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 خدایا 

 عطا کن به من  

 . دهدهر آنچه که تو را به من می

 

 

 

   مهمقدّ
نمودید،    را  کتاب  این  که  اکنون  و  است  کتاب  این  عنوان  جهت  در  فکرتان  یعنیانتخاب 

کنیدمی بهتر  را  زندگیتان  تعصّ   . خواهید  با  بپس  می  این  ه ب  را  چیز  دانستکه همه  و    ن دانید 

نفس برای راحت بودن خودش به شما    . مطلب دیگر لازم نیست به سوی جهالت حرکت نکنید

نمیمی به کارم  بیشتر  این  از  نیست  خواندن کتاب لازم  دیگر      آنچه لازم است من   ،آیدگوید 

انتخاب با خود    .این کتاب و یا هر کتابی دیگر منصرف کند  خواندن از  را  دانم و شاید شما  می

ای جدید از  وارد مرحله  ،خواندن و همراه کردن خودتان با کتاببا    ببندید یاکتاب را    .شماست
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د و نگاهتان به دنیا را عوض کنید و نتایجی بگیرید که برای دیگران غیر قابل باور  زندگی شوی

 باشد.

مهمترین رکن زندگی    ،تغییرداشته باشد  که باور   کند به کسی کمک میمطالب این کتاب  

 شود.است و قدرت درونش را باورکند و بداند که طبق عادت قدیمی موفق نمی

زندگی   تمام  ذهنی  های  الگو  و  ذهن  تغییر  با  که  بوده  این  بشر  کشف  مهمرترین  چون 

 تغییر می کند. 

سال    10  ، اگر هیچ تغییری در شما رخ نداده  ؟ یداهاز هفته پیش تا کنون چه تغییری کرد

 خواهد بود؟ همین طور  تاندیگر هم زندگی

که احیاناً در شما خواب  را  هایی  خصلتسعی شده در این کتاب علاوه بر بالا بردن انگیزه  

 د.    نبا کمی تأمل در مطالب، بیدار شو ،باشند

می »   زندگی  فرصت  من  به  دیگر  بار  نمونه یک  برای  خدا  پیر  اگر  آدمهای  به   داد 

پیر میمی  غفلت کردن  گفتم چگونه  با  بلکه  شدن  مسن  فرایند  با  نه  عاشق شوند  و 

  .«  نبودن

   )گابریل گارسیا مارکز(

عشق و  اهداف  کردن  فراموش  میبا  پیر  زندگی  در  که  وهاست  می  شوی  توان  گرنه 

عشق همان چیزی است که به شما    ، به قول بارباردی آنجلس  . همیشه آن را جوان نگه داشت

 د شوید. دهد بارها و بارها متولّامکان می

 . تلاش می کنیدوقتی عاشق هدفتان باشید هر روز برای رسیدن به آن مشتاقانه 

اگر   کنید.  رشد  جهات  همه  از  یعنی  باشید  خوشبخت  پولدار  یک  که  است  خوب  خیلی 

همواره در زندگی هدفی داشته باشید تا برای رسیدن آن هر روز چشمانتان را با عشق باز کنید  

لذّ چیز عادی    شود. ت بخش میزندگی  به هدف همه  رسیدن  از  بعد  اینجاست که  اما مشکل 

لذت   و راه   د لذت نبری  د هایی که اکنون دارید. اگر از آنچه اکنون داریدرست مثل داشته  .شودمی
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آرزوهایت  د را پیدا نکنی  بردن از آن  دوباره پس از مدتی همه چیز عادی    دهم برسی  ان وقتی به 

 .دشویشود و دچار روزمرگی میمی

بتواند    این کتاب نشان  شاید  به شما  را  زندگی  در  تغییر  ایجاد  این  راه  اکثر مطالب  دهد. 

موفقیتی است که با آزمون و خطاهای بسیاری به دست آمده و بهترین آنها  های  کتاب فرمول 

 برای شما گلچین شده است. 

هاست  ی عمل به دانستهبلکه جامه ،بیشتر دانستن دلیلی بر بهتر زیستن نیست

 سازد. که زیستن حقیقی را محقّق می
زاویه نگاه شما    همه این مطالب به تغییر  .تغییر زاویه نگاه شماست  ،قصد اصلی این کتاب

و گر دارد  نوعی  بستگی  فقط  و  ندارد  تأثیری  بدون عمل  و  تنهایی  به  این مطالب  خواندن  نه 

 .استکسب اطّلاعات 

تمرین های عملی بسیار زیادش تفاوت بسیاری با تمام کتاب هایی که  این کتاب به دلیل  

 تا به حال خوانده اید دارد. 

ایجاد   کارتان  در  توجهی  قابل  تغییر  ها  روش  این  کارگیری  به  که  هستیم  مطمئن  چرا 

خواهد کرد زیرا مطالب جمع آوری شده در این کتاب در حقیقت نکات بسیار مهم و ناگفته ای  

است که بسیاری آنها را نادیده می گیرند و تنها افراد موفق کمی در حال استفاده از تمام این  

 روش ها هستند. 

تمرین های عالی این کتاب برای افراد بسیاری تا به حال نتیجه بخش بوده و من همواره  

 در حال استفاده از تمامی آنها می باشم. 

 

کتاب که با داستان اثربخش ترکیب شده است شما را  تمرین های عملی این  امید است  

 گام به گام تا رسیدن به شخصیت عالی هدایت کند. 

ند سال  چافراد بسیاری است که مشغول خواندن و یادگیری هستند در  همین حالا تعداد  

آینده افراد بسیاری در خدمت چنین افرادی خواهند بود افرادی که مطالعه و انجام آموخته ها را  

 سرلوحه کار خود قرار دادند.
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طبق تحقیقاتی از زندگی ثروتمند ترین افراد جامعه نتایج شگفت انگیزی به دست آمده و  

را به    ییک بیشتر از یک ساعت  آنها زمانی  نتایج این بوده که در طول روز هر کدام از  از آن 

 یادگیری اختصاص داده اند. 

 

 

 
 تعهدنامه:)اولین تمرین عملی( 

 هرگز ادامه این مطلب را نخوانید تا زمانی که تمرین زیر را انجام نداده اید. 

 همین حالا کاغذی بردارید و روی آن تعهد نامه زیر را بنویس 

خانوادگیمن   نام  و  تمرینات آن    (شما  )نام  به  بخوانم و  انتها  تا  را  این کتاب  دهم  تعهد می 

 ( ...)امضاعمل کنم.   

 این کاغذ را در معرض دید خود قرار دهید. 
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 از چه کسی  

 قبل از همه چیز این خیلی مهم است که شما مطالب موفقیت را از چه کسی می خوانید  
 و نکته ی بعد 

 چقدر به او و گفته هایش ایمان دارید  
یادم می آید سمیناری از آنتونی رابینز می دیدم که در آخر آن عده ای با پای برهنه بر روی  

 آتش راه رفتند بدون اینکه کوچکترین سوختگی برایشان رخ دهد  
 این معجزه از دو چیز نشات گرفته  

 ایمان به درست بودن حرف های آنتونی رابینز
 ایمان به خود آنتونی رابینز و نبود هیچ شک و دیدگاه انتقادی نسبت به او 

اگر می خواهید نتایج عالی از گفته های این کتاب به دست بیاورید این دیدگاه را داشته باشید  
شما مدت ها با دیدگاه های قبلی خود زندگی کردید و نتایج حال حاضر را دارید اکنون دیدگاه  

 های این کتاب را فرابگیرید و با عمل به آن شاهد تحول زندگی خود باشید 
 در یک کتاب مذهبی خواندم داستانی یادم می آیدکه

مرید خود کاغذی داد که با خود  روزی عارفی همراه شاگرد خود به رودی رسیدند عارف به 
داشته باشد و همراه او از روی آب رد شود و قبل از آن به او اطمینان قلبی داد که برای او این  
نوشته کاغذ اثر میکند و می تواند از روی آب رد شود و از او تقاضا کرد هیچ وقت این کاغذ را  

باز نکند عارف پا بر روی آب گذاشت و از روی آب رد شد مرید از این کار حیرت زده بود اما  
چون به عارف ایمان داشت به حرف های او ایمان داشت پشت سر او شروع به حرکت کرد و  

با این ایمان قلبی از روی آب رد می شد  از آب رد شد او هرگاه تنها به این رودخانه می رسید 
روزی ذهنش مشغول شد که در داخل این کاغذ چه نوشته که باعث می شود از روی آب رد  

 شوم 
این فکر آنقدر در ذهن او تکرار شد که نتوانست خودش را کنترل کند و کاغذ را باز کرد و دید  

 نوشته شده به نام خداوند بخشنده مهربان با دیدن این جمله با خود گفت همین!!!
 یعنی همین باعث شده !!!

به سمت رودخانه رفت تا دوباره از آن رد شود و این موضوع را به عارف بگوید پا بر روی آب  
 گذاشت و دید دیگر نمی تواند از روی آب رد شود 
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بله او دیگر نمی توانست از روی آب رد شود موضوع را با عارف در میان گذاشت و عارف به او  
 گفت ایمان تو به من و حرف هایی که من زدم سبب شد بتوانی از آب رد شوی  

در واقع این ایمان تو بود نه آن کاغذ و بعد از باز کردن کاغذ و دیدن به نام خدا نسبت به همه  
 چیز شک کردی و با دید شکاکانه همه چیز را خراب کردی

 

 به آن عمل کردند ایمان داشته باشید  ها  پس به اصولی که سالها موفق 

 چقدر می دانید 

نکته ی مهم دیگر این است که بتوانید همچون فنجانی خالی باشید تا مطالب گفته شده را  
درک کنید من همواره در گذشته خود با دید انتقادی سعی می کردم بگویم دیگران اشتباه می  

 کنند اما این کار هیچ چیز به من اضافه نمی کردم باید بدانید  
انسان همچون سیب زمینی است که اگر احساس کند خام است به سمت پخته شدن حرکت  

دانستن باز می  می کند اما اگر احساس کند پخته شده به سمت گندیدن حرکت می کند و از  
 ایستد  

لازم به ذکر است که این موضوع با برداشت شما از خودتان متفاوت است که در آینده توضیح  
می دهم که نباید برداشت بدی نسبت به خودتان داشته باشید بلکه انسانی هستید که خیلی  

و دانسته های قبلی خود   چیزها می دانید اما دوست دارید از علوم جدید و موثر هم با خبر شوید
 را از جوانب دیگر بررسی کنید.

 

 تکرار عامل حیاتی 

مطالب این کتاب را باید تکرار کنید که جزء عادت فکری شما شود و واگویه های ذهنی شما  
که مدام در حال صحبت با شماست در جهت این مطالب قرار بگیرد پس بارها و بارها این  

کتاب را بخوانید زیرا مطالب آن در هر دفعه با زاویه نگاه متفاوتی درک می شود و همه جانبه  
آن را خواهید فهمید نکته مهم این است اگر همه ی مطالب این کتاب را بفهمید کافی نیست  
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خود من بارها و بارها این مطالب را می خوانم نکته اینجاست این مفاهیم جزء تفکرات 
 همیشگی شما شود. 

 ابتدا لازم با برخی مفاهیم آشنا شوید. 
 

 عقیده  

 همان دیدگاه شما نسبت به اتفاقات اشیا و موضوعات اطرافتان است

خوشبینانه یا بدبینانه در مورد آینده پدید   حس  وعقیده از تجربه و پیش بینی  

این نـاراحتی شـما دو   ،کندآید. وقتی کلام یا حرکت کسی شما را ناراحت میمی

ن احساسـی بـد و ـا چنیــشـود شمـیکی شرایطی است که باعث می،  منشأ دارد

را شرایط احساسـی بـدی  این رعقیده شماست که د  ،ناراحتی پیدا کنید و دیگری

دهید و بـه آنهـا طـوری جهـت  تغییررا  أاگر بتوانید این دو منش  .کندبرداشت می

زندگی   ت آرامش درتوانید لذّدهید که همواره حس خوبی در شما پایدار بماند می

 را بچشید.

 .ت آرامش را به زندگیتان وارد کنیدچگونه لذّ  کنم پیشنهاد میحالا به شما 

ناراحت کننده به وجود می باید بفهمید چگونه شرایط  اوقات    .آیدابتدا  گاهی 

می وجود  به  شرایطی  رفتارهایمان  و  سخنها  با  خود  دست  به  که خودمان  آوریم 

به هم می را  ما  حرفی میزند  آرامش  انجام میو  عملی  یا  باعث زنیم  که  دهیم 

و ...  کردن  مسخره    ،تواند واکنش آنها فحاشیشود که میواکنش بد دیگران می

  فکر قبل از سخن و رفتار کردن هم آن کند، باشد و تمام اینها را یک چیز حل می

 است.
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عملمان از  قبل  اگر  که    یعنی  نیاوریم  وجود  به  و شرایطی  کنیم  آرام   انفکر 

 ش ـایی پیـط همین نیست زمانهـولی فق  .رودش میـویم، همه چیز درست پیـش

این شرایط  می را نجات  و یک عقیده محکم می  دست ما نیستآید که  تواند ما 

 کند.  این عقیده ماست که احساس بد را برداشت می زیرا در شرایطی  ،دهد

می کنیم  فکر  که  میکمی  قرار  آن  در  ما  که  شرایط  برخی  و  بینیم  گرفتیم 

به خودی خود بد نبودند فقط ما بودیم که انتظار داشتیم  دش می  موجب ناراحتی ما

د و طبق قوانینی که ما تعیین ندیگران و دنیا در چهار چوب قوانین ما حرکت کن

 ایم حرکت کنند.کرده 

جاست که یک  این  ایم درست نباشد وممکن است قوانینی که ما تعیین کرده 

 کند.ایت میعقیده درست شما را در جهت آرامش هد

 

پس یک اتفاق به خودی خود نمی تواند خوب یا بد تلقی شود این برداشت  

 ماست که تعیین می کند احساس خوبی داشته باشیم یا احساس بدی.

 ونکته ی مهم دیگر داشتن ذهنیت است که در ادامه توضیح داده شده است.
 

 گیری عقیده شکل

از قسـمتهای تشـکیل دهنـده عقیـده،   ییکـگردیم  بر میل کتاب  به خط اوّ

بـرای مـا تجربه است. از نظر بسیاری از روان شناسان چیزی کـه طبـق تجربـه 

 کند. ما را شرطی می آن تجربه یا  اتفاق شود گاهی طبق تکرارتثبیت می

 دارید بررسی کنید. ی چیزی ای را که درباره توانید عقیده اکنون می
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دانند. می  نحسبعضی افراد را    اندارمغازه برخی  شاید برایتان جالب باشد که  

شود مشتریها خیلی اتفاقی مغازه شان میمثلاً: وقتی یکی از دوستانشان وارد مغازه 

دار آینـد، ایـن فـرد مغـازه کنند و یا به طور تصادفی به آن مغازه نمـیرا ترک می

شـود و و خروج مشتریها می  شسریع به دنبال پیدا کردن رابطه میان ورود دوست

آید که دوستم شـاید شـوم و رنگ در ذهنش پدید میای کم این به صورت عقیده 

اش شود و چنـین اتفـاقی نحس است و اگر اتفاقاً روز بعد هم دوستش وارد مغازه 

شود که دوسـتش نحـس اسـت و بیفتد برای او یک یقین و یک عقیده پایدار می

)در مباحث بعد در مــورد ناخودآگــاه و اثــرش در  .کنداو نفوذ می این مطلب به ناخودآگاهِ

 زندگی توضیح داده شده است(

 ن راحتی طبق چهارچوب قوانین ما پدید آید و یـامیتواند به هیک عقیده می

ا در کـلاس درس حاضـر ـتواند این باشد که شمیک عقیده حاصل از تجربه می

کند و ساعت بعد و یا حتی شوید و موضوعی در کلاس تمرکز شما را پرت میمی

بـین تمرکـز و تـرم افتد و شما سریع به دنبال رابطه روز بعد هم همین اتفاق می

 گردید.می جدید

ایـن  .ای دارد؟ آهان!! این ترم تمرکز ندارمحواس پرتی، چه رابطه  و  ترماین  

شود همواره در کلاس تمرکز نداشـته اید باعث میخود داده   ذهن  بهتلقین را که  

 باشید.

عقاید و باورهای مخرب و آسیب زننـده ی ماسـت کـه   غییر، تغییرت  از  هدف

سبب می شود همیشه احساس بد داشته باشیم و هیچ رشـد و پیشـرفتی نداشـته 

 باشیم.
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 فرشته هدایت 

تواند او را نجـات دهـد وقتی یک کشتی در یک دریا قرار دارد هیچ چیز نمی

تنها عامل نجات دهنده بادبانهای اوست، همه ما بادبانهایی داریم که عقیـده نـام 

در ای د عقیـده یـکـه بتوان اینست آن ادارد مهمتر از داشتن بادبان جهت مناسب 

راهیها بهترین مسیر را برایتان نمایان   جهت مناسب داشته باشید که همواره در دو

 ست.ا د کافییسازد و اجازه ندهد در سختیها جا بزن

خیزد و ریشه همه چیز بـه تان بر میانتخابهای شما در زندگی از روی عقیده 

 از عقیده است که دارید.گردد و حالات و رفتار شما عقیده بر می

 . را کشف کنید  90/ 10اصل » 
 .تان را تغییر خواهد دادزندگی

 چیست؟  90/ 10اصل 

درصد   90  افتددرصد زندگی عبارت از چیزی است که برایتان اتفاق می  10

  گیرد. منظور چیست؟ی چگونگی واکنش شما شکل میزندگی به وسیله

افتد هـیچ کنترلـی درصد آن چه که برایمان اتفاق می  10در مورد    ما حقیقتاً

 خیر أهواپیمـا بـا تـ. توانیم از خراب شدن ماشـین جلـوگیری کنـیم ما نمی نداریم 

مـا را ای ممکن است راننـده  ریزدها به هم میبه این ترتیب تمام برنامه  رسد،می

درصد  90اما  .درصد نداریم  10هیچ اختیاری در مورد این  در ترافیک اسیر کند.

ی چگونه؟ به وسـیله کنیددرصد دیگر را مشخص می 90شما   بقیه متفاوت است

 ولـی   رل کنید،ـایی را کنتـراغ راهنمـتوانید چنمی  دهیدان میــی که نشـواکنش



 

23 

 

شـما  نگذارید مردم شـما را گـول بزننـد  ،العملتان را کنترل کنیدتوانید عکسمی

  .توانید واکنشتان را کنترل کنیدمی

دخترتـان   خوریدتان صبحانه میبا خانواده   .اجازه دهید از مثالی استفاده کنیم 

در مورد آن چـه اتفـاق  ریزدروی کت و شلوارتان می ای استکان چای رابا ضربه

 ی چگـونگیدهد بـه وسـیلهروی می  آن چه بعداً  افتاده است هیچ کنترلی ندارید

برای واژگون کردن  دخترتان را شدیداً  دهیددشنام می  شودواکنش شما تعیین می

پس از اوقات تلخی با  کنداو شروع به گریستن می کنیدسرزنش می استکان چای

گردید و از او به خاطر این که استکان چای را می به طرف همسرتان بر  دخترتان،

بگو مگوی کوتاهی بـین شـما  .کنیدنزدیک لبه میز قرار داده بوده است انتقاد می

زمانی  گردید تا کت و شلوارتان را عوض کنیدمی به اتاقتان بر  .گیرددو نفر در می

به دلیل این که گریان   شوید که دخترتانمتوجه می  گردیدکه به آشپزخانه باز می

و برای رفتن به مدرسـه   اش را بخوردو ناراحت بوده است هنوز نتوانسته صبحانه

، خانـه همسرتان بایستی سریعاً  ،رسددخترتان به سرویس مدرسه نمی  .آماده شود

روید تا دخترتان را شتابان به طرف ماشینتان می  .را ترک کرده و به سر کار برود

 .به مدرسه برسانید

این که دیر شده است در محدوده حداکثر سرعت   با    کیلومتر،   60به خاطر 

 .کنید کیلومتر رانندگی می  100سرعت 

 بـه مدرسـه   ی جریمـه از پلـیس،ای و گرفتن برگـهدقیقه  15خیر  أپس از ت

ساختمان مدرسه  به طرف دخترتان بدون این که با شما خداحافظی کند  .رسیدمی
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 شوید کهرسید و تازه متوجه میخیر به محل کار میأدقیقه ت  20پس از    .دودمی

  .ایدکیفتان را در خانه جا گذاشته

رسد  به نظر می  کند،همین طور که ادامه پیدا می  .ایدروز بدی را شروع کرده 

چه زودتر به منزل بازگردید. هنگامی که   منتظرید که هر  .شود که بد و بدتر می

اختلال به    شوید که در ارتباطتان با همسر و دخترتانمتوجه می  رسید به خانه می

 .ایدچرا؟ به خاطر عکس العملی که صبح نشان داده  .وجود آمده است 

 اید؟ چرا روز بدی داشته

 الف( آیا استکان چای موجب آن شد؟ 

 ب( دخترتان باعث آن گردید؟ 

 مور پلیس تقصیر داشت؟ أج( م

 د( خودتان باعث آن شدید؟ 

 .صحیح است « د» ی گزینه

چه که   نآ   .شما هیچ کنترلی در رابطه با واژگون شدن استکان چای نداشتید

 .ثانیه بود  5العملتان در آن عکس روز بدی را برای شما رقم زد،

 .توانست اتفاق بیافتد بایست و می اینک آن چه که می

شما به آرامی    .دخترتان آماده گریستن است  .ریزدچای روی لباس شما می

 «. ی دیگه بیشتر مواظب باشیباید دفعه اشکالی نداره عزیزم،   گویید: »می

 .گردیـدمـی  دارید و برای عوض کردن لباس به اتاقتان بـرمی  یک حوله بر

 و از پنجـره   گردیـدمـی  به آشپزخانه بـر  پس از تعویض لباس و برداشتن کیفتان

گـردد و مـی دخترتـان بـر .شـوددخترتان سوار سرویس مدرسه مـی  بینید کهمی
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 رسید و صـمیمانهدقیقه زودتر به محل کارتان می 5 .دهدبرایتان دست تکان می

کند کـه روز کـاری خـوبی مدیرتان نیز اشاره می  .کنیدبا همکارانتان برخورد می

هر دو یکسان شروع  دو سناریوی مختلف شوید؟متوجه تفاوت می .خواهید داشت

شـما  .چرا؟ به دلیل چگونگی واکـنش شـما  .پذیرداما متفاوت پایان می  .شودمی

 90 .درصد آن چـه اتفـاق افتـاده اسـت نداریـد  10واقعا هیچ کنترلی نسبت به  

 .گردددرصد بقیه با چگونگی برخورد شما مشخص می

 :90/ 10اینک روشهایی برای اجرای اصل 

نکته کسی  میاگر  شما  مورد  در  منفی  نکنید  گوید، ای  پیدا  اسفنج   .حالت 

نبایستی اجازه دهید که  .  بگذارید یورش انجام شده مثل آب از لیوان خارج گردد

گذارد اثر  شما  روی  منفی  مس  !نظریات  همین  و  دهید  نشان  واکنش  له أدرست 

تواند موجب از دست دادن یک  واکنش اشتباه می  .روزتان را خراب نخواهد کرد 

اگر کسی راه شما    .اخراج از کار، داشتن حالت عصبی و همانند اینها شود  دوست، 

  شوید؟ عصبانی می   آیا سریعاً   دهید؟را در خیابان قطع کرد، چه واکنشی نشان می

می فرمان  می   کوبید؟ روی  می  دهید؟دشنام  بالا  شدت  به  خونتان  به   رود؟فشار 

 کنید که به آن فرد ضربه بزنید؟ طریقی سعی می

چـرا  ای دیر بـه سـرکارتان برسـید؟دهد اگر چند دقیقهچه کسی اهمیت می

  ثیر بگذارد؟أگذارید سبک رانندگی دیگران روی شما تمی

بـه   .را به یاد داشته باشید، دیگر جایی برای نگرانـی نیسـت  90/  10اصل  

 چرا باید نتوانید بخوابید و حساس شوید؟  .ایدگویند کارتان را از دست داده شما می

  .از انرژی و زمانتان برای یافتن شغل دیگری اسـتفاده کنیـد  .شودله حل میأمس
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چرا باید تلافـی آن را سـر  .ریزدی روزتان را به هم میخیر دارد، برنامهأهواپیما ت

از   .او کنترلی در مورد آن چه در جریان اسـت نـدارد  آورید؟  میهماندار هواپیما در

انی ـچـرا عصبـ .دیگر مسافران استفاده کنید و آشنا شدن با وقتتان جهت مطالعه

 .شودتر شدن اوضاع میاین فقط موجب خراب شوید؟می

آن را به کار ببندید و از نتایج آن شگفت   .ایدآشنا شده   10/90حالا با اصل  

  .دهیـداگـر از آن اسـتفاده کنیـد، هـیچ چیـز را از دسـت نمـی  .زده خواهید شـد

 افراد کمی با آن آشنا هسـتند و از آن اسـتفاده  .نکردنی است باور 10/90اصل 

هـای قلبـی ناراحتی میلیونها انسان از فشار عصبی، آزمونها، مشـکلات و  .کنندمی

رسد که هـیچ مـوفقیتی در زنـدگی این گونه به نظر می .ناخواسته در رنج هستند

رسید که به نظر می  .آیندروزهای ناخوشایند به دنبال روزهای بد می  .وجود ندارد

آن چه وجود دارد، فشـار   .چیزهایی وحشتناکی در حال اتفاق افتادن هستند  دایماً

 .نگرانی زمان بـَر اسـت  .عصبی دایم، کمبود خوشی و روابط از هم پاشیده است

تـوان و نمـی رسدکند و زندگی به نظر دلتنگ کننده میخشم، دوستی را خُرد می

زندگی دلتنگ کننده است و   .رونددوستان از دست می  .ت بردبه کمال، از آن لذّ

 طی است که شما در آن قـرار داریـد؟آیا این شرای  .رسدبی رحم به نظر می  غالباً

 !توانید متفاوت باشیدمی .نا امید شوید اگر چنین است،

تان را دگرگون خواهـد زندگی .رادرک کرده و آن را به کار ببندید  90/  10اصل  

 (استفن کاوی)  «.کرد

ها موجب ي نگاه انسانها به پدیدهدهند، بلكه شيوهها را آزار نمیها انسانپدیده

 شود «. آزارشان می
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 ( اپیکور)

 ای بـه وجـود و عقیـده   کننـدبرخی برای خوشحال بودن قوانینی تعیین مـی

علـت بدون    توانبودن باید علتی وجود داشته باشد و نمی  شادآورند که برای  می

 ی اشتباه را تا  آخر عمر همراه خود دارند.این عقیده  زد ولبخند 

ست تا ا  کنند و فقط یک مانع کافیمیعکس عمل  مگین بودن براما برای غ

قیافه باشند و میآنها چند روز  بفهمند  ی درهم کشیده داشته  گویند دیگران هم 

 شوند.در میان دوستانشان میمنفی ناراحتم و کوهی از انرژی 

 بیرونی باشید اماهای  خیلی مسخره است که برای شاد بودن به دنبال علت  

              پیش برد. افسردگیبرای غمگین بودن فقط یک علت شما را در حد  
                

 خود آگاه ناخودآگاه 
ی مهم دهد باید دو مقولهر آینده برایتان رخ میدچه    برای روشن شدن آن

)شاید از آن    ثیراتی در زندگی شما دارندأخودآگاه و ناخودآگاه را بفمید و بدانید چه ت

 .کاملاً آگاهی دارید اما ترجیحاً برای یادآوری دوباره آن را مرور کنید(

و   روزانه  های  فعالیت  در  مهمی  بسیار  نقش  که  مغز  در  مهم  قسمت  دو 

است.   ناخودآگاه  و  خودگاه  دارند،  شما  آینده  روی   آناتفاقات  از  شما  که  را  چه 

چه را که بدون فکر   شود و آندهید به خودآگاه مربوط میتوجه و فکر انجام می

دهد. مثل پوشیدن شلوار، راه دهید در واقع ناخوآگاه شما آن را انجام میانجام می

خوردن،   غذا  راه رفتن،  کود   .پیداکردن  شما  که  با  ابتدا  را  رفتن  راه  و  بودید  ک 

به ناخودآگاه   دادید تکرار یک کار سبب شده تاو از روی فکر انجام می  اه گخودآ 
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ابتدا پای    ،کنید کهخواهید راه بروید فکر نمی نفوذ کند و از این به بعد که شما می

 کنید .فقط اراده می  ،راست را بگذارم یا پای چپ

ناخودآگاه تمام اعمال اعضای بدن مثل قلب، کلیه، کبد و ... را به عهده دارد  

 کند.ای کار می و این ضمیر تا لحظه مرگ بدون هیچ وقفه

ناخودآگاه می با تکرار وارد ضمیر  یا  همان طور که یک کار  شود یک جمله 

رو  ه  ب  ناخودآگاه شما را با چیزهایی رو  تواند وارد ناخودآگاه شود.یک کلمه هم می

نه آن چیزهایی که در سطح    کردیدخود بدان فکر می   ذهنکند که در عمق  می

 کردید.ی خود به آن فکر میبا اراده  ذهن

کنیـد ممکـن اسـت وارد ماتی که در خودآگاه خـود تکـرار مـیالفاظ و تجسّ

کنـد رو مـیه ب مات روشما را با آن الفاظ و تجسّ ،و ناخودآگاه شود  ناخودآگاه شما  

که اسم این کار قانون جذب نام دارد. اما باید بدانید هـر زمـان کـه اراده کنیـد و 

مات وارد ناخودآگـاه سریع شروع به گفتن تلقیناتی به خود کنید این الفاظ و تجسّ

 پذیرد کهشوند ناخودآگاه فقط زمانی افکار را مینمی

  .آرام و ریلکس باشید.1 

 تجسم های خود احساس خوبی داشته باشید. .در2

اما ناخودآگاه   شودخودآگاه شما خاموش می  زمانی که شما در خواب هستید

 کند.خودآگاه مانده وارد خود میدر چه که  شما فعال است و آن

ایم ماند باورهایی است که در طول روز پذیرفتهچیزهایی که در ناخودآگاه می

اید شاید بارها تجربه کرده )بدلیل ریتمی که دارد(  ایم  متن آهنگی است که گوش داده 

گیریـد برخـی خواهید بخوابید و میان عالم خواب و بیداری قرار مـیکه وقتی می
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 زمـانی اسـت کـه  جـاایـنکنـد  برخی جملات از مقابل فکرتان عبور می  افکار و

قبل از خـواب زمـانی در خودآگاه قرار دارد. چه را که    پذیرد آنناخودآگاه شما می

ها هستید بهترین زمان برای ورود بـه که راحت روی تخت به دور از همه دغدغه

 دنیای ناخودآگاه است .

کـردن   عآورد و همواره در حال سـاطناخودآگاه حوادث اطرافمان را پدید می

چــه  با توجه به آن)گیرد انرژی و جذب اجسام است ناخودآگاه بار مثبت یا منفی می

چه را که خود  همه مهمتر آن اید و ازاید و شنیدهچه در طول روز دیده هر آن .شودوارد آن می

 اید(.پذیرفته

اگر فردی حرف منفی کسی را بشنود که گفته تو بدبختی و این شخص  مثلاً

بـودن و یـا لحظـات  و ریلکس یبپذیرد من بدبختم این واژه در لحظات بی خیال

ــیرهــایی ذهــن  ــا رخ م ــک م ــک ت ــرای ت ــول روز ب ــه در ط ــد()ک  وارد ناخودآگــاه  ده

 .دهدشود و بار منفی به ناخودآگاه میمی

وتنها زمانی که شما احساس کنید بدبخت هستید و اتفاقات ناگوار گذشته که 

شاید برای همه رخ داده به یاد آورید باعث شود که تا ابد در دور اتفاقـاتی باشـید 

 توجه کردید.چون شما به آن اتفاقات  دکه بدبختی به سمت شما آور

مهمترین فاکتور برای پذیرش یک باور تکرار توجه و احساس 

 کردن آن است. 

 

 توجه یعنی چه:قانون 

 ورودی های خود را در جهتی قرار دهیم حال ورودی ها چه هستند؟ 
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 صحبت کردن درباره آن با کسی  

 به یاد آوردن خاطره ای هم جنس آن 

 گوش کردن 

 صحبت کردن 

 فکر کردن و تجسم آینده 

 دیدن و تایید کردن 

 اگر همین قانون توجه را بدانید زندگی تان دگرگون خواهد شد  

افراد زمانی که اتفاق بدی برایشان می افتد درباه ی آن با دیگران صحبت می  

کنند اخبار تماشا می کنند و با دیدن اتفاقات منفی آن فکر و باور خود را تایید می  

کنند که آره ببین چقدر دنیا اوضاعش خرابه و تجسم بد بودن شرایط آینده و  

 گوش کردن به دردودل های اطرافیان و حرف های منفی و... .  

اجازه ندهید که دیگران با شما همچون کیسه زباله رفتار کنند و هر 

چیز متعفنی را وارد ذهن شما کنند این هنر شماست که بحث را 

 عوض کنید. 

 

ناخودآگاه شـما در حـال جـذب اجسـام اسـت و بـار بر گردیم به ناخودآگاه.  

)کــه در فــیلم شــهادت آب ایــن دهـد اجسام خنثی چون میز، دفتر و آب را تغییر مـی

  .گیرد(متفاوتی میچینش موضوع کاملاً بررسی شده که آب با توجه به فکر ما 

چه را که بتواند شما را بدبخت    شود و هر آنکلمه بدبختم وارد ناخودآگاه شما می

 آورد.کند برایتان به وجود می
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نا امید کننـده،   وگوش کردن آهنگ منفی  پس در گفتن الفاظ منفی به خود  

چرا که تأثیری بسیار بـد  ،، فیلم نا امید کننده و ... دقت کنید،اخبارروزنامه حوادث

 گذارد.بر روی زندگیتان می

 را غرق کنند  یکشت کیتوانند یهم نم ایدر ی همه آبها

  ریثأشما ت یرو  ایدن یتمام نکات منف نینفوذ کنند بنابرا  یدر داخل کشت که نیمگر ا

 . د یشما اجازه بده که نیداشت مگر ا نخواهد

دهد این اسـت کـه شـما را کار دیگری که ناخودآگاه در طول شب انجام می

کند و عملکرد شـما تر میدادید آماده برای ادامه فعالیتی که در روز قبل انجام می

 .بخشدرا بهبود می

شاید برایتان جالب باشد که کابوس ها هم برایتان مفید اسـت و باعـث مـی 

 شود در شرایط مشابه دردنیای واقعی عملکرد بهتری داشته باشید.

هـایی کـه در طـول روز در یک برنامه دیدم که در آن بسکتبالیست  یآزمایش

مشغول انداختن توپ به داخل سبد بودند و ذهنشان در طول روز سخت مشـغول 

بیدار شدن در روز بعد عملکرد بهتـری نسـبت بـه روز این کار بوده با خوابیدن و 

توانند ای بدون نگاه کردن و چشم بسته میهای حرفهند و بسکتبالیستتقبل داش

زیرا تکرار در یک کار باعث نفوذ در ناخودآگاه شـده و آن   ،توپ را وارد سبد کنند

  پذیرد.هماهنگی عصب و عضله بدون فکر انجام می

 ام ـط ناخودآگاه شما انجـه در طول شب توسـل مسئلـن حـدر مواقعی یافت

 پذیرد.می
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کند و زمانهـایی بـوده کـه ناخودآگاه همه چیز را بدون کم و کاستی ثبت می

گیـر رقدر خود را دلغت انگلیسی در ذهن خود بودید و آنیک  شما به دنبال معنی

خیزیـد معنـی بر میکه ین کار را ادامه داده و صبح اکردید که در شب ناخودآگاه  

 آید.آن واژه یادتان می

وظیفـه دیگـر   ،که ناخودآگاه با تکرار آن را آموخته  ادامه دادن کاری در شب

تعریف   عجیبیای تلویزیونی یک برنامه نویس کامپیوتر ماجرای  در برنامه  .اوست

را بــه  برنامــه نویســی  ،)و او با تکرارای بود  نویسی حرفهکرد وی گفت: کار من برنامه

زمانی های شب مشغول برنامه نویسی بودم و  و تا نیمه  ناخودآگاه خود وارد کرده بود(

 دم وـشـواب بیـدار مـیـاز خـان  ـه خـواب ناگهــم در میانـرفتبه خواب میکه  

نویسی کرده بودم و هرگز در طول روز متوجـه آن نشـدم که در برنامهاشتباهاتی  

رفـتم و اشـتباهی را کـه انجـام داده بـودم آمد و به سمت کـامپیوتر مـییادم می

 دم.که هرگز متوجه آن نبو کردم با اینتصحیح می

ادامه و چک کردن برنامه نویسی در طول شـب توسـط ناخودآگـاه او انجـام 

دهد اشـتباه او را که به بهترین شکل ممکن کار را انجام میشده و ناخودآگاه  می

 کرده.کرده و او را از خواب بیدار مییادآوری می

حتی برخی که در زمان بیداری مشغول حل مسئله ریاضی بودند و خوابشان  

  برایشان آسانتر بوده و شدند در زمان بیداری ادامه حل مسئله  برده وقتی بیدار می

در ذهنشان حل شده است و این حاکی از آن  کردند مسئله  به نوعی احساس می 

 ی کار را انجام داده است.است که ناخودآگاه ادامه
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تأثیر  ورودی های شما   ناخودآگاه هم از )یک احساس بد نشأت گرفته از ناخودآگاه  

 بیاری برایتان به وجود آورد.  بد  مدامروزتان را خراب کند و  تواندیکمی (پذیردمی

آهنگهای انرژی بخش و یـا حتـی بـی کـلام   ،تلقینات مثبت به خود بگویید

س خدا وصل در انتخاب دوست دقت کنید، وجود خود را به ذات مقدّ  ،گوش کنید

 .چه به سوی شما آید خیر و خوبی باشد کنید تا هر آن

وقتی از ابوعلی سینا دلیل موفقیتش را پرسیدند او گفت: هنگامی کـه چهـار 

مـن  »جملـه کرد و استادم به من گفـت: سال داشتم استادم مرا نابغه خطاب می

کـه  را هر روز چندین بار تکرار کنم تا ایـن  «ام هر روز بهتر و بهتر میشه  حافظه

)چون طبق قانون توجـه ام بهتر شده آنقدر آن را تکرار کردم که باورم شد حافظه

زمانی را به می گوید  و    تمام توجه اش را روی حافظه ی خوبی که دارد گذاشت(

دیدم و روزی از مادرم در مورد آوردم که دنیای اطرافم را سوراخ سوراخ مییاد می

 این موضوع سؤال کردم مادرم در کمال شگفتی گفت: 

کـه  کـردم و بـرای ایـنکه در قنداق بودی من در حیاط خانه کار می  زمانی

خطری از جانب حیوانات خانگی و حشرات متوجـه تـو نباشـد آبکـش بزرگـی را 

 گذاشتم.بالای سر تو می

ا  علـسدیتوماس  که  بد ـغری ـون  پیـاخلاق  م  موفقیـهای  را  ـدرش  خود   ت 

دید گوید هر زمان مادرم مرا میروزانه مادرش تلقی کرد و میمثبت  های  تلقین

کرد تا جایی که من باورم شد نابغه هستم و به این جایی که  مرا نابغه خطاب می

چون توجه و تمرکز هر روز او روی نابغه بودنش بود و نشانه ها را   هستم رسیدم
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تایید می کرد که آره من نابغه ام ببین امروز این کار رو کردم شنیده های مادرش 

 را تایید می کرد و می پذیرفت در باره ی نابغه بودن خود فکر می کرد و...

تلقین مثبت   جزفهمیدند اگر پدر و مادرها قدرت تلقین مثبت را می

 گفتند. به فرزندانشان چیز دیگری نمی

 

کلمات انتخاب  گرفته، می :  اکنون  دلم  استعدادم،  بی  استعدادم،  با  توانم، 

به   را  کلمات  این  که  این شمایید  به دست خود شماست   ... و  بده  حالم  شادابم، 

 کنید.دهید و آینده خود را متناسب با آن ایجاد میخورد خود می

 : روانشناس دانشگاه هارتفورد شایر «  ریچارد وایزمن»  تحقیقی از

آورنـد درحـالی کـه سـایرین وقفه در زنـدگی شـانس میچرا برخی مردم بی

 همیشه بدشانس هستند؟

خواننـد، ده سـال قبـل مطالعه برای بررسی چیزی که مردم آن را شانس می

زند، ها را میخواستم بدانم چرا بخت و اقبال همیشه در خانه بعضیشروع شد. می

 بــه عبــارت دیگــر چــرا بعضــی از مــردم ماننــد.امــا ســایرین از آن محــروم می

 شانس و عده دیگر بدشانس هستند؟خوش

های سراسری چاپ کـردم و از افـرادی کـه احسـاس هایی در روزنامهآگهی

شانس یا بدشانس هستند خواستم با من تماس بگیرند. صدها نفر کردند خوشمی

های گذشـته بـا آنهـا برای شرکت در مطالعه من داوطلب شدند و در طول سـال

هـای شان را زیر نظر گرفتم و از آنهـا خواسـتم در آزمایشمصاحبه کردم، زندگی

 من شرکت کنند.
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ی از ایـن موضـوع غافلنـد، کلیـد چند این افراد به کلّ  نتایج نشان داد که هر

شانسی یا بدشانسی آنها در افکار و کردارشـان نهفتـه اسـت. بـرای مثـال، خوش

بـا  شانس مرتبـاًخوب در زندگی را در نظر بگیرید. افراد خوش  های ظاهراًفرصت

 حالی که افراد بدشانس نه. کنند، درهایی برخورد میچنین فرصت

له ناشـی از أبا ترتیب دادن یک آزمایش ساده سعی کردم بفهم آیا ایـن مسـ

هایی است یا نه. به هر دو گروه افراد خوش توانایی آنها در شناسایی چنین فرصت

ای دادم و از آنها خواستم آن را ورق بزنند و بگویند چند شانس و بدشانس روزنامه

 عکس در آن هست.

گفت: اگر به طور مخفیانه یک آگهی بزرگ را وسط روزنامه قرار دادم که می

پونـد پـاداش   250ایـد،  به سرپرست این مطالعه بگویید که ایـن آگهـی را دیده 

خواهید گرفت. این آگهی نیمی از صفحه را پر کرده بود و به حروف بسیار درشت 

خیره کننده بود، افـرادی کـه احسـاس  چاپ شده بود. با این که این آگهی کاملاً

شـانس آن را ندیدند، درحـالی کـه اغلـب افـراد خوش  کردند عمدتاًبدشانسی می

 متوجه آن شدند.

شانس تر از افراد خوشعصبی  مطالعه من نشان داد که افراد بدشانس عموماً

های غیرمنتظـره را هستند و این فشار عصبی توانایی آنهـا در توجـه بـه فرصـت

های غیرمنتظره را به خاطر تمرکـز بـیش از کند. در نتیجه، آنها فرصتمختل می

 دهند.حد بر سایر امور از دست می

نقصی هستند روند چنان غرق یافتن جفت بی برای مثال وقتی به مهمانی می 

دهند. آنها به قصد  های عالی برای یافتن دوستان خوب را از دست می که فرصت 
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های شغلی  زنند و از دیدن سایر فرصت یافتن مشاغل خاصی روزنامه را ورق می 

تر و بازتری هستند، در نتیجه آنچه  های راحت شانس آدممانند. افراد خوش باز می 

 بینند.را در اطرافشان وجود دارد و نه فقط آنچه را در جستجوی آنها هستند می

چهـار  اقبـال براسـاستحقیقات من در مجموع نشان داد که آدمهـای خوش

 کنند.، برای خود فرصت ایجاد میاصل

 

 

 

  های مناسب مهارت دارند،آنها در ایجاد و یافتن فرصت لاوّ

های مثبـت اسـاس آن تصـمیم   سـپارند و بـربه قوه شـهود گـوش می دوم

 گیرند.می

 به خاطر توقعات مثبت، هر اتفاقی برای آنها رضایت بخش است. سوم 

 کند.اقبالی بدل میپذیر آنها، بدبیاری را به خوشنگرش انعطاف چهارم

تـوان از ایـن اصـول بـرای در مراحل نهایی مطالعه، از خود پرسیدم آیـا می

شانس کردن مردم استفاده کرد. از گروهی از داوطلبان خواسـتم یـک مـاه خوش

هایی کنند که برای ایجاد روحیه و رفتار یک آدم وقت خود را صرف انجام تمرین

هـا بـه آنهــا کمـک کــرد شـانس در آنهـا طراحــی شـده بـود. ایــن تمرینخوش

های مناسب را دریابند، به قوه شهود تکیه کنند، انتظار داشته باشند بخـت فرصت

)که در انتهای کتاب بــه طــور به آنها رو کند و در مقابل بدبیاری انعطاف نشان دهند.

 کامل به این قوانین اختصاص داده شده است(
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 یک ماه بعد، داوطلبـان بازگشـته و تجـارب خـود را تشـریح کردنـد. نتـایج 

اند، از زندگی رضایت آنها گفتند آدمهای شادتری شده  درصد 80 انگیز بود:حیرت

تر هستند و بالاخره ایـن کـه شانسبیشتری دارند و شاید مهمتر از هر چیز خوش

 من عامل شانس را کشف کردم.

چرا یک خوش شانس موقعیت ها را می بینـد چـون سـالها ایـن در ذهـنش 

تکرار شده که موقعیت برای ثروتمند شدن بسیار زیاد است این عقیده و باور شما 

 را به سمتی هدایت می کند که می توانید این موقعیت ها را ببینید.

 

 : کندناخودآگاه شما را در دنیای واقعی روبه رو می

 توجه شده، تکرار شده و احساس شده  ،چه واردش شده  متناسب با آن 

 .می خواهد خوشبختی باشد یا بدبختی

تمرینات این کتاب را انجام دهید و با این کتاب همراه باشید و حتما بارها و  

بارها آن را بخوانید متوجه خواهید شد هر بار نکته ی جدیدی در آن پیدا خواهید  

 خوشبختی و خوش شانسی پیش خواهید رفت.موفقیت،  کرد و به سوی 

 
 

 دین اسلام و ناخودآگاه 

در مورد تکرار کلمات باید گفـت کـه در دیـن اسـلام بـر تکـرار الفـاظی در 

این الفاظ که طبق تحقیقـات تأکید کرده است  هفته با تعدادی مشخص  روزهای  

در جـذب را دارای بار مثبت سرشاری هستند در ناخودآگاه نفوذ کرده و انرژی مـا 

 .کندهم جهت می، خوبیها
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هـای تکرار یک کلمه خوب مثل سبحال الله که دارای بار مثبت اسـت هالـه

دهد همان طور که گفتیم انرژی که در اطراف شما جریان دارد تغییر میرا  انرژی  

چه خوبی اسـت بـه سـوی شـما   کند و هر آن، بار انرژی اشیاء را عوض میشما

 کند.جذب می

  . بریمکلماتی که به کار می

کنیم نه تنهـا بـه مـا کمـک جملاتی که گاهی در ملاقات با هم استفاده می

گذارد جملاتی مثـل: خسـته نباشـید، کند بلکه در درون تأثیر منفی بر ما مینمی

دست شما درد نکند، خدا بد نده و ... که بار منفی دارند در هنگام ورود به نـاخود 

شوند : خسته خسته خسته ... ، درد درد درد و ... و انـرژی مـا را آگاه ما تکرار می

د پس به جای بکار بردن اینها از جملات و کلماتی چـون: ممنـون، نکنمنفی می

باید در برابـر کسـانی کـه نسپاسگزارم، خدا قوت، موفق باشید استفاده کنید البته  

ه چرا ایـن کگویند گارد بگیرید و خودتان را عذاب دهید چنین کلماتی به شما می

کلمه را به من گفت هرگز لازم نیست در برابر کلمات منفی واکنش نشان دهـیم 

نسبت به آنها و استفاده از کلمات مثبت بـه دیگـران بهتـرین راه   یبلکه بی خیال

 ، مهم این است شما چه برداشتی از خود دارید.است

اصل اساسی در به کاربردن این الفاظ احساس خوب است اگر احساس خوبی 

 دارید اصلا نیاز به تغییر آن ندارید.

گوید با ی مشکلات خود با شخص دیگری سخن میوقتی شخصی درباره  

 آورد.انرژی خود مشکلات و بدهی بیشتری برای خود به وجود می
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ی متن منفی انوارهای موسیقی در دنیا دار  اکثرتحقیقات نشان داده است که  

بدلیل داشتن وزن  وهستند   ریتم    موسیقی  راحتی در  مخصوص  و  به  به خودش 

را پخش  شما تکرار می  خودآگاه  آن  پلیر  شود و در طول روز مغز شما مثل یک 

کم کم وارد ناخودآگاه کند و  کند و محتوای آهنگ را مدام در ذهن تکرار میمی

چه که بتواند   هر آنو کند اگر محتوا منفی باشد بار انژی شما را منفی میشود می

برخی آهنگها که   )هراتفاق بدی(شود  حال شما را بدتر کند به سوی شما جذب می

کند  کند نه تنها هیچ کمکی به شما نمیدقیقاً شرایط بدی را که دارید توصیف می

کند و در واقع یک آهنگ منفی که از حس بد در شما کمک میبلکه به تداوم  

ناکامیها،   و  خیانتها، می  شکستها،نرسیدنها،  کردن حال شما  بدتر  بر  گوید علاوه 

تداوم حس بد در شما اتفاقات بدی که این حس را ماندگار کند برایتان به وجود  

 به آن آهنگ توجه عمیق داشتید.آورد چون شما می

باید روزانه بـه حتما  بلکه انسان    تی نیستهرگز با گوش کردن آهنگ مخالف

توانیـد یک یا چند آهنگ گوش بدهد که محتوای مثبت داشته باشد و یا حتی می

که فهمدیـد یـک آهنـگ بـا محتـوای  به یک آهنگ بی کلام گوش دهید. حالا

شاید در محلهایی قرار بگیرید که مجبـور باشـید بـه یـک  ،منفی چه تأثیری دارد

سعی کنیـد بـه آن گـوش نکنیـد و خودتـان را  مدامموزیک منفی گوش دهید و 

اسیت در مورد آهنگ منفـی کـه بـه حسّ  .نسبت به گوش ندادن آن حساس کنید

بیشتر در ذهنتان پردازش شـود پـس   ،شود همان آهنگآید سبب میذهنتان می

وش بدهید یا از آنجـا اگر در مکانی بودید که مجبور بودید به یک آهنگ منفی گ

که این آهنگ باید از سر من   دور شوید و یا پس از شنیدن آهنگ حساس نشوید
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توانید با گوش دادن به یک موزیـک ملایـم آن را جـایگزین بلکه می  خارج شود

 .کنید پس بی خیال باشید

 
 
 
 
 

 تمرین عملی:
 .سه فعالیت روزانه که ناخودآگاه شما انجام می دهد بنویسید.1

 

 

 

 

 

 .سه فعالیت روزانه که خودآگاه شما انجام می دهد بنویسید.2
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 قانون جذب 

نی وشاید تا اینجا که کتاب را خواندید کلمه جذب را دیده باشید. در دنیـا قـان

اش در وجود دارد به نام قانون جذب یعنی هر فکری متناسب با بار مثبت یا منفی

اندیشـید میزیاد و در واقع فکر و آنچه   کندهمجنس خود را جذب می  ،عالم ماده 

که در مستند راز و یا کتاب راز ایـن موضـوع بـه خـوبی  روزی محقق خواهد شد

تمام جنبه های آن بررسی نشده است و جالب است بدانیـد پـس از بیان نشده و  

انتشار این مستند خانم استر هیکس متعجب شده بود که چـرا برخـی از قسـمت 

های مهم این مستند را حذف کردند بله اگر این مستند و حرف های گفتـه شـده 

نتیجه می گرفتند اما قسمت های مهم این کتـاب   آن کامل بود تاکنون خیلی ها

وید هم افتـاده بـود در حذف شده بود و این اتفاق بر کتاب بیندیشید و ثروتمند ش

نکات حذف شده را به شما خواهم گفت مثلا یکی از نکات مهمی که   ادامه کتاب

حذف شده بود این بود که شما نباید هدف خود را به صورت دقیـق تعیـین کنیـد 
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نباید برای دستیابی به اهداف خود زمان تعیین کنید و قسمت دیگـر آن بـاور هـا 

 شما و تاثیر آنان.

هدف این است م داد در ابتدا  یدرباره آنها به طور کامل توضیح خواه  در ادامه

 بیس و پایه اطلاعات شما کامل شود که

کردن انرژی به کل جهان   عدانستید که فکر شما مدام در حال ساط  تا اینجا 

است و هر فکری در حال پیدا کردن هم جنس خودش اسـت یعنـی اگـر انسـان 

م منفی باشید دکنید و اگر آ مثبتی باشید دوستان مثبتی را به سوی خود جذب می

با دوستی کـه  شما رابطهکنید و تا به حال شاید افراد شبیه خود رفت و آمد می  با

تداوم نداشـته و آدمهـای زیـادی زیاد فکرش با شما همخوانی و هم جهت نبوده 

دانند که آینه خود را با چند برابر هستند که از همسر خود ناراضی هستند آنها نمی

ــین اســـت کـــه  ــدگی جـــذب کردنـــد همـ ــتر از خودشـــان در زنـ  بیشـ

 روند.ات بالا میگویند از دیوار هر کس بالا بروی از دیوار خانهمی

اگر    ،کنیددروغگو را به زندگی خود جذب می  گویید همسریعنی اگر دروغ می 

کنترل   را  خودتان  بار  نمیاکنون  و  بند  بی  همسر  میکنید یک  و    شودنصیبتان 

آنچه   و هر  است  پیری  از  بیشتر  جوانی  در  بودن  ارزش خوب  است  برای همین 

همسر خود شاکی هستند    ازاکنون هستید همسرتان همین طور است و برخی که  

خصلت غافل از  است  خودشان  وجود  در  که  بدی  همسر خود  های  در  را  آن  و  اند 

 .بینندمی

به زنان ناپاک تعلّق    زیزنان ناپاک از آن مردان ناپاکند ، و مردان ناپاک ن »  

از   نانیدارند و زنان پاک از آن مردان پاک ، و مردان پاک از آن زنان پاکند! ا
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م  ییناروا  ینسبتها آنان  به   ) ناپاکان   ( برا  یکه  و  هستند  مبراّ  آنان   یدهند 

 « است یپرارزش ی( و روز یآمرزش ) اله 

 (26)سوره نور آیه 

 

 

 

 

 

 مفهوم دیگری که از قانون جذب بگویم این است  

فکر کنید دو نفر در استخر هستند و یک نفر در زیر آب دو تکه سنگ و یک  

کند   باز می  را  خود  دو دست های  اینکه هر  به محض  بادکنک  تا  دیگر دو  نفر 

بادکنک به بالا و سنگ به سمت زمین حرکت می کند چون ارتعاش هوا هواست  

و سمت هوا می رود و به سمت همجنس خود می رود سنگ هم به دلیل اینکه 

ارتعاش فرستاده اش همفرکانس سنگ است به سمت سنگ می رود این اتفاق  

دهند   تغییر  را  ارتعاش خود  توانند  نمی  اشیا هرگز  بیفتد  تواند  برای شما هم می 

برای همین همیشه به سمت همجنس خود می روند مثل بخار که به آسمان می  

 رود و به ابرها می پیوندد  

را  آن  بفرستید و  را  ارتعاش آن  به هر چیزی  با توجه کردن  توانید  شما می 

 م یبیشتر ببینید و بیشتر به زندگی خود دعوت کنید قانون توجه را قبلا ذکر کرد
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بین   این  در  چون  حالا  گیرید  نمی  نتیجه  ارتعاش  ارسال  از  شما  گاهی 

باورهایی درست در راستای خواسته خود ندارید مثلا ثروت را می خواهید اما در  

باورهای خود این را دارید که اگر ثروتمند شوید گرفتار می شوید و مغرور خواهید  

 همین فکر قوی که باور نام دارد باعث می شود مانع حرکت شما شود.شد 

 

 ل   ـتخیّ

بچـه کـه بـودم دوسـت داشـتم   گویداش میناپلئون بناپارت در زندگی نامه

م نشسـتم و خـودم را تجسّـ ای میبزرگ شوم و هر روز در گوشه  یفرمانده ارتش

 کنم.دارم یک ارتش بزرگ را رهبری می که کردممی

از آینده خود داشـته باشـید و هـر روز   یاگر در کنار تلاشی که دارید تصویر

 العـاده بـه شـما ی فـوقحسم آینده که  ل و تجسّاین تخیّ  ،ندیشیدین بآ به  اندکی  

هرگز بـر  .ای باشد که شما را در جهت هدفتان نگه داردتواند انگیزه می و  دهدمی

 چـه را کـه  م نکنیـد زیـرا آنرا تجسّـ   خواهید تمرکز نکنیـد و آنآنچه نمیروی  

شـود و خواهید مـیچه نمی شود و زندگیتان صرف آنخواهید از دور خارج میمی

خواهنـد چـه نمـی  نآ آید اکثر آدمها روی  زندگیتان می  بهخواهید  یمچه ن  نآ هر  

ن است همیشه آن را تجربه می کنند و زندگی همه شبیه ، برای همیکنندفکر می

 هم است.

از فلان آدمها متنفرم، اگر این اتفاق بیفتد چی، من از اخلاق بد فلانی خیلی  

 ناراضیم و ...
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 اسیت حسّ داستان

روزی پسری در جمع دوستانش بود که ناگهان دوستش به شوخی به او یک 

پس گردنی زد او چهره خود را درهم کشید و گفت دیگر چنین کاری نکنی چون 

 من به پس گردنی خیلی حساسم از آن روز به بعد هـر کسـی کـه از کنـارش رد 

  .رفتزد و در میشد یک پس گردنی به او میمی

اسیت و یا به نوعی نقطـه ضـعف خـود را از یـک کـار بـرای وقتی شما حسّ

 ان ــاسیتریک حسّـرای تحـران بـع دارید دیگـــکنید در واقان میــران بیـدیگ

انگیزید تا آنها مدام کاری را که دوست ندارید انجام دهند پس سعی کنیـد بر می

در مقابل کاری جبهه گیری نکنید و آن چیزهایی را که دوست ندارید بیان نکنید 

 دهد.چون دنیا هم آن را به شما می

کتاب زندگی ات عوض می شود برای انسان های بی خیال و دلیل   ادامهدر  

موفقیت آنان نکات جالبی گفته شده است و مفصل برای اینکه یک فرد چگونه از 

 بی خیالی خوش شانس است صحبت شده است.

کنید قانون جذب  خواهید به زندگیتان وارد میمی نچه را    شما با این افکار آن

نه در زندگی    چهآن را انکار کنید بلکه چه بپذیرید وجود دارد  قانونی نیست که  

 همه ما جاری است.  

یـک نفـر بـدیهای  مـرور بـدیهایغیبت در مورد بدیهای یک شخص و یـا 

کند و یا اگر شما درباره یک گروه خاص یـا مـردم را برای ما پدیدار می  شدیگر

 یک شهر پیشداروی و قصاوت بدی داشته باشید هر چند که مـردم خـوبی در آن
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انرژی  ،زدن و شکایت از روزگار رکنید و یا غٌجا باشند اما شما بدها را ملاقات می

 کند. دیگری را برای ما پدیدار می دمنفی و اتفاق ب

توانید با قاشق از آن آب بردارید هـم بـا در مقابل اقیانوسی که دارید هم می

باور شما نسبت به قانون جـذب میزان    توانید آن را تصاحب کنید.و هم میسطل  

دقیقـه خودتـان را در  5در کنار تلاشی که دارید هـر روز  که به این بستگی دارد

 .م کنید و از آنچه دارید بهترین احساس را داشته باشیدآرزویتان تجسّ

ــر   ــه فکـ ــت کـ ــن اسـ ــذب ایـ ــانون جـ ــا در قـ ــر آدمهـ ــتباه اکثـ  اشـ

کننـد م بدون تلاش است آنان خیال مـیل و تجسّد قانون جذب فقط تخیّنکنمی

آید و هر آنچه فکر کنند بدون بدون حرکت خودشان آرزوهایشان به سمتشان می

 .آورندبه دست می تلاش

کنید و حرکتتان در جهت آن  م میقانون جاذبه یعنی محقق کردن آنچه تجسّ

 .خواهیدچیزی که می

کنند،    رتصوّ حرکت  هم  با  باید  تلاش  یک و  در  باید  شما  انرژی  و  تلاش 

 بین قدرتی بیشتر از پرتوهای پراکنده داشته باشد.ذره   نورجهت باشد تا مانند  

یا دوسـتتان بـه دنبـال یـک شما و همسرتان  اگری دیگر این است که نکته

ر خیلی بیشتر از فن  2رسید زیرا انرژی    دهدف مشترک هستید زودتر به آن خواهی

 .است نفر 1
 

   ؟آیا بیماری با ناخودآگاه رابطه دارد

های مختلفی که هر یک از اعضای بدن مـا دارد همان طور که گفتیم وظیفه

شود و تلقین الفاظ از خودآگاه به ناخودآگـاه راه پیـدا از طریق ناخودآگاه انجام می
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کند حالا شاید این سؤال به ذهنتان آید که آیا درمان بیماریها با روش تلقـین می

 مؤثر است؟

)بر اساس همـان قـانون توجـه ( پاسخ بله است، اگر بیماری یا دردی دارید  

و هرگز با کسی درباره بیماری و دردتـان سـخن نگوییـد فقـط و فقـط خودتـان 

 قـویپزشکتان از آن آگاهی داشته باشید با گفتن دردها به دیگران شما در حـال 

کردن آن بیماری هستید و گفتن، حرف زدن و تمرکز بر روی بیماری و احسـاس 

   شـما اندازیـد بدی که از بیمار شدن دارید زمان خوب شـدنتان را بـه تـأخیر مـی

به سلامتی دست یابید اگر   ی،با ترکیب قانون جذب و الفاظ مثبت تلقینتوانید  می

ر کسی هم حال شما را دچار مریضی هستید درباره آن با کسی سخن نگویید و اگ

  پرسید غر نزنید.

رفــتن بــه )با انجام ورزش و یا کار تفریحی خوب که به آن علاقمنـد هسـتید 

های مثبــت ساز مورد علاقه، رفتن به دل طبیعت، سینما، گردش با دوستان،شب نشینی دنبال  

 و...(

چون این کارها احساس شـما را خـوب مـی کنـد و توجـه شـما را بـر روی 

یزی توجه داشته باشید اساس آن به زندگی چسلامتی قرار می دهد و بر روی هر 

تان جذب می شود پس هر روز چند عضو سالم خود را در نظر مجسم کنیـد و از 

سلامتی آنها خدا را شکر کنید )صبح و شب( این کار نتیجه بسیار شگفت انگیزی 

دارد چون واقعا احساس می کنید سالم هستید و توجه شما را روی سلامتی قـرار 

 می دهد.
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: » وَ إِذْ تَأَذَّنَ رَبُّکُمْ لَئنِْ شکََرْتُمْ لَأَزِیدَنَّکُمْ وَ لَئنِْ کَفَرْتُمْ إِنَّ 7  هیآ   م یسوره ابراه

پروردگارتان اعلام کـرد کـه اگـر   عَذابِی لَشَدِیدٌ  و به یاد بیاورید آن زمانى را که

سـخت  ارسپاسگزارى کنید، حتما افزونتان دهم و اگر کفران کنید، عذاب من بسی

 «است

 

مانند همه سالم هسـتید و از احسـاس   یماری را فراموش کنید و حس کنیدب

توانید کلمات تلقینی مثبتی را هر روز به خـود میرا شکر کنید  دات سلامتی، خلذّ

مـن  ».. هرگـز از جمـلات حالم هر روزه بهتـر و بهتـر میشـه .  : منبگویید مثل

استفاده نکنید بهتر است آن را بـه شـکل مثبـت اسـتفاده کنیـد   «  مریض نیستم 

هـا چشمتان را ببندید و در هر روز صبح زود و هر شب خودتان را از تمام مشـغله

، ترین آدم دنیا هستید و در حالت تخلیه ذهنـیبی خیالاحساس کنید  خالی کنید  

 باید آن را احساس کنید(. )حتماًر کنید در وضعیت سلامت تصوّرا خودتان 

در این حالت کم کم تلقینات مثبت را به خود بگویید با خدایتان خلوت کنید  

تر  ر باشید، ناشکری نکنید، زیرا اوضاعتان بد که دارید شاکحالی  از او به خاطر این  

. در همه حال لبخند بزنید زیرا ناراحتی و مریضی هرگز در بدن پر  دوشاز قبل می

 تداوم ندارد.مثبت از انرژی 

و هر   باشید  داشته  زندگی هدفی  در  کنید  این ها که سعی  تمامی  از  مهمتر 

شب قبل خواب کارهای کوچکی که می توانید در فردا برای نزدیک تر شدنتان  

به هدف انجام دهید بنویسید و برنامه ای جامع برای روز بعد داشته باشید و در  

 آن روز غرق انجام کاری شوید که به آن علاقه دارید. 



 

49 

 

شوند و در طی چند ماه بـدنی کـاملاً تـازه سلولهای بدن هر روز تعویض می

کنـد و تولید میتری در بدن  البیوشیمی فعّخواهیم داشت افکار با نشاط و مثبت  

کند. تـک تـک را تشدید میدهد و بیماری افکار منفی عملکرد مغز را کاهش می

شوند اگر یک ناخودآگاه مثبـت داشـته ی بدن با فرمان ناخودآگاه تولید میسلولها

توانیـد تواند بهترین تأثیر را داشته باشد و میباشید در جریان تعویض سلولها، می

 به حذف بیماریها کمک بسزایی کند.

بـه عنـوان دارو بـه  ی ندارنـدثردر این زمینه دانشمندان قرصهایی که هیچ ا

هماننـد داروهـای نماها این دارو ،و این بیماران به گمان اثر بخشیبیماران دادند  

را عامل شفا شود بلکه ذهن نمی نفی هرگز اثر بخشی داروها.  عمل کرد ه اثر کنند

کنیم. انفعالات شیمیایی بدن تحـت تـأثیر الفـاظ مثبـت یـا میبخشی مهمی یاد 

حتی مرفینی که برای کاهش درد به بدن تزریـق  شوند،تشدید می ومنفی درمان 

 ترشح در زمان مخصوص به خودشرا آن ، همانندی در بدن دارد که مغز  شودمی

را بـر عکـس  اندورفین یتخاصّ منفی افکار که است داده   نشان  تحقیقات  .کندمی

                         کند.مورد نیاز اندورفین ترشح میکند و یک ذهن مثبت در زمان می

 
 )در صورتی که از سلامتی فاصله دارید(تمرین عملی

 ..یک جمله تلقینی برای سلامتی خود پیدا کنید1

که هـر روز بـه سـلامتی کامـل مثلا می تواند چنین باشد که خدایا شکرت  

نزدیک می شوم و یا خدایا شکرت که در سـلامتی کامـل هسـتم) هرکـدام کـه 
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احساس خوبی با آن برقرار کردید( می توانید هر طور که دوست داریـد تغییـرش 

 دهید.

.در صبح و شب آن را تکرار کنید و حتما همراه آن احساس خـوبی داشـته 2

باشید حتی می توانید صدای خود را ضبط کنید در یک هندزفری در گوش چـپ 

خود قرار دهید )صدای شما می تواند در حالت تکرار باشـد( و بـه فعالیـت هـای 

 روزانه خود بپردازید.

.هر روز صبح چند قسمت سالم خود را در نظـر بیاوریـد و از خـدا سـپاس 3

 گزاری کنید 

قبل از خواب از اینکه خداوند شما را در سلامتی نگه داشـته و یـا اینکـه بـه 

 سمت سلامتی می برد شکرگزاری کنید.

.سه کاری که به شما شادی می دهد مثل ورزش، گردش در طبیعت، سـاز 4

خوبی به شما می دهد همین حالا در برنامـه مورد علاقه، استخر و... که احساس  

 روزانه خود بگنجانید.

البته افراط نکنید و هر کدام از فعالیت ها را به اندازه و به گونه ای که به فعالیـت 

 های دیگر شما خدشه وارد نکند انجام دهید.)اصل احساس عالی در شما است(

 .هدفی داشته باشید و طبق گفته های قبل کارهای مورد نیاز را انجام دهید.5

 بزرگترین شیطان  

 )گوته(ان بدی است که نسبت به خود داری.گم
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اگر در بیان جملات تلقینی دچار احساس بد هستید و فکر می کنید و اثر  

شما به خاطر   ر هدف کثیف شدید هدف کثیف برعکس هدف شماست و ندارد دچا

درست استفاده نکردن از قوانین موفقیت دچار شک شدید بهترین راهکار این  

است که به دنبال افرادی باشید که از این راهکار ها نتیجه گرفتند و این کار باور  

 و هدف تمیزی در ذهن شما شکل می دهد.

*** 

 

بیشتر در مورد بهتر شدن آنچه در درونتان است بحث    از این قسمت به بعد

که فقط آرام  است  برد هدف این  شود و شما را در جهت اخلاق نیکو پیش میمی

کنید مهم است نه  میتان حس  و خوشحال زندگی کنید و آنچه خودتان از زندگی

باید برای خودتان زندگی کنید نه دیگران. پس تا  .  برداشت دیگران از زندگی شما

و خودتان    کنید فکر خوب  شودمی داده  توضیح که اخلاقی ویژگیهای تمامی به آخر

 انتخاب را به دست گیرید.
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