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 مقدمه

 قدرتی است کـه درون هـر   اعتماد به نفس آید؟ اعتماد به نفس چیست و از کجا می
کسی وجود دارد. اعتماد به نفس، یعنی توانایی و علاقه براي خلق چیزهایی کـه شـما در   

 زندگی به آن احتیاج دارید.
کنیم! ایـن کتـاب    ها این قدرت خود را فراموش می مشکل اینجاست که ما بیشتر وقت

حالت بـه آن   تان بدهد تا همیشه و در هر چک قصد دارد، اعتماد به نفس شما را نشانکو
توانید آن را همه جا همـراه خـود    این کتاب کوچک، این ویژگی را دارد که می اتکا کنید.

 ببرید و از آن استفاده کنید.
کتـاب  شـوید، ایـن    هاي تغییر شرایط زندگی آشنا مـی  این کتاب شما با ابزار هطالعبا م

 آن غلبه کنید. دهد تا بتوانید آن را کنار بگذارید و بر ترس را به شما نشان می
 درتمندي در ذهن شما نقـش خوانید، افکار ق بار که این کتاب را می مطمئن باشید هر

ایـن،   بر تان بیشتر و بیشتر رشد کند. بنا شود، اعتماد به نفس که باعث می بندد.. افکاري می
در زنـدگی  اي  تـازه که با موفقیـت   ن کتاب را بخوانید، به خصوص وقتیها ای بیشتر وقت

 شوید. خود رو به رو می
جرئـت، اطمینـان، کمـال و لـذت      ،وقتی یاد بگیرید که چگونه زندگی را با احسـاس 

 شود، از آن لذت ببرید! مشکلات به شما الهام می همۀبپذیرید، راه حل 
 م.کن تان می من احساس قلبی خودم را تقدیم

 سوزان جفِرز





 
 
 

 همیشه مسیر رو به بالا را انتخاب کنید

 )1(منِ قوي

درون شما، جایی پر از نشاط، خلاقیت، فراست، صلح، دوستی، قدرت، عشق و همـۀ  
نامیم. اگر در این محل اعتماد بـه نفـس    چیزهاي خوب وجود دارد، ما آن را منِ قوي می

 آید. تان صحیح می برود، همه چیز در دنیا به نظرشما بالا 

 )2(منِ ضعیف

که پر از شک و تردید است، پـر   در کنار آن جایی خوب جاي دیگر هم هست، جایی
هاي منفی است. ما به این قسـمت از وجـود شـما     از ترس، خشم، درماندگی و تمام چیز

همه چیز در این قسمت از وجود شما اعتماد به نفس کم است، و » من ضعیف«گوییم  می
 آید. تان اشتباه می به نظر

 فکرکردن به من ضعیف یک عادت است

کردن به من ضعیف فقط یک عادت است، اما تجربه نشان داده است که ایـن   بله، فکر
اگر یاد بگیرید کـه  ». من قوي«کردن به  توانند از بین بروند. چطوري؟ با فکر ها می عادت

 یابد. به من قوي فکر کنید، ترس شما کاهش و اعتماد به نفس شما افزایش می
 

اسـت، ولـی از آنجـا کـه در     » من بالاتر«یا » من برتر«آمده که به معنی  Higher selfدر متن اصلی  -1
استفاده شده است، براي عدم  ها ز این معادلشناسی موجود، براي کلمات دیگري ا ترجمۀ متون روان

 ایم. به کار برده» من قوي«تداخل این مفهوم، در این کتاب 
اسـت و در ایـن کتـاب از    » من کهتـر «یا » تر پایین«آمده که به معنی من  Lower selfدر متن اصلی  -2

 کنیم. استفاده می» من ضعیف«
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 کند فکر می» من قوي«کسی بشوید که همیشه به 

کردن به  با این حساب تکلیف شما مشخص است و آن پیمودن مراحل لازم براي فکر
 است. بسیاري از این مراحل در این کتاب کوچک گنجانده شده است.» من قوي«

 کنید؟ فکر می» من قوي«از کجا بفهمید که به 

کـه بـا نگـاه     که خلاق هستید؛ وقتـی  کنید؛ زمانی آور فکر می هاي نشاط که به چیز وقتی
و از ایـن   داشتنکه صلح، دوستی، قدرت، دوست  کنید؛ وقتی تان نگاه می عمیق به اطراف

کنید و  سیر می» من قوي«تان است؛ بدانید که در دنیاي  هاي هاي خوب توي فکر قبیل چیز
 نمایید. این مراحل را طی می

 ؟کنید فکر می» منِ ضعیف«از کجا فهمید که به 

و دو دلی رو بـه رو هسـتید، وقتـی بـا تـرس       ها با تردید که در کار عکس، زمانی و بر
ود احسـاس درمانـدگی   شـوید، وقتـی ز   که زود خشمگین می قتیروید، و ها می طرف کار

مـن  «آور اسـت، بدانیـد کـه در دنیـاي      تان منفی و یأس که همه چیز در نظر کنید، وقتی می
تـان را عـوض    است که باید مسـیر  اي ارید. و آن وقت درست همان لحظهقرار د» ضعیف

 کنید.
 رو به بالا انتخاب کنید. يمسیر
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 آگاهی شروع خوبی است

 سري به جعبۀ پچ پچ بزنید!

کـه همیشـه در گـوش شـما وزوز      صـدایی  دانیم. را پچ پچ می» من ضعیف«داي ما ص
همـه   ،همـه از مـن بهترنـد    ،کـنم  من هیچ وقت پیشرفت نمـی  ،من خوب نیستم«کند:  می
ا را از بـین  ها اعتماد بـه نفـس شـم    . این پچ پچ»ندده شان را بهتر از من انجام می هاي کار
 برند. می

 توانم آن صدا را خاموش کنم! کمک! نمی

توانیـد صـداي آن را    اید، دیگـر نمـی   که از وجود جعبۀ پچ پچ باخبر شده بله، از وقتی
و موقـع   رسد. توي رختخواب، در حمام تان می خاموش کنید. همه جا این صدا به گوش

رانندگی، حتی سر میز غذا و... سعی و تلاش پچ پچ ایـن اسـت کـه بـا     گرفتن، در دوش 
 افکار ترسناك و احمقانه در شما نفوذ کند.

 کردن است دهد که حالا وقت عمل داشتن آگاهی، به شما خبر می

توانیـد از شـر آن خـلاص     که از وجود صداي پچ پچ باخبر شدید، بهتـر مـی   از زمانی
وار در درون شما نفوذ کرده باشد)! اما اگر به کلی از ایـن   شوید، (حتی اگر به طور دیوانه

خبر باشید و یا تا امروز در شما به روز نکرده باشـد، از آن در امـان    صداي آرام موذي بی
 هستید.

 جعبۀ پچ پچ را دور بیندازید

ها، کافی است که بـه جـاي    کردن این پچ پچکار بسیار آسان است، براي خاموش  این
». ه اندازة کافی خوب هسـتید شما ب«گوید:  که می را بشنوید، صدایی» من قوي«صداي  آن

 کند تا بدانید واقعاً که هستید. که شما را در جهت تکامل هدایت می صدایی
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 بهترین را تأیید کنید

 انگیز یلۀ ابراز شگفتتأییدهاي مثبت: وس

 ».همه چیز خوب است«گوید:  تأیید مثبت، حالتی است که به شما می
هاي منفی صداي پچ پچ را از خود  کند، پیام تکرار دائمی این تأییدها به شما کمک می

 نمایید.تان را ترمیم  دور کنید و اعتماد به نفس

 کار تأییدها

کردن یا نوشتن افکار مثبـت اسـت کـه مـا را از لحـاظ       زدن، مثبت فکر فقط مثبت حرف
ها ایمان داشته باشیم یا نـه.   سازد. حالا چه به آن جمله تر می جسمی، ذهنی و روحیه قوي

 دارند. کنند و سالم نگه می ها کودکی را که درون ماست آرام میآن
 کنند! ها جادو میآن

 افتد همه چیز کامل اتفاق می

حتی اگر اوضاع بر وفق مراد «تکرار کنید، خلاصۀ کلام این است:  اه ها و بار این را بار
افتد. من از تمام  رد اتفاق میما نیست، اما باور دارم که خیر من در این چیزي است که دا

 ».یابم گیرم و تکامل می ها درس میآن

 کنم همه چیز را رو به راه می

مشکل احساس عجیبی از آرامش به آمدن تواند هنگام پیش  تکرار این باور در ذهن می
که در زندگی پیش بیاید، حتی اگر پولم را از دست بدهم یا مریض  چیزي هر«شما بدهد: 

 ».کنم شوم، اوضاع را رو به راه می
تان پیش بیاید به آسانی حـل   که در زندگی براي توانید، هر مشکلی ین باور شما میبا ا
 کنید.



 15 نکته براي اعتماد به نفس 135

 شود... انگار می

 ».شود انکار می«کردن به این باور است: تأییدها مثل عمل 
شود...، ذهن شما این امکان را  اگر به مدت طولانی این طوري عمل کنید که انگار می

شـود.   طور هم مـی  کاري را بتوانید انجام دهید، و در نهایت همان آورد که هر به وجود می
ی هستم و در وجودم چیزي نیست که داشتنمن قدرتمند و دوست «خود بگویید:  دائم به

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

 تکرار، کلیدي راه گشاست

در وجود خود » من قوي«ها خود را تأیید کنید، کم کم متوجه صداي  ها و بار وقتی بار
وز به ر» من ضعیف«که صداي  شود، در حالی تر می گذرد این صدا رسا شوید. هرچه می می

 گردد. تر می روز ضعیف و ضعیف
 کنید! آن وقت خواهید دید که چه احساس آرامش خاطري می

 ها باشید متوجه تغییر

تان را تأیید کنید، به تنها تغییرات نافـذي در شـما بـه وجـود      وقتی بارها و بارها خود
تـر   مثبـت کند و عکس العمل دنیا به شـما   آید، بلکه رفتار و احساس شما هم تغییر می می
 شود. می

 ها ورود خوبی

تري هم بـه زنـدگی خـود     شوید، افراد سالم محبت می طور که شما قدرتمند و با همان
کننـد. افـراد هرچـه     ها که افراد را به خـود جـذب مـی    کنید، مثل بعضی جذابیت وارد می

 کنند. خود وارد میزندگی تر باشند، انرژي بیشتري را به  مثبت
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 از زندگی خود قرار دهیدتأییدها را جزئی 

هـاي مثبتـی بـراي     زمان، چـه چیـز   آن قدر آزمایش و تکرار کنید تا بفهمید که در هر
خود را با این افکار مثبت پر کنید... روي میز  تر است. سپس دور و بر روحیۀ شما مناسب

در ق ـد بـه یـاد بیاوریـد، شـما واقعـاً چ     که بتوانی جایی خود... یا هر هتحریر خود، روي آین
 داشتنی هستید.مند و دوست قدرت

 خود اعتماد کنید» من قوي«به 

در وجود شما چیزي نیست که از «گوید:  شما همیشه واقعیت را به شما می» من قوي«
کند که:  گوید و القاء می شماست که همیشه به شما دروغ می» من ضعیف«آن بترسید. این 

 ».که دارید بترسید چیزي باید از هر«
 دهید که به کدام صدا گوش دهید؟ ترجیح میشما 

 گوید؟ به من چه می» من قوي«

تـان در  »مـن قـوي  «وقت که در زندگی خود نگران چیزي شدید، مجسم کنید کـه   هر
گوید. جواب آن را بنویسید. اگر صداي من قوي را بشنوید،  چنین شرایطی به شما چه می

نگران نباش! همـه چیـز رو بـه راه    «کند:  میخواهید دانست که به نوعی به شما یادآوري 
 ».است

 گذارم، پیش بیاید... و به نتیجۀ آن اطمینان دارم می

شود، بشود؛ به  تان را بکنید و بگذارید هرچه می هاي بزرگ، شما تلاش در مورد هدف
گشـایی خـود را ایجـاد     نتیجۀ آن اطمینان داشته باشید، آن وقت من قوي شما حـس گـره  

، به شما یادآوري »کنم... و اطمینان دارم من رها می«ار پشت سر هم این تأیید: کند. تکر می
 داد باشید. هاي خدا هاي زندگی منتظر نعمت کند که در تمام تجربه می
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 تمرین را حفظ کنید!

شویم، این موضوع زمینۀ خوبی  روز در زندگی با ادعاهاي جدیدي رو به رو می ما هر
» من قوي«ییدهاي مطلوب خود را تمرین کنیم تا ما را در قلمرو براي ماست که روزانه تأ

زنـدگی   بـراي گذرانـدن بقیـۀ    اي فوق العادهنیم که آنجا چه جاي بی نگه دارد. آن وقت می
 ماست!



 18 نکته براي اعتماد به نفس 135

 بگذارید هرچه پیش آید، بیاید

 افتد افتد... یا نمی یا اتفاق می

خواهید به وضوح و یا جزئیات آن تجسم کنید، کار  طور که می تان را همان اگر زندگی
تان باشد که یکی از عناصر حیاتی من قوي را به تصـور خـود    اید، ولی یاد اشتباهی نکرده

 اضافه کنید، این عنصر این است:
 هرچه پیش آید، خوش آید!

 کند شما را رها می» آید از آنچه پیش می«نبودن نگران 

افتـد، نسـبت بـه ایـن مسـئله       کنیـد، اتفـاق مـی    که هرچه تصور میاگر طوري هستید 
تفـاوت   هـم بـی   افتد، باز عکس اگر تصورات شما هرگز اتفاق نمی تفاوت باشید. و بر بی

داشتنی، اوضاع را رو به راه کنیـد. وقتـی   توانید از راهی نیرومند و دوست  یباشید. شما م
کـه   ترین حسی ت معنی آزادي را با قويوققادر باشید که از طریق من قوي فکر کنید، آن 

 اید. در آن وجود دارد، کشف کرده

 »من قوي«متکی به 

، همیشـه  باشـد » من قوي«ریزي کنید که متکی به تان را طوري برنامه  هاي آینده مهبرنا
 چنین بگویید:طوري فکر کنید و این  این

 ».من سال آینده، در همین موقع ازدواج خواهم کرد«
  ».که در زندگیم پیش بیاید، به نفع من تمام خواهد شداي  هرمسئله«

 و..
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 »بله«به زندگی بگویید 

 هاي خود را انتخاب کنید عکس العمل

زند، حوادث مختلفی در زنـدگی شـما    هاي مختلفی را رقم می سرنوشت براي شما اتفاق
عکس العملـی را در شـما بـه وجـود     کنند و  جلوه می ها بد آید. بعضی از این حادثه پیش می

طور موارد مواظب عکس العمل خود باشید و آن را انتخاب کنید. هیچ کس  آورند، در این می
 آید، از شما بگیرد. تان پیش می هاي شما را به آنچه در زندگی براي تواند عکس العمل نمی

 ، کلمۀ جادویی»بله«

 ».بله«د، بالا و پایین ببرید و به آرامی بگویید تان را تکان دهی همین حالا سر
کوچولوي سه حرفی، خیلی بهتر از یـک کلمـۀ معمـولی اسـت، ایـن       ۀ، این کلم»بله«

گوید: مهم نیست که در زندگی من چه اتفاقی  است. این کلمه می» من قوي«عصارة تفکر 
 ورم.آ از آن به دست می اي هاین است که من چیز فوق العاد افتد، مهم می

 »بله«توانید به همه چیز بگویید،  می

تان آشکار نباشد، ولی مهم این است  ها براي چند که ممکن است، وجود بعضی نعمت هر
 آیند. ها همیشه مخصوصاً در شرایط بد و ترسناك، وجود دارند و به کمک ما می که آن نعمت

» بلـه «به آن گفتم:  کشیدم. اما روزي من روزگاري سرطان سینه داشتم و از آن رنج می
  و دیدم که عوارضش در وجود من خیلی خیلی فرق کرد.

 داشتن بر مثبت گفتن یعنی تمرکز»بله«

کند  ها را جست و جو می شرایط، خوبی که در هر قدرتی غیر عادي وجود دارد، قدرتی
هـا غلبـه    که همیشه و در همه جا بر جست و جـوي بـدي   دهد. قدرتی و به شما نشان می

 کند. می
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 دهد ایی که تفکر مثبت انجام میکاره

دهند کـه بـه جـاي     ها ترجیح میکنند. چرا آن بعضی افراد، مثبت اندیشی را مسخره می
اندیشی، تجربۀ بینند؟ مثبت  ها را می خوبی، بدي روشنی به تیرگی نگاه کنند؟ چرا به جاي

 است، مگر نه؟دهد. این منطقی  شدن انتقال می زندگی شما را به سوي بهتر

 گفتن، انکارکردن نیست»بله«

هـاي   هاي منفی مثل ترس و درد نیست. وجود زمان ، انکار حسدیدنزندگی را مثبت 
کـردن بـه   ك جزء لا ینفک زندگی است، اعتـراف  بد و ناخوشایند و چیزهاي بد و ترسنا

 درد خود، براي داشتن یک زندگی سالم بسیار مفید است.

 »بله«به همین چیز، بگویید 

 گفتن است، حتی به ترس و درد! »بله«اندیشی واقعی، مثبت 
گیرید،  گیرید (و وقتی آن طرف را می که شما همیشه آن طرف قضیه را می فهمیدن این

کنـد) عامـل    تان به طور عجیب و غیر عادي رشـد مـی   شوید که اعتماد به نفس متوجه می
 بسیار مؤثري در پیشرفت است.

 بخشد معنا میگفتن به زندگی »بله«

هـاي شـما عمـق     گفتن و به استقبال مسائل و مشکلات زندگی رفتن، بـه هـدف   »بله«
دهد  کند، همچنین به شما اجازه می هاي جدیدي را پیش روي شما باز می بخشد و راه می

آورند، بفهمید  ه وجود میکنند و ب تان احساس می که درد و ترسی را که دیگران در اطراف
 کند. باشید. به این ترتیب، رحم و شفقت شما رشد می ها آگاهو به آن
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 هایی بگیرید که باخت نداشته باشند تصمیم

 فلسفۀ نباختن

هـا بـه اسـتقبال     گیـري شکسـت بخـورم، مـن در کارهـا و تصـمیم      من دوست ندارم 
ها براي من رشد و آن ها و انتخاب ه دارم، این فرصتروم. من عقید هاي مناسب می فرصت

 که انتخاب کنم، پر از چیزهاي خوب است. راهی آورند. من هر گیري به ارمغان می یاد

 اشتباهی وجود ندارد

شما را از چیزي محروم کند. محروم هرگز نگران نباشید که تصمیم غلط ممکن است، 
هـاي دیگـر،   ها هستید یا چیزکه عاشق آن ، دوستان، موقعیت اجتماعی، کسانیشدن از پول

 آورد. براي شما به ارمغان می» تصمیم صحیح«
 ماند! خود درس بگیرید، دیگر اشتباهی نمی» هاي اشتباه«به یاد داشته باشید که اگر از 

 تکلیف خود را انجام دهید

خـود   هاي هایی هست که باید انجام دهید. باید اولیت گیري کارهمیشه قبل از تصمیم 
ید و مشورت که دارید در نظر آورید. باید با دیگران صحبت کن را در نظر بگیرید، امکاناتی

 شود نسبت به آن مسئله اطلاعات کافی به دست آورید. که می نمایید، باید تا جایی

 به غریزة خود اطمینان کنید

بـه حـس و   وقتی همه تکالیف خود را انجام دادید، دیگر به بصیرت خود اتکاء کنید. 
آگـاه خـود گـوش کنیـد،      خواست درونی خود توجه کنید، اگر به پند و نصـیحت نـاخود  

 شوید. زده میحیرت 
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 هاي درست تبدیل کنید ها را به تصمیم همۀ تصمیم

شـوید. اگـر بـا     که در مسیر یادگیري و رشد باشید، بازنده نمی فراموش نکنید تا زمانی
ران مشورت کنید، پرس و جو کنید و... بعد تصـمیم  چشم باز به مسائل نگاه کنید، با دیگ

 بگیرید، مطمئن باشید که تصمیم شما، تصمیم درستی است.

 هاي خود احساس مسئولیت کنید براي تصمیم

کـردن  د، دیگران را سـرزنش نکنیـد. سـرزنش    ها بر وفق مراد شما نبو اگر بعضی چیز
هـاي درسـتی در نظـر     تصـمیم هاي خود را  عملی از روي ناتوانی است. اگر همۀ تصمیم

 ها احساس مسئولیت کنید!تر خواهد بود که براي آن ار آسانبگیرید، بسی

 بدانید که چه موقع تغییر روش بدهید

ولی اگر گاهی دیدید که آن گیرید، خود را متعهد به انجام آن کنید،  که می هر تصمیمی
تـان را عـوض کنیـد.     تصمیماید، به نفع شما نیست، تجدید نظر کنید و  که گرفته تصمیمی

حقۀ زندگی این است که براي گرفتن تصمیمی غلط نگران نشوید، بایـد بدانیـد کـه چـه     
 موقع آن را درست کنید.

 زمان اصلاح تصمیمات ما چه موقع است؟

دهنـد، شـما در راهـی     هایی هستند که به شـما نشـان مـی    پریشانی و نارضایتی، سرنخ
ایـد کـه پریشـانی و     تغییر دهید. آیا تا به حال فکر کـرده هستید که لازم است مسیر آن را 

هاي مثبتی باشند؟ اگر ایـن نارضـایتی و پریشـانی باعـث      توانند احساس نارضایتی هم می
 شود که ما مسیر غلط را عوض کنیم، بله مثبت هستند.

 آسوده شوید

 ـ  که در زندگی براي مـا پـیش مـی    ی باور داشته باشیم، همه چیزهاییوقت ه نفـع  آیـد، ب
 معنـی   هاي کوچک و بی حرف«شویم که:  ماست، مفهوم این گفته فوق العاده را متوجه می
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 ».جهت بزرگ و با اهمیت جلوه ندهید را بی
 شوند. معنی کوچک می هاي بی با این حساب همه حرف

 نهایت اعتماد به نفس

 هرگز فراموش نکنید و دائم براي خود تکرار کنید:
آیم و رو بـه   هاي من باشد، من با آن اتفاق کنار می و نتیجۀ تصمیمکه بیفتد  هر اتفاقی«

 کنید! و یقیناً شما چنین می» کنم! راهش می
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 قدرت خود را دوباره به دست آورید

 بودن را کنار بگذاریدنی ذهنیت قربا

کنیـد کـه نقـش     مـی ماست، وقتی فکر » من ضعیف«بودن حاصل تفکر ذهنیت قربانی 
دهید. اما وقتـی مسـئولیت    کنید، قدرت و خلاقیت خود را از دست می قربانی را بازي می

 شود. کنید، نیروي شما چند برابر می د و براي زندگی خود تلاش مییپذیر می

 شما تحت کنترل هستید

کنتـرل  آیـد،   تان پیش می هاي خود را نسبت به آنچه براي توانید، واکنش از آنجا که می
کنید، شما همیشه برنده و پیروز هستید. این را بدانید که خود شما هستید که بـراي خـود   

 ».قدرت شما«آفرینید. و این یعنی  بدبختی یا خوشبختی می

 چگونه مسئولیت بپذیرید

دهید،  ا براي آنچه انجام میپذیرفتن مسئولیت در زندگی یعنی اینکه شخص دیگري ر
 کنید، مقصر ندانید و سرزنش نکنید. که دارید یا احساس می که هستید و چیزي چیزي

 خود را سرزنش نکنید.

براي دستیابی به اعتماد به نفس بالا و تکامل فردي، راهی طولانی در پیش است. راهی 
ه خـاطر رفتـار گذشـته، حـال یـا      که پر است از پیروزي و خطا، لازم نیست که خود را ب

 ها جزئی از فرایند یادگیري است.تان سرزنش کنید، همۀ این هآیند

 عامل قاطعیت را در خود کشف کنید

کـه باعـث    نشدن و همچنـین عـواملی   سرد توانید با دقت، عامل قاطعیت و دل شما می
بینید که حرکت و کار  شوند را در خود کشف کنید. آن وقت می سردي و یأس شما می دل

 چقدر آسان است.



 25 نکته براي اعتماد به نفس 135

 فعالیت کنیم.کند که درست  آگاهی به ما کمک می

 آیا شما فردي غرغرو هستید؟

کـردن   کسی است، غرولنـد  هر» من ضعیف«هاي فعالیت  کردن، یکی از نشانه غرولند
 خواهید مسئولیت زندگی خود را به عهده گیرید. دهد که شما نمی نشان می

 چگونه جلو غرولند را بگیرید.

شـان هـم    شـده کـه حتـی خـود     اي افتادهاز افراد چنان عادت جا  زدن، براي بسیار غر
دهند، از دوست صـمیمی خـود کمـک بخواهیـد و      متوجه نیستند که این کار را انجام می

هـاي بسـیار    تان هم تلاش کنید که یک هفتۀ تمام غرولنـد نکنیـد، آن وقـت مکالمـه     خود
 ساکتی خواهد داشت!

 در بارة چه حرف بزنیم؟

توانیـد   موضوعی هستند که میبهترین دهد،  که در زندگی شما روي میهاي بزرگی  اتفاق
 اند، موضوع صحبت شماست. که شما را احاطه کرده هایی از آنها حرف بزنید. تمام نعمت

 تان سرشار از قدردانی باشد. هاي  بینی و شادمانی صحبت کنید و سعی کنید حرف با خوش

 انتخاب با شماست

داشـته باشـید،   کنید کـه چـه احساسـی     تان، شما انتخاب می هاي زندگی در تمام لحظه
خواهید  هاي زندگی خود را ببینید و یا وفور و فراوانی آن را؟ می خواهد کاستی تان می دل

 تان بستگی دارد. شناس باشید؟ این به خود تان را بدبخت کنید یا قدر خود

 فعالیت داشته باشید

کنـد؛ فقـط فعالیـت اسـت کـه       عوض نمـی غرولندکردن، هیچ چیز را در زندگی شما 
تان تهیه  هاي تواند تغییري ایجاد کند، براي تغییر مشکلات زندگی خود فهرستی از نیاز می

 ها را برطرف کنید.کنید و یکی یکی آن



 نکته براي اعتماد به نفس 135  26

 به زندگی خود شکل دهید

ن شا ها هرچه سر راهاز آن دهند، اما بسیاري تعداد کمی از افراد به زندگی خود شکل می
 کنند. ه میپذیرند و بعد از آنها شکو د، میآی می

هاي خود را برطرف کنید. تعمد، عمل و تفکر مثبـت، راه را   شما قدرت دارید که نیاز
 کند. براي شما باز می
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 با اطمینان صحبت کنید

 به کلمات خود توجه کنید

دهند. بعضی  شکل میتان دارید،  در بارة خودکه  کنید، به احساسی که استفاده می کلماتی
 اند. دهنده ها مخرب هستند و بعضی دیگر نیرو کلمه

 کردن، نوعی قدرت است انتخاب

که کلماتی مثل  اید، در حالی هند که شما درماندهد ، نشان می»توانم من نمی«کلماتی مثل 
 قدرت شما است. دهندة اعتماد به نفس و  ، نشان»کنم من این راه را انتخاب نمی«

 شنود آگاه شما می ضمیر ناخود

شنود، آن را نشانۀ ضعف  را می» توانم من نمی«هایی مثل  آگاه شما، پیام که ناخود زمانی
 داند. خود می

آگاه  کنید تا به ناخود اي کننده تضعیفایگزین چنین جملات دهنده را ج جملات نیرو
 تید.دتان مسلط هس خو شما بگوید که شما واقعاً بر

 هاي قدرت کلمه

را » اسـت   هآموزنـد   تجربـه «هاي منفی را از خزانۀ لغات خود پاك کنید، عبـارت   کلمه
 کنید.» ناك است وحشت«عبارت جایگزین 

 ، بسازید و...»اشتباه از من نیست«را جایگزین » من کاملاً مسئول هستم«عبارت 
که دیگران با شما اي  یابد، بلکه شیوه شما افزایش میبه این ترتیب، نه تنها عزت نفس 

 یابد. کنند نیز تغییر می رفتار می
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 ها را ببینید هدیه

هـا را بـه عنـوان    مانعی بـر سـر راه خـود بدانیـد، آن     به جاي آنکه مشکلات زندگی را
بار که فرصـتی   هاي مناسب ببینید، در را به روي رشد و تکامل خود باز کنید، هر فرصت

تـان را   کنید، سعی کنید با حل آن مشکل دنیاي اطـراف  براي افزایش ظرفیت خود پیدا می
 هموار سازید، در این صورت بیشتر احساس قدرت و اعتماد به نفس خواهید کرد.

 خاطر کلید آسایش

هاي خود رو به رو شوند و در مقابله بـا   ترین ترس اند با هولناك که مجبور شده افرادي
 اند. تر کرده خود را قوي» من قوي«رون آیند، آن سربلند بی

خـورد  آید، بلکه نحوة بر چیز به دست نمی خاطر با داشتن هرفراموش نکنید، آسایش 
 ها مهم است.با آن
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 هاي خود را کاهش دهید محدودیت

 قلمرو راحتی

کـه در آن محـدوده راحـت    فعالیـت کنـیم    اي هري از ما دوست داریم در محدودبسیا
رضایت تمـام بـراي دوسـت یـا      باشیم و خارج از آن ناراحت. براي مثال: ممکن است با

 که مقام بالاتري از شما دارند، نزدیک نشوید. ار خود کاري بکنید، ولی به کسانیهمک
 ها پرهیز کنید.کند، از آن شما را ناراحت می توجه کنید که چه شرایطی در زندگی

 هاي کوچک به خطرکردن شروع کنید

احتـی خـود را افـزایش دهیـد، بـه      هاي کوچک شروع کنید، تا قلمـرو ر  از خطرکردن
کنید از او وحشت دارید، تلفن کنیـد. بـا غـرور بـه رسـتورانی قـدم        که احساس می کسی

 توانستید به تنهایی وارد آن شوید و... بگذارید که پیش از آن نمی
 آیید. می یاید، شما از عهدة آن برنگران نباشید... اگر چیزي پیش ب

 به رشد اعتماد به نفس خود توجه کنید

کنید، اعتماد به نفـس شـما    روید و خطر می بار که از قلمرو راحتی خود بیرون می هر
 شود. تر می یابد و دنیاي شما بزرگ و بزرگ هم اندکی افزایش می

هـم   تـرس و خطـر بـاز   وجود هرگونه  شود که با افزایش قلمرو راحتی شما باعث می
 شود. تر می تان آسان و آسان خطري در نظر تجربه کنید، به این وسیله هر
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 شما تنها نیستید

 کند کسی در موقعیتی احساس ترس می هر

کنید،  گیرید، ترس را تجربه می آشنایی قرار می تنها شما نیستید که وقتی در قلمرو و نا
 کنند. افراد چنین چیزي را احساس میبیشتر 

 هاي مشابهی داریم، ترس استثنا نیست. در حقیقت همۀ ما انسان هستیم و احساس

 ترسند رسد که دیگران نمی فقط به نظر می

خوشـبخت   -مخصوصـاً افـراد مشـهور و مهـم      -ممکن است فکر کنید که دیگـران  
ها هـم مجبـور   طور نیست! آن این مطمئن باشید کهترسند که خطر کنند،  هستند، چون نمی

اند با ترسی عظیم کنار بیایند و خود را به جایی بکشند که امروز هستند... و هنوز هم  شده
 آیند! دارند کنار می

 رود ترس هیچ وقت از بین نمی

هـاي   هاي خود را گسـترش دهیـد و افـق    که شما تصمیم داشته باشید، قابلیت تا وقتی
 ید، ترس را هم تجربه خواهید کرد.تان را گسترده نمای فکري

یابـد،   اد به نفس شما افزایش مـی که کم کم اعتم ست، ولی همیناین خصوصیت بشر ا
 برید! شود، و به این ترتیب آن را از بین می تر می تحمل احساس ترس هم آسان و آسان
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 شدن با ترس رو به رو

 ترس مخفی شما

توانـد   وجود دارد. ترس از اینکه نمی اي هکسی، ترس ساد محدودة ترس هر در انتهاي
 آورد؟! لمس کند زندگی برایش چه به ارمغان می

 تان اطمینان داشته باشید به خود

تـر شـود و در نتیجـه     ترسـید نزدیـک   کـه از آن مـی   شـما بـا چیـزي    ۀبراي اینکه رابط
ه نفس خود را افزایش دهیـد و بـه خـود    تان نسبت به آن تغییر کند، باید اعتماد ب احساس

داشتن افزایش د به نفس شما با فعالیت توانید آن مشکل را حل کنید. اعتما بقبولانید که می
 یابد. می

 کاري برآیید توانید از عهدة هر شما می

دیگري  ۀزنید، متوجه نکت و آن را کنار میکنید  که با زحمت بر ترسی غلبه می در حالی
کـه   ها و مشـکلاتی  هاست. کار انجام کار آن توجه به میزان توانایی خود درشوید و  هم می

 ها را دارید.ه شماست و شما توانایی انجام آندر زندگی بر سر را
 این را باور کنید!

 هاي غیر مستقیم آن کردن و فایده خطر

ترسند خطر کنند، همیشه با نوعی احساس درماندگی رو بـه رو هسـتند،    که می افرادي
کنند، رفته رفتـه   این احساس درماندگی بیشتر از آن ترسی است که به خطر آن خطر نمی

 شوند. کاري فلج می کند که براي انجام هر چنان ترسی در زندگی این افراد رخنه می
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 خطري! خطرکردن خوب است، اما نه هر

طـور   همینکردن، اعمال فیزیکی خطرناك نیست؛  توجه داشته باشید منظور ما از خطر
 شود. ر و زیان به دیگران میکه منجر به ضر هایی خطر

 چراغ سبزِ ترس

مورد خود، به عنوان چراغ سـبزي بـراي    هاي بی افکار خود را از نو بپرورانید، از ترس
 حرکت به جلو تفسیر کنید، این کار فرصتی براي رشد و حرکت به جلو است.

 درا همیشه تکرار کنی» آیم اش برمی از عهده«

پشت سـر  ». آیم من از عهدة حل آن برمیاتفاقی بیفتد،  که پیش بیاید و هر مشکلی هر«
حـل   ةانید از عهدتو که پی ببرید، واقعاً می یش خود تکرار کنید تا وقتیهم این جمله را پ
 هر مشکلی برآیید.
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 خواهند که شما رشد کنید نمی» هاآن«وقتی 

 غافلگیر نشوید!

هاي  کنید و افق صورت، وقتی شما اعتماد به نفس بیشتري پیدا می مطمئن باشید در هر
ترسند که  شود، آنها می ا نوعی ترس ایجاد میدهید، در اطرافیان شم تان را گسترش می فکر

 ها را ترك کنید.مبادا شما آن

 شان دارید کاري کنید که دیگران احساس کنند، دوست

هاي مؤثري پیدا کنید، به  گذارند، راه که دیگران به شما می کردن اثرات منفی ثیبراي خن
چیـز   ایشـان گـل بفرسـتید، یـا هـر      تان نشان دهید که براي شما مهم هستند. بـر  اطرافیان
 تان است. ها در زندگی، بیانگر قدردانی شما از بودن آنکنید که احساس می دیگري

 دبه شریک زندگی خود قوت قلب بدهی

ها شریک زندگی شماست که بیشتر از همـه بـر موفقیـت شـما پافشـاري       بیشتر وقت
کنیـد، ممکـن اسـت او بترسـد و      که پیـدا مـی   ا با اعتماد به نفس تازه و قدرتیکند، ام می

 احساس تنهایی کند.
به همسر خود قوت قلب بدهید و از او حمایت کنید، در ضمن بگویید که براي ادامـۀ  

 هستید.تکامل خود مصمم 

 خوردن آرامش را امتحان کنید به هم

خواهید شریک زندگی خود را  که نمی ، به این دلیل»درجا بزنید«ید که کن وقتی قبول می
کاري به رابطۀ شـما لطمـه    شوید. سرانجام این طلب کار می ناراحت کنید، شما از او طلب

 رود! حال آرامش از بین می زند؛ و به هر می
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 خواهد ها را براي شما می تان، بهترین باشید که شریک زندگیایمان داشته 

خواهـد و در نهایـت    ها را براي شما می تان همیشه بهترین باور کنید که شریک زندگی
 شود، دوست دارد. تغییرات مثبتی را که در شما ایجاد می

 خواهید؟ است که شما می اي هست، آیا واقعاً این همان رابططور نی اگر این

 اعتماد و عشق همراه یکدیگرند

داشتن نیز در شما افزایش  کند، ظرفیت دوست که اعتماد به نفس شما رشد می در حالی
 یابد. می

 این را نیز بدانید که اعتماد به نفس بیشتر، با نیاز شما به تأیید فرق دارد.
وسـت  انـایی د در واقع هرچه شما کمتر به تأیید کسی احتیاج داشته باشـید، بیشـتر تو  

 داشتن افراد را دارید.

 و قدرت نیز باهم هراه هستندعشق 

تـان   شود و یقیناً اطرافیـان  تان باز می کند، قلب با احساس قدرت، عشق جریان پیدا می
 تان خواهند داشت. دوست

 رود. آید و عشق از بین می بدون احساس قدرت، نیازمندي به وجود می

 کند اعتماد به نفس مغناطیس ایجاد می

کند، افراد خوب و مثبت هم به زندگی شما  طور که اعتماد به نفس شما رشد می همان
 کنید. کنند، در آن صورت هرگز احساس تنهایی نمی راه پیدا می
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 جمعی از دوستان نترس دور خود جمع کنید

 کند کنندة قوي به شما کمک می یک سیستم حمایت

احساس خـوبی در مـا    شوند که شان باعث می ها و حرکات ان با حرفبعضی از دوست
هدف برسیم. سعی کنیـد،   تر به کنند تا ما زود شان کمک می هاي ها با تشویقایجاد شود، آن

 جور دوستان را افزایش دهید. تعداد این
آوري، بـه  که حامی و کمک کننده باشند، به صورت حیـرت   جمعی از دوستانداشتن 
 دهند. و میانسان نیر

 چه جور دوستانی دارید؟

هـا محافظـه کارنـد      کنید و از خود بپرسید که آیا اینبه شش نفر از دوستان خود فکر 
خواهیـد در   تر) یا خواهان پیشرفت (مـنِ بـالاتر). در ایـن صـورت وقتـی مـی       (منِ پایین

 دانید که با چه کسی صحبت کنید! تان جلو بروید، می زندگی

 هستید؟ شما چه نوع دوستی

کـه دیگـران را بـه ترقـی در      ید که خواهان پیشرفتند، یعنی کسـی آیا شما دوستی هست
کـردن را اخطـار   کند، یا یک دوست محافظه کار که دائماً امکان اشتباه  تشویق میزندگی 

 دهد. می

 دوست شوید» من قوي«با 

کـه دوسـت   » مـن قـوي  «از رفتار ما هستند، به چندین خصوصیت  اي هدوستان ما، آین
 تان باشد، فکر کنید. دارید در وجود دوستان

 تان. سپس آینه را بردارید و شروع کنید به توسعۀ این خصوصیات در خود
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 کند میمثبت، مثبت، را جذب 

ایـن   شـود و بـه   تان به زندگی مثبت مـی  وقتی اعتماد به نفس شما رشد پیدا کند، دید
کـه انسـانی متفـاوت     رسید، یعنـی ایـن   هاي پی در پی می ترتیب خود به خود به موفقیت

 ».من قوي«ی با نشوید. انسا می

 بنیان کنید» من قوي«اساس  هایش بر دوستی

که علاقـه داریـد بـا     رد تحسین هستند، فکر کنید. کسانیکه مو به شش نفر از دوستانی
ها دعـوت  ام دعوت کنید. اگر چند نفر از آنناهار یا ش ها را برايبعد آن ها دوست شوید.آن

توانید اوضاع را رو به راه کنید و خیلی راحت بـه   شما را نپذیرفتند، فراموش نکنید که می
 سراغ افراد دیگري بروید.

 دارند، بروید» من قوي«که  جدیدي به ملاقات دوستان

سـواري، مسـافرت،   : اسـب  جام دهید؛ فکر کنیـد که دوست دارید ان هایی به بعضی کار
هـاي   ر. بعـد بـه دنبـال فعالیـت    چیز دیگ ـ هاي رشد فردي یا هر سیاست، عکاسی، کارگاه

لامـت بزنیـد. در آنجـا بـا     ها را عزند، بگردید و آن ن علایق دور میکه در اطراف ای محلی
 فکر خود ملاقات خواهید کرد. اشخاص هم

 بهترین دوست خود باشید

ا تحقیر کنید، این عادت را از بین ببرید. صداي پچ پچ خود اگر عادت دارید که خود ر
هایی از عشق و قدرت جایگزین کنید، این راه را از صمیم قلـب دنبـال کنیـد و     را با پیام

 شاهد رشد خود در قالب انسانی مطمئن باشید.
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 در زندگی خود تعادل ایجاد کنید

 د آماده نکنیدتان را براي در خود

هاي خود را فقط براي یک جنبه از زندگی مثل روابط دوستانه، کار یا  اگر تمام هیجان
 ها بگذارید، ممکن است احساس کمبود کنید. بچه

دهـد؟ جـواب معلـوم     خوردید، چه احساسی به شما دسـت مـی   اگر به این مشکل بر
 بودن! تنهایی! افسردگی! است. خالی

 نیستوابستگی رابطۀ سالمی 

رار دهید، ترس عمیقی براي از دست اگر چیزي یا کسی را کانون اصلی زندگی خود ق
شود، آن  ها نیاز شما باعث می کنید، یا به زبان دیگر بیشتر وقت دادن آن در خود ایجاد می

 خواهید نگه دارید، از دست بدهید. چیزي را که بیشتر از همه می

 احساسات خود را پخش کنید

تان را توسعه  هاي زندگی تجربهکنید،  یجان خود را در چند جنبه پخش میکه ه هنگامی
فقـدان  تـان در برابـر درد    یابد، در ضـمن از خـود   دهید و اعتماد به نفس شما رشد می می

 یابند. هاي شما به شدت کاهش می گیرید؟ ترس می اي هکنید، چه نتیج حمایت می
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 شماتور نجات 

 دریچۀ نترسیدن در زندگی خود ایجاد کنید

تان رسم کنید، سپس آن را به نهُ قسمت تقسیم کنیـد،   هاي زندگی مربعی از تمام جنبه
قسمت نشانۀ محدودة متفاوتی از زندگی شماست، مثل: رشد شخصیت، ارتباط، شغل،  هر

 بازي.ت در اجتماع، زمان تنهایی و زمان خانواده، رشد معنوي، دوستان، شرک

 مهم است» همکاري«

کـه مـا در    وقتیکه عشق و محبت خود را در این دنیا پخش کنیم،  همۀ ما علاقه مندیم
شویم. به جـاي اینکـه گیرنـده     تر می کنیم، قوي شدن دنیاي اطراف خود همکاري می بهتر

 گیرد. میکند، بلکه اوج  کننده هستیم؛ و نه تنها اعتماد به نفس ما رشد می باشیم، ایجاد

 هم مهم است» معنویت«

را که در این کتاب با آن آشنا شدید، در یک قسمت کامل از زنـدگی  » من قوي«ابزار 
کند و از محل ترس به محـل عشـق،    روزمرة خود قرار دهید. این ابزار شما را متمرکز می

. برد. معنویت را در مرکز دریچـۀ زنـدگی خـود قـرار دهیـد      قدرت و اطمینان در دنیا می
 افکند. تان پرتو می خواهید دید که آن به همه جاي زندگی

 نگاه به زندگی

بعد از آنکه نهُ قسمت دریچۀ زندگی خود را پر کردید، از خود بپرسید که بهتر اسـت  
یک از این نواحی، چطوري به نظر برسند. وقت بگذارید و در ایـن بـاره فکـر کنیـد،      هر

 اي مناسب را انجام دهید.ه فهرستی تهیه کنید و قدم به قدم کار
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 اکنون در امان هستید

هـم   گونـه کمبـودي شـما را در    تان پـر و متعـادل باشـد، هـر     که دریچۀ زندگی زمانی
کنـد؛ ولـی    تان مـی  شود و ناراحت ریزد؛ بلکه سوراخ کوچکی در قلب شما ایجاد می نمی

 غنی هست.تان به مقدار زیادي  برد؛ چون بقیۀ زندگی آسایش شما را از بین نمی

 شما واقعاً مهم هستید

اگر چیزهاي زیادي در زندگی دارید، ولی یک مـورد مثـل ارتبـاط کـار یـا بچـه و...       
هاي دیگر زندگی خود بیشتر بپردازید، شما در ایـن دنیـا مهـم هسـتید و      ندارید، به حوزه

 سزاوار یک زندگی غنی.
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 هاي واجب اضافی

 تان متعهد شوید هاي زندگی صد در صد در تمام حوزهبه طور 

تـان را مـرور نکنیـد،     ها باشید، کارهـاي نوادة خود هستید، صد در صد با آنبا خاوقتی 
 تان را نخوانید، یا آرزو نکنید که اي کاش در جاي دیگري بودید. هاي نامه

د، به طور صد در طور که باید کار کنید، مانع چیزي نشوی کار هستید، آن که سر هنگامی
 هاي زندگی خود شرکت کنید. صد در تمام حوزه

 افتد؟ وقتی به طور صد در صد متعهد شوید، چه اتفاقی می

هاي زندگی خود بپردازید، احساس  شوید که صد در صد به همۀ حوزه وقتی متعهد می
شـود، و آن وقـت    تمرکز، هیجان، مشارکت، شادي، تکامل و خوشحالی در شما زنده مـی 

فهمیـد، چـه    کنید و مـی  راي اولین بار تسلط بر همه چیز را در زندگی خود احساس میب
 احساس با شکوهی دارید!

 پرداختن صد در صد به معنی تا ابد نیست

هـاي جدیـد بـه     آورد، رقابـت  براي ما به ارمغان نمی اي ههاي تاز زندگی همیشه ماجرا
صـد  شوند؛ ممکن است روابط قطع شوند و یا... ولی وقتی  انتخاب شغل دوباره منجر می

 ماند. د، دیگر جاي تأسفی باقی نمیدر صد از کار کم نگذاشته باشی

 آیید بدانید که به حساب می

فهمیـد کـه    کند، اگر نمی فرق میتان  هاي مختلف زندگی بدانید، حضور شما در حوزه
 طور رفتار نمایید. زندگی شما واقعاً ارزشمند است، این را وانمود کنید و همان
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 سؤالی در بارة وانمودکردن

م اگـر واقعـاً در تمـا   «شود، ایـن اسـت:    کردن مطرح می که در ارتباط با وانمود سؤالی
سـؤال محکمـی را از خـود    ؟ وقتـی چنـین   »کـرد  مهم بودم، چه مـی ام  هاي زندگی حوزه

 رسید. انگیز هم میتعدادي جواب محکم و زیبا و هیجان پرسید، به  می

 در راه وانمودکردن زندگی کنید

کـه رسـیدید حتمـاً     کردن پاسخ دادید، به خوبی تان در مورد وانمود هاي وقتی به سؤال
د، در نتیجـه بـا   کردی ـ طور عمل کنید که اگر واقعاً مهم بودید عمل می عمل کنید. وقتی آن

 کنید که شما واقعاً در این دنیاي نیازمند مهم هستید. این درك زندگی می
 (این مطلب را دوباره بخوانید!)

 سویه موسیقی جادویی دو

موسـیقی  «آیید و صد در صـد متعهـد هسـتید،     دانستن این نکته که شما به حساب می
هستند که لازم است دریچه زندگی  اي هها مسائل حاشی است. این چیز» سویه جادویی دو

 کنند. هم نتایج جادویی خلق می ها پر کنید. این دو باخود را در سطح هیجانی عمیق با آن
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 استفاده از دریچۀ زندگی

 براي فعالیت خود تنظیم کنید اي برنامه

آمدم،  من واقعاً به حساب میاگر «حوزه از فعالیت و زندگی از خود بپرسید:  براي هر
 هـا. و سپس شروع کنید به انجـام آن  هاي خود تهیه کنید، ؟ فهرستی از جواب»کردم چه می

 فراموش نکنید:
 ».کنید تان را خلق می شما هستید که زندگی«

 برنامه را رسمی کنید!

را هاي بیشتري  داشت روزانۀ خود یک کار یا کار کردن این برنامه، در یادبراي رسمی 
شـدن   توانید شاهد غنـی  تان انجام دهید، بنویسید... شما می خواهید در مدت زندگی که می
 دهید، رشد خود را ببینید. که انجام می تان باشید و با هر علمی زندگی

 انعطاف داشته باشید

روز تحت پوشش قرار ندادید، نگران نباشـید. اگـر کـار ضـروري      مورد را هر اگر هر
هاي دیگر زنـدگی   بعضی حوزهبرید،  تان مریض است، در تعطیلات به سر می هد، بچداری

یاد داشته باشید، شما در حـال خلـق   شما باید براي مدت کوتاهی کنار گذاشته شوند، به 
 نگرشی براي تکامل هستید... نه فشار بیشتر!

 زندگی بسیار بزرگ است

فس و عمل است. شما وقتی نگرشی از تکامل، اعتماد به ننترسیدن در زندگی متضمن 
تواند احسـاس خـوب    قدر غنی است، دیگر هیچ چیز نمیتان واقعاً چ پی ببرید که زندگی

زندگی بسیار عظیم است! از تمام زنـدگی  شما را از بین ببرد. همیشه به یاد داشته باشید، 
 لذت ببرید!
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 باز کنیدتان را  هاي به منظور قدردانی چشم

 هنر قدردانی

 هاي خارق العاده. چیزهاي عادي به چیزهنر قدردانی یعنی توانایی تبدیل 
هـا را بنویسـید، و   اما خارق العاده فکر کنید یـا آن  هاي عادي به پنجاه مورد از این چیز

شب قبـل از خـواب    شناس هستید. و این کار را هرینکه شما براي کدام یک واقعاً حق ا
 انجام دهید.

 ظیم است، بلکه بسیار غنی نیز هست!زندگی نه تنها بسیار ع

 طرف روشن را به یاد آورید

ا تعلیم تان ر آید خود که در هر شرایط خاصی براي شما پیش می با وجود آن چیزهایی
که شـما را   هایی ها و زیبایی به دنبال نعمت روز، شکایت نکنید و دقیقه از هر دهید که هر

 باشید.در بر گرفته است، 

 بر فراوانی تأکید کنید

کنید. مثل پول، وسایل، زیبایی، عشق یا  که احساس کمبود و ترس می در بارة چیزهایی
غنـی اسـت، مـن بـر تمـام      زندگی من پر و «ها را تأکید کنید:  چیز دیگري، این جمله هر

 ».ر درون و اطرافم هست تمرکز دارمکه د هایی زیبایی
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 هدیه بدهید!

 کنید؟ دهید یا فقط عوض می هدیه می

کنیم، افراد کمی هستند  پاي عمل می اساس یک نظام پنهان معاملۀ پایا بسیاري از ما بر
دهند. خواه پول باشید، یا قدردانی، عشق یا  داشتی داشته باشند، هدیه می آنکه چشم که بی

 چیز دیگر. هر

 گرفتن باشد!اگر هدیه دادن به خاطر هدیه 

در ما انگیزه ایجاد کند که هدیه بدهیم، همیشه این نگرانی در ما  اي یههدوقتی گرفتن 
شـود؟ ایـن    به ما پس ندهند چـه مـی   اي هدیهشود که اگر در عوض این هدیه،  ایجاد می

آرامش ذهنی مـا را  شود و همین  کند و به ترس تبدیل می نگرانی کم کم ذهن ما را پر می
 برد. از بین می

 بخشیدن واقعی

 دهید و توقع ندارید که به جاي آن چیـزي از او  وقتی از صمیم قلب به کسی هدیه می
 فرما است.بگیرید، صلح و آرامش در شما حکم 

آفریند، بخشش واقعی به اعتماد به نفس ما کمک  بخشش واقعی در درون ما شادي می
 کند. بزرگی می

 یگران شویدگیر د در

تـوانیم، از صـمیم    وقتی از خود غافل شویم و به دیگران توجه کنیم، بهتر و بیشتر مـی 
دهـیم، ایـن    در آن حالت بدون آنکه کسی از ما انتظار داشته باشد هدیه می ،قلب ببخشیم

 احساس آزادي در بالاترین حد آن است.
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 تضاد در بخشش واقعی

این بخشش صرفاً به خاطر دیگران است نه از بخشیم و  وقتی ما چیزي را به کسی می
 ایم. بریم که بیشتر از حد تصورمان هدیه گرفته داشت، پی می روي چشم

 دهد بخشش، ترس را کاهش می

تان قرار گیرد، حس کمبود و نیازمنـدي را از   ههاي روزمر وقتی هدیه دادن جزو برنامه
حـس  بخشـید،   ا به کسـی مـی  کنید، وقتی چیزي ر نیازي می دهید و احساس بی دست می

 شود. قدرت و عشق در شما بیشتر و بیشتر می

 ها بگویید متشکرم... بیشتر وقت

نید، سپس به طور منظم به سراغ آنها بروید تان تهیه ک دگیستی از تمام افراد مهم زنفهر
» متشـکرم «ها تشـکر کنیـد. کلمـۀ    که در مثبت اندیشی شما دارند، از آن و به نسبت سهمی

 است که تا به حال گفته شده. اي کلمهترین  دترین و بخشندهیرومنن

 از کمک به دیگران دریغ نکنید

کنیـد، و وقتـی دیگـران از     کنید، احساس نیرو و قدرت مـی  وقتی به دیگران کمک می
کنند، اثر وجود شما در دنیا بسـیار بـزرگ جلـوه     اند، استفاده می آنچه که از شما یاد گرفته

 کند. می

 دریغ نکنیداز تحسین 

شان  کردن برايفراد به ما کسانی هستند که تحسین ترین ا آید که نزدیک گاهی پیش می
شـود،   ها خارج نمیاز تحسین و تشکر است از دهان آن که حاکی هایی است و کلمهدشوار 

که تحسین افراد بهتـرین راه بـراي رهـایی از خشـم و رنجـش اسـت. تحسـین         در حالی
 بر سر راه محبت و ارتباط وجود دارد از بین ببرد. تواند موانعی را که می
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 گاهی هم با پول به دیگران کمک کنید

د. مهـم ایـن اسـت کـه بـه نسـبت       کند که یک نفر چقدر ثروت داشته باش ـ فرقی نمی
کنیـد بـه نیازمنـدان پـول بدهیـد.      که دارد، مقداري هم به دیگران کمک کند، سعی  ثروتی

شـود کـه    در شما ایجاد می اي یهروحکنید،  طرف میرا بران طور که نیاز دیگر بدانید همان
 ترین مشکلات خود را حل کنید. توانید سخت می

 هاي نهایی شما هدف

دهید، در نظر آورید و جزئیات آن را براي خود مشخص سـازید   کاري را که انجام می
ذاشته است، و بعد ببینید این کار چه تأثیري در محیط اطراف شما و روي اطرافیان شما گ

هـاي   شوید که کار شما در بسیاري موارد مؤثر بوده است. این کـار فایـده   حتماً متوجه می
دهد، شما آدم مؤثري هستید و این اعتمـاد بـه    زیادي دارد و بیشتر از همه اینکه نشان می

 .برد نفس شما را بالا می
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 قدم به قدم

 شود میتمرین باعث تکامل 

تـان بـه ورزش احتیـاج داریـد، بـراي       بـودن بـدن  طور که براي متناسب  درست همان
» من قوي«کردن به  هم نیاز به تمرین است. با تمرین و فکر» من قوي«نگهداري شما در 

 پیوسته در آن قسمت باشید.

 افتد به نفع شماست چه که اتفاق می باور کنید، هر

افتـد. بـاور کنیـد،     تفـاق مـی  تغییراتی در درون مـا ا که  شویم ها متوجه نمی گاهی وقت
منــدتر،  کنیــد، شــما فــردي قــدرت خــود اســتفاده مــی» مــن قــوي«کــه از ابــزار  هنگــامی

هاي اعتماد در وجود شما دیـده و   شوید. کم کم پرتو تر و قابل اعتمادتر می داشتنی دوست
 پذیرفته خواهند شد.

 صبور باشید!

کـه بـراي    دن این نکته صبور باشید، در حـالی ي فهمیشما در مسیر درستی هستید، برا
بیشـتري در درون شـما بـه وجـود     کنید، اعتماد به نفس  تقویت من قوي خود تمرین می

آید، صبر به معنی فهمیدن این نکته است که ما در حال رشد هسـتیم و بـه آن امکـان     می
ادگی شکوفایی داشـته  دهد که آم ل هنگامی شکوفه میدهیم، توجه داشته باشید، یک گَُ می

 باشد.

 تان را تشویق کنید خود

خود اجـازه  » من ضعیف«این است که به توانید انجام دهید،  که می ترین کاري گاهی بد
هـاي   نکـردن و چیـز   ندادن کاري یا به قدر کافی عملانجام » درست«ا را براي بدهید، شم
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قـدم   این است کـه بـراي هـر   توانید انجام دهید،  که می بهترین کاري مشابه سرزنش کند!
 دارید، خود را تشویق کنید. می که بر کوچک مثبتی

 به رشد معنوي خود بپردازید

بـه زنـدگی   » بله«هاي تأکیدي هستند: گفتن  ابزارهاي قدرت در این کتاب، این عبارت
ها تفکر ما را بـه   نکردن و... این عبارت نبودن، به شکست و باخت فکرنوشت  نگران سر

 دهند. سوق می »من قوي«
ها به عنوان غذاي بدن، ذهن و روح خود بیندیشـید و فرامـوش نکنیـد، بـه طـور      به آن

 منظم غذا بخورید.

 کنید شما در مسیر درستی حرکت می

کـه همیشـه    گوش دهید... صداییزند،  ها را در بارة شما می که بهترین حرف صدایی به
سـتید و چیـزي نداریـد کـه از آن     داشـتنی ه کند، شما فردي قوي و دوست  آوري می یاد

دارد تا به این دنیا ببخشد. اگر تاکنون  اي فوق العادهسی هستید که چیزهاي بترسید. شما ک
 اید، امروز باور کنید. این واقعاً حقیقت دارد! به این باور نرسیده
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 بارة نویسندهدر

ها نفـر   معلمی است که شهرت جهانی دارد و به میلیوندکتر سوزان جفِرز، نویسنده و 
 هاي زندگی خود را درمان کنند. هاي خود مسلط شوند و درد کمک کرده است تا بر ترس

 کند. او با همسر خود در لوس آنجلس زندگی می
 توانید با او با این نشانی تماس بگیرید: می

www.susanJeffers.com 
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 انتشارات قدیانی منتشر کرده است: مؤسسۀ

 هاي جوان بدانند زوج همجموع

 ماهگی 4فرزند پروري، تولد تا  •
 ماهگی 8تا  5فرزند پروري،  •
 ماهگی 12تا  9فرزند پروري،  •
 فرزند پروري، یک سالگی •
 فرزند پروري، تغذیه با شیر مادر •
 نوپاییهاي  فرزند پروري، سال •

 کردن کودكتر و خشک  همجموع

 شش هفته اول کردن کودك،تر و خشک  •
 راهنماي خواب خوب کردن کودك،تر و خشک  •
 کردن کودك، راهنماي تغذیۀ خوبتر و خشک  •
 هاي خوب کردن کودك، راهنماي عادتتر و خشک  •

 کوچولوي شاد همجموع

 سالگی 2کوچولوي شاد، تولد تا  •
 سالگی 4تا  2کوچولوي شاد،  •

 پزشکی به زبان ساده هجموعم

 انقلاب گلوکز و کاهش وزن •
 انقلاب گلوکز و قلب شما •
 انقلاب گلوکز و دیابت •
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 ورزشکاران هانقلاب گلوکز و تغذی •

 زیستن بهتر همجموع

 هاي من چیست؟ نیاز •
 چگونه بر نگرانی و اضطراب پیروز شدم؟ •
 روز لاغر شویم 5 •
 از سالخوردگی لذت ببریم •
 سر؟پخواهید یا  دختر می •
 شدن تر گام تا جوان 10 •
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 8 -شناسی ساده  روان
 

 از این مجموعه منتشر شده است: •
 نکته براي حفظ تندرستی 150 •
 نکته براي زندگی بهتر 60 •
 خاطرنکته براي آسودگی  150 •
 نکته براي آرامش در کار 150 •
 نکته براي خواب راحت 150 •
 موفقیت در امتحاننکته براي  60 •
 نکته براي توانمندي زنان 57 •
 نکته براي اعتماد به نفس 135 •
 نکته براي رویارویی با بحران 46 •
 نکته براي لذّت و شادمانی 148 •

 
 

کـه در   یعنـی توانـایی بـراي خلـق چیزهـایی     » نفس«اعتماد به 
اغلـب ایـن توانـایی را از یـاد     ها نیـاز داریـم، مـا    زندگی به آن

هـاي عملـی و    نکتـه  فراموشـی، بریم، اما براي گریز از این  می
 وجود دارد. يا سادههاي  راه

هـا   ها نمونه از ایـن نکتـه   این کتاب کوچک را بخوانید تا با ده
رو بـه رو   اي تـازه ، به خصوص وقتی بـا موقعیـت   آشنا شوید

هـا شـما را بـراي     شوید، مطمئن باشید که کاربرد این نکتـه  می
 دهد. سازگاري با شرایط تازه یاري می
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