را کـه بعـد از مدت هـا و گذراندن پله هـای ترقی اش بگویـد »آه من 

موفق شـدم که، شـوکه شـدم، اصـلًا فکرشـم نمی کردم«

مغز می گوید...

اگر مقصدی را نبینیم مسـلماً انگیزه ای هم برای پا در مسـیر گذاشـتن 

نداریـم. چـون مغز مـا می گوید کجا مـی روی؟ آن دوردسـت ها که چیزی 

دیـده نمی شـود. بـه خودت زحمت نـده و همین جـا اتراق کن.



108

پاش وایسا

بـه نظـر می آیـد کـه خـوب اسـت اگـر دقایقـی را بـا خودمـان خلـوت 

کنیـم و بـه ایـن فکـر کنیم کـه می خواهیم تا مثلًا 5 سـال آینـده به کجا 

برسـیم. تجربـه نشـان داده اسـت که اگـر این چشـم انداز را ترسـیم کنیم 

و بـه سـمتش درسـت حرکـت کنیم، احتمـال اینکه بـه بیـش از آنکه در 

ذهـن دیده ایـم برسـیم هم بسـیار زیاد اسـت.

یعنـی فکـر نمی کنـم بیـل گیتـس در جوانـی در ذهنـش می دیـد کـه 

می توانـد روزی ثروتمندتریـن انسـان جهـان باشـد.

در هـر شـرایطی کـه هسـتید سـعی کنید سـناریویی از 10 سـال 
آینـده خود بنویسـید؛ یعنـی دقیقاً بنویسـید کـه می خواهید 
10 سـال آینـده چه شـرایطی را ازلحـاظ اقتصـادی، عاطفی و 

اجتماعـی تجربـه کنید.
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بهانه ها

بـا  درسـت  مسـیر  در  نمی گـذارد  کـه  دلیلـی  مهم تریـن  و  سـومین 

کـه بسـیار هـم  بهانه هـای ماسـت و حقیقتـاً  سـماجت حرکـت کنیـم 

قدرتمنـد هسـتند. الکـی نمی گویند »بهانه تراشـی«. آن قـدر بهانه ها تیز و 

برنـده هسـتند کـه می تواننـد کل زندگی مـان را به خاک و خون بکشـند. 

بهانه هایـی کـه خودمـان آن هـا را می تراشـیم ولـی معنایشـان این اسـت 

کـه دیگـران دارنـد مـا را بـه کشـتن می دهند.

اگـر هـم بتوانیـد آینـده را ببینید، بازهـم این بهانه هـا می توانند افسـار 

زندگـی را در دسـت بگیرند.

تغییر درونی

بـرای اینکـه متوجـه شـوید چقدر ایـن بهانه هـا قدرتمند هسـتند کافی 

اسـت در جمعـی چنـد ده نفرِ این سـؤال را بپرسـید:

چه کسـانی قبـول دارنـد که انسـان تغییـر را بایـد از خودش 

کند؟ شـروع 

به احتمـال  زیـاد درصـد زیـادی دستشـان را بـالا می آورنـد. ولـی اگـر 

اقتصـادی  وضعیـت  مـورد  در  نظرتـان  کـه  بپرسـی  آن هـا  از  تک تـک 

به سـوی  را  اشـاره  انگشـت  آن هـا  از  زیـادی  درصـد  بازهـم  چیسـت، 

دیگـران دراز می کننـد و ذره ای از کم کاری هـای خودشـان نمی گوینـد. 
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اگـر هـم بیشـتر بـا آن هـا گفتگـو کنـی خیلـی راحـت بهانه هایشـان را 

می دهنـد. جلـوه  منطقـی 

بهانه های رایج

بیایید تعدادی از این بهانه ها را باهم مرور کنیم:

حالا بزار بعدا؛ً

کی حوصله این کارا رو داره؛

 ما خانوادگی این جوری ایم؛

 تلاش واسه احمقاست؛

 کی میاد از من یاد بگیره؛

 بزار اوضاع اقتصادی بهتر بشه؛

 بزار خونه بخرم؛

 من هوش کافی رو ندارم؛

 این کار سرمایه می خواد؛

 من که پارتی ندارم؛
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همین زندگیم خوبیه؛

موفقیت دردسر داره؛

تو این کشور نمیشه؛

من دخترم؛ نمیشه و سخته؛

من هنوز بچه ام، بزار بزرگ ترشم؛

و ... .

می کنـد  خطـور  ذهنـت  بـه  کـه  دیگـری  بهانه هـای  و  لیسـت  ن  ایـ

مکانیزمـی از مغـز اسـت که می خواهد شـما را در حالت موجـود نگه دارد 

و نگـذارد شـما تغییـر کنیـد.

جالـب اینجاسـت کـه بـه همیـن دلیـل ایـن بهانه ها بـه هـم متصل اند. 

اگـر بـه یکـی از آن هـا اجـازه دهـی اوضـاع را کنترل کنـد چندیـن بهانه 

دیگـر را هـم همـراه خود مـی آورد.
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قصه های من

انسـانیکـهمعنـایزندگـیاشراپیـدامیکنـدودرراسـتایآن،

اهدافـشرامشـخصمیکنـد،دیگـربـهبهانههـاوعوامـلبیرونـی

توجـهنمیکنـد.بـاتمـامانرژیخـودباهـرامکاناتیکـهداردتاش

میکنـدتـادرمسـیررسـالتشحرکـتکنـدتابـهاهدافشبرسـد.

اگـردویـاسـهسـالپیـشازمـنمیپرسـیدیبـاامکاناتـیکـه

داریمیتوانـیدرمسـیرموفقیـتقـراربگیـریاحتمـالداشـتکه

بـهشـماجـوابمنفـیبدهم.همیـنالآنایـنکتاببایـکلپتاپ

تعـدادی از بهانه هـایی که اکثـراً بـرای انجام نـدادن کارها به 
خود و دیگـران می گویید را بنویسـید.
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قدیمـیدرحالنوشـتهشـدناسـتکهوینـدوزایکسپـیداردوبه

اینترنـتبیسـیمهـمنمیتوانـدوصلشـود.

همهچیـزازهمیـنچنـدمـاهپیـشجـدیشـد.اگـراهدافـمرا

چـه بازندگـیام میخواهـم نمیدانسـتم دقیقـاً اگـر نمیشـناختم،

کنـم،دلیـلاصلـیآنایـنبودکـهنتوانسـتهبـودمانتهایمسـیررا

ببینـم.وقتـیتصمیـمگرفتـممـدرسشـومواطاعاتیکـهدارمرا

بـادیگـرانبیشازپیـشبـهاشـتراکبگـذارم،تـازهتوانسـتمانتهای

مسـیرراببینـم.ببینـمزمانیراکهپیروسـالخوردهشـدهام،اماهنوز

درحـالفعالیـتهسـتم؛چـونمعنـایزندگـیمـنایناسـت.

اگرمیبینیدشـخصیمانندپروفسـورسـمیعیدرآنسـنوسـال

هنـوزهـمدرحـالمطالعـههسـتندوهنوزهـمعملجراحـیانجام

میدهنـد،مطمئنـاًبـهایـندلیـلاسـتکـهایـنکارمعنـایزندگی

ایشـاناست.

اگر ما دنبال پول بودیم، سال ها پیش گوگل را 
می فروختیم و لب ساحل استراحت می کردیم – 

لری پیج ، موسس گوگل
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دیـدن تصاویـر آینـده خودم در ذهنم باعث شـد سـماجت بیشـتری به 

خـرج دهـم تـا هـرروز حداقـل یک مورد هـم که شـده بیشـتر از روز قبل 

یـاد بگیـرم یـا دانسـته های قبلـی خـودم را تکـرار کنم تـا بیشـتر از قبل 

درونـم نهادینه شـود.

سـماجت مقولـه ای نیسـت کـه فقط یک شـعار باشـد یـا بهانـه ای برای 

سـخنرانی های انگیزشـی. بایـد بـا این کلمـه زندگی کرد تا جـادوی آن را 

به وضـوح ببینیـد و بـه آن ایمـان بیاورید.
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خودآگاهی

لطفاً هندوانه نباشیم

 چنـدی پیـش بـرای اینسـتاگرام وب سـایتم ویدیویـی ضبـط کـردم و 

دربـاره هندوانـه و خودآگاهـی صحبـت کـردم!

تعجـب نکنیـد. در لینـک زیـر می توانید این ویدیـو را ببینیـد و متوجه 

شـوید چطـور ایـن دو مقولـه بی ربـط به هـم ربط داده شـدند.

yon.ir/hendune
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تفاوت انسان آگاه و ناآگاه

انسـانی که به خودآگاهی نرسـیده باشـد تقریبـاً در زندگی 	 

انگیـزه و هدف مشـخصی ندارد؛

صبح هایش را بدون انرژی و با غر زدن آغاز می کند؛	 

اگـر ازش بپرسـیم جایـگاه خـود را در 10 سـال آینده کجا 	 

می بینـی جـواب قطعـی ای نـدارد و اصـولاً امیدوار هم نیسـت 

کـه بتوانـد شـرایط خوبـی را تجربه کند؛

در تصمیم گیری هایـش عمومـاً دچـار مشـکل می شـود و 	 

کارهایـش اکثـراً بـه عقـب می افتنـد؛

همیشـه احسـاس می کنـد چیـزی در درونـش کـم اسـت 	 

و احسـاس خـأ می کنـد؛

درآمـد مطلوبـی هـم از کسـب وکارش نـدارد و بقولـی بـا 	 

می گذرانـد. را  زندگـی اش  بخورونمیـر  درآمـدی 

اسـت اوضاعش  رسـیده  به خودآگاهـی  کـه  انسـانی  عـوض   در 

سـت؛ ا متفاوت  کلًا 
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وضعیت اقتصادی اش همیشـه رو به رشـد اسـت چون 	 

توانایی هـای خـود را به خوبـی می شناسـد، از آن هـا در مسـیر 

درسـت اسـتفاده می کنـد و بـاارزش آفرینی بـرای دیگران در 

قبـال خدماتـی کـه ارائـه می دهد مـردم کاملًا راضی هسـتند 

تـا بها و پـول بـه او بپردازند؛

رسالت و معنای زندگی اش را می شناسد، تمام کارهایش 	 

را با آن مسیر می سنجد و به همین خاطر در زندگی اش تعلل 

نمی کند و از اشتباهاتش نیز می آموزد؛

نه تنهـا احسـاس خـأ درونـی نـدارد، بلکـه سـعی می کنـد 	 

خأهـا و شـکاف های درونـی جامعـه را نیـز پـر کنـد تا دنیا 

جـای بهتری برای زیسـتن شـود؛

و 	  برسـد  کجـا  بـه  می خواهـد  آینـده  در  می دانـد  کامـلًا 

دارد؛ زیـادی  بلندمـدت  اهـداف 

اگـر بـه او 100 میلیـارد تومـان پـول بدهیـم تـا دیگـر 	 

نیـاز مالـی نداشـته باشـد بازهم بـه شـغل و فعالیت خود 

ادامـه می دهد. 

سـؤال: بـا نکاتـی که گفته شـد شـما فکـر می کنی جـزء کدام دسـته 

از انسـان ها باشـید؟
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کافـی اسـت نگاهـی بـه افـراد موفـق و مانـدگار تاریـخ بیندازیـم. هیچ 

انسـان موفقـی وجـود نـدارد کـه بـه خودآگاهـی نرسـیده باشـد. چـون 

اساسـاً موفقیـت زمانـی رخ می دهـد که حال آدمی خوش باشـد تـا بتواند 

به راحتـی بـر روی مسـائل مهـم و اهـداف زندگـی اش تمرکـز کنـد.

خودآگاهی چیست؟

خودآگاهـی تعاریـف و اصطلاح های متفاوتی دارد و بین روان شناسـان، 

دانشـمندان، نوروساینتیسـت هـا، فلاسـفه و عرفـا تعریـف واحـدی وجود 

نـدارد. مثل:

خودآگاهی = Consciousness )مصوب فرهنگستان زبان پارسی(

Awareness = آگاهی 

Self-Awareness = خویشتن آگاهی

Sobriety, Astuteness, Alertness = هوشیاری

 اما من دوست دارم خودآگاهی را این گونه تعریف کنم:

شناخت منشأ افکار و اعمال انسانی و استفاده از آن 
منشأ برای رسیدن به کامیابی
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بـرای اینکـه ایـن تعریـف را بهتـر بفهمیـم لازم اسـت به خوبی مغـز 

بشناسـیم. را  آن  قابلیت هـای  انسـان و 

بدانیم که ذهن ما دقیقاً چگونه عمل می کند. ضمیر ناخودآگاه چیست و 

قوانین و ویژگی های آن چیست؟

زمانـی کـه فکـری بـه ذهـن مـا خطـور می کنـد چـه اتفاقاتـی در بدن 

مـا رخ می دهـد کـه منجر بـه عمـل و درنهایـت نتیجه مطلوب می شـود؟

پیشـنهاد می کنم پادکسـتی کـه در آن درباره ضمیـر ناخودآگاه صحبت 

کـردم را حتماً گـوش کنی.

yon.ir/zamirn
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این سناریو را تصور کن

بـا  بـار خودرویـی  اولیـن  بـرای 

کارکـرد متفـاوت به شـما می دهند 

بایـد  عمـر  آخـر  تـا  می گوینـد  و 

بـا ایـن خـودرو سـفر کنـی. شـما 

هـم اصـلًا از سیسـتم ایـن خـودرو 

سـردرنمی آورید. هیـچ کاتالوگ یا 

دسـتور کاری هـم ندارید تا از روی 

آن عمـل کنیـد.

 تنهـا کاری کـه از دسـتتان برمی آیـد ایـن اسـت که دسـتی خـودرو را 

بخوابانیـد و پیـاده شـده و با دسـتانتان خـودرو را هـل دهید.

اهمیت شناخت ذهن

ذهـن مـا هـم همین گونه اسـت. اگـر به درسـتی آن را نشناسـیم مطمئناً 

نمی توانیم به درسـتی از آن اسـتفاده کنیم و از امکانات آن بهره مند شـویم.

ایـن نعمـت قدرتمنـد و بزرگـی که به ما داده شـده اسـت را نشـناختیم 

و زندگـی خوبـی بـرای خـود نسـاخته ایم، در عـوض غُـرَش را بـه خـدا یا 

عوامـل بیرونـی مثـل جامعـه و دولـت و سیاسـت می زنیم.
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خـود مـا هنـوز بـه وظیفـه اصلـی خـود کـه شـناخت بنیادیـن خویش 

اسـت عمل نکرده ایـم، پـس نبایـد توقـع داشـته باشـیم دیگـران مـا را 

بشناسـند و بـه مـا کمـک کننـد.

بایـد ایـن نکتـه را قبـول کنیم که هیچ کسـی بیشـتر از خود مـا به فکر 

ما نیسـت.

 چرا مطالعه مهم است؟

یکی از نشانه های کمبود خودآگاهی در کشور پایین بودن میزان مطالعه 

هر فرد است.

تـا زمانـی کـه بـا افـراد سرشـناس و خوش فکـر تاریـخ آشـنا نشـویم و 

ندانیـم کـه جـز تفکری کـه ما در سـرداریم چـه مدل های ذهنـی دیگری 

وجـود دارد نمی توانیـم به خوبـی درسـت و غلط را از هم تشـخیص دهیم.

و چـون ذهـن آدمی طوری طراحی شـده اسـت که افکار تکرارشـونده را 

افـکار و نظریه هـای خودمـان کـه  حقیقـت می شـمارد، فکـر می کنیـم 

سـال ها در ذهنمـان تکـرار شـده کامـلًا درسـت هسـتند و بهتـر از ایـن 

مطلـب در جهـان وجود نـدارد.
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کامیابی چیست؟

خـب تـا اینجـا متوجـه شـدیم تعریفـی کـه مـن از خودآگاهی داشـتم 

بود: ایـن 

شناخت منشأ افکار و اعمال و استفاده از آن منشأ برای رسیدن به کامیابی

بخـش اول تعریـف یعنـی شـناخت کارکـرد ذهـن امـری بسـیار مهـم 

اسـت و اولیـن قـدم مـا بـرای رسـیدن بـه کامیابی اسـت. حالا می رسـیم 

بـه بخـش دوم: اسـتفاده از آن منشـأ بـرای رسـیدن به کامیابـی .

بدانیم کامیابـی  بایـد  بشناسـیم،  را  منشـأ  بایـد  فهمیدیـم  کـه  حـالا 

چیسـت وگرنه شـناخت بـدون اسـتفاده کـه دردی از مـا دوا نمی کند. در 

کنـار علـم، بایـد عمـل نیـز وجود داشـته باشـد.

روی  افـراد  تعـداد  بـه  گفتیـم  کتـاب  ابتـدای  در  کـه   همان طـور 

دارد چـون هرکسـی  وجـود  تعریـف  موفقیـت  و  کامیابـی  زمین بـرای 

می بینـد. متفـاوت  را  موفقیـت 

کسـی مثـل بیـل گیتس شـاید موفقیـت را درآمد بالا و خدمت به بشـر 

ببینـد. یـا بزرگـی مثل گانـدی ذره ای بـرای پـول ارزشـی قائـل نباشـد و 

فقـط بـه فکر صلح باشـد. یا شـخصی مثـل هیتلـر کامیابـی را در قتل عام 

معلولین ببینـد!
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حال خوب مستمر 

هـر نتیجـه و رسـالتی که بـه ما حال خوبـی بدهد موفقیت مـا را تعیین 

می کنـد. پـس اینجـا می بینیـم کـه داشـتن حال خـوب و آرامـش درونی 

از اصـول مهم موفقیت اسـت.

البتـه کـه داشـتن حـال خوب هـم نـکات زیـادی دارد که اگر بـه آن ها 

عمـل کنیـم روزبه روز نسـبت بـه وقایـع مقاوم تـر می شـویم و هیچ چیزی 

از  مسـتمر  خـوب  حـال  داشـتن  کنـد.  خـراب  را  مـا  حـال  نمی توانـد 

ویژگی هـای بـارز افـراد موفـق و مانـدگار تاریـخ اسـت.

امـکان نـدارد اگـر از کسـی مثـل جـف بـزوس )مالـک آمـازون( در 

بازه هـای زمانـی مختلـف بپرسـیم امـروز حالتـان چطـور اسـت و او مثـل 

اکثریـت مـردم پاسـخ دهـد: ایِ، ایِ بـد نیسـت، می گـذرد!

 سماجت تا رسالت 

رسـالت  شـناخت  موفقیـت  و  کامیابـی  اصلـی  نـکات  دیگـر  از 

. سـت ا ی  د فر

بازهـم فـرد موفقـی وجـود ندارد کـه نداند رسـالت زندگی اش چیسـت. 

ندانـد دقیقـاً می خواهـد بـه کجـا برسـد. ندانـد بعـد از مرگـش افـراد و 

اطرافیانـش در مـوردش چـه می گوینـد.
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رسـالت و معنـای زندگی سوختی اسـت کـه در مواقعـی کـه شـرایط 

سـخت می شـود بـه مـا انـرژی می دهـد تـا مسـیر و چشـم انداز خـود را 

نکنیم. فرامـوش 

تـا بتوانیـم خودمـان بـه خودمـان انـرژی دهیـم و وابسـته بـه عوامل و 

انگیزه هـای درونـی نداشـته باشـیم. افـرادی کـه معنـای زندگـی خـود را 

پیداکرده انـد اگـر در بدتریـن شـرایط هم زندگـی کنند یـا در بیابانی یکه 

و تنهـا باشـند بازهم می داننـد کـه بایـد کـدام سـتاره قطبـی را راهنمای 

مسـیر خـود قـرار دهند.

آن قـدر کـه شـناخت رسـالت فـردی در زندگـی انسـان ها امـر مهمـی 

اسـت می تـوان گفـت ایـن جملـه کامـلًا درسـت اسـت:

انسان ها یا رسالتشان را پیداکرده اند یا رسالتشان 
پیدا کردن رسالتشان است

این فصل را بیشتر جدی بگیریم

رسـیدن به خودآگاهی شایسـته انسـان اشـرف مخلوقات اسـت و تفاوت 

اصلـی مـا با دیگـر موجـودات روی کـره زمین همین اسـت. آگاهـی ما از 

خویشـتن و قوانیـن جهـان هسـتی اولیـن وظیفـه مهـم هـر انسـان زنده 
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روی ایـن کـره خاکی اسـت تـا بتواند هم زندگـی خود را بهبود ببخشـد و 

هـم دنیـا را جـای بهتری بـرای زندگی کـردن دیگـران کند.

نکتـه اصلی و اساسـی اینجاسـت کـه باید به صورت مسـتمر حواسـمان 

بـه خودآگاهـی خـود باشـد؛ یعنی هـرروز تلاش کنیـم خودمان را بیشـتر 

بشناسـیم، دنبال ریشـه های اعمالمان باشـیم و بفهمیم چـرا در جایگاهی 

کـه الآن هسـتیم، هسـتیم؟ زیـرا فقـط این گونـه می توانیم خـود را اصلاح 

کنیـم و زندگی مـان را تغییـر دهیم.

دفتـر یـا دفترچـه یادداشـتی تهیـه کنیـد و هـر شـب قبـل از 
خـواب در آن کارهـای مهمی را کـه انجام داده اید را بنویسـید 
و بررسـی کنیـد ببینیـد آیـا انجـام دادن ایـن کار به پیشـرفت 
شـما کمک می کند و در راسـتای رسـالت شـما هسـت یا خیر. 

همیـن الآن سـه مـورد از کارهـای روز قبلتان را بنویسـید.
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قصه های من

یکـیازلذتبخشتریـنکارهایـیکـهدرایـنچنـدسـالاخیـر

انجـامدادمومـراجـذبخودکردهاسـت،مطالعهدربـارهمغزوذهن

وکارکـردآناسـت.کتابهـایمختلفـیدرایـنزمینـهخوانـدهام،

فایلهـایآموزشـیمختلفـیازاسـاتیدبرجسـتهایرانـیرادیـدهو

گـوشدادهام،مسـتندهایعلمـیانگلیسـیزیـادیدرمـوردذهـن،

خـودآگاهوناخـودآگاهدیـدهامکـهباهـرباردیـدنآنهـاچراغیدر

مغزمروشـنشـد.

بعـدازپیگیـریهمهاینمنابعمتوجهشـدمدانسـتنایناطاعات

بـرایکسـانیکـهمیخواهنـدبـهخودآگاهـیبرسـندوزندگـیخود

رامتحـولکننـدازنـانشـبهـمواجبتـراسـت.بـههمیـندلیل

چندیـنگیگابایـتاینترنـتراخرجدانلـوداینمسـتندهاوآموزشها

کـردموچندینسـاعتنیـززمانـمراپایآنهاگذاشـتهام.

اگـربهدیدنمسـتنداتعلمیعاقهمندهسـتیدپیشـنهادمیکنم

مسـتندMind Field راببینیـد.دیدتـاننسـبتبـهکارکـردذهن

انسـانبسـیارمتفاوتخواهدشـدوخواهیددیدخیلیازمسـائلیکه

برایتـانواضـحبودهاسـتمیتواندحقیقتنداشـتهباشـد!

بـههمیـندلیلکـهفهمیدمخودآگاهیچقدرمسـئلهمهمیاسـت

تصمیـمگرفتـمشـاخهاصلـیمطالعاتـیکـهدارموآموزشهاییکه



131

سا
وای

ش 
پا

بـهدیگـرانمیدهـم،همیـنمـوردباشـدوحیطـهکاریخـودمرا

خودآگاهـیوبهبـودفـردیانتخـابکـردم؛زیـرااکثرمدرسـانیکه

دیـدمبـررویبهبـودفـردیتمرکـزدارنـدکهمسـئلهبسـیارمهمی

هـمهسـتولیبـهنظرمـنپایهتمامـیعلومانسـانیوشـکوفایی

انسـانرسـیدنبهخودآگاهیاسـت.

سپاسگزاری

چقـدر خوشـحالم کـه ورشکسـته شـدم، ممنونـم کـه پـام شکسـته، 

چقـدر عالیـه کـه مریض شـدم، لذت می بـرم از اینکـه با دیگـران روابط 

مزخرفـی دارم!

فکر نمی کنم چنین جملاتی را از یک انسان سالم شنیده باشید.

مـا آدم هـا زمانـی سپاسـگزار و شـکرگزاریم کـه حـال خوبـی داشـته 

باشـیم و بتوانیـم از زندگـی لـذت ببریـم. هیچ کسـی بـرای بدبختی هایش 

نمی کنـد. سپاسـگزاری 

چرخه خوشبختی

زمانی که شـکرگزار داشـته هایمان باشـیم احسـاس رضایت تمام وجود 

مـا را فرامی گیـرد و حـال بهتـری را تجربـه می کنیـم. وقتی حـال بهتری 

را تجربـه کنیـم انـرژی لازم بـرای تـلاش و سـماجت بـرای رسـیدن بـه 



132

پاش وایسا

اهدافمـان را داریـم؛ وقتـی انـرژی لازم را داشـته باشـیم تلاش هایمـان 

بهـره وری بیشـتری دارد و خلاقیـت بیشـتری در زندگی خواهیم داشـت.

وقتـی خلاقیـت و بهره وری داشـته باشـیم راحت تر به نتیجه می رسـیم 

و وقتـی بـه نتیجـه برسـیم بازهـم سپاسـگزار خواهیـم بـود. پـس اگـر 

سپاسـگزار باشـیم در یـک چرخه سـودمند می افتیم که مـن آن را چرخه 

خوشـبختی می نامـم.

اگـر بخواهـم بـا مسـیر عصبـی مطلـب را جـا بینـدازم، زمانـی کـه 

مغزمـان  در  بخشـی  لـذت  عصبـی  مسـیرهای  می کنیـم  شـکرگزاری 

سـاخته می شـود کـه باعث می شـود حـال خـوش را یک حقیقـت بدانیم 

و بازهـم در مسـیری حرکـت کنیـم کـه در آن موفقیت هـای بیشـتری 

نصیبمـان شـود.

سـماجت در ایـن مـورد هـم بسـیار مهـم و حیاتـی اسـت و می تواند ما 

را یک قـدم بـه اهدافمـان نزدیک تـر کند.

چرا سپاسگزاری نمی کنیم؟

زمانـی کـه اجـداد مـا در بیـن حیوانـات وحشـی و در غارهـا و طبیعت 

زندگـی می کردنـد خطـر همیشـه تهدیدشـان می کـرد و مجبـور بودنـد 

همیشـه بـه نـکات منفـی و خطـرات احتمالی توجـه کنند. وقتـی صدای 

پایـی می آمـد، اگـر به خودشـان می گفتند حتماً از قبایل همسـایه کسـی 
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بـه دیدارمـان می آیـد، احتمال اینکه اشـتباه حدس زده باشـند و شـیری 

درنـده در کمینشـان می بـود زیـاد بود.

پـس یـاد گرفتنـد همیشـه بـه دنبـال نشـانه هایی از خطـر باشـند و به 

معایـب بیشـتر از مزایـا توجـه کننـد. ایـن رفتـار از نسـل های گذشـته به 

مـا هم رسـیده اسـت کـه وقتی مسـئله ای برایمـان پیش می آیـد و اوضاع 

آن طـور کـه می خواهیـم پیـش نمـی رود، به صـورت ناخـودآگاه به جـای 

اینکـه بـه داشـته هایمان توجـه کنیـم و دنبـال راه حـل باشـیم، بیشـتر 

در مـورد وقایـع بـد فکـر می کنیـم و همیـن فکـر کـردن باعـث می شـود 

مسـیرهای عصبـی نامطلوبـی در مغـز مـا شـکل بگیرد.

اگـر متوجـه ایـن قضیـه نباشـیم کـه توجـه بـه نـکات منفـی زندگـی 

می توانـد مـا را در چرخـه بدبختـی بینـدازد، مسـلماً برای بهبـود اوضاع و 

کارکـرد مغزمـان کاری هـم انجـام نمی دهیم کـه یکـی از مهم ترین آن ها، 

شـکرگزاری و سپاسـگزاری از داشـته ها و فراوانی هـای زندگی مـان اسـت.
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دفتـری تهیـه کنیـد و هـر شـب قبـل از خـواب مـواردی کـه 
بـرای آنهـا شـکرگزار هسـتید را یادداشـت کنیـد.

نکتـه: ایـن مـوارد می توانـد شـامل شـکرگزاری برای سـلامت 
تک تـک اعضـای بدنتان باشـد یـا وقایعی کـه در همـان روز 

اسـت. پیش آمده  برایـتان 
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قصه های من

توجـه و دارمشـکرگزاری کـه دیگـری ازسـماجتهای یکـی

بـهنـکاتمثبـتاسـت.هرجایـیکـهمـیروموچیـزیرامیبینم

کـهحـسخوبـیبـهمـنمیدهـد،سپاسـگزارشخواهـمبـود.چه

بـابـهزبـانآوردنآنچـهدردرونـمحتمـاًازدیـدنیـاداشـتنآن

میکنـم. سپاسـگزاری

البتـهنوشـتنایـنسپاسـگزاریهانیـزفوایـدخـودشرادارد.بـه

همیـندلیـلدفتـریبـرایخـودمتهیهکـردهامکـههـرشـبقبـل

ازخـوابحداقـلیـکصفحـهازآنرابهنوشـتنسپاسـگزاریهای

روزانـهاماختصـاصمیدهـم.هرچنـدوقـتیکبارهمفهرسـتیکه

ازسپاسـگزاریهایشـبانهامنوشـتهامرابـرایداشـتنآننعمتهـا

مـرورمیکنـمتـاحـالخـوبدیگـریدردرونـمشـکلبگیرد.

درایـنچنـدمـاهگذشـته،بعـدازپـرشـدندودفتـرقبلـی،بـه

دفتـرسـومرسـیدمکـهدرکنـاربرنامههـایروزانـهامفهرسـتیاز

مینویسـم. نیـز را شـکرگزاریهایم
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خلاقیت

انسـان های زیـادی بـا موفقیت و قوانین مسـیر آن آشـنا می شـوند ولی 

تعـداد اندکـی از آن هـا می تواننـد در ایـن مسـیر بماننـد و لـذت موفـق 

مانـدن را بچشـند. یکـی از دلایـل اصلی این اسـت که خیلی هـا تقلید کار 

هسـتند. مطمئنـاً در ابتـدای کار مسـئله ای نیسـت کـه از دیگـران تقلید 

کنیـم ولـی درگـذر زمـان تقلید نتایـج خوبی بـه بار نمـی آورد.

البتـه منظـور مـن از کلمـه خلاقیـت و تقلیـد نکـردن فقط این نیسـت 

کـه کارهـای عجیب وغریبـی بکنیـم کـه بـه فکـر هیچ کسـی نمی آید.

برعکس اکثریت باش

اگـر می خواهـی مثـل اکثریـت مردم شـوی فقـط کافی اسـت کارهایی 

کـه عمـوم مـردم انجـام می دهنـد را انجـام دهـی. آنجاسـت کـه احتمال 

موفقیتـت بسـیار بسـیار کـم می شـود. اگـر می خواهی در مسـیر درسـتی 

بیفتـی بایـد خـلاق شـوی؛ بـه ایـن معنـی کـه هـر کاری اکثریـت انجام 

دادنـد تـو برعکسـش را انجـام بده.

اگر اکثریت دنبال خرید دلار و طلا هستند، تو این کار را نکن؛

اگـر همـه بـه دنبـال گرفتـن مـدرک تحصیلـی در رشـته ای خـاص 

هسـتند، تـو نبـاش؛
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اگر همه پوشش خاصی را می پسندند تو نپسند.

به طور خلاصه اهل مد نباش و از آن تبعیت نکن!

تبِ مُد

کافـی اسـت به 5 سـال اخیر نگاهـی بیندازی. هر وقت اوضـاع اقتصادی 

در بحـران بـود و کسـب وکارهای زیـادی بـه خاطـر عـدم توانایـی حـل 

مسـئله کنـار کشـیدند، عـده ای بودنـد که کسـب وکار خود را رهـا نکردند 

و در آن شـرایط مقاومـت کردند.

ایـن دسـته از افـراد همان هایـی هسـتند که بعـد از بحران به سـودهای 

رسیدند. کلان 

زمانـی کـه لبـاس خاصـی مثـل: … Keep Calm And   مد شـد و 

خیلی هـا ایـن سـبک از لبـاس را خریدند، بعـد از مدتی که این تب سـرد 

شـد، لباس هایشـان بی اسـتفاده ماند.

زمانـی کـه تلگـرام فعال بـود خیلی ها کسب وکارشـان را فقـط بر مبنای 

آن بنـا کردنـد و بعد از فیلتر شـدنش ضرر شـدیدی کردند.

تمـام ایـن اتفاقـات بـه ایـن دلیـل اسـت کـه آدم هـا زمانـی که موجی 

بـه سمتشـان می آیـد سـوار مـوج می شـوند و خـود را بـه دسـت آن 
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می سـپارند. هـر وقـت دیـدی ایـن موج به سـمت تو نیـز می آید بـا تمام 

توانـت برخـلاف جهتـش حرکـت کـن. آن موقـع اسـت کـه بـا سـاحلی 

پـر از طـلا روبـه رو می شـوی کـه فقـط انسـان هایی مثـل خـودت در آن 

می کننـد. فرمانروایـی 

کشف ایده های جدید

غیرازایـن مسـئله، خلاقیـت را به معنـای اصلی اش نیز عملـی کن؛ یعنی 

دنبـال ایده هـای جدیـدی باش که پتانسـیل همه گیـر شـدن را دارند. فقط 

انسـان های تیـز حـس می تواننـد رادارهای خـود را به خوبی تنظیـم کنند و 

زودتـر از دیگـران ایده هـای جدید و کاربـردی را عملی کنند.

نیـازی بـه مثـال زدن هـم نیسـت. خودتـان می دانیـد کـه در ایـن 

سـال های اخیر چه کسـانی تیز حسـی به خـرج دادند یا کسـب وکارهای 

جدیـدی را راه انـدازی کردنـد کـه مـردم از آن هـا اسـتقبال کردنـد یـا 

کسـب وکارهای قدیمـی را بررسـی کردنـد و شـکاف های آن هـا را بـا تیز 

حسی شـان پـر کردنـد.
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باز کردن چاکرای خلاقیت

شـاید پیـش خـود بگوییـد من کـه خـلاق نیسـتم، خلاقیـت در ژن ما 

نیسـت و ...، امـا بایـد ایـن را بدانـی کـه خلاقیـت یـک مهارت اسـت و با 

تمریـن می توانـی ایـن اسـتعداد درونـی را بـروز دهـی. بـرای بازتر شـدن 

موضـوع پیشـنهاد می کنـم بـه لینـک زیـر بـروی و پادکسـت »بـاز کردن 

چاکـرای خلاقیـت« را گـوش کنی.

yon.ir/chakra
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قصه های من

تـاجایـیکـهیـادممیآیـدهمیشـهدنبـالانجـامدادنکارهـای

جدیـدبودهام.اصاًخوشـمنمیآمـدکاریرابکنمکـهاکثریتمردم

میکننـد.هیچوقـتدرگیـرمـدنبـودم،اگـرهـمبـودمبازهمسـعی

کـردمتغییـریدرآنایجـادکنم.

همیشـهدرایـنفکـربـودمکـهدیگـرچـهکاریمیتـوانانجـام

دادکـهبهتـرومتفاوتتـرازقبـلباشـم.بـههمیـندلیـلبهراحتـی

ریسـکمیکـردموایدههـایجدیـدراامتحـانمیکـردم.ترسـیاز

شکسـتنداشـتمچـونبـهایـنجملهبـاوردارم:

شکستی وجود ندارد، یا موفق می شوم یا درس 
می گیرم.

بـرایحـلبسـیاریازمسـائلیکـهبرایمپیـشمیآیدهمسـعی

میکنـمازروشهایـیاسـتفادهکنـمکـهجایـیگفتهنشـدهوازآن

باشد. استفادهنشـده

مثـاًزمانـیکـهیـکمسـتندعلمـیآمریکایـیرابـازیرنویـس

فارسـیدانلـودکـردمولازمبـودکـهزیرنویـسآنرااصـاحکنـم،

بهجـایاینکـهدنبـالبرنامـهدیگـریبگـردم،آنرادانلـودکنـمو
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ازآناسـتفادهکنـم،راهـکاریابتـکاریراامتحـانکـردم.بعضـی

دانلـود کـه جدیـدی زیرنویسهـای کـه میآیـد پیـش وقتهـا

میکنـمدربرنامـهاصـاحزیرنویسـیکـهدارمبازنمیشـود.دراین

شـرایطیکـیازفایلهـایزیرنویـسقدیمیتریکـهدارمراانتخاب

میکنـمومتـنفایـلجدیـدرابامتنفایـلقدیمجایگزیـنمیکنم

ومسـئلهحـلمیشـود.

ایـنروشرادرهیـچجایـیازاینترنـتندیـدهاموخـودمباکمـی

تفکـر،امتحانـشکـردمودیـدمکـهجـوابمیدهـد.

بعضـیمواقـعحـلیـکمسـئله،جوابیپیچیـدهوعجیـبغریب

نـدارد.تنهـاباکمیتفکـرمیتوانیمبهراهکاریسـادهولـیتأثیرگذار

برسـیم.بـههمیـندلیـلدرفصلآخـراینکتـاببهطـورمفصلبه

مبحـثحلمسـئلهوروشهـایاصولـیآنپرداختهام.
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یاد بگیریم حلش کنیم

کسـی نمی توانـد ایـن دیـدگاه را رد کنـد کـه در زندگی تمام انسـان ها 

مسـائل و مشـکلاتی وجـود دارد و انسـانی وجـود ندارد کـه در تمام طول 

عمـرش بـا مسـئله ای مواجه نشـود، اما هسـتند کسـانی که باوجـود تمام 

مشـکلات بازهـم روزبـه روز پیشـرفت می کننـد و از بیـش از 90 درصـد 

مـردم شـادتر و ثروتمندترند.

یعنی آن ها قدرت یا هوش خارق العاده ای دارند؟

آیا خداوند به آن ها موهبتی خاص داده است؟

حقیقتاً خیر!

آن هـا یـک مهـارت را به خوبـی در خـود نهادینـه کرده انـد و آن هـم 

مهـارت »حـل مسـئله« اسـت.
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سلاح قدرتمند

حـل مسـئله سـلاحی قدرتمنـد اسـت کـه می توانـد در مقابـل تمـام 

مسـائل زندگـی قـد علـم کنـد و پیـروز شـود.

ازآنجایی کـه عبـارت حـل مسـئله ما را به یـاد دوران مدرسـه و تحصیل 

می انـدازد، شـاید اگـر کسـی اهمیـت آن را به مـا بگوید سـراغش نرویم و 

آن را بـه یک مهارت اساسـی تبدیـل نکنیم.

زمانی که بر روی حل مسـائل زندگی مان سـماجت کنیم، اشـتباهاتمان 

کمتـر می شـود و انرژی هایـی کـه ذخیـره می کنیـم تمامـاً برای رسـیدن 

بـه اهدافمـان خـرج می شـود؛ نـه بـرای دعـوا و تعـارض بـا مشـکلات یـا 

اطرافیانمان.

کی و کجا لازم است؟

اولیـن سـؤالی کـه در ذهـن شـما نقش بسـته اسـت احتمـالاً این اسـت 

کـه چـه زمانـی باید حـل مسـئله کنیم؟

فـرض کنیـد شـما دلتـان می خواهـد زمانـی کـه بـه مهمانـی می روید 

همسـرتان به موقـع آمـاده شـود ولـی اکثـر مواقـع ایـن اتفـاق نمی افتد و 

ایشـان حداقـل نیـم سـاعت دیرتـر از شـما حاضر می شـوند.
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اکثـر مردهـا در ایـن مواقـع یا به همسرشـان غـر می زنند یا در ماشـین 

منتظـر می ماننـد، بـا خـود حرف می زنند و پشـت سـر او گلایـه می کنند.

چند مثال دیگر:

  زمانی که همیشه در انتهای ماه حسابمان خالی می شود؛	 

  زمانی که فرزندم به حرف هایم گوش نمی دهد؛	 

  زمانی که صبح ها خواب می مانم؛	 

  زمانـی کـه مدت هاسـت می خواهـم کاری را انجـام دهـم 	 

ولـی بـه تعویق می انـدازم؛

  زمانـی کـه بـه خـودم قول هایـی می دهـم ولـی بـه آن ها 	 

نیسـتم؛ پایبند 

  زمانی که اکثراً با همسرم اختلاف نظر دارم؛	 

و ...	 

وقتـی خواسـته شـما بـا رویـداد واقعـی در تضـاد اسـت، بهتریـن روش 

بـرای تغییـر ایـن اوضـاع حـل مسـئله اسـت. حـل مسـئله مراحلـی دارد 

کـه اگـر به درسـتی انجـام شـوند بسـیاری از ناخواسـته های مـا تبدیل به 

خواسـته می شـود.
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اشتباهات رایج در مقابل مسائل

آن هایـی کـه بـا مقولـه حـس مسـئله آشـنایی ندارند معمـولاً بـا انجام 

کارهـای دیگـری نه تنهـا مسـئله را حـل نمی کننـد، بلکـه اوضـاع را بدتر 

نیـز می کننـد. نکتـه جالـب هم اینجاسـت کـه فکـر می کنند کار درسـت 

و مؤثـری انجـام داده انـد. بیاییـد چنـد مـورد از ایـن اشـتباهات را باهـم 

کنیم. بررسـی 

پاک کردن حل مسأله

کسـی کـه مهـارت حـل مسـئله را نـدارد، زمانـی کـه بـه مسـئله ای 

برمی خـورد، اولیـن کاری کـه بـه ذهنـش می آیـد و آن را انجـام می دهـد 

ایـن اسـت کـه کلًا آن مسـئله را ندیـد می گیـرد.

همسـر اصغـر آقـا، بـه اصغـر آقـا می گویـد پسـرمان مدتی اسـت بعد از 

مدرسـه دیـر بـه خانـه می آید.

اصغـر آقـا هـم می گویـد چیـزی نیسـت، بد بـه دلـت راه نده. پسـرمان 

دیگـر بزرگ شـده اسـت از پـس خـودش برمی آیـد.

چنـد روز بعـد خبـر می رسـد سـر ظهـر پسرشـان را در قهوه خانـه در 

حـال قلیـان کشـیدن بـا همکلاسـی هایش دیده انـد!
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زمانـی کـه بلد نباشـیم مسـائلی کـه برایمان پیـش می آید را بررسـی و 

آن هـا را حـل کنیـم، احتمـال اینکـه آسـیب های جـدی ای ببینیم بسـیار 

زیـاد اسـت. بعضـی از آسـیب ها نیـز چند سـال بعـد نمایان می شـوند.

ترس از رو شدن ضعف ها

اکثـر مسـائلی کـه برایمـان پیـش می آیـد بـه دلیـل ضعف هایی اسـت 

کـه از آن هـا مطلـع نیسـتیم، به صـورت ناخـودآگاه باعـث می شـوند دچار 

مشـکلات تکرارشـونده شـویم. در بسـیاری از مواقـع نیز فرد بـه این دلیل 

که نکند بعد از بررسـی، در مسـیر حل مسـئله نقاط ضعفش دیده شـود، 

اصـلًا برای حـل آن مسـئله اقدامـی نمی کند.

ایـن وضعیـت از ایـن باور نشـاءت می گیـرد که انسـان ها فکـر می کنند 

اگـر مشـخص شـود کـه آن ها ضعفـی دارنـد کلًا شخصیتشـان زیر سـؤال 

مـی رود و دیگرکسـی از آن هـا پیـروی نمی کنـد. در حقیقت هنـوز به این 

مسـئله واقـف نشـده اند کـه هیـچ انسـانی کامـل نیسـت و حتمـاً پیـش 

می آیـد کـه در زندگـی مشـکلاتی برایـش پیـش بیاید.

زمانـی کـه ایـن مـورد علـت اصلـی حـل نکـردن مسـائل باشـد، چـون 

در  بیشـتری  به مـرور ضعف هـای  اصلاح نشـده اند،  و  ضعف هـا شناسـایی 

وجـود فـرد بـه وجـود می آیـد و بازهـم بیش ازپیـش مسـائل جدیـدی در 

زندگـی اش نمایـان می شـود.
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باج دادن بجای حل کردن

احتمـالاً زیـاد مشـاهده کرده ایـد والدینی را کـه وقتی فرزندشـان گریه 

می کنـد یـا سـر موضوعـی لج می کننـد بجـای اینکه بـا او صحبـت کنند 

و او را قانـع کننـد، سـریعاً می گوینـد »اگر گریـه کنی همیـن الآن میریم 

خونـه، اگـر بچـه خوبـی باشـی بـرات خوراکـی می خـرم« یـا مردانـی که 

می خوانـد همسرشـان را بـرای کاری راضـی کننـد و مثـلًا می گوینـد اگر 

اجـازه بـدی مـن این سـفر را بـروم برایت سـرویس طـلا می خرم.

بتوانـد  لحظـه  در  ریسـک شـاید  و کـم  تصمیم هـای جایگزیـن  ایـن 

اوضـاع را کنتـرل کند ولـی در بلندمـدت عواقبی را خواهد داشـت و افراد 

مجبورنـد بـاج بیشـتری بدهنـد تـا بـه نتیجـه دلخـواه خود برسـند.

دیگران تغییر کنند

از مهم تریـن اشـتباهات افـراد در حـل مسـئله این اسـت کـه در انتظار 

تغییـر دیگران هسـتند.

آن هـا بهتریـن کار را می کنند، در کارشـان نقصی نیسـت و دیگران باید 

تغییـر کنند تا آن مسـئله حل شـود.

اگر فرزندشان دچار مسئله ای شده است، حتماً کاملًا ایراد از اوست.

اگـر بـا رئیسشـان مسـئله دارند، او بایـد اخلاقـش تغییـر کند تا مسـئله 

حل شـود.
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اگـر وسایلشـان را در خانـه گـم می کننـد، همسرشـان بایـد حواسـش 

باشـد و وسـایل او را جابه جـا نکنـد.

اگـر اوضـاع اقتصادی خانواده شـان خوب نیسـت، دولت بایـد بیاید و در 

زندگـی آن هـا تغییر ایجـاد کنند، خودشـان که نبایـد تغییر کنند.

مواد لازم

برای اینکه یک مسـئله به بهترین نحو حل شـود، بهتر اسـت شـرایطی 

کـه در اینجا ذکر می شـود رعایت شـود:

1- جـدی گرفتـن: بایـد آن مسـئله جدی گرفته شـود تـا راهکارهای 

جـدی و اثربخشـی هم پیدا شـود.

2- وقـت گذاشـتن: بـرای فکـر کردن بـر روی مسـئله زمـان دقیقی 

را مشـخص کنیـم. مثـلًا بگوییـم مـن امشـب سـاعت 21 تا 22 بـا خودم 

یـا افـرادی کـه لازم اسـت حضورداشـته باشـند، خلـوت می کنـم و کاملًا 

متمرکـز روی مسـئله فکـر می کنـم.

3 -  بـا دیـد فرصت: هنگام تفکـر روی مسـئله با این دید نـگاه کنم 

کـه این یـک فرصت اسـت، مـن می خواهم حداکثـر اسـتفاده را از آن ببرم 

و خـودم را رشـد دهـم تا بتوانم باانرژی بیشـتری اقـدام کنم.
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تمـام  و  بیـاورم  کاغـذ  روی  را  افـکارم  حتمـاً  شـود:  مکتـوب   -4

راهکارهایـی کـه بـه ذهنـم می رسـد را یادداشـت کنـم تـا مغـزم خیلـی 

بهتـر بتوانـد پـردازش کنـد.

1-فهم مسئله:

دلیل اصلی

تـا نتوانیـم بفهمیـم مسـئله ای کـه قرار اسـت حل شـود دقیقاً چیسـت 

اساسـاً چیـزی بـه نام حـل مسـئله اتفاقـی نمی افتد.

بعضی اوقـات خودمـان هـم دقیقاً نمی دانیم مسـئله ای که با آن سـروکار 

داریـم چیسـت. اگـر فرزندمـان به حرفمـان گـوش نمی دهد دلیـل اصلی 

آن بازیگوشـی هایش اسـت یـا اینکـه فقـط می خواهـد با ما لـج کند؟
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هرکـدام از ایـن مسـائل راه هـای مختـص خـود را دارنـد. پـس در ابتدا 

بایـد دلیـل اصلـی بـه وجـود آمـدن مسـائل را پیـدا کنیـم و بعد بـه فکر 

حـل آن ها باشـیم.

نوشتن کامل مسأله

از اصلی تریـن کارهایـی کـه برای حل مسـئله لازم هسـت و در صفحات 

قبـل بـه آن اشـاره شـد نوشـتن دقیـق و کامـل مسـئله اسـت. زمانی که 

می نویسـیم مغـز مـا جـور دیگـری عمـل می کنـد. قوانیـن دیگـری بر آن 

حکم فرمـا می شـود.

انسـان هـر چیـزی را که می بینـد خیلی بهتـر درک می کنـد و راحت تر 

می توانـد آن را بررسـی کنـد و بـه همچنیـن خیلـی راحت تـر می توانـد 

نـکات را بـه خاطر بسـپارد و بعـداً از آن اسـتفاده کند.

کمرنگ ترین جوهرها از قوی ترین حافظه ها 
ماندگارترند.
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فن بیان در حل مسئله

زمانی که می خواهیم مسئله را بنویسیم باید مسئله کاملًا شفاف شود.

مثـلًا نوشـتن »مـن بـا رئیسـم مشـکل دارم« عبارت مناسـب و شـفافی 

نیسـت. دقیقـاً بایـد نوشـته شـود چـه مشـکلی و چرا.

دنبـال  می توانـد  می فهمـد  را  جزئیـات  کـه  زمانـی  مـا  مغـز  زیـرا 

راه حل هـای کاربـردی و درسـت باشـد. مثـل ایـن می مانـد کـه شـخصی 

بگویـد مـن می خواهـم بـه دانشـگاه بـروم. بایـد دقیقـاً بگویـد بـه کـدام 

رشـته و کـدام شـهر علاقـه دارد تـا بتواند تصمیـم بگیرم لازم اسـت برای 

رسـیدن بـه آن خواسـته چقـدر تـلاش کنـد.

تغییر کلمات

اکثـر مـا زمانـی کـه بـا تضـاد و مسـئله ای در زندگـی روبه رو می شـویم 

به صـورت  مشـکل  کلمـه  اسـت.  پیش آمـده  مشـکلی  برایـم  می گوییـم 

ناخـودآگاه بـه فـرد القـا می کنـد که این مورد حل نشـدنی اسـت یـا باید 

بسـیار بـرای حـل آن تلاش کنـی ولی اگر به جای مشـکل بگوییم مسـئله 

ذهـن مـا دنبـال جواب خواهد گشـت و خیلـی زود هم به آن پـی می برد.

یا بجای کلمه نمی شود بهتر است بگوییم »چطوری می شود«.

می گیرنـد  قـرار  محدودیـت  در  کـه  زمانـی  کرده انـد  ثابـت  انسـان ها 

توانسـته اند نشـدنی ها را بـه شـدن تبدیـل کننـد. آن انسـان ها کسـانی 
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بودنـد کـه نمی شـود در دایـره لغاتشـان وجـود نداشـته اسـت و همیشـه 

دنبـال راه حل هایـی بـرای شـدن بودنـد.

اگر در شـرایطی هسـتیم کـه خواسـته ای داریم و در کنارش مسـئله ای 

پیش آمـده کـه نمی گـذارد بـه آن خواسـته برسـیم معمـولاً آن مسـئله را 

بهانـه می کنیـم تـا در مسـیر خواسـته ها حرکـت نکنیم.

مثـلًا می گوییـم مـن می خواهـم بـه شـهر دیگـری نقل مکان کنـم ولی 

در آن شـهر شـغلی ندارم.

یـا نمی توانـم بـه شـهر دیگـری نقل مکان کنم، آخه در آن شـهر شـغلی 

برای من نیسـت.

اگـر بتوانیـم به جـای ولـی و آخـه حـرف ربـط »و« را اسـتفاده کنیـم 

خیلـی راحت تـر می توانیـم حـل مسـئله کنیـم. درسـت اسـت کـه شـاید 

همه چیـز عالـی نباشـد ولـی این گونـه بـه مغـز خـود دسـتور داده ایـم 

بااینکـه شـرایط مطلـوب نیسـت ولـی مـن می خواهـم راه حلی بـرای این 

موضـوع پیـدا کنم.

برخی مسائل نامرئی هستند

از آنجایـی کـه بعضـی از کارهایـی کـه در طـول روز انجـام می دهیـم 

برایمان عادت شـده اسـت دیگر به آن ها به چشـم مسـئله نگاه نمی کنیم 

کـه بخواهیم حلشـان کنیم.
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مثـلًا در میانـه روز یادمـان می آیـد کـه بایـد کاری را انجـام دهیـم. 

بـه خـود می گوییـم یـادم باشـد ایـن کار را انجـام دهـم. ولـی بعـد از 

گذشـت زمـان و رسـیدن بـه انتهـای شـب یادمـان می آیـد کـه بایـد 

می دادیـم. انجـام  را  کاری 

یـا در شـهرهای بـزرگ اکثـراً زمانمـان را در ترافیـک هـدر می دهیـم و 

غـرش را هـم می زنیـم کـه ایـن ترافیـک لعنتی تمام شـدنی نیسـت! خب 

واقعـاً نیسـت؛ مـا باید چه کار بکنیم که از این شـرایط بیشـترین اسـتفاده 

را ببریـم؟ می توانیـم بخشـی از فعالیت هـای روزمره مـان را در زمان هایـی 

کـه در ترافیک هسـتیم انجـام دهیم.

اگـر فرامـوش می کنیـم کاری را انجـام دهیـم کافـی اسـت آن را در 

دفتـر یـا گوشـی موبایلمـان ثبت کنیـم تا فرامـوش نکنیم. زمانـی که این 

مـوارد کوچـک را مسـئله ندانیـم بـرای حـل آن ها نیـز اقدامـی نمی کنیم 

و همیـن کارهـای کوچـک روی هـم جمـع می شـوند و درصـد بالایـی از 

تمرکـز روزانـه مـا را می گیرنـد.
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مثـلًا در میانـه روز یادمـان می آیـد کـه بایـد کاری را انجـام دهیـم. 

بـه خـود می گوییـم یـادم باشـد ایـن کار را انجـام دهـم. ولـی بعـد از 

گذشـت زمـان و رسـیدن بـه انتهـای شـب یادمـان می آیـد کـه بایـد 

می دادیـم. انجـام  را  کاری 

یـا در شـهرهای بـزرگ اکثـراً زمانمـان را در ترافیـک هـدر می دهیـم و 

غـرش را هـم می زنیـم کـه ایـن ترافیـک لعنتی تمام شـدنی نیسـت! خب 

واقعـاً نیسـت؛ مـا باید چه کار بکنیم که از این شـرایط بیشـترین اسـتفاده 

را ببریـم؟ می توانیـم بخشـی از فعالیت هـای روزمره مـان را در زمان هایـی 

کـه در ترافیک هسـتیم انجـام دهیم.

اگـر فرامـوش می کنیـم کاری را انجـام دهیـم کافـی اسـت آن را در 

دفتـر یـا گوشـی موبایلمـان ثبت کنیـم تا فرامـوش نکنیم. زمانـی که این 

مـوارد کوچـک را مسـئله ندانیـم بـرای حـل آن ها نیـز اقدامـی نمی کنیم 

و همیـن کارهـای کوچـک روی هـم جمـع می شـوند و درصـد بالایـی از 

تمرکـز روزانـه مـا را می گیرنـد.

2-کار نشد ندارد

بعدازاینکـه فهمیدیـم دقیقـاً چـه مسـئله ای داریـم حالا باید بـرای حل 

آن بـه دنبال راهکارهای مناسـب باشـیم. یکـی از بهتریـن روش های پیدا 

کـردن راهکارهـای مناسـب بارش فکری اسـت.

یکـی از مسـائلی که ایـن روزهـا درگیـر آن هسـتید را انتخاب 
را بـرای آن پیاده سـازی  کنیـد و مراحلـی کـه گفتـه می شـود 

کنیـد. در ابتـدا مرحلـه فهـم مسئلـه را بـرای آن بنویسـید.
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بارش فکری

در بـارش فکـری قلـم و کاغـذی برمی داریـم، بـا خـود خلـوت می کنیم 

و هـر ایـده ای کـه بـه ذهنمـان می آیـد را می نویسـیم. در ایـن مرحلـه 

اصـلًا بـه این کـه ایـن راهـکار مناسـب اسـت یـا خیـر فکـر نمی کنیـم و 

فقـط می نویسـیم. قضـاوت کـردن و تجزیـه تحلیـل کردن در ایـن مرحله 

اسـت. ممنوع 

در مرحلـه بعـدی می توانیـم بهتریـن روش هـا را جـدا کـرده و حـالا 

ببینیـم کدام یـک از راهکارهـا بـرای مـا مناسـب تر اسـت. بـرای اینکـه 

بفهمیـم کدام روش ها مناسـب تر اسـت سـه کار را می توانیـم انجام دهیم.

مطرح کردن با دیگران مرتبط

در آشـنایان یـا مشـاورانی کـه می شناسـیم کسـانی را پیـدا کنیـم کـه 

بیشـتر از دیگـران بـا مسـئله ای کـه مـا داریـم آشـنا هسـتند و می توانند 

بـه مـا کمک بیشـتری کننـد. اینکه به هرکسـی می رسـیم مسـئله مان را 

بـا او در میـان بگذاریـم نه تنهـا کمکـی نمی کنـد بلکه باعث می شـود هم 

بیشـتر از گذشـته گیـج شـویم و هـم وقـت و تمرکزمان گرفته شـود.

الگوبرداری از عملکرد دیگران

ببینیـم آیـا کس دیگری هم این مسـئله را داشـته اسـت کـه بتواند آن 

را حـل کنـد؟ راهکارهـای او را نیـز بـه لیسـت بـارش فکـری خـود اضافه 
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کنیـم. در همیـن مواقـع اسـت که می شـود از تاریـخ آموخـت. حتماً لازم 

نیسـت بـرای آموختـن از تاریـخ و نوادگانمـان بـه چند صدسـال گذشـته 

برویـم و کتاب هـای قدیمـی را مطالعه کنیـم. همین که بتوانیم از گذشـته 

نزدیـک بـه خودمان هـم بیاموزیـم تاریـخ کار خودش را کرده اسـت.

جست وجو در اینترنت

خیلـی از افراد هسـتند که وقتی به مسـئله ای برمی خورند و می خواهند 

حلـش کننـد، به نتیجـه ای نمی رسـند. زمانی کـه از آن ها سـؤال می کنی 

می گوینـد هـر کاری کـردم درسـت نشـد. درصورتی کـه زحمت جسـتجو 

در گـوگل را بـه خودشـان نداده انـد. خیلـی از مسـائل مـا را قبـلًا دیگران 

حـل کرده انـد و نتایـج آن را در اینترنـت نوشـته اند. حیـف اسـت از ایـن 

فرصـت و ابـزار خوبـی کـه در اختیارمان هسـت به خوبی اسـتفاده نکنیم.

بازهم نشد، چه کنیم؟

شـاید چندیـن روش دیگـر را هـم برای رسـیدن به راهکارهای مناسـب 

امتحـان کردیـد ولـی هیچ کـدام بـه دردتـان نخـورد و حتـی هیچ کسـی 

در دنیـا پیـدا نشـد کـه بـا ایـن مسـئله روبه رو شـده باشـد. آن وقـت باید 

کرد؟ چـه کار 

بـا ایـن جمله طلایی می توانیـد کار را تمام کنیـد : »خب من اولی اش 

خواهم شد«.



160

پاش وایسا

بلـه اگـر هیچ کسـی هم پیدا نشـد موردی نـدارد. همیشـه در یک جای 

تاریـخ مسـائلی بـوده اسـت کـه تابه حـال هیچ کسـی آن را حـل نکـرده 

اسـت؛ ماننـد اولیـن پـرواز، اولیـن تلفـن، اولیـن خـودرو و ... . هرکـدام از 

ایـن اختراعـات نتایـج حـل یک مسـئله بوده اسـت.

 نکاتـی کـه دربـاره حـل پیـدا کـردن روش هـای حـل مسئله 
خـود  موردنظـر  مسئلـه  بـرای  را  شـد  گفتـه  فکـری  بـارش  و 

. یسـید بنو
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3-عملیاتی کردن راهکارها

در ایـن مرحلـه شـما چندیـن راهکار بسـیار مناسـب برای حل مسـئله 

خـود داریـد ولـی سـؤال اینجاسـت کـه کدام یـک را باید عملـی کنم؟

به قول قدیمی ها الآن زمان سبک سنگین کردن است.

T جدول

بایـد بـرای اینکـه بـه راهـکار پایانـی برسـید راهکارهایـی که بـه آن ها 

رسـیدید را باهـم مقایسـه کنیـد و ببینیـد کدام یـک از روش هـا مناسـب 

مسـئله و شـرایط شماسـت. یکی از بهترین روش ها برای این کار اسـتفاده 

از جدول T اسـت.

یادتـان می آیـد در دوران مدرسـه و مخصوصـاً در مقطـع دبسـتان برای 

هـر کلاس مبصـری معیـن می کردند که یکی از وظایفش نوشـتن لیسـت 

خوب هـا و بدهـا بود؟

در اینجـا هـم بـه همـان روش یـک T بـزرگ روی کاغذ می کشـیم. در 

یـک سـمت مزایای اسـتفاده از آن راهکار و در سـمتی دیگـر معایب آن را 

می نویسـیم و بـرای هـر مزایـا یا معایـب امتیـازی در نظر می گیریـم. مثلًا 

از 1 تـا 10 بـه هـر مـورد نمـره می دهیـم. بـه ایـن شـکل که مـوردی که 

نمـره 10 می گیـرد از اهمیـت و وزش بیشـتری برخوردار اسـت.
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زیـرا زمانـی ممکـن اسـت در سـمت مزایـا 5 مـورد بنویسـید ولـی آن 

عیبـی کـه نوشـته اید آن قـدر برایتـان اهمیـت دارد و خـط قرمـز شـما 

حسـاب می شـود کـه مجبـور می شـوید آن راهـکار را کلًا از فهرسـتتان 

کنید. خـارج 

هیچ مسأله ای بدون مشکل نیست

بایـد ایـن بحـث را قبـول کنیـم کـه نمی تـوان هیـچ کاری را پیـدا کرد 

کـه مشـکلات و سـختی های خـودش را نداشـته باشـد. اگر فکـر می کنیم 

کـه »مـن نمی خواهـم مربـی تکواندو شـوم چـون ایـن امکان وجـود دارد 

کـه کسـی در دوره هـای مـن ثبت نـام کنـد و فنون تکوانـدو را یـاد بگیرد 

و بـا آن هـا بـه دعـوا یـا زورگیـری بـرود« جـواب ایـن اسـت کـه بلـه این 

امکان وجـود دارد.

هـر کاری کـه بخواهیم انجـام دهیم بالاخـره امکان این وجـود دارد که 

مشـکلی در ادامه بـه وجود آید.

پـس خیلـی خـوب می شـود اگـر بپذیریـم که هـر راه حلی سـختی های 

خـودش را دارد. آقـای ویلیـام گلسـر کـه تئـوری انتخـاب را در جهـان 

پـرآوازه کـرد جمله ای بسـیار زیبـا دارد.

هـر راه حلـی مشـکلات خـودش را دارد، باید تصمیـم بگیرید 

کـه کـدام مشـکل را انتخـاب می کنید!
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زیـرا زمانـی ممکـن اسـت در سـمت مزایـا 5 مـورد بنویسـید ولـی آن 

عیبـی کـه نوشـته اید آن قـدر برایتـان اهمیـت دارد و خـط قرمـز شـما 

حسـاب می شـود کـه مجبـور می شـوید آن راهـکار را کلًا از فهرسـتتان 

کنید. خـارج 

هیچ مسأله ای بدون مشکل نیست

بایـد ایـن بحـث را قبـول کنیـم کـه نمی تـوان هیـچ کاری را پیـدا کرد 

کـه مشـکلات و سـختی های خـودش را نداشـته باشـد. اگر فکـر می کنیم 

کـه »مـن نمی خواهـم مربـی تکواندو شـوم چـون ایـن امکان وجـود دارد 

کـه کسـی در دوره هـای مـن ثبت نـام کنـد و فنون تکوانـدو را یـاد بگیرد 

و بـا آن هـا بـه دعـوا یـا زورگیـری بـرود« جـواب ایـن اسـت کـه بلـه این 

امکان وجـود دارد.

هـر کاری کـه بخواهیم انجـام دهیم بالاخـره امکان این وجـود دارد که 

مشـکلی در ادامه بـه وجود آید.

پـس خیلـی خـوب می شـود اگـر بپذیریـم که هـر راه حلی سـختی های 

خـودش را دارد. آقـای ویلیـام گلسـر کـه تئـوری انتخـاب را در جهـان 

پـرآوازه کـرد جمله ای بسـیار زیبـا دارد.

هـر راه حلـی مشـکلات خـودش را دارد، باید تصمیـم بگیرید 

کـه کـدام مشـکل را انتخـاب می کنید!

بـرای راه حل هـایی کـه انتخـاب کردیـد به صـورت جداگانـه 
جـدول T بکشـید و آن هـا را بررسـی کنید.
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4-بازخورد گرفتن

در مرحلـه چهـارم به ایـن موضـوع می پردازیم حالا که یکـی از روش ها 

را عملیاتـی کردیـم چـه نتیجـه و بازخـوردی گرفتیـم. برای راحت شـدن 

ایـن مرحلـه می توانیـم بـه ایـن سـؤالات پاسـخ دهیـم تـا ببینیـم راه حل 

مناسـبی را امتحـان کردیـم یا نه.

آیا نتیجه حاصل شد؟

واضح تریـن سـؤال این اسـت کـه البتـه بعدازاینکه راهکار عملیاتی شـد 

بـه جوابـش می رسـیم؛ امـا بایـد ببینیم تا چـه انـدازه نتیجـه مطلوبی که 

در سـر داشـتیم را درنتیجه مشـاهده کردیم.

ایراد از روش بود یا نحوه اجرا؟

وقتـی دفعـه اولی هسـت کـه می خواهیم یکـی از مسـائل زندگی مان را 

بـا ایـن روش حـل کنیـم احتمالش زیاد اسـت کـه بازخورد بسـیار خوبی 

از راهکارمـان نگیریـم حـالا بایـد بـه این فکـر کنیم کـه کجـای کار ایراد 

داشـته اسـت. کلًا روش اشـتباهی را انتخاب کردیم یا نحوه اجرایان روش 

صحیـح نبـوده اسـت. البتـه شـاید هم بـه این مـورد بربخوریم کـه مرحله 

اول یعنـی فهم مسـئله را درسـت انجـام نداده ایم.
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چطور می توانست بهتر باشد؟

جـواب سـؤال قبـل هرچه باشـد حـالا باید به ایـن فکر کنیـم که چطور 

می توانـم انتخـاب بهتـری داشـته باشـم یـا چطـور نحـوه اجـرا را بهبـود 

ببخشـم. اگـر راهـکار مناسـبی انتخـاب نکردم احتمـالاً بایـد در آن زمینه 

بیشـتر بیامـوزم و جسـتجو کنـم. بـا افـراد کار درسـت بیشـتری صحبت 

کنـم یا جسـتجوی بیشـتری در اینترنت داشـته باشـم.

اگـر هـم اجـرای خوبـی نداشـتم می توانـم بـرای اجـرای بهتـر بـارش 

فکـری کنـم و روش هـای اجرایـی بهتـری پیـدا کنـم.

برنامه برای دفعات بعد چیست؟

اگـر دوبـاره این مسـئله پیش بیایـد چی؟ بازهـم می خواهیـم تمام این 

مراحـل را طـی کنیـد یـا از الآن چـاره ای می اندیشـید کـه اگـر بازهـم به 

ایـن مسـئله برخوردیـد بتوانید خیلی سـریع تر و مؤثرتـر آن را حل کنید؟
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5- اطمینان

در مرحلـه آخر وقت آن رسـیده اسـت کـه به خودمـان اطمینان بدهیم 

کـه دیگـر ایـن مسـئله برایمان پیـش نیایـد. از بهتریـن روش هـای ایجاد 

اطمینـان این اسـت که سیسـتم سـازی کنیـم؛ یعنـی اینکـه برنامه ریزی 

داشـته باشـیم تـا از پیـش آمـدن دوبـاره مسـئله جلوگیـری کنیـم. مثلًا 

اگـر فرزندانمـان همیشـه سـر موضـوع خاصـی با یکدیگـر دعـوا می کنند 

قوانیـن یـا اصولی را بـا آن ها در میـان بگذاریم که دیگر ایـن اتفاق نیفتد.

مثـلًا دخترتـان می گوید بـرادرش همیشـه کتاب های او را گـم می کند. 

و  بنویسـید  را  گرفتیـد  روش هـا  اجـرای  از  کـه  بازخوردهـایی 
کنیـد. رعایـت  نیـز  را  گفته شـده  نـکات 
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می توانیـد کمـد یـا طبقه های خاصی را بـرای کتاب هایـش در نظر بگیرید 

تـا همیشـه هرکسـی کتاب هـای او را دیـد آن هـا را در آنجـا بگـذارد )این 

روش را در مرحلـه 2 یعنـی روش هـا نیز می تـوان قرارداد(

یکـی از بهتریـن اصولـی کـه می توانیـد بـرای خـود داشـته باشـید تـا 

کمتـر مسـائل مختلـف برایتـان اتفـاق بیفتـد توجـه بـه این جمله اسـت:

اشتباهات دیگران را تکرار نکنم و هیچ اشتباهی را دو 
بار تکرار نکنم.

بـا توجـه کـردن بـه ایـن اصـل می توانیـم تـا حـد ممکـن از بـه وجود 

آمـدن مسـائل جلوگیـری کنیـم.

بـرای اینکـه دیگر ایـن مسئله پیـش نیایـد چه کارهـایی را باید 
انجـام دهیـد و چه سیسـتم هایی بایـد برای آن بسـازید.
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چرا این همه؟

شـاید برایتـان سـؤال باشـد کـه چـرا دربـاره حـل مسـئله این همـه 

صحبـت کردیـد و دقیقـاً و مرحله به مرحلـه آن را توضیـح دادیـد؟ چـون 

حـل مسـئله یکـی از اساسـی ترین مهارت هایـی اسـت کـه آدم هـا از آن 

بی خبرنـد و اتفاقـاً بـه آن به شـدت نیـاز دارنـد. در جامعـه امـروزی کـه 

به سـرعت در حـال پیشـرفت اسـت اگـر ایـن مهـارت را نداشـته باشـیم 

مسـائل و مشـکلات زیـادی نیـز در زندگی مـان بـه وجـود می آیـد کـه 

سـرعت گیرهای بزرگـی بـرای رسـیدن بـه موفقیـت اسـت.

مسائل  حل  برای  مسئله  حل  روش های  از  استفاده  در  بتوانیم  اگر 

زندگی مان سماجت کنیم مطمئناً سرعت رشدمان چند برابر خواهد شد.
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چرا این همه؟

شـاید برایتـان سـؤال باشـد کـه چـرا دربـاره حـل مسـئله این همـه 

صحبـت کردیـد و دقیقـاً و مرحله به مرحلـه آن را توضیـح دادیـد؟ چـون 

حـل مسـئله یکـی از اساسـی ترین مهارت هایـی اسـت کـه آدم هـا از آن 

بی خبرنـد و اتفاقـاً بـه آن به شـدت نیـاز دارنـد. در جامعـه امـروزی کـه 

به سـرعت در حـال پیشـرفت اسـت اگـر ایـن مهـارت را نداشـته باشـیم 

مسـائل و مشـکلات زیـادی نیـز در زندگی مـان بـه وجـود می آیـد کـه 

سـرعت گیرهای بزرگـی بـرای رسـیدن بـه موفقیـت اسـت.

مسائل  حل  برای  مسئله  حل  روش های  از  استفاده  در  بتوانیم  اگر 

زندگی مان سماجت کنیم مطمئناً سرعت رشدمان چند برابر خواهد شد.
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پاش وایسا

اگـر می خواهـی زودتـر از چیـزی کـه فکـرش را می کنـی در مسـیر 

موفقیـت پیـش بـروی:

هر طور که می شود باید پاش وایسی

این از اساسی ترین و مهم ترین اصول موفقیت است.

موفقیـت مسـابقه دو سـرعت نیسـت، بلکـه شـبیه بـه دو ماراتن اسـت. 

هم تعداد شـرکت کنندگان بیشـتری دارد و هم مسـافت بیشـتری را باید 

طـی کـرد تـا بـه نقطه پایـان رسـید. در مسـابقه موفقیـت به تعـداد تمام 

مـردم جهـان دونـده وجـود دارد و مسـافت آن نیـز به انـدازه کل طـول 

اسـت. عمرمان 
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اگـر می خواهـی در ایـن راه موفـق و سـربلند باشـی بایـد اسـتقامت و 

پایـداری بیشـتری بـه خـرج دهی.

اگـر در ابتـدای مسـیر تـلاش بیش ازحد داشـته باشـی بعـد از مدتی از 

پـای می افتـی و دیگـر نمی توانی ادامـه دهی. تنهـا کسـانی می توانند این 

مسـیر را بـه پایـان برسـانند کـه بتوانند میان سـرعت و قدرتشـان تعادلی 

را حفـظ نمایند.

اکثریـت انسـان ها فکـر می کننـد می شـود بـا کمتریـن تـلاش ذهنی یا 

جسـمانی بـه نتایـج بزرگ رسـید، به همین دلیـل فکر می کننـد موفقیت 

یـک مسـابقه دو سـرعت اسـت و با چنـد صد متـر دویـدن می توانند جام 

قهرمانـی را بالای سـر ببرند.

انسـان های زیـادی هسـتند کـه بـا اصـول و مقـررات موفقیـت آشـنا 

می شـوند و در ابتـدای راه بـا تمـام قـدرت می دونـد تـا بـه انتهای مسـیر 

برسـند ولـی چـون در ابتدای مسـیر جایزه بزرگـی وجود ندارد تـا آن ها با 

گرفتـن آن انـرژی بگیرنـد، خـود از مسـیر کنار می کشـند یا دیگـر جانی 

بـرای ادامـه مسـیر باقـی نمی ماند.

اسـت  ایـن  دارنـد  ماراتـن  دو  و  موفقیـت  کـه  تمایـزی  نقطـه  تنهـا 

آن هـا  نیسـتند.  انسـان های جهـان  بقیـه  دیگـر شـرکت کنندگان،  کـه 

خویشـتن های قدیمـی مـا هسـتند کـه باید از آن هـا سـبقت بگیریم. هر 

ثانیـه یـک مـنِ جدیـد به وجـود می آیـد و ما باید تـلاش کنیم همیشـه 
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از مـنِ قدیـمِ یـک ثانیـه قبل خـود بهتر باشـیم. هیـچ مسـابقه و نبردی 

بـا دیگـران وجود نـدارد.

بسـیاری عقیـده دارنـد کـه زندگـی یـک مبـارزه و نبـرد اسـت و مـا 

نیـز یـک مبـارز کـه بایـد بـا ایـن زندگـی بجنگیـم امـا مـن این گونـه 

نمی اندیشـم. همان گونـه کـه بانـو فلورانـس اسـکاول شـین در کتاب 

اثـر می گفتنـد: چهـار 

بیشتر مردم زندگی را پیکار می انگارند؛ اما زندگی پیکار 
نیست، بازی است.

اگـر می خواهـی در ایـن زندگی جان سـالم به درببری و مسـیر متفاوت 

موفقیـت را انتخـاب کنـی بایـد قوانیـن این بـازی را یاد بگیـری. اگر فقط 

بـه فکـر شکسـت حریـف و رقبـای ظاهـری زندگـی ات باشـی بـه تنهـا 

چیـزی کـه توجـه می کنـی تخریب اوسـت، نـه پیشـرفت خـودت. زمانی 

کـه بتوانـی او را شکسـت دهی، دسـت از تـلاش می کشـی و همین باعث 

می شـود از قانـون سـماجت تبعیـت نکنی!

سـماجت یکـی از قوانیـن اصلـی و غیرقابل انـکار بـازی زندگـی اسـت و 

مـن زمانـی کـه متوجـه اهمیـت ایـن اصـل مهـم شـدم، تصمیـم گرفتم 

کتابـی در مـورد آن بنویسـم.
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امیـدوارم بعـد از مطالعـه ایـن کتـاب هـم به صـورت عملـی آن را در 

زندگی تـان و اهـداف بزرگـی کـه داریـد پیـاده کنیـد و هـم ایـن اصـل 

مهـم را بـه دیگـران بیاموزیـد و یادآوری کنیـد. تنها با کمـک به دیگران 

و خدمـت رسـاندن بـه جهانیـان می شـود دنیـا را جـای بهتـری بـرای 

کرد. زیسـتن 

دوست عزیزم ازت سپاسگزارم که این کتاب رو تا انتها خوندی، 
امیدوارم اولین و آخرین بارت نباشه که می خونیش.
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امیـدوارم بعـد از مطالعـه ایـن کتـاب هـم به صـورت عملـی آن را در 

زندگی تـان و اهـداف بزرگـی کـه داریـد پیـاده کنیـد و هـم ایـن اصـل 

مهـم را بـه دیگـران بیاموزیـد و یادآوری کنیـد. تنها با کمـک به دیگران 

و خدمـت رسـاندن بـه جهانیـان می شـود دنیـا را جـای بهتـری بـرای 

کرد. زیسـتن 

دوست عزیزم ازت سپاسگزارم که این کتاب رو تا انتها خوندی، 
امیدوارم اولین و آخرین بارت نباشه که می خونیش.
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مگر می شود در این دنیا بدون کمک دیگران پیشرفت کرد؟

ازایـن رو می خواهـم از همـه عزیزانـی کـه در کنـارم بودنـد و باعـث 

شـدند سـماجت بیشـتری در مسـیر موفقیتم داشـته باشـم سپاسـگزاری 

و قدردانـی کنـم.

محمدرضا نظامی و بیتا مصلحی

پدر و مادر عزیز و دوست داشتنی ام که همیشه و همه جا پشتیبانم هستند.

رضا کیانفر

دوست و رفیق شفیقم که از هیچ فرصتی برای کمک به من دریغ نمی کند.
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