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  قدرداني
ها و نقش  اند به خاطر نوشتن اين كتاب  كتاب را نوشته50هايي كه اين  از همه نويسنده

ها و  از خواندن اين كتاب. كنم اند تشكر مي فردي كه در رشد شخصيت افراد داشته به منحصر
  .ام شان براي ديگران بسيار لذت برده تعريف كردن
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  .ياري بيشتر شوند هاي خود هاي كتاب باعث شود خوانندهاميدوارم كه اين كتاب . كنم مي
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  .براي اين كتاب ممنونم
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  مقدمه
توانـد بـا تغييـر     ترين كشف انسانِ معاصر اين است كه زندگي هر كس مـي          بزرگ«

  ».فكرش، تغيير كند
  )1842 – 1910(ويليام جيِمز 

هـاي علـم      ترين يافته   يكي از مهم  . دتغيير نيستن   قابل  هاي فكري، ثابت و غير      عادت«
تواند روش فكري خـودش را         سال اخير اين است كه انسان مي       20شناسي در     روان

  ».انتخاب كند
  شده بيني آموخته  نويسنده كتاب خوش-مارتين سلِيگمن 

تان را  توانيد زندگي تان مي هاي ذهني با تغيير دادن فكر و عادت«: ايد كه بارها شنيده
ايد؟ در كتابي كه پيشِ رو داريد  وقت خوب به اين جمله فكر كرده اما آيا هيچ » .هيدتغيير بد

 تغيير كامل و از درون ؛ام ها درباره تغيير شخصيت پرداخته به بررسي بعضي از موثرترين ايده
  .به بيرون

د، احتمالا شما تعريفي از خودياري داري. نامم مي» آثار برتر خودياري«ها را  من اين كتاب
اما اين درك و شناخت شما از خودياري بايد با مطالعه آثار بزرگاني كه در اين زمينه تحقيق 

. ام، عميق و كامل شود آوري كرده اي از نظرات آنها را جمع اند و من در اين كتاب خلاصه كرده
ا ارتباطي كه بين اين آثار وجود دارد اين است كه همه آنها ناخشنودي و ياس و درماندگي ر

هاي زندگي را   مشكلات و شكست،البته همه اين محققين و نويسندگان. كنند رد مي
عمق . ها تسليم شود پذيرند اما معتقدند كه انسان نبايد در مقابل اين ناملايمات و شكست مي

تان  ناراحتي و شدت شكست مهم نيست، بايد بتوانيد درك كنيد كه معنا و مفهوم مشكلات
اين . ايد  شدهها  كه دچار اين سختيوجود داردهايتان  ر فكر و تصميمچيست و چه اشكالي د
  ديگريومعنا  انسان در جستجوي به نامويكتور فرانكل از يكي نكته مهم در دو كتاب 

اين رويكرد در كمك .  مطرح شده است)فيلسوف رومي (بوئِتيوس  ازتسلاي فلسفه
  .كردن انسان به خودش اساسي است

دهند اما واقعيت اين است كه بيشتر  ياري را به مشكلات ربط ميمردم معمولا خود
.  هستندپذير امكانات و چيزهاي امكانهاي مربوط به خودياري درباره  ها و نوشته كتاب
كنند تا مسير مناسبي را براي خودتان  هايي كه درباره خودياري هستند به شما كمك مي كتاب
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 آرامش و شادي تبديل كنيد يا حداقل شما را تشويق تان را به پيدا كنيد و بتوانيد نگراني

 اولين كتاب را با نام 1859 در سال ساموئل ِاسمايلز. شويدكنند تا انسان بهتري  مي
البته او نگران بود كه مردم فكر كنند كتابش خودخواهي را .  در اين زمينه نوشتخودياري
هايش  دهد كه براي رسيدن به خواسته مياما در واقع اين كتاب به خواننده ياد . كند تشويق مي

فقط به تلاش خودش تكيه كند، اشتياق فراواني براي رسيدن به آرزوهايش داشته باشد و 
مدار  ساموئل اسمايلز يك سياست. وقت منتظر كمك دولت و حمايت سايرين نماند هيچ 
ها رخ   انسانطلب بود اما در نهايت به اين نتيجه رسيد كه انقلاب واقعي در ذهن اصلاح

بهتر شدن و پيشرفت، و اين ايده را : ترين ايده قرن را كشف كرد ترين و مهم او بزرگ. دهد مي
هاي برترِ زمانش به  هايي از زندگي انسان او سعي كرد با بيان داستان. وارد زندگي انسان كرد

هدفي مردم نشان بدهد كه اگر جسارتِ رسيدن به هدف را داشته باشند، رسيدن به هر 
  .پذير است امكان

شود   هم مطرح ميآبراهام لينكنهاي مربوط به خودياري نام  گاهي اوقات در كتاب
البته اين ايده درباره خود او صادق .  را مطرح كردتفكر نامحدودچون او كسي است كه ايده 

هم را  اين قابليت ماما توانست. استاي  عرضه نبود زيرا اعتقاد داشت كه انسان افسرده و بي
داري را در آمريكا از بين  براي كشورش ايجاد كند و هم اتحاد آمريكا را حفظ كند هم برده

  .تري در زندگي برايش وجود داشت تفكر لينكن هرگز با غرور همراه نبود چون چيز مهم. ببرد
شود شما و  خودياري به معناي شناخت يك طرح، هدف يا راه است كه باعث مي

توانيد هم چيزي را در دنيا تغيير بدهيد و  به اين ترتيب مي. نيد و بهتر شويدتان تغيير ك زندگي
  .هم خودتان تغيير كنيد

  پديده خودياري
نظر    اهميت به   شوند ابتدا خيلي ساده و كم       هاي الهي كه در دنيا ديده مي        نشانه... «

  ».رسند مي
   كتاب وليس،فيليپ كيِ ديك

تعداد دقيقي از ميزان . هاي قرن بيستم هستند بترين كتا هاي خودياري از مهم كتاب
هاي خودياري كه در اينجا گلچين  دست نيست، اما مجموعه كتاب ها در فروش اين كتاب

اگر همه هزاران جلد كتابي را كه با اين . اند  ميليون نسخه فروش داشته150اند بيش از  شده
  .رسد  ميليون جلد مي500 از اند در نظر بگيريم، رقم نهايي به بيش موضوع منتشر شده

پديده خودياري موضوع جديدي نيست اما در قرن بيستم به يك موضوع جالب توجه و 
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يابي و چگونگي نفوذ در ديگران  آيين دوستهايي مانند  كتاب. مهم تبديل شده است

 مورد توجه مردم عادي قرار گرفتند؛ )1952سال (قدرت مثبت انديشي  و )1936سال (
توانند راز  شان ايجاد كنند و باور داشتند كه مي خواستند تغييري در زندگي ي كه مييعني كسان
احتمالا موضوع خودياري به اين دليل مورد توجه قرار . ها كشف كنند  را در اين كتاب موفقيت

كردند كه  علاوه مطالبي را بيان مي ها در دسترس همگان بودند و به  گرفت كه اين كتاب
 نظر از تصور مردم درباره  صرف. ردم از يك استاد دانشگاه يا كشيش بشنوندامكان نداشت م

اين موضوع، آنها توانسته بودند منبعي براي راهنمايي پيدا كنند و اين مورد توجه آنها قرار 
شد كه چه كاري را انجام ندهد بلكه اين  ها به خواننده گفته نمي در اين كتاب. گرفته بود

  .دادند كه فقط بايد اشتياق داشته باشد و بخواهد ميها به او ياد  كتاب
تواند بهترين دوست و همراه شما در زندگي باشد و  يك كتاب با موضوع خودياري مي

توانيد از جاي  تان به شما ايمان و اعتمادي بدهد كه به سختي مي در مورد قدرت و توانايي
تان را  كنند كه ستاره بخت ك ميها به شما كم از آنجايي كه اين كتاب. ديگري كسب كنيد

توانيم اينها را  مي. تان را تغيير بدهند توانند دنياي دهند كه افكارتان مي پيدا كنيد و يادتان مي
  .بناميم» آثار مربوط به توانايي«

اند تعجب  ها زياد شده فروشي هاي خودياري در كتاب بينند كتاب مردم از اينكه مي
بي درباره اين موضوع وجود ندارد زيرا هر چيزي كه حق ديگر هيچ چيز عجي. كنند مي

روياپردازي را به ما بدهد و بعد به ما كمك كند تا رويايمان را به واقعيت تبديل كنيم، به ما 
  .كنند ياري همين كار را مي هاي خود دهد و ارزشمند است و كتاب قدرت مي

  هاي خودياري كتاب
اگر . ام حاصل مطالعه و تحقيق خودم است  كردههاي خودياري فراهم ليستي كه از كتاب

من در اين كتاب . كرد داد شايد ليست متفاوتي ارائه مي كار را انجام مي شخص ديگري اين 
تر هم در ليستم  ام اما آثار قديمي اند توجه كرده بيشتر به آثاري كه در قرن بيستم منتشر شده

انجيل،  هايي مانند كتاب. طرح بوده استهاي دور م وجود دارند چون اين موضوع از گذشته
 و اورِليوستاملات اثر ماركوس ) كتاب مذهبي و حماسي هندوها (باگاوادگيتا

هايي  ، همگي كتابنامه بنجامين فرانكلين كه توسط خودش نوشته شده است زندگي
 كنم هاي خودياري مطرح نبودند اما من اميدوارم بتوانم ثابت هستند كه قبلا به عنوان كتاب

  .توانند به ما كمك كنند ها هم مي كه اين كتاب
به . اند آمريكايي هستند هايي كه در اين زمينه و در قرن بيستم منتشر شده بيشتر كتاب
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طلبي  شان فكر كنند كه در اينجا هم استعمار و سلطه ها با خود همين دليل ممكن است بعضي

. يك موضوع جهاني و فراتر از مرزها استاما در واقع موضوع خودياري . يك كشور وجود دارد
بندي موضوعي وجود دارد كه فقط جهت راهنمايي  در مورد موضوع خودياري يك تقسيم

هايي همچون خودياري در بهبود روابط، رژيم غذايي  مثلا زمينه. شود بيشتر خواننده مطرح مي
ام به موضوع شناخت  ههايي كه من در ليستم آورد اما كتاب. نفس به مناسب، فروش و اعتماد

خواهم يك تصوير كلي  من با تهيه اين ليست مي.  دارندنگاه كلييك  فردي و بهبود زندگي
ها  بسياري از اين كتاب. را از تنوع وسيعي كه درباره اين موضوع وجود دارد به شما نشان بدهم

ها را هم به اين  ببقيه كتا. ام چون هم معروف هستند و هم موثر را به راحتي وارد ليستم كرده
هر كدام از آثاري . كند شده در آنها يك خلاء را پر مي هاي مطرح ام كه ايده دليل انتخاب كرده

داشتند كه برخلاف  خواستم انتخاب كنم بايد سطح خاصي از جذابيت و نبوغ را مي كه مي
  .هاي زمان و مكاني بودند كه در آن نوشته شده بودند ويژگي

ها  زناني كه با گرگ، در پايان كتاب خود با نام ولا اِستيسكلاريسا پينكخانم 
ها چطور با هم  اين كتاب«: گويد او مي. هاي مفيد را ارائه كرده است ، ليستي از كتابدوند مي

ارتباط دارند؟ هر كدام چه تاثيري روي ديگري دارد؟ آنها را بخوانيد، با هم مقايسه كنيد و 
ها در كنار هم يك انقلاب عظيم در شما  برخي از اين كتاب. افتد سپس ببينيد چه اتفاقي مي

  ».كنند تان بيدار مي  كنند و بعضي ديگر يك نيرو را در درون ايجاد مي
بندي  براي اينكه با دسته. كند مورد كتابي كه در دست داريد اين موضوع صدق مي در

ام مراجعه كنيد و ببينيد  آوردهتوانيد به ليستي كه در اينجا  ها بيشتر آشنا شويد مي اين كتاب
  .دقيقا به دنبال چه هستيد

  قدرت فكر

  :تغيير فكر براي تغيير زندگي
  انديشي  تو هماني كه مي:جيِمز آلِن •
  روش جديدي براي پيشرفت:  انِ اِل پي - و چارلز فاكنِرآندرياساِستيو  •
يت و  شناسي افـسردگي، فنـون شـناخت شخـص          روان:  شناخت درماني  -برنز .ديويد دي  •

  تغيير آن
  تر است؟ چرا از آي كيو مهم: هوش هيجاني:  گلُمندانيل •
  سلامت تن در سلامت روح:  هيِلوئيز •
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 گيري و كنترل زندگي روزمره تصميم: توجه: اِلِن جيِ لانگِر •
  هوشيار قدرت تفكر يا نيروي ذهن نيمه: جوزف مورفي •
  قدرت مثبت انديشي: نورمن وينسنِت پيل •
  بازي زندگي و روش اين بازي: ينفلورانس اِسكاول ش •
  شده بيني آموخته خوش: مارتين سلِيگمن •

  :گذاري و رسيدن به آنها دنبال كردن روياها، هدف
  يابي و چگونگي نفوذ در ديگران آيين دوست: دِيل كارنگِي •
  هفت قانون معنويِ موفقيت: چاپراديپاك  •
  كيمياگر: پائولو كوئيليو •
  ن موثرهفت عادت مردما: اِستيونِ كاوي •
 اتوبيوگرافي: بنجامين فرانكلين •
  تجسم خلاق: شاكتي گاوِين •
  بترس اما انجام بده: سوزان جِفِرز •
  )هاي عصبي شناسي فرمان روان(سايبِرنتِيك  سايكو: ماكسوِل مالتس •
  تان را بيدار كنيد غول درون: آنتوني رابينز •

موثر كاري را كه دوست داريد انجام بدهيد، كاري كه   شادكامي،هايراز
  :است انجام بدهيد

   در جستجوي ستاره شمال: مارتا بكِ •
  شناسي تجربيات خوشايند روان: جريان: هيهي چيكسنِتمِمِ •
گامي بـه سـوي صـلح درونـي و صـلح      : هنر شادمانگي: دالايي لاما و هووارد سي كاتلِر     •

  بروني
  هاي بودا آموزه: داماپادا •
  جادوي واقعي: وِين داير •
  ، زنان ونوسيمردان مريخي: جان گرِي •
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   با صرف انرژي كمترراز كسب نتيجه بيشتر : 20/80قانون : ريچارد كخُ •
  كاري را انجام دهيد كه نتيجه و اهميت دارد: تدابير زندگي: گرا فيليپ مك •
  بازگشت به عشق: ماريان ويليامسون •

  :توجه هميشگي به اين تصوير و تصوير كامل و كلي از آينده و اهداف
   تاملات :اورِليوسماركوس  •
  تسلاي فلسفه: بوئتِيوس •
  تواند زندگي شما را دگرگون كند پروست چگونه مي-آلِن دو باتون •
  درك علت تغييرات زندگي : اي به مرحله ديگر عبور از مرحله: بريجِزويليام  •
  اهميت هستند اهميت نباش؛ همه مسائل، كم نگران مسائل كم: ريچارد كارلسون •
  جوي معناانسان در جست: ويكتور فرانكل •
  دائودجِينگ: دزولائو  •

  : ارزش دادن به درون روح، درك درون و
  مردِ مرد: رابرت بلاي •
   قدرت اسطوره: جوزف كَمپل و بيل مويِرز •
  دوند ها مي زناني كه با گرگ: كلاريسا پينكولا استيس •
  در جستجوي شخصيت و شغل: رمز روح: جيِمز هيلمن •
 مراقبت از روح: توماس مور •
شـان زنـدگي      الگـويي كـه بـر اسـاس         شش كهـن  : قهرمانِ درون : پييِرسون .اسِكارول   •

  كنيم مي
  پايان در مسير رشد معنوي سفري بي: گذر راه كم: امِ اِسكات پكِ •
 والدنِ: تاروهنِري ديويد  •

  )ويراستار. كرد  زندگي ميجا مدتي در آنتاروبرگرفته از جنگل والدِن كه (
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  :تغيير دادن خود و دنيا يير،تغايجاد 

  باگاوادگيتا •
  انجيل مقدس •
  نفس اتكا به : رالف والدو امرسون •
  انگيزش و شخصيت: آبراهام مازلو •
اطلس اسطوره يوناني است كه بـه اعتقـاد يونانيـان باسـتان             (كرد  اطلس شانه خالي    : اِين راند  •

  )مترجم. دارد هايش نگه مي  دنيا را روي شانه
  خودياري: ساموئِل اِسمايلز •
• اي به نام انسان پديده: نپيِر تيار دو شارد  

  به شما بستگي دارد
زندگي انسان به تنهايي تـاريخ را       . در نهايت، آنچه اهميت دارد زندگي انسان است       

از ايـن   . شود  سازد، بنابراين اگر زندگي انسان تغيير كند تغيير بزرگي ايجاد مي            مي
بـع ناديـدني    اين تغيير عظيم از يك من     . گيرد  تغيير، آينده و تاريخ جهان شكل مي      

  .گيرد كه درون انسان است شكل مي
  كارل گوستاو يونگ

داد و  قبيله، زندگي انسان را شكل مي. كردند اي زندگي مي ها زماني به شكل قبيله انسان
وقتي تمدن شهرنشيني شكل گرفت، . كرد نيازهاي جسمي، روحي و اجتماعي او را برطرف مي

امروز براي اينكه شما بتوانيد امنيت مالي و . تندكليسا يا حكومت اين نقش را بر عهده گرف
  .كنيد اتكا كنيد اي كه برايش كار مي احساس تعلق داشته باشيد، بايد به شركت يا موسسه

ريزد و وقتي  اي بالاخره روزي فرو مي دهد كه هر موسسه يا جامعه اما تاريخ نشان مي
اين حالت يك تغيير اجباري . دهد ر مياين اتفاق بيفتد، نتايج آن، فرد را هم تحت تاثير قرا

طور كه دنيا در حال پيشرفت و تغيير است، احتمال بروز اين اتفاق بيشتر  است و همين 
بنابراين بايد خودتان را بهتر بشناسيد و بدانيد كه تغييرات ناخواسته را چطور كنترل . شود مي
اي   موفقيت آن به جامعه يا موسسهتان يك برنامه كلي داشته باشيد كه بايد براي زندگي. كنيد

چه بخواهيد دنيا را تغيير بدهيد و چه بخواهيد . كنيد، بستگي نداشته باشد كه در آن كار مي
  دانيد هيچ دهد كه مي اين تفكر شما نشان مي. ايد خودتان را تغيير بدهيد، درست فكر كرده
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در نهايت همه . كار شويد  به  ست كار را برايتان انجام نخواهد داد و بايد خودتان د كس اين

  .چيز به خودتان بستگي دارد 
رسد اما ممكن است باعث بروز فشار در  نظر مي عامل ديگري كه، هر چند عجيب به 

همه ما آرزوي آزادي داريم، اما وقتي اين امكان . هاي ماست زندگي شود، گستردگي انتخاب
بينيم كه كارِ خيلي  زي را انتخاب كنيم ميآيد كه آزادي داشته باشيم و چي برايمان پيش مي

: تدابير زندگيام، مثل  شان صحبت كرده هايي كه در مورد بسياري از كتاب. سختي است
، يا در جستجوي گراو  فيليپ مك ازكاري را انجام دهيد كه نتيجه و اهميت دارد

همين تضاد اساسي  درباره تارو هنري ديويد ازوالدنِ  و كتاب  مارتا بِك اثر  ستاره شمال
تر باشند، بايد تمركز بيشتري  هايي كه پيشِ رو داريم گسترده هر چه گزينه. و مهم هستند
  تواند شغلي داشته باشد، اما مهم اين است كه آيا هدفي هم دارد؟ هر كسي مي. داشته باشيم

هاي بزرگ شكل گرفتند؛ هر كس كه توانست خودش را با اين  در قرن بيستم سازمان
نشان داد كه موفقيت  20/80قانون اما ريچارد كُخ در كتاب . يط سازگار كند موفق شدشرا

 حاضر و در آينده بيشتر به اين بستگي دارد كه خودش باشد نه اينكه خودش را  انسان در حال
تان را نشان بدهيد،  فرد بودن به اگر تمايل داشته باشيد كه منحصر. با ديگران وفق بدهد

تيار (گيري يك بعد اخلاقي هم دارد  اين نتيجه.  تغيير ارزشمندي ايجاد كنيدخواهيد توانست
تواند آن را به ديگران  فرد دارد كه نمي به گويد هر انساني يك ويژگي منحصر دو شاردن مي

: لازم به ذكر است كه يك نتيجه اقتصادي و علمي هم در اين گفته وجود دارد) منتقل كند
مل است يعني تكامل ناشي از هماهنگي با استانداردهاي معمول متفاوت بودن باعث تكا

شود كه فقط عالي نيستند بلكه  هاي زندگي هميشه نصيب كساني مي در نتيجه پاداش. نيست
  .برجسته و متفاوت هم هستند

   خودياريهآيند
  . استهاي مختلف ر از گونهام پ وجود گسترده. من با خودم در تناقضم

  والت ويتمن

در آثاري مثل . ن موضوع خودياري دو تصور اساسي در مورد انسان وجود دارددر درو
  از توماس مور و هفت قانون معنوي موفقيت از وِين داير، قدرت روح ازجادوي واقعي

كه روح (تصور بر اين است كه يك هسته تغييرناپذير در درون ما وجود دارد ، چاپراديپاك 
. كند فردمان كمك مي به هاي منحصر ه ما در رسيدن به هدفكه ب) شود يا منِ برتر ناميده مي
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  .شناسي است در نظر اين افراد، راه رسيدن به موفقيت، خود

تان را  ، غول دروناِين راند  ازاطلس شانه خالي كرد از طرف ديگر در آثاري مانند
ن است كه ، تصور بر اي بنجامين فرانكلين از آنتوني رابينز و اتوبيوگرافي ازبيدار كنيد

تواند مسير مورد نظرش را در زندگي روي آن طراحي  انسان مثل يك لوح سفيد است كه مي
  :كند فردريك نيچه اين نظريه را به بهترين شكل ممكن بيان مي. كند

ند بلكه گويي در    نك  شناسي عمل نمي    هاي فعال و موفق بر اساس قانون خود         انسان
بـر اسـاس    . (بخـواه تـا ممكـن شـود       : گويـد   شان چنين فرماني هست كه مي       وجود
شـان    ناپذير در خود    كنند زيرا اعتقادي به وجود هسته تغيير        شناسي عمل نمي    خود

. تواننـد باشـند   ندارند يعني لوح سفيدي در اختيار دارند و هر طور كه بخواهند مي           
  )»ويراستار«

اين است ياري وجود دارد  هاي خود پس خلاصه دو تصوري كه در مورد انسان در كتاب
ناپذير است و به   معتقدند كه هسته وجود انسان تغييرچاپراافرادي از قبيل ديپاك ) 1: كه

افرادي از قبيل آنتوني رابينز كه ): 2شود و  شناسي كسب مي همين دليل موفقيت از طريق خود
تواند هر چيزي كه بخواهد در اين لوح سفيد  كنند انسان يك لوح سفيد است كه مي فكر مي

انگيزي از اين  اما در واقع اين دو از هم جدا نيستند زيرا انسان تركيب شگفت. ه تصوير بكشدب
. بعدي است كنند كه انگار انسان يك موجود تك هر دو نظريه طوري القاء مي. دو حالت است 

هاي متعددي  در اجتماع نقش. هاي مختلفي داريم يكم نقش و با اين حال ما در قرن بيست
در . دهيم، بنابراين تجربيات ما بسيار پيچيده هستند هاي متنوعي را بروز مي خصيتداريم و ش

توانند به  بعدي بودن انسان هستند چطور مي هاي خودياري كه معتقد به تك اين صورت كتاب
  ما كمك كنند؟

 معتقد است كه عقيده قديميِ انسان شده خودِ اشباع در كتاب خود به نام كِنِت گِرگِن
نويسنده ديگري به نام . بعدي بودن ما را درك كند  بايد به تكامل برسد تا بتواند چندبعدي تك

پذيري انسان در دوران  انعطاف: خودِ متغير در كتابش به نام ليفتون رابرت جِي
براي اينكه احساس سردرگمي براي انسان پيش نيايد بايد شخصيتش را  گويد ميفروپاشي 

تواند با  فقط در اين صورت مي.  از همه ابعاد وجودش آگاه باشدتري كند و بهبود ببخشد، قوي
  .دنياي پيچيده امروز هماهنگ شود

كند   حال سوالي كه وجود دارد اين است كه آيا اين انساني كه ليفتون تعريف مي  اين با
تواند با دنياي پيشرفته امروز سازگار شود؟ در شرايطي كه انسان امروزي از تغييرات  مي
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كند،  هاي موجود براي تغيير شخصيت و افزايش هوش استفاده مي كي و ساير تكنولوژيژنتي

توانيم خودمان را تا اين حد  يكم خواهيم ديد؟ اگر ما مي و هايي را در قرن بيست چه نوع انسان
  كرد چيست؟  فكرش را ميافلاطونكه » شناختِ خود«تغيير بدهيم، پس تكليف پديده 

 100آيند تا سن  زندگي در كودكاني كه در دهه بعد به دنيا مي به يددانشمندان معتقدند ام
زندگي طولاني هويت ما را آيا اين .  سالگي وجود خواهد داشت150 و 140سالگي و حتي 

 دهه زندگي و تغييراتي كه در آن خواهد بود مثل تغيير در 15پيوسته خواهد كرد يا  هم بيشتر ب
بين رفتن پيوستگي و امنيت انسان  يرات جهاني باعث از روابط، خانواده، شغل و حتي تغي

توجه ديگر از نظر دانشمندان، وجود اين احتمال است كه پس از مرگ  خواهد شد؟ نكته جالب 
را به بدن ديگري  چنان حفظ كند و حتي آن  ذهنش را هم» افزار نرم«تواند  جسمي، انسان مي

  .پيوند بزند
هرتر از تكنولوژي بر روي بدن و مغز انسان اهميت شكي نيست كه استفاده هر چه ما

اي  در عين حال در آينده  . حتي از اين هم بيشتر خواهد كرد»خود چيست«اين سوال را كه 
سا پ«است ممكن است موضوع شناخت خود به هدف مهم » لبه تيغ«كه بيشتر شبيه فيلم 

  .تبديل شود» ها انسان
ند و  ا ها ايجاد شده اطمينان و از بين رفتن سنتهاي خودياري در نتيجه نابودي  كتاب

اما اگر اين نظريه . شناسد ند معتقدند كه انسان خودش را مي ا ه آثاري كه در اين زمينه خلق شد
ياري  شناسد مورد ترديد قرار بگيرد آثاري كه در آينده در زمينه خود كه انسان خودش را مي

  .انسان براي شناخت خودش باشندشوند بايد در درجه اول راهنماي  خلق مي





 

  انديشي تو هماني كه مي
1902  

ترين حقيقتي كه دربـاره انـسان در قـرن حاضـر              بخش  زيباترين، بهترين و قدرت   «
كننـده شـرايطِ      انسان حاكم فكر، سـازنده شخـصيت، ايجـاد        : كشف شده اين است   

  ».محيطي و سرنوشت خودش است
د به همراه داشته باشند، افكار و كارهاي        توانند نتيجه ب    افكار و كارهاي خوب نمي    «

مـا ايـن قـانون را در طبيعـت درك          ... توانند نتيجه خوبي ايجـاد كننـد        بد هم نمي  
تـوانيم آن را درك       گيريم اما در دنيـاي ذهـن و اخـلاق نمـي             كنيم و به كار مي      مي

مان را با اين قانون هماهنـگ          هر چند كه بسيار ساده و قطعي است اما خود          ؛كنيم
  ».كنيم مين

عــدالتي،  عــدالت و نــه بــي.  اســتهــستيقــانون و نــه اغتــشاش، برتــرين اصــل «
درستي و نـه فـساد و تبـاهي، نيـروي سـازنده و              . ترين مفهوم زندگي است     اساسي
وقتي چنين است، مـا هـم بايـد درسـت و راسـتين              . دهنده روح در دنياست     شكل

  ».باشيم تا بتوانيم درستي دنيا را درك كنيم

  چكيده
  كند كه با افكارش هماهنگ باشند  را جذب مييهاي سان چيزان

  .هايي كه دوست دارد ولي با افكارش هماهنگ نيستند نه چيز
  .تان را تغيير بدهيد توانيد زندگي فقط با تغيير افكارتان مي

  :هاي مشابه درس
  هوشيار قدرت تفكر يا نيروي ذهن نيمه: جوزف مورفي

  گي و روش اين بازيبازي زند: فلورانس اِسكاول شين



 

  فصل اول

  جيِمز آلنِ
ذهن انسان او را شكل :  اين استانديشي تو هماني كه ميمفهوم اصليِ كتاب 

توان ادعا كرد اين  بنابراين مي. زند سازد و سرنوشتش را رقم مي دهد، شخصيت او را مي مي
  .كتاب يك جستجوي عميق در مورد خودياري است

از آنجايي كه ما روبات : پذيريم  را مي كرد كه همه ما آنجيمز آلن از منطقي استفاده 
 وجود دارند رمانافكا ي را كه درنتيجه اشتباهات  و دركنيمتوانيم افكارمان را كنترل  نيستيم مي
كنند كه  بسياري معتقدند كه روح از جسم مادي جدا است، بنابراين تصور مي.  كنيمشناسايي

 جور فكر و جور ديگري رفتار كنيم  توانيم يك رد؛ يعني ميتوان افكار را مخفي و ضعيف ك مي
حال جيمز آلن اعتقاد داشت كه ذهن ناهوشيار  اين  با . مان ارتباطي به رفتارمان ندارد و ذهن

با توجه به اين فرض و دانستن اين نكته كه ممكن . هم به اندازه ذهن هوشيار فعال است
 هوشيارمان در دست بگيريم، سوالي كه پيش است بتوانيم كنترل ذهن را از طريق ذهن

توانيم خودمان را وادار كنيم كه كارِ خاصي را انجام بدهيم و يا به  چرا نمي«: آيد اين است مي
  »هدف خاصي دست پيدا كنيم؟

با توجه به اينكه اراده و اشتياق انسان در صورت بروز افكاري كه در جهت اراده و 
: رسد كه بود، آلن به اين نتيجه غيرمنتظره ميو غيرمفيد خواهند تاثير  مان نيستند بي اشتياق

هايي را به خودمان جذب  كنيم بلكه چيز خواهيم به سمت خودمان جذب نمي ميما آنچه را «
افتد كه به   به هدف به اين دليل اتفاق ميرسيدن» .دهيم مان پرورش مي كنيم كه در ذهن مي

 رسيدن به هدف مورد نظر در خودتان پرورش عنوان يك فرد خصوصيات لازم را براي
چ هي. شويد مگر اينكه ابتدا ذهنيت موفقيت در شما شكل بگيرد  نميشما موفق. دهيد مي

  . وجود نداردعينيت و ذهنيتفاصله و تفاوتي بين 
  ما حاصل افكارمان هستيم

نسانِ افكارِ خوب، يك ا: كتاب جيمز آلن بر يك حقيقتِ انكارناپذير استوار شده است
آلن معتقد است . سازند بخت را مي دهند و افكارِ منفي، يك انسان تيره خوب را شكل مي

اما . كند دنيا محيطي پر از ترس و اضطراب است انساني كه گرفتار افكار منفي باشد فكر مي
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شود و هميشه  در مقابل براي كسي كه بتواند افكار منفي و مضر را كنترل كند دنيا مهربان مي

  .هايش هستند  آماده كمك به او براي رسيدن به اهداف و خواستهيهست
 به سمت او نيزشود  كند بلكه آنچه باعث ترس مي انسان فقط آرزوهايش را جذب نمي

 را جلب انسانافكاري كه توجه «:  بسيار ساده استدر اين موردتوضيح جيمز آلن . آيد مي
همان » .روند تا وارد دنياي واقعي شوند ه ميكنند، چه مثبت و چه منفي، به ذهن ناخودآگا مي

  ».كند شود كه در طول روز به آن فكر مي انسان همان چيزي مي«: گويد رسون ميمِطور كه اِ 
  سازيم مان را مي خودمان شرايط

شرايطِ «: گويد بخشي از شهرت كتاب آلن به خاطر اين است كه در جايي از كتابش مي
اين يك » .دنهاي انسان آشكار شو شوند توانايي  شرايط باعث ميسازند، بلكه انسان او را نمي
. رسد، توجيهي براي ناديده گرفتن كساني كه فقير هستند كننده به نظر مي اظهارنظر ناراحت

آل زندگي هستند در  استفاده و تاييد كساني كه در شرايط ايده شايد هم توجيهي براي سوء
  .دكنن مقابل كساني كه موفقيتي كسب نمي

ها در برابر گفته معروف آلن، سطحي و بدون تفكر هستند زيرا واقعا  البته اين اظهارنظر
هر پيشامدي كه براي ما رخ دهد، حتي اتفاقات بد و ناگوار، فرصتي براي رشد و اعتلاي ما 

  زدند انسان هيچ ها رقم مي اگر حوادث زندگي فقط موفقيت و شانس را براي انسان. هستند
رسد پيشامدهاي زندگي براي اين هستند كه بهترين  نظر مي در واقع به. كرد ميوقت رشد ن

مان ظلم شده غير  اگر ما به اين نتيجه برسيم كه در حق. هاي ما را به ظهور برسانند توانايي
به هر حال . ممكن است بتوانيم آگاهانه براي رهايي از يك وضعيت نامساعد تلاش كنيم

هاي ابتدايي زندگي انسان و شرايطي كه او  داند، سال نويسي مي امهطور كه هر زندگين همان 
ها دارد، صرف نظر از خوب يا بد بودن اين شرايط، اغلب بهترين موهبتي هستند  در اين سال

  .شوند كه به يك فرد داده مي
گويد خودمان مسئول شرايط  برانگيز كتاب جيمز آلن اين است كه مي  تفكر جنبه

ترين نكته اين است كه همه  مهم. توانيم ديگران را سرزنش كنيم م و نميمان هستي زندگي
هايمان  ها و ترس در حاليكه قبلا فقط به محدوديت. چيز در زندگي به خودمان بستگي دارد 

  .بريم هايمان پي مي كرديم، حالا به توانايي فكر مي
  تان را تغيير بدهيد تان، دنياي با تغيير ذهن

كند كه ممكن است فقر و تنگدستي براي هر انساني اتفاق  نكار نميالبته جيمز آلن ا
جويانه و غيرمنطقي مثل متهم كردن ديگران فقط  هاي پرخاش بيفتد اما معتقد است واكنش
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دهد اين است كه  آنچه كه توانايي انسان را نشان مي. شوند باعث افزايش مشكلاتِ موجود مي
ور ط به . كند اي براي پيشرفت پيدا مي ور انگيزهگيرد، چط وقتي در شرايط سخت قرار مي
 با برخورد درستي شود كه بتواند  شناخته مي موفق زمانيخلاصه، يك انسان يا جامعه

  .هايش داشته باشد و دوباره در مسير پيشرفت و موفقيت قرار بگيرد شكست
 بهتر اش را خواهد شرايط زندگي صبرانه مي انسان هميشه بي«جيمز آلن معتقد است 

 به همين دليل هميشه در يك نقطه .كند اما اصلا به فكر اين نيست كه خودش را اصلاح كند
شانسي و موفقيت برايمان پيش  اگر همچنان در مسير اشتباه گام برداريم، خوش» .ماند مي
  .زند انسان هميشه خودش به شكل ناخودآگاه، بخت و موفقيت خودش را رقم مي. آيد نمي

  موفقيتآرامش لازمه 
اشاره » تفكر درست«الخصوص در جايي كه به  تاثير بودائيسم در افكار جيمز آلن علي

گويد كه بهترين راه براي كسب موفقيت، داشتن ذهني آرام است كاملا مشخص  كند يا مي مي
هاي او  كند كه گويي اين ويژگي انسانِ آرام و هدفمند در زندگي طوري رفتار مي. شود مي

  .داري يك انسان هستند ها نتيجه خويشتن اما در واقع اين حالت. ذاتي هستند
 ناشها تفكر اي درباره كاركردِ فكر دارند كه ناشي از سال اين افراد اطلاعات پيشرفته

شوند و به  تلاطم نميم با تندباد حوادث چونها جذابند  به نظر آلن اين انسان. درباره فكر است
 باري افرادِ.  سازند شان را مي شود چون خودشان سرنوشت يهمين دليل به آنها توجه زيادي م

  .شود هاي ناپايدار دور مي جنگند اما موفقيت از انسان اي موفقيت ميبر همبه هر جهت 
  هاي نهايي نكته

 سال از انتشارش همچنان مورد 100 پس از گذشت انديشي تو هماني كه ميكتاب 
در حاليكه حاوي است  كه به دور از اغراق آننثر ساده . گيرد تمجيد خوانندگان قرار مي

كند  هايي كه آلِن به بعضي از افراد برجسته مي در كنار توهين هايي بر پايه احساسات است ادعا
تر   پر رمز و راز،شوند اين اثر دانيم، همگي باعث مي و اينكه درباره نويسنده آن چيز زيادي نمي

  .تر شود و جذاب
اب به گوش عده بيشتري برسد، دو ويرايش جديد از اين كتاب براي اينكه پيام اين كت

 تا هم زنان و هم مردان از اين كتاب استفاده كنند؛ زيرا جيمز آلن اين كتاب  است منتشر شده
يك هاي  اين دو ويرايش با نام. را در خطاب به مردان و با استفاده از ضماير مذكر نوشته بود

يك  و )هيچ نسبتي با جيمز آلن ندارد(مارك آلن انديشد اثر  مرد همان است كه مي
  .اند ، منتشر شدهانديشد اثر دوروسي هالست زن همان است كه مي
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  جِيمز آلِن
 سالگي مجبور 15در .  انگلستان به دنيا آمدلِيسِستِر در شهر 1864جيمز آلن در سال 

شان شكست  يشد مدرسه را ترك كند و مشغول كار شود، چون پدرش كه در كارِ خانوادگ
 كه كار نويسندگي 1902آلن تا سال . شد  بود به آمريكا رفت اما دزديده و سپس كشته  خورده

او با مهاجرت به منطقه . شد ميهاي توليديِ زيادي استخدام  را شروع كرد توسط شركت
 در جنوب غربي انگلستان زندگي آرامي را در پيش گرفت كه فقط شامل مطالعه، ايلفراكومب

  .شد ندگي، باغباني و مديتيشن مينويس
 كتاب او در طول يك دهه 19 دومين كتاب آلن از مجموع انديشي تو هماني كه مي

را با اصرار  شود آن  هر چند اين كتاب بهترين اثر آلن محسوب مي. اش بود فعاليت نويسندگي
 From(فقر تا قدرت  از: هاي مهمِ جيمز آلن عبارتند از ساير كتاب. همسرش چاپ كرد

Powerty to Power(برهاي رسيدن به سعادت  ، ميان)Byways of Blessedness( ،
 Eight Pillars of( هشت ستون پيروزي و) The Life Triumphant(كاميابي در زندگي 

Prosperity( . درگذشت1912جيمز آلن در سال .  





 

  روش جديدي براي پيشرفت: انِ الِ پي
1994  

كتـابي كـه شـما      . ما مطمئن هـستيم   . تغيير خواهد داد  اين كتاب زندگي شما را      «
  ».پيشِ رو داريد، قبلا زندگي ما را تغيير داده است

ها براي انگيزه دادن به خودشان چـه تـصويري در ذهـن دارنـد،                 اگر بدانيد انسان  «
شـان    شان تـصوير كوچـك و تـاريكي از شـغل            برخي در ذهن  . شويد  زده مي   شگفت

عجيب . يجه كار و پاداش خود دارند كه بسيار مبهم است         بينند يا تصويري از نت      مي
توانيد تصوير  اما با تكنولوژي اِن الِ پي مي. اي ندارند نيست كه اين عده هيچ انگيزه
. تان بـسازيد    خواهيد و برايتان ارزشمند است در ذهن        كامل و جذابي را از آنچه مي      

  ». بهتر استتر باشد تر و رنگارنگ تر، كامل هر چه اين تصوير بزرگ

  چكيده
افكار، اعمال . كنند  سخت تلاش مي،با استفاده از تكنولوژي اِن اِل پي مردم«

آورند و به يك  هاي جديد در مي و احساسات جديدشان را به شكل برنامه
  ».كنند زندگي جديد دست پيدا مي

  :هاي مشابه درس
  20/80قانون : ريچارد كخُ
  تدابير زندگي: گرا فيليپ مك

  )هاي عصبي شناسيِ فرمان روان(سايكوسايبرِنتِيك : ل مالتسماكسوِ
  تان را بيدار كنيد غول درون: آنتوني رابينز



 

  فصل دوم

  )تيم جامع انِ الِ پي( و چارلز فاكنِر آندرياساستيو 
تمايز قائل شدن «: گويد  تخيلي مي- هاي علمي  نويسنده داستانآرتور سي كلارك

  ».جادوگري مشكل استميان يك تكنولوژيِ پيشرفته و 
، با اين جمله كلارك روش جديدي براي پيشرفت: انِ الِ پيدر ابتداي مبحث 

كلامي استفاده - ريزيِ عصبي بسياري از كساني كه از تكنولوژيِ برنامه. شويد روبرو مي
اين تكنولوژي . رسند كه با جادوگري شباهت زيادي دارد كنند درنهايت به همين نتيجه مي مي

ها  با استفاده از اين تكنولوژي انسان.  سال گذشته جهان را تسخير كرده است20در طول 
داده است رها شوند يا  ها آنها را آزار مي هايي كه سال اند در عرض چند دقيقه از ترس توانسته

  .شان ماندگار شده بود از دوش خود بردارند به سرعت، بارِ سنگين خاطرات بدي را كه در ذهن
كنيم كه تغيير، نيازمند يك زمان طولاني است و با تكرار  ادت فكر ميما بر حسب ع

بنابراين . كنيم  خودمان را راحت ميشود نابرده رنج، گنج ميسر نميالمثل معروفِ  ضرب
.  را باور كنيم شنويم كه با اين طرز فكر مغايرت دارد دوست نداريم آن وقتي حرف جديدي مي

قدري باورنكردني به نظر  تكنولوژي اِن اِل پي به«: د كهان نويسندگان اين كتاب پذيرفته
شناسي  وقتي صحبت از علم روان» .كنند را امتحان هم نمي رسد كه بعضي افراد حتي آن  مي
 100 بيش از كنيم عقايد فرويد با وجود اينكه شويم و فكر مي شود هميشه گرفتار زمان مي مي

پرسند چه كسي  اما انَدرِس و فاكنر مي. داند، همچنان درست هستن سال پيش مطرح شده
   سال قبل است؟100دوست دارد سوار اتومبيلي شود كه متعلق به 

هاي اِن الِ پي ايجاد شده است،  هايي كه در علوم ادراكي و روش به واسطه پيشرفت
توانند خيلي سريع، قابل اطمينان و  تغييرات فردي، ديگر مثل معجزه نيستند؛ اين تغييرات مي

  .حتي خوشايند باشند
  گيري  شكلآغاز: انِ اِل پي

 دانشجوي ليسانس رياضيات دانشگاه ريچارد باندلِر 1970هاي آغازين دهه  در سال
در دوران دانشجويي با . شناسي داشت  به علوم كامپيوتر و رواناو علاقه زيادي. بودكاليفرنيا 
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آنها جلسات هفتگي .  آشنا شددكتر جان گريندِرشناسي به نام  يك استاديار رشته زبان

روش گذار  ، پايهفريتز ِپرلزبرداري از سبك و نظرات  درماني را آغاز كردند و به كپي
تلاش آنها براي كپي برداري از نتايجي كه شخص .  پرداختندشناسي، گِشتالت در روان

 باعث شخص، هاي همان ها و روش كارگيري عادت ، از طريق به  بودديگري به آن دست يافته
  .شد» مدل انسان متعالي«رسيدن به 

هاي رواني باعث شد باندلر و گريندر به اين نتيجه برسند كه  تحقيق درباره موضوع ترس
ببينند كه از  شان خودشان را مي مثلا در ذهن(اگر كسي بتواند از ترسِ خودش جدا شود 

كننده  آنها با يك هيپنوتيزمهمكاري . توانند از اين حالت رها شوند مي) اند شان دور شده ترس
هاي درماني را  اي از تكنيك  تازه باليني مشهور به نام ميلتون اريكسون باعث شد مجموعه

گذار او در زمينه اِن اِل  ها به جلد اول كتاب بسيار تاثير  ليسانس باندلر بعد تز فوق. ايجاد كنند
  .تبديل شدساختار جادو : 2 جادوي كاميابي پي يعني كتاب

  وش جديدي براي پيشرفتر
در تكنولوژي عصبي .  است تان درباره فكر كردن اِن اِل پي اساساً درباره تغيير طرز فكر

كلامي، منظور از كلمه عصبي دستگاه عصبي انسان و مناطقي از مغز است كه به حواس 
 و ها، زبانِ بدن منظور از كلامي، زبان و كاربرد كلمات، عبارت. گانه مربوط هستند پنج

ريزي از علم كامپيوتر  كلمه برنامه.  هستند كننده دنياي ذهن هايي است كه منعكس عادت
كنيد كه  اگر همه اينها را با هم تركيب كنيد به يك تكنولوژي دست پيدا مي. است گرفته شده 

ها را  توان اين عادت معتقد است افكار، احساسات و اعمال انسان بر حسب عادت هستند و مي
  .كردكنترل 

هايي است كه به معرفي   يكي از بهترين كتابروش جديد موفقيت: انِ الِ پيكتاب 
گذاران اين  است كه با پايه اي نوشته شده  پردازد و توسط يك تيم آموزشي حرفه اين روش مي

اين كتاب از نظر علمي بسيار ارزشمند است اما اهميت واقعي اين . اند روش در ارتباط بوده
 كتاب را ينكافي است دو فصل اول ا. آن است» تجربيات فكري«ها يا  ينكتاب در تمر

اگر همه كتاب را بخوانيد و . بخوانيد تا چند روش مهم را براي تغيير افكارتان بياموزيد
ها، رفتار و خاطرات خود را تغيير بدهيد و  توانيد به كلي حالت  را انجام بدهيد مي هاي آن تمرين

هاي  توانيد بر اساس ارزش  كار تمام عمر مي با اين. تان شكل بدهيد از نو به فكر و عمل
  .تان زندگي كنيد دروني

  :هاي اين كتاب فصل
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  انگيزه پيدا كنيد •
 ماموريت خودتان را كشف كنيد •
 رسيدن به اهداف •
 ايجاد حسنِ تفاهم و روابط پايدار •
 هاي تحت تاثير قرار دادن ديگران استراتژي •
 ها گرانيها و ن از بين بردن ترس •
 نفس به ايجاد حسِ اعتماد •
 نفس به ارزش دادن به خود و اعتماد •
 كسبِ يك حالت مثبتِ ذهني •
 رسيدن به حداكثر كارآيي •

  اصول انِ اِل پي
  :كنم ها و اصول اوليه اِن الِ پي را بيان مي فرض در اينجا پيش

ت طور كه هس ما به جهان آن . دهنده آن است نقشه، قلمرو نيست فقط نشان) 1
اي از جهان كه در ذهن داريم واكنش نشان  دهيم، بلكه بر اساس نقشه واكنش نشان نمي

روز كنيم،  اي را كه از قلمرو خودمان در ذهن داريم همواره به بنابراين اگر نقشه. دهيم مي
كار بهتر از اين است كه جهان را وادار كنيم  انجام اين . توانيم به نتايج بهتري برسيم مي

  .ق آنچه كه ما در ذهن داريم رفتار كندتا مطاب
مان  توانيم تجربه با تغيير اين الگوها مي. يمدارهمه ما الگوي فكري .  داردتجربه ساختار )2

قاتي كه در گذشته مان درباره اتفا  روش فكر كردن تغيير دادنرا عوض كنيم، يعني
 .ندا هند و به صورت تجربه درآمدا هبرايمان رخ داد

تواند روش انجام   بتواند كاري را انجام بدهد، هر كسِ ديگري هم ميكسياگر  )3
هاي موفق را ياد  توانيم الگوي فكري و رفتاريِ انسان ما مي. كار را ياد بگيرد آن 

 .بگيريم و با انجام آنها به نتايج مشابه آنها برسيم
ي تنفس، توانند رو افكار ما مي. ذهن و بدن هر دو متعلق به يك سيستم هستند) 4

تان را تحت كنترل  افكارتان را كنترل كنيد تا بدن. عضلات و تمام بدنِ ما تاثير بگذارند
 .داشته باشيد
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با استفاده از انبار ذهن و . ها تمام منابعِ موردنيازشان را در اختيار دارند انسان )5

هايمان  ها و خواسته توانيم الگوهاي ذهني جديدي براي رسيدن به هدف مان مي خاطرات
 .بسازيم

حركات چشم و بدن، تُنِ صدا و حتي . توانيد با ديگران ارتباط برقرار نكنيد شما نمي )6
زند كه با  بنابراين وقتي كسي حرفي مي. رفتارهاي شما هر كدام شكلي از ارتباط هستند

 .خصوصيات خودش مطابقت ندارد، به راحتي قابل تشخيص است
ها  انسان. كنيد ي است كه از آن دريافت ميمعني ارتباط شما، همان پاسخ) 7

روش ارتباطِ شما . شان گذشته است  كنند كه از صافيِ نقشه ذهني اطلاعاتي را دريافت مي
  .هايي را كه دوست داريد دريافت كنيد بايد همواره تنظيم شود تا بتوانيد پاسخ

رش از سوي خشونت نقابي براي عدم پذي. هر رفتاري يك ريشه و علت مثبت دارد )8
دهد پذيرفته  يعني نيت مثبت فردي كه از خود خشونت نشان مي. (ديگران و ترس است

شدن از سوي ديگران يا از ميان برداشتنِ ترسش است ولي نقاب منفي خشونت را براي 
فرياد زدن بر سر ديگران و يا انتقاد ) »ويراستار«. زند  مي رسيدن به هدف مثبتش به چهره

ببينيد مردم . خواهد مورد توجه و قبول واقع شود ن است كه شخص ميهم به معناي اي
 .هاي مثبت آنها پي ببريد كنند تا بتوانيد به نيت چطور رفتار مي

هايي كه برايشان وجود دارد بهترين را  كنند از بين گزينه مردم هميشه سعي مي) 9
ات بهتر و بيشتري هر چه تجربي. كند انسان بر اساس تجربه انتخاب مي. انتخاب كنند

 .داشته باشد، بهتر است
  راكارِ ديگري هر. اي ندارد، كارِ ديگري بكنيد دهيد فايده اگر كاري كه انجام مي) 10

رسيد كه كارِ  فقط در صورتي به نتيجه جديد نمي. رسد انجام بدهيد تان مي كه به ذهن
 .تكراري انجام بدهيد

  :پردازد بسط و توسعه اين اصول مي، به روش جديدي براي پيشرفت: انِ اِل پي
گيرند و  يشان انگيزه ميها ، برخي در جهت هدفدارد» جهت انگيزش« يك يهر انسان - 

تيم اِن الِ پي . كنند ها و دردهايشان انگيزه حركت پيدا مي برخي هم براي فرار از ناراحتي
فرار از آنچه كه گيرند يعني براي   كه بيشتر مردم از حالت دوم، انگيزه ميه استفهميد

 جاي فكر  توانيم به اما اگر اين جهت انگيزش را تغيير بدهيم، مي. كند آنها را ناراحت مي
البته اين . هايمان فكر كنيم و از آنها انگيزه بگيريم ها به امكانات و توانايي كردن به ترس

. نيمبدان معنا نيست كه هميشه با فكر كردن به يك تصوير رويايي و زيبا زندگي ك
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مثلا بعد از اينكه دچار افكار و نظرات . كافيست روش ارتباط با خودمان را تغيير بدهيم

اين كار يعني ابتدا افكار منفي و بعد . هايمان فكر كنيم منفي شديم، دوباره به هدف
  .آميز براي ايجاد انگيزه است ها و آرزوها، يك روش ساده و موفقيت يادآوري هدف

يك كار براي يك انسان معمولا امري ساده و كوچك . ماموريت را بدانيدتفاوت بين كار و  - 
به اين . اما براي انجام يك ماموريت شايد يك عمر تلاش و كوشش لازم باشد. است

اگر يك نفر بتواند كاري را انجام بدهد، «: نكته مهم از اصول اِن الِ پي توجه كنيد
توانيد از روش،  شما مي» . را ياد بگيردكار تواند روش انجام آن  هركسِ ديگري هم مي

طرز فكر و رفتار يك انسان موفق الگوبرداري كنيد و براي رسيدن به ماموريت 
كارگردان (استيون اسپيلبرگ . فردي كه در زندگي داريد از آن استفاده كنيد به منحصر
و ) سواري قهرمان مسابقات سورتمه(، سوزان بوچر )هنرمند(آنژ  ، ميكلِ )سينما

دانند از  خوبي مي هايي هستند كه به  هايي از انسان  نمونه)اي ابرقدرت رسانه(تِد تِرنر 
هاي  توانند آرزو تمرينات اِن الِ پي مي. هاي روشني دارند خواهند و ماموريت زندگي چه مي
هايتان را برملا كنند تا بر اساس آنها ماموريت خودتان را در  ترين ارزش شما و عميق

 .شخص كنيدزندگي م
مهم نيست چند بار . دهد و بايد طبيعي و راحت باشد تغيير در انسان در يك لحظه رخ مي - 

افزار مربوطه را نداشته باشد  كنيد تا با كامپيوتر كاري را انجام بدهيد، اگر نرم تلاش مي
اگر هم بتواند انجام بدهد شما بايد . خواهيد انجام بدهد تواند كاري را كه مي نمي
ذهن انسان بسيار . كار به كامپيوتر بدهيد هاي مورد نياز را براي اين  تك فرمان به تك

افزار در خدمت انسان است تا بتواند  تر از كامپيوتر است و اِن الِ پي مانند يك نرم پيچيده
اگر از روش اِن اِل پي استفاده كنيد . مسيرها و دستورات لازم را به ذهن خودش بدهد

تان  با داشتن دانشِ مورد نياز براي تغيير، اين اتفاق براي. ش زيادي بكنيدنيازي نيست تلا
 .شود ساده مي

توانيم به راحتي ذهن خودمان را تغيير بدهيم، اما اين  اساس اِن اِل پي اين است كه مي - 
مان را هم تغيير  بايد روش فكر كردن. شود پذير نمي اتفاق فقط با داشتن افكار جديد امكان

، احساسات و  مثلا با تغيير نگاهي كه نسبت به انبوهي از تصاوير ذهني. بدهيم
مان  زدن به ما، در خدمت جاي ضربه توانيم كاري كنيم كه آنها به  مان داريم، مي خاطرات
توانيم به راحتي و با دادن يك موضوع جديد به فكرمان، تاثير يك خاطره بد  ما مي. باشند
مان يك آهنگ شاد را مرور كنيم، به يك نقاشي زيبا فكر  هنمثلا در ذ(رنگ كنيم  را كم

سفيد تبديل كنيم يا به جاي يك  و  كننده را به يك فيلم سياه  خاطره ناراحتيك كنيم، 
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وقتي اين .) مان داشته باشيم تصوير غمناك از خودمان يك تصوير خندان را در ذهن

ه بدي كه داريم فورا و براي مان پرورش بدهيم تاثير خاطر فكرهاي جديد را در ذهن
مان به ياد خاطره بدي  به اين ترتيب خواهيم ديد هر بار كه ذهن. شود هميشه كمرنگ مي

پس قبل از اينكه اين روش را . گيرند مان شكل مي افتد تصاوير جديدي در ذهن مي
 .فراموش كنيد امتحانش كنيد

در اِن اِل پي يك قول معروف . دهند تمرينات اِن الِ پي شما را از دوراهيِ فكري نجات مي - 
حل داريد يعني مانند روبات  اگر براي موضوعي فقط يك راه «: گويد وجود دارد كه مي

اما قبل از .  يك دوراهي قرار داريدبر سرحل داريد يعني   اگر دو راه  اماكنيد عمل مي
ه باشيد تا براي حل براي انجام آن داشت اينكه كاري را شروع كنيد بايد حداقل سه راه 

براي انتخاب شيوه تغيير را هايي  حل علاوه اِن الِ پي به شما راه به » .تغيير آماده شويد
  .كند ارائه مي

شما بايد صداي . كند هركس در درون خود صدايي دارد كه اين صدا همواره با او گفتگو مي - 
از به انگيزه داريد در توانيد هر وقت ني مثلا مي. تان را به يك مشوق تبديل كنيد درون
توانيد خودتان را عادت بدهيد  مي. انگيز گوش كنيد تان به يك موسيقي شاد و هيجان ذهن

تان به صداي خنده بلند  كننده قرار گرفتيد در ذهن كه هر وقت در يك حالت بد و ناراحت
 هايتان را در دست كنند كنترل فكر و واكنش ها به شما كمك مي اين روش. گوش كنيد

 .اي بهره ببريد بگيريد و از انتقادات به شكل سازنده
خواهم  مي«: اگر هميشه به خودتان بگوييد. داند چگونه منفي فكر كند ذهن انسان نمي - 

. كند وزن تمركز مي ذهن به شكل ناخواسته روي كلمه اضافه» وزنم را كم كنم اضافه
كنند كه   برسند توصيه ميآل خواهند به وزن ايده متخصصان مشاوره به كساني كه مي

توان به  با تمركز روي وزن دلخواه مي. شان را به شكل يك هدف درآورند وزن دلخواه
دهد كه زبان مثبت را  اِن الِ پي به شما ياد مي. هدف رسيد، نه با تمركز روي كاهشِ وزن

 .يدهايتان متمركز شو كار ببريد نه اينكه روي ترس هايتان به براي رسيدن به خواسته
نفس كسب كنيد، چطور  به توانيد ياد بگيريد كه چطور اعتماد با كمك اِن الِ پي مي

. هايتان آنها را به واقعيت تبديل كنيد داشتني باشيد و قبل از فراموش كردنِ بلندپروازي دوست
ها قبل از  كنند و مدت هاي اِن الِ پي استفاده مي  از تكنيكخودآگاهبسياري از افراد موفق نا

احساس . كنند بينند و حس مي شان مي ينكه به موفقيت برسند هدف مورد نظر را در ذهنا
تان  دهد، طراحي يك آينده خوب و زيبا در ذهن موفقيت، شما را به سمت موفقيت سوق مي

. كند كه براي رسيدن به آن آينده زيبا هر اقدامي را كه لازم است انجام بدهيد شما را وادار مي
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روياسازي و خلق تصاوير ذهني مهارت دارند اين گفته اِن الِ پي را تائيد كساني كه در 

 ».شوند اما هر انسان موفقي روياپرداز هم هست همه افراد روياپرداز موفق نمي«: كنند كه مي

  هاي نهايي نكته
بيند و معتقد  افزار مي شناسي كه ذهن و بدن انسان را مثل يك نرم يك نظريه روان

ريزي كرد، براي شرايطي كه ما در آن زندگي  افزار را كنترل و برنامه ين نرمتوان ا است مي
حال تاثير كلي اِن الِ پي در افزايش هيجان و كيفيت   اين  با. كنيم بسيار مناسب است مي

  شناسي بوده گيري اين روش از علم كامپيوتر و زبان هر چند كه اساسِ شكل. زندگي است
  .شود ي تغيير خوشايند و مطلوب انسان محسوب مياست اِن الِ پي روشي برا

شناسي بالينيِ سنتي همواره به دنبال تحليل و بررسي مشكلات انسان و پيدا كردن  روان
هاي انسان تكيه دارد و اينكه چطور ذهن  اما اِن اِل پي روي توانايي. ريشه اين مشكلات است

اگر بخواهيم اِن اِل پي را در يك . ي شودريز تواند براي رسيدن به نتايج مورد نظر برنامه مي
كنند و هيچ عيب و نقصي  خوبي كار مي ها به همه انسان«جمله خلاصه كنيم بايد بگوييم كه 

اند امروز در جايي كه قرار  هاي خاص ما باعث شده فقط افكار، احساسات و رفتار» .ندارند
نيم به نتايج جديدي برسيم و به انسان توا اگر بتوانيم اينها را تغيير بدهيم مي. داريم، باشيم

  .ديگري تبديل شويم
هايي هستيم كه بايد همه آنها را  اي از احساسات، رفتارها و قابليت هر يك از ما مجموعه

ناميده » تناسب شخصيت«بپذيريم و حتي دوست داشته باشيم تا به آنچه كه در اِن ِال پي 
  .هاي انسان ها با قابليت امل آرزوها و ارزشتناسب شخصيت يعني انطباقِ ك. يمبرسشود  مي
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   و چارلز فاكنِرآندرياساسِتيو 
او به . دان صنعتي بود  قبل از اينكه مدرس اِن الِ پي شود يك شيميآندرياساستيو 

. گذاري كرد  در شهر كُلرادو پايه1979همراه همسرش كُنيرا تيم جامع اِن الِ پي را در سال 
كرد،  هاي اِن اِل پي را به مربياني كه تربيت مي ربوط به آموزش دورهاين مركز اولين مدارك م

تان را تغيير بدهيد و اين  ذهن:  علاوه استيو همراه همسرش دو كتاب هم نوشت به. داد مي
و ) 1987سال  ()(Change Your Mind_And Keep the Changeتغيير را حفظ كنيد 

منتشر كرده  هاي زيادي اَندرِس مقاله). 1989سال  (شناسي در زندگي عادي كاربرد روان
ترين و  نامه يكي از بزرگ او زندگي. هاي صوتي و تصويري نيز توليد كرده است و برنامه

 را با عنوان ويرجينيا ساتيرگران روابط انساني در آمريكا به نام  تاثيرگذارترين درمان
.  به رشته تحرير درآورد1991 در سال )The Patterns of Her Magic(الگوهاي جادوي او 

 سال است كه 30اش را از دانشگاه برندايس گرفته و  شناسي ليسانس روان اَندرس فوق
اين موسسه به . را به عهده دارد) هاي واقعي به معني انسان (Real Peopleمديريت انتشارات 

  .باشند پردازد كه به موضوع تغيير انسان مربوط  هايي مي چاپ كتاب
شناسي است كه يادگيري زبان را آسان  هايي در زبان نر از پيشگامان روشچارلز فاك

گيري و  هايي از اِن الِ پي است كه به تصميم  خاطر ارائه روش كنند، اما بيشتر شهرت او به مي
هاي صوتي كه  برنامه. گذاري در امور مالي و الگوسازي براي موفقيت در تجارت است سياست

مهارت در  و )Metaphors of Identity(هاي هويت  استعارههاي  اماو تهيه كرده است با ن
  .اند ، منتشر شده)Success Mastery with NLP(موفقيت با انِ اِل پي 

 آثاري منتشر ،شيوه جديد پيشرفت: ساير نويسندگاني كه در زمينه موضوع اِن اِل پي
دونالد، گِري اشِميت و سوزي  كِلي گِرلينگ، تيم هالبوم، رابرت مك: اند اينها هستند كرده

 و به صورت يك 1991 اولين بار در سال روش جديد پيشرفت: اِن الِ پي كتاب. اسِميت
  .برنامه صوتي منتشر شد





 

  تأملات
   مسيح پس از ميلادقرن دوم

نـشناسي،    امروز من بايد با دخالت، قـدر      : هر روز را با تكرار اين جمله شروع كنيد        «
شان يها  اهيِ كساني روبرو شوم كه دليل همه اين رفتار        خيانت، بدخواهي و خودخو   

هاسـت كـه خـوبي و ارزشِ بـدي و             من مـدت  . عدم آگاهي آنها از خوب و بد است       
انـسان  . ام  تلخيِ آن و حتي ذات و طبيعت انسان خطاكار را درك و احساس كـرده              

 مـن از درك و    هماننـد   البته برادرِ همخونم نيـست بلكـه        ( خطاكار، برادر من است   
هـاي بـد      يـك از ايـن رفتـار        بنابراين هيچ   .) شعور و اولوهيت دروني برخورداراست    

  ام با طبيعت خوب و بـد، هـيچ          رساند و به خاطر آشنايي      ديگران به من آسيب نمي    
  ».ارزش انجام بدهم تواند مرا به راهي بكشاند كه كارهاي پست و كم كس نمي

  چون هيچ. شود عشق بورزيد ان ميت فقط به آنچه كه به صورت تقدير وارد زندگي    «
  ».چيز بهتر از آن براي شما و رفع نيازهايتان وجود ندارد

 براي انجامِ وظيفه    ، مثل اسب يا درخت انگور     ،هر آنچه كه در اين دنيا وجود دارد       «
حتي خورشيد هم   : آور نيست   البته اين موضوع اصلا تعجب    . خاصي خلق شده است   

ني وظيفه اوست و براي انجام اين وظيفه است كـه           به شما خواهد گفت كه نورافشا     
بنـابراين  . طور است   در مورد ساير اجرامِ آسماني هم همين        .  حضور دارد  هستيدر  

ايد؟ يا مثلا براي تفريح؟ آيا اساسـا ايـن    كنيد كه بيهوده خلق شده    آيا شما فكر مي   
  »چنين فكري قابل تحمل است؟ 

  چكيده
  .تان ارزش زيادي قائل باشيد براي زندگي. ويداسير كارها و چيزهاي بيهوده نش

  :هاي مشابه درس
 تسلاي فلسفه: بوئتِيوس

اهميـت هـستند     اهميت نباش؛ همه مسائل كـم       نگران مسائل كم  : ريچارد كارلسون 



 

  فصل سوم

  اورلِيوسماركوس 
 سال بعد كه از دنيا 19 پس از ميلاد تا 161 از سال  آنتونيوساورِليوسماركوس 

زماني كه به قدرت رسيد امپراطوري روم در معرض تهديدهاي زيادي . ور روم بودرفت، امپراط
 و سپس شدند  ميهايي كه سربازان در جبهه به آنها دچار جنگ با بِربرِها، بيماري: قرار داشت

تصورش را بكنيد كه . هاي پياپي لرزه كردند، طاعون و حتي زمين به شهرها منتقل مي
با وجود اين مشكلات، . هايي آرام باشد د در بحبوحه چنين بحرانجمهور آمريكا بتوان رئيس

 حتي پس از مرگ هم در ذهن مردم روم به عنوان يك امپراطور كامل و اورلِيوسماركوس 
 كه كومودوس اصيل كه توانست قبل از مرگ و جانشيني پسرش يآل باقي ماند، فيلسوف ايده

  .ياد ماندني ايجاد كند  ريِ برجسته و بهبا اغتشاش در قرن سوم همراه شد، يك امپراطو
پيرو فلسفه رواقي (داري   كه يك فيلسوفِ مكتبِ خويشتناورلِيوسماركوس 

مكتب . روز بسازد بود، اجازه نداد كه مشكلات زندگي از او يك انسان سيه) »ويراستار«
لاد  سال قبل از مي3000داري در فلسفه يك مكتب يوناني بود كه بناي آن از  خويشتن

هاي اين مكتب انسان بايد در برابر قانون  به زبان ساده بر اساس آموزش. گذاشته شده بود
گرايي  داري بر انجام وظايف، دوري از لذت، عقل طبيعت تسليم شود؛ همچنين مكتب خويشتن

داري مسئول تمام اعمال  علاوه فيلسوفِ مكتب خويشتن به . كند و نترسيدن از مرگ تاكيد مي
اگر امپراطور . ها است هايش است، ذهن مستقلي دارد و هميشه به دنبال خوبيو رفتار
كرد، چون پيروان   امروز زنده بود رابطه بسيار خوبي با سازمان ملل متحد برقرار مياورلِيوس

  .ها معتقدند داري يك ديد جهاني دارند و به برادري همه انسان مكتب خويشتن
. هاي زماني كاربرد دارند ام جهان و تمام دورهداري در تم اعتقادات مكتب خويشتن

  : بيانگر همين موضوع استتأملاتبخش منتخب زير از كتاب 
. شـود   هـا محـو مـي       پيوندد و پس از مدتي از خاطره         چيز روزي به تاريخ مي      همه«

اي از افتخـار باشـد ايـن قـانون صـدق              شان جلوه   هايي كه زندگي    حتي براي انسان  
دگي درخشاني ندارند بنا به گفته هومرِ در جهان و هيـاهوي            كساني كه زن  . كند  مي
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حال كه ايـن    .  پوچ و توخالي   ي چيز پس شهرت جاودانه چيست؟   . شوند آن گم مي  

طـرز  : هـا   طور است بايد آرزومند رسيدن به چه چيزي باشيم؟ فقط و فقط همـين               
و  گويـد   وقـت دروغ نمـي      خودخواهانه، زبـاني كـه هـيچ        فكري منطقي، رفتاري غير   

دهد بـه عنـوان تقـدير و     شي كه بر اساس آن هر اتفاقي را كه در زندگي رخ مي          نِم
  ».گيرد حكم الهي بپذيريم، تقديري كه از يك منبع الهي سرچشمه مي

وقتي بدانيم كه اين نوشته چقدر قديمي است .  قرن پيش است19اين نوشته متعلق به 
 شبيه همين گفته است، عده رلِيوساوزندگي ماركوس . شود  بيشتر مياهميت و ارزش آن

هاي او در زمامداري و رهبري امپراطوري روم  شناسند و كسي هم از مهارت زيادي او را نمي
 كه شامل افكارِ آرام امپراطوري است كه در روشناييِ تأملاتاما كتاب . آورد چيزي به ياد نمي

  .گيرد ميرا نوشته است در قلب و ذهن خوانندگان جاي  ها آن  آتشِ جنگ
علتش اين است كه . چنان ارزشمند است همه سال هم اين كتاب بعد از گذشت اين 

اين . ، داردهستي و همچنين انسان، به عنوان بخشي از هستيدرك روشني از يكپارچگي 
آموزد كه نگاه كردن به جهان از دريچه چشم ديگران، باعث توسعه ديدمان  كتاب به ما مي

ها  ها، دوري از انسان نفرت از انسان. توانيم ديگران را درك كنيم رت ميصو اين  شود و در  مي
فهم اين مطلب كه براي . يا قضاوت درباره ديگران، ايستادگي در برابر قانون طبيعت است

  . شداورلِيوسا برداريم اساس فلسفه ماركوس ه ارتقاء روابط انساني بايد دست از اين كار
 طور كه  ها را همان د دارد كه ما بايد رويدادها و انساندر تمام كتاب اين مفهوم وجو

كننده  اين طرز فكر كمي ناراحت. طور كه خودمان دوست داريم باشند هستند بپذيريم نه آن 
تان بشكند اما  ممكن است دل«:  كه است معروف آمدهطور كه در اين جمله همان . است

وقتي اين جملات را » .اهند بودمردم همچنان به شكلي كه خودشان دوست دارند، خو
بينانه  هاي يك مرد تنهاست اما نگاه واقع ها حرف كنيد كه اين حرف خوانيد حس مي مي

  :داشت  او را از هر نوع سرخوردگي جدي مصون نگه مي، به زندگياورلِيوسماركوس 
  دماغـه  شـكنند امـا     خورند و مي    ها به آن مي     بايد مثل دماغه دريا باشيد كه موج      « 
 جـاي اينكـه      به. ها را آرام كند و از خروش بيندازد         چنان استوار ايستاده تا موج      هم

بگوييد من چقدر بدشانس هستم كه اين اتفـاق بـرايم افتـاد، بگوييـد مـن چقـدر              
شانس هستم كه اين اتفاق برايم تلخكامي ايجاد نكرد و باعث شكـست مـن                 خوش

  ». نشد  نسبت به آيندهام سردي ل و دلدر زمان حا
كند تا در مورد اهميت هر  ترين ارزش فلسفه رواقي اين است كه كمك مي  مهم



37   تأملات   
.  خاطر داشته باشيد هايي را كه اهميت دارند هميشه به  تا چيزداي درست قضاوت كني مسئله
 اثر ريچارد زندگي را سخت نگيريد كتابِ كلاسيك مدل تأملاتتوان گفت كتاب  مي

چه را كه  نتواند آ  طور كه هست ببيند، مي  جهان را همانتواند انساني كه مي. كارلسون است
شويم و هر يك رسالت و  همه ما وارد اين دنيا مي. در وراي اين جهان وجود دارد درك كند

. ايم و دوباره به آنجا باز خواهيم گشت دانيم كه از دنياي ديگري آمده اي داريم اما مي وظيفه
سري رويدادهاي يكسان و  خت شود، يعني تكرار يككننده و يكنوا ممكن است زندگي خسته

  :مان را از حضور در اين دنيا كم كند سرهم اما اين موضوع هرگز نبايد احساس شگفتي پشت
طوري آنها را زير نظر بگيريد كـه        . هايي كه در آسمان هستند نگاه كنيد        به ستاره «

ديدن . طبيعت نگاه كنيدبه تغييرات مداوم . انگار شما در مركز همه آنها قرار داريد     
شود كه ناخالصي و اشكالاتي را كه در زندگيِ زميني ما             ها باعث مي    اين نوع منظره  

  ».وجود دارد فراموش كنيم و نگاه درستي به جهان داشته باشيم
  هاي نهايي نكته

قدرت   پدر كومودوس است، امپراطوري كه به اورلِيوسيم ماركوس فهم وقتي مي
. كنيم  را برانداخت، واقعا تعجب ميغيرموروثي نظام پادشاهي شا لمانهرسيدنش و حكومت ظا

  ؟خردي مثل كومودوس پدري كرده ن بي براي انساطور، چبود برجسته ي فيلسوفاورلِيوساگر 
اساس اين كتاب توجه به نقص و .  يك كتاب معمولي خودياري نيستتأملات،كتاب 

دهند يا چرا  كه چرا برخي اتفاقات رخ ميشويم   وقت متوجه نمي ما هيچ. عدم كمال است
 حال وظيفه ما اين نيست كه درباره اين   هر دهند اما به مردم رفتار خاصي از خود نشان مي

دانستن . تري براي رخدادهاي زندگي وجود دارد مفهوم و هدف بزرگ. موارد قضاوت كنيم
  .شود همين موضوع، باعث آرامش و تسكين انسان مي

  به. اب راهنماي سلامت ذهني در اين دنياي خشن و پراسترس است يك كتتĤملات
. برد هاي پيچيده فلسفي است لذت مي  كه برخلاف نوشته علاوه خواننده كتاب از نثر زيباي آن

  .تان استفاده كنيد اين كتاب را بخوانيد و از آن براي بهبود زندگي



 كتاب برتر در زمينه خودياري50 خلاصه  38 

  اورِليوسماركوس 
 پس از ميلاد 138مپراطورهاي روم، در سال ترين ا ، يكي از موفقهادِريانوقتي 

ن و بنا به آنتونيوس هم مثل هادريا.  را به جانشيني خود برگزيدآنتونيوس پيوسدرگذشت؛ 
آينده روشن . خودش انتخاب كرد ساله را به جانشيني 17 اورلِيوستوصيه او، ماركوس 

.  تضمين شدفوستينانام ، پس از ازدواج او با يكي از دختران آنتونيوس پيوس به اورلِيوس
 در كنار پرداختن به امور دربار و پادشاهي به مطالعه علوم طبيعي و فلسفه هم اورلِيوس

 سالگي به مقام امپراطوريِ روم رسيد، داوطلبانه قدرت را با 40وقتي كه در سن . پرداخت  مي
  .برادرش لوسيوس وِروس تقسيم كرد كه هشت سال بعد درگذشت

طلبي داشت اما مجبور بود به دفاع از   شخصيت صلحرلِيوساوهرچند ماركوس 
هاي او   نوشته دست.  بپردازدكوادي و ماركومانيامپراطوري روم در برابر قبايل آلماني مثل 

.  را منتشر كند او هرگز تصميم نگرفت كه آن.  بود تأملاتكه مفقود شده است منبع كتاب
 پس 180او در سال  (اورلِيوسقرن پس از مرگ  14 و حدود 1559 اولين بار در سال تأملات

دهد كه  هر چند ريدلي اسكات در فيلم گلادياتور نشان مي. چاپ شد) از ميلاد از دنيا رفت
  .مورد وجود ندارد  اين   به دست فرزندش كومودوس كشته شد هيچ مدرك تاريخي دراورلِيوس





 

    در جستجوي ستاره شمال
2001  

تواننـد شـما را بـه سـمت سـتاره شـمال               اده شما نمي  خانو:  كنيد با دقت گوش  ««
وقـتِ    تواننـد و هـيچ        وقتي كوچك بوديد نتوانستند، الان هم نمي      . راهنمايي كنند 

مند  شان بهره   كساني كه از حمايت و پشتيباني خانواده      ... ديگر هم نخواهند توانست   
، آنهـا را بـه      تواند در تمـام طـولِ زنـدگي         دانند كه عشقِ خانوادگي نمي      اند مي   بوده

  ».هايشان هدايت كند سمت خواسته
شـان چـه    داننـد كـه از شـغل    كنند نمـي  بسياري از كساني كه به من مراجعه مي       «

اي يا    شان را با استراحت عميقِ چند هفته        تا اينكه سلامت جسمي   . انتظاراتي دارند 
زيـاد  گويد به احتمال      تان به شما مي       آنچه كه جسم  . كنند  حتي چند ماهه احيا مي    

  ». راهنمايي كند  تواند شما را به سمت ستاره شمال خوب است و مي

  چكيده
  تان در مسير نادرستي قرار دارد، كنيد زندگي اگر احساس مي

  .اين كتاب براي شما مفيد خواهد بود

  :هاي مشابه درس
   قدرت اسطوره: جوزف كمپل و بيل مويرِز

  جادوي واقعي: وِين داير
  دوند ها مي زناني كه با گرگ: سكلاريسا پينكولا استي

  در جستجوي شخصيت و شغل: رمز روح: جيِمز هيلمن
  بترس اما انجام بده: سوزان جِفرِز
  20/80قانون : ريچارد كخُ



 

  فصل چهارم

  مارتا بكِ
 آسمان قرار است در سمت شمال» اِستلا پولاريس«ستاره شمال كه نام ديگر آن 

كند هميشه دريانوردان از آن   وقت حركت نمي ارگان هيچاز آنجايي كه برخلاف ساير ست. دارد
زندگيِ «ستاره شمال به عنوان سمبل يك . شان را پيدا كنند كنند تا مسير استفاده مي

منظور خانم بِك از زندگيِ درست يعني وضعيتي كه از .  به ذهن مارتا بِك خطور كرد»درست
ر انساني وجود دارد و منتظر است تا آن كاملا راضي و خشنود باشيم؛ زندگي درست مختص ه

  .را كشف و به واقعيت تبديل كند انسان آن 
هاي زندگي راه  مان را پيدا كنيم؟ هرگاه ابرها و طوفان  توانيم ستاره شمال اما چگونه مي

هاي فيزيكي  مان كه در قالب واكنش نماي دروني را تاريك و ناپيدا كنند ما با استفاده از قطب
. مان را پيدا كنيم توانيم راه شوند مي هاي عجيب و غريب ظاهر مي الهام و كششارادي،  غير

بِك معتقد . مان برگرديم كند تا دوباره به مسير اصلي  ما را راهنمايي مي،نماي دروني اين قطب
خود « و »خود حياتي«است كليدِ داشتن يك زندگي درست اين است كه تفاوت بين 

  .پردازيم دو مي ين دليل، ابتدا به تعريف اين به هم.  را بدانيم»اجتماعي
  خودِ حياتي و خودِ اجتماعي

شويد  خودِ حياتي همان صدايي است كه در درون شماست و هرگاه اسير يكنواختي مي
خود اجتماعي همان صدايي است كه . خواهد كه نوآوري كنيد و طبل جديدي بزنيد از شما مي

ايد شكل  هايي را كه تاكنون در زندگي گرفته ميمدر درون شماست و ممكن است بيشتر تص
هايتان را پرورش داده است، ارتباطات اجتماعي شما را شكل داده و  داده باشد؛ احتمالا مهارت

. دهند شان برتري مي بيشتر مردم به خودِ اجتماعي. تان را برعهده دارد كل مسئوليت زندگي در
ببريد بايد برعكس عمل كنيد و اختيار امور را از خودِ تان لذت  خواهيد از زندگي اما اگر شما مي

  .تان بدهيد تا شما را به جايي كه دوست داريد هدايت كند تان گرفته و به خودِ حياتي اجتماعي
، »سخت«بِك در محيطي تحصيل كرد كه در آن اعتقاد داشتند انجام دادن كارهاي 

 را به عنوان زبان دوم برگزيد تا هم كار به همين دليل در دانشگاه، زبان چيني. ارزشمند است
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البته خيلي زود از زبان . برانگيزي انجام داده باشد و هم هوشِ خود را نشان بدهد تحسين

بِك معتقد است اگر كاري كه انجام . چيني متنفر شد چون يادگيري آن خيلي سخت بود
احتمال زياد در مسير دهد، هر چقدر هم كه ارزشمند باشد، به  دهيد به شما استرس مي مي

بخش است و با انجام آن به  كنيد كه برايتان لذت اگر كاري مي. تان نيستيد زندگيِ درست
ايد يعني همان كاري  تان قرار گرفته  رسيد احتمالا در مسير ستاره شمال سادگي به موفقيت مي

  .گويند مي» عملي بي«كه در فلسفه شرق به آن 
توانستيد از نظر مالي پيشرفت  ازگارانه داشتيد، بهتر ميدر گذشته اگر رفتار مطيع و س

اساس قواعد آن رفتار  تر بود و بايد بر كنيد؛ چون هر فرد بخشي از يك مجموعه بزرگ
شود كه  يكم اين موضوع تغيير كرده و ثروت نصيب كساني مي و اما در قرن بيست. كرد مي

ياد داشته باشيد كه خلاقيت از هيچ  به . فردي دارند به شخصيت، مهارت يا محصول منحصر
نشئت » خودِ حياتي«شود بلكه از درون خودتان و از  موسسه و سازماني به شما داده نمي

  .گيرد مي
  نشان دادنِ خودِ حياتي

 رمز روحخودِ حياتي مثل يك دامون يا روح است كه جيمز هيلمن در كتاب خود به نام 
كند تا شناخته و  اند حرف بزند بنابراين همه كار ميتو خودِ حياتي نمي. كند به آن اشاره مي

شان به خودشان آسيب  بسياري از بيماران خانم بِك معتقد بودند كه خود. كشف شود
كردند، بدترين نتيجه  اي كه بايد نتيجه خوبي كسب مي مثلا در امتحان يا مصاحبه: رسانند مي

  اما چيزي كه يك شكست. ندگرفتند و هيچ دليلي هم براي اين مسئله نداشت را مي
  .تان عمل كند رسد شايد در بلند مدت در راستاي خواسته واقعي توضيح به نظر مي قابل غير

. بگوييد» نه«ترين اصول براي احياي خودِ حياتي اين است كه ياد بگيريد  يكي از مهم
 حالت زشتي  است كه گفتن آن در جامعه سازگار و سنتي ژاپن،iie، كلمه »نه«معادل ژاپنيِ 

مان را به  گيريم كه با ديگران همراهي كنيم و خودِ اجتماعي همه ما از كودكي ياد مي. دارد
اما درست مثل ببري كه اگر كسي وارد حريمش شود به او . مان ترجيح بدهيم خودِ حياتي
اين شما بايد . استفاده كند» نه«داند كه چه زماني از كلمه  كند، خودِ حياتي هم مي حمله مي

در غير . تان بدهيد تا بتواند حريم و چارچوب خودش را مشخص كند اجازه را به خودِ حياتي
صورت اگر هميشه بخواهيد با ديگران مهربان باشيد، خودتان دچار رنجش و ناراحتي  اين  

  .شويد روحي مي
د و اي تان را ناديده گرفته جسم و مغزتان به شما خواهند گفت كه چه زماني خودِ حياتي
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دليل،  اين مسئله يعني ناديده گرفته شدن خود حياتي را از طريق بيمار شدن، پرخاشگريِ بي

تان  فقط كافيست به صداي بدن. دهند دلمردگي، تُپق زدن و اشتباهت لُپي يا اعتياد نشان مي
  .گوش كنيد

ه شود ك تان مي تان باعث رها شدن نيرويي در وجود  برعكس، همسويي با ستاره شمال
ورزيد،  شما دوباره به خودتان عشق مي. برديد وقتي كودك بوديد خيلي از آن لذت مي

توانيد كاملا روي  سپاريد، سلامتِ جسمي داريد و مي خاطر مي  موضوعات مختلف را بهتر به
ممكن است . مسائل مختلف تمركز كنيد و نسبت به ديگران با مهرباني رفتار خواهيد كرد

اما آيا آنها به .  هدف خودتان باشيد در نظر ديگران كمي خودخواهانه باشداينكه فقط به دنبال
  هايشان نيستند؟ دنبال هدف

  هاي دروني جهش به سمت خواسته
مان  دار شويم، شغل مثلا بچه(مان ايجاد كنيم  گيريم تغييري در زندگي وقتي تصميم مي
: گويد كند و مي  اعتراض ميمان صدايي در درون)  سال استراحت كنيم را عوض كنيم يا يك 

اين حالت » .. .شوند و اي، همه از تو متنفر مي گويند ديوانه شده كار را بكني همه مي  اگر اين«
فقط شامل چند » همه«كاري كه بايد بكنيم اين است كه بپذيريم . كننده است واقعا ناراحت
مثلا . شناسند مي» يافته ميمديگريِ تع«شناسي اين پديده را تحت عنوان  علم روان. نفر هستند

  است كهداشتن پدرش ها طول كشيد تا مارتا بِك متوجه شد كه فقط براي راضي نگه مدت
  .كند وقتش را براي نوشتن مطالب معمولي در يك نشريه دانشگاهي تلف مي

نظر متفاوت وجود داشته  ها نقطه اگر بدانيم كه درباره هر موضوعي ممكن است ميليون
كنيم تا طبق ميل  مان هستند احساس وظيفه نمي  در برابر چند نفري كه در اطرافباشد، ديگر

خانم . رويم خواهيم مي آنها رفتار كنيم بلكه در عوض با آرامش كامل به دنبال آنچه كه مي
ريزي شده  هميشه به ياد داشته باشيد خودِ اجتماعي براي پرهيز از خطر، برنامه«: گويد بِك مي

اما اگر به دنبال روياهايتان باشيد، . پردازي ذهني باشد  اين خطر يك خيالاست، حتي اگر 
  ».تان برقرار كنيد توانيد رابطه جديد و مثبتي با ترس مي

  هاي نهايي نكته
اين ( يك اثر كامل درباره موضوع خودياري است   ستاره شمال در جستجويكتاب 

 به زيبايي، بخشندگي، استقبال از و موضوعات مختلفي چون احترام)  صفحه دارد380كتاب 
تغيير حتي در شرايطي كه هيچ اشكالي وجود ندارد، تشخيص ترس و نگراني در خودتان و 

اما . كند  را بررسي مي ديگران، غصه، بروز خشم و نفرت و چگونگي شناختِ الهامات دروني
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 روي   مسير هدف دارد؟ قرار نداشتن در  اين موضوعات چه ربطي به پيدا كردن ستاره شمال

هاي  بنابراين لازم است نسبت به احساسات و حالت. گذارد تان تاثير مي تمام امور زندگي
آخرين بخش . تان آگاه باشيد و بتوانيد دوباره خودتان را در مسير درست قرار بدهيد دروني

 با آنها   پردازد كه شما در مسير پيدا كردن ستاره شمال كتاب به بررسي چهار حالت مختلفي مي
اند تا خجالت را كنار   نيز در اين كتاب ارائه شده  و تمرين تعدادي آزمون. روبرو خواهيد شد

  .بگذاريد و با اعتماد به نفس با ديگران صحبت كنيد
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  مارتا بِك
ليسانس و  التحصيل دانشگاه هاروارد است و مدارك ليسانس، فوق خانم بِك فارغ

 مديريت او در دانشگاه هاروارد و در دانشكده. فته استدكترايش را از همين دانشگاه گر
بك پس از اتمام دانشگاه مشاور طراح زندگي .  تدريس كرده استالملليِ توسعهِ شغلي بين

كند  اين موسسه به مراجعان خود كمك مي.  را تاسيس كردمشاوران خانوادهشد و موسسه 
  .شان را در زندگي كشف كنند تا قدرت واقعي
 داستان واقعي: در انتظار حضرت آدم: هاي پرفروش مارتا بِك عبارتند از بساير كتا

قيد و شرط  تغيير و عشق بي، )Expecting Adam: A True Stry of Birth(تولد 
)Transformation and Unconditional Love( چرا زنان با مشكلات : نقطه شكست و

توانند زندگي خودشان را احيا   ميآيند و چگونه مي شوند و از پا در عاطفي روبرو مي
 Breaking Point: Why Women Fall Apart and How They Can Re-Create(كنند؟ 

Their Lives (علاوه خانم بِك در برخي نشريات آمريكايي هم مقاله نوشته است به.  
  .كند اش در شهر فينيكسِ ايالت آريزونا زندگي مي مارتا بِك به همراه خانواده



 

  وادگيتاباگا
  ».شويم و تولد دوم ما در دنياي روح است ما اولين بار در دنياي طبيعت زاده مي«
كسي مايه افتخار است كه از ذهن قدرتمندش براي خدمت به جـسمش             ! آرجونا«

دهد  اش را به انجام كارهاي ارزشمند اختصاص مي كند و قدرت جسمي استفاده مي
  ».ر را بكنپس تو نيز همين كا. نه كسب منفعت شخصي

هـا بـه      توانند آرامش او را به هم بزنند و قبل از ديگر انسان             كسي كه ديگران نمي   «
دهد، براي من عزيـز       رسد و بيش از خشم و ترس به آرامش اهميت مي            آرامش مي 

  ».است
گيـري كنـي ايـن كـارت          هـاي زنـدگي كنـاره       ات از نبرد    خواهي  اگر به خاطر خود   «
هاي زنـدگي شـركت       ا وادار خواهد كرد تا در نبرد      فايده است چون طبيعت تو ر       بي

  ».كني
 به آنها فكر كن و سپس در سكوت. ام سيار با تو سخن گفتهمن از خرد و دانايي، ب«

  ».ات رفتار كن با آزادي طبق ميل و اراده

  چكيده
  تان به دنبال آرامش بگرديد، كاري را انجام بدهيد در درون

  .نديشيداهاي جهان بي مز و رازايد و به ر كه براي آن ساخته شده

  :هاي مشابه درس
  هفت قانون معنوي موفقيت: چاپراديپاك 
  داماپادا



 

  فصل پنجم
) كريشنادر قالب (هايي است كه بين يك مرد جوان و خداوند  كتاب باگاوادگيتا صحبت

حالت  است در پانداوامرد جوان، آرجونا، كه جنگجويي از خاندان سلطنتيِ . شود بدل مي و  رد 
كه بايد با آنها بجنگد كساني . برد سر مي رو دارد به  ترس و نگراني از جنگي كه پيش 

  .خويشان و اقوامش هستند
رود و از او  ران خودش به نام كريشنا مي  شرايط سخت، آرجونا به سراغ ارابهدر اين
 كريشنا در اما. شنود، پاسخ دلخواهش نيست جوابي كه آرجونا از كريشنا مي. خواهد كمك مي

كند تا درباره چگونگي كاركرد جهان و بهترين راه زندگي كردن،  بين فرصتي پيدا مي اين  
  .براي آرجونا صحبت كند

اين .  حماسه عظيم هندوها، ماهاباراتا، است ازداشتني  كوچك اما دوستيگيتا بخش
  نام اين. ند هستندگونه جنگ دو گروه است كه با هم خويشاو نگاريِ شعر حماسه در واقع وقايع

گيتا به معناي ترانه آسماني يا ترانه خدا است و خوان . دو گروه كاوراواس و پانداواس است
كند  را به يك سمفوني تشبيه مي آن ) كه اين كتاب را به انگليسي ترجمه كرده است(ماسكارو 

  .دهد كه حد اعلاي روحانيت هندو را نشان مي
شعر، كتاب مقدس، فلسفه و (هاي مختلفي دارد   بخشزيبايي اين اثر در اين است كه

پردازيم كه به موضوع خودياري مربوط  در اينجا به بررسي بخشي مي) راهنماي خودياري
  .است

  مفهوم تنگنايي كه آرجونا در آن اسير است
كار وجود دارد؟  اصلا چه دليلي براي اين .  دوست ندارد درگير اين نبرد شودآرجونا
.  موافقت خواهد كرد كه جنگيدن او با اقوامش كار درستي نيستآرجونا  هم باخواننده كتاب

است و ما را با ) هايي در عرفان حالت(» عملي بي«و » عمل«داستان به شكل تمثيلي و درباره 
  .كند  آشنا ميدارما و كارمامفاهيم 

كار خوبي قدر بد است چرا بايد   زده است كه اساساً در دنيايي كه اين  شگفتآرجونا
گويد يكي   مي قدرت اسطوره در كتاب جوزف كمپل. انجام بدهد يا اصلا كاري انجام بدهد

هاي بلوغ اين است كه انسان وجود بدي و شر را هم بپذيرد و باور كند كه آنها هم در  از نشانه
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نامد به اين  مي» پذيرش همه رويدادهاي زندگي«چه وي  نآ. زندگي بايد وجود داشته باشند

بلكه منظور اين است كه نبايد . معنا نيست كه شما نبايد با يك موقعيت ناخوشايند مبارزه كنيد
 وجود دارد حتما دليلي براي حيات دارد، هستيهر چه در . بگوييد بدي و شر، حق حيات ندارند

توانستيم از  شد اگر مي خيلي خوب مي. حتي اگر لازم باشد كه شما با اين دليل مبارزه كنيد
چون ما زنده هستيم، . شكلات زندگي جدا شويم اما واقعا چنين چيزي امكان نداردم

  .گويند به اين مسئله كارما مي. مان و نتايج آنها دوري كنيم توانيم از اعمال نمي
حالا كه قرار است زندگي كنيم راهنماي ما در اين راه چيست؟ برخي از اعمال انسان از 

 و برخي ديگر بر اساس عزم و اراده او براي رسيدن به يك گيرند تمايلات طبيعي نشئت مي
  .شوند هدف والا انجام مي
تر باشند زيرا براي اينكه بر اساس تمايلات  رسد كه اعمال نوع اول ساده به نظر مي

ضمن . نداريداحتياجي تان در اين دنيا  تان رفتار كنيد به تفكر در مورد فلسفه وجود طبيعي
در واقع . شناسي بسيار كمي احتياج دارند شوند به خود  اين اساس انجام مياينكه اعمالي كه بر

اين نوع اعمال بر خلاف قانون كلي جهان هستند و باعث از بين رفتن معنويت انسان 
هايي كه بر اساس عزم و اراده و به منظور رسيدن به يك هدف والا باشند  رفتار. شوند مي

مان  ترين راه موجود هستند زيرا موجب حفظ حيات ما طبيعيرسند ا  نظر مي مبهم و پيچيده به
  . همين استدارمامعني . اند شوند و منبع لذت و شادي مي

  عقل و درايت
ذهن .  اثر ارزشمندي است، چون تجسم ذهن استدلالگر استباگاوادگيتاكتاب 

راتر از آنچه تواند ف ها دارد و مي استدلالي توانايي انتخاب مسير را در جهت رسيدن به هدف
خاطر اينكه دوست ندارد نبرد كند، از   اگر آرجونا فقط به. خواهند عمل كند كه اميال انساني مي

نبردي را كه بايد در «گويد  اما كريشنا به او مي. گيرد نظر كند چيزي ياد نمي كار صرف  اين 
  . اوستدارمايكار وظيفه، هدف و    چون اين».آن شركت كني هرگز رها نكن

دهند كه دشمنانش قصد دارند  آيد به او اطلاع مي قتي آرجونا از حالت بلاتكليفي در ميو
 از طريق او به اجرا در  اي است كه كارماي الهي آرجونا فقط وسيله. هر طور شده با او بجنگند

  .آيد مي
كر كند كه حتما بجنگد زياد ف خواننده نبايد درباره اينكه چرا كريشنا به آرجونا تاكيد مي

كند زيرا نكته اصلي داستان اين است كه جنگجوي جوان با فكر كردن در مورد كاري كه 
امروزه ما . دهد  را نشان مي خودخواهد بكند و علت حضورش در اين دنيا عقل و درايت مي
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چون درست . كار نوعي تنبلي فكري است اين . دانيم ذهن استدلالگر و هوش را يكسان مي

  .كند ض كنيم كامپيوتر مانند انسان عمل ميكه فر  مثل اين است
مان را در جهان  ذهن استدلالگر در واقع فرآيندي است كه از طريق آن جايگاه واقعي

مان را انجام  شان رسالت الهي ها و اعمالي كه با انجام دادن الخصوص كار كنيم علي پيدا مي
  .كند ان تبديل ميذهن استدلالگر همان چيزي است كه ما را به يك انس. دهيم مي

 براي نشان دادن مسيري كه بايد به سمت ذهن استدلالي طي كنيم، به گيتابخشِ 
هاي مثبت ما را آشكار  بلكه بهترين استعدادها و ويژگي. كند عنوان از عرفان استفاده نمي هيچ  

  .كند مي
  كار

تاماس : كند دهنده طبيعت جلب مي  توجه ما را به سه عنصر تشكيلباگاوادگيتاكتاب 
آتشين در پيش گرفتن سبك . )نور و روشنايي(و ساتوا ) آتش(، راجاس )تاريكي(
چيز  پايان براي رسيدن به همه  شود زندگي به عرصه تلاش بي  در زندگي باعث مي)راجاس(

در اين حالت انسان به دنبال كسب چيزهايي . و همه كس تبديل شده و انسان حريص شود
چه چيزهايي دارد و چه چيزهايي « همه توجهش به اين است كه است كه آنها را ندارد و

  ».را هنوز ندارد
هاي مادي است و هر چند  ها برايتان آشناست؟ اين، زندگي بر اساس دستاورد اين حالت

توجهي و از دست دادن  كسالت، كندي، بي(تاريكي يا همان تاماس بهتر از زندگي در 
 نور و روشنايينظرتان درباره زندگي در . شود ي است باز هم پست محسوب م)ها موقعيت

هايتان از نظر اخلاقي نيك و  بريد كه هدف  سر مي چيست؟ شما وقتي در اين حالت به
تان منبع  تان براي حالت، شغل اين  در . تان احساس آرامش كنيد پسنديده باشند و در درون

را انجام  همچنان كارتان آرامش و امنيت است و حتي اگر هيچ پولي هم به شما ندهند 
  .دهيد مي

كند اين است كه اگر به كاري  نكته كليدي كه اين كتابِ مقدس درباره شغل مطرح مي
تان  ه توانيد شغل دلخوا اگر نمي. دهيد تان را آزار مي دهيد علاقه نداشته باشيد روح كه انجام مي

زيرا . يد دوست داشته باشيدده  كاري را كه در حال حاضر انجام مي در عوضرا داشته باشيد
هاي عاقل  انسان. شويد رها مي» هاي مادي دستاورد«در اين صورت از ترس و نگراني درباره 

ها هم رها   اما اگر از اين نتيجه. كنند  را در ذهن تداعي مي هميشه و براي هر كاري يك نتيجه
  .شود تان بيشتر مي شويد، كارآيي
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دهد، اين است  كه بيش از مديتيشن به انسان آرامش ميگويد آنچه  كتاب باگوادگيتا مي

هايش فكر نكند؛ در اين حالت از فشار ناشي از انتظارات  هاي مادي كار كه انسان به دستاورد
  .ها را برايش فراهم كنند دهد بهترين  اجازه ميهستيشود و به  رها مي

  خودِ استوار
ايد و در همين هنگام خبري از  نشستهشما به آرامي و بدون نگراني در مقابل تلويزيون 

 است و با تعريف و تمجيد فراوان درباره  مربوطشود كه به جوايز اسكار تلويزيون پخش مي
اي درمورد جايزه و مراسم اسكار  ممكن است عده. كند اين مراسم و نتايج آن صحبت مي

با هيجان . فت كندبگويند كه هر كسي دوست دارد در اين مراسم باشد و اين جايزه را دريا
با خودتان فكر . دهد ممكن است فورا احساس حقارت كنيد زيادي كه اين خبر به شما مي

ارزش  مهم نيست كه مردم معتقدند مراسم و جايزه اسكار سطحي و كم«: گوييد كنيد و مي مي
ام  يچرا من در ليست ميهمانان اين مراسم نيستم؟ آيا واقعا لازم است كه من به كار فعل. است

  »ادامه بدهم؟
گويد در اين  شناسي وجود دارد كه مي براي اين نوع فكر كردن تعريفي در علم روان

هاليوود براي بسياري از . حالت تمام توجه انسان به ديگران و جلب رضايت و تاييد آنها است
يگر كنند فيلمِ معروف بعدي چيست يا باز اين افراد هميشه فكر مي. مردم، معبد آرزوها است

بندد كيست؟ اما براي كساني كه درون اين معبد هستند،  بعدي كه يك قرارداد استثنايي مي
. شوند  خوبي پيش نرود دچار ياس و افسردگي مي زندگيِ پرفشاري وجود دارد و اگر اوضاع به

دهد كه چگونه به جايي برسيد كه نيازي به ستايش و   به شما آموزش ميباگاوادگيتاكتاب 
  .هايتان را بدانيد گران نداشته باشيد و خودتان قدر ارزشتاييد دي

. هايي كه براي رسيدن به چنين توانايي وجود دارد، مديتيشن است يكي از روش
توانيم  از طريق مديتيشن مي. كند از نگراني و حرص دور شويد مديتيشن به شما كمك مي

نسبت  «چاپرا است و به قول ديپاك قدم خودِ استوارمان را پيدا كنيم، خودي كه استوار و ثابت
 كس مقايسه  ترسد و خودش را با هيچ به انتقاد و تخريب مصون است، از هيچ چالشي نمي

اين قدرت را با آنچه كه با رقابت . كنند اين جملات قدرت واقعي انسان را بيان مي» .كند نمي
  .دست آورد مقايسه كنيد  توان به و حرص مي

توانيد توانايي و  عمولي و مثل ديگران است، در مديتيشن ميهاي شما م اگر خواسته
دهيم  كارهايي كه بعد از مديتيشن انجام مي. فردتان را كشف كنيد به هاي منحصر  خواسته

رسيم كه  چون از طريق مديتيشن به فضايي مي.  منفي نخواهند بودكارمايمعمولا داراي 
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:  آمده است كهباگاوادگيتا در جايي از كتاب .دهد كاملا خالص است و آگاهي كاملي به ما مي

  ».توانيم رفتارِ درستي داشته باشيم با مديتيشنِ درست، مي«
شود كه انسانِ آگاه در موفقيت و شكست يكسان   مرتب تاكيد ميباگاوادگيتادر كتاب 

چنين انساني . شود شود و نه از پيروزي خشنود مي كند يعني نه از شكست ناراحت مي عمل مي
دهد  اين، يك كتاب راهنماست كه به شما ياد مي. گيرد تاثير وقايع و احساسات قرار نمي تحت

عجيب آنكه اين ثبات و استواري از طريق ارزش . چطور به استواري و ثبات شخصيت برسيد
  .شود نهادن به طبيعتِ ناپايدار و گذرِ سريعِ زمان، حاصل مي

يير است ما بايد خودمان را به ثبات و استواري در حاليكه جهان به طور مداوم در حال تغ
تواند  اين كتاب پادزهر بسيار خوبي براي حس حقارت و پوچي است؛ حسي كه مي. برسانيم

  .ترين افراد را در زندگي مدرن، در خود غرق كند حتي مطمئن
  هاي نهايي نكته

 باگاوادگيتاكه دانند با دانستن اين هاي مذهبي را مسخره مي ممكن است كساني كه كتاب
  .ترين آثاري است كه در مورد فرمانروايي ذهن نوشته شده است تعجب كنند از بزرگ

  :گويد كريشنا به آرجونا مي
در سكوت به آنها فكر كن و سپس با . ام من از خرد و دانايي، بسيار با تو سخن گفته«

  ».ات رفتار كن آزادي طبق ميل و اراده
شايد به اين . ان است انسان قدرت انتخاب و اراده داردپاي هرچند كه خداوند قدرت بي

ها بيان كرده است كه   اين پيام را با نفوذ و قدرت زيادي در طول سالباگاوادگيتادليل كتاب 
  .به صورت شعر نوشته شده زيرا شعر زبان دلِ انسان است

ك كتاب  و علمي بيان نشده است ي  به زبان پيچيدهباگاوادگيتااز آنجايي كه كتاب 
اين كتاب همچنان منبع عميق آگاهي است و مسيري را . شود ياري عالي محسوب مي خود

هاي  دهد كه با وجود سرعت و فشار براي رسيدن به ثبات ذهني و كسب شادي نشان مي
  .يكم بسيار لازم است و زندگي در قرن بيست


