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 سخن ناشر

خداو د بزرگ)ج( را بی  هدیت سپدسگزار و شکر گزاریم  ه ا تشدرات 

 اثر ملترم "هدفگذاری مؤثر رر و دگی"ورگدم را ت فیق رار  ه  تدب 

 را چدپ  ند. ل خدن امیناستدر رس 

شندسی، اربی،  هدی روان  تدب (5931ا تشدرات ورگدم او آغدو تدسیس)

حق قی و اقتصدری را به خ استدران علم و فرهنگ  ش ر پیشکش  رره 

هدف این  رسد د. صلیح  تدب حدضر را به  شر میتاست و اینک بد 

مت و و ه )ج(این است  ه بد استمدار او عندیت خداو د ا تشدرات

همکدری را شمندان و استدران متهد و رسو و، به مطدسعدت و تلقیقدت 

له هدی عل م ا ود ی به تأسیف و ترجم لاوم بپرراور و رر هر  دام او رشته

ا تشدرات ورگدم رر چدپ و  مندبع ررسی اصلی، فرعی و جنای اقدام  ند.

ملت ای رهند: براو دگی  هدی ویر را ملا   در خ ر قرار می جناه  شر،

هدی اثر،  صلدفت متندسب به ویژگی اثر، ویراستدری رقیق، قطع و

 حران ارجمند  او استدران و صدحبرر اخیر  مرغ بیت و ویادیی چدپ.

ش ر بد همکدری، راهنمدیی و پیشنهدرهدی اصلاحی خ ر این  تقدضد می

را رر جهت اصلاح  تدب حدضر و تدوین ریگر آثدر م رر  یدو ا تشدرات 

آروو راریم   و رهند را شگدهی جمه ری اسلامی افغد وتدن یدریه جدمع

 چدپ و  شر  عرصه ی شدیوته را رر  ه همچندن ت فیق خدمت روامدار و 

 راشته بدشیم. ا تشدرات ورگدم رر خدمت فرهنگیدن  ش ر قرار رارر.

 بد احترام

 شیر وسی   ری

 ل ا تشدرت ورگدمئ مدیر مو

 



 

 تشکر و تقدیر

هدیم   تدب رر رارم، عدرت خ ا ندگدن گرامی همیشه روستدن عزیز و

 من به اثرهدیم آوری م ار برای جمع  گدرش، تصلیح و رر  ه عزیزا ی او
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 ممتاز خان امین

  تدب این مراحل تمدم رر  ه و همکدر خوتگی  دپذیرم عزیز برارر

   رر. تصلیح را    شتدری من هدی غلط اساته و ب ر، همراهم
 

 زرگام انتشارات مسئول مدیرشیر ولی نوری 

 هدی پیگیری  تدب را چدپ  رر د و ممکن ومدن ترین سریع رر  ه

 هرچه و ویادیی آراستگی به و رار د، ا جدم  تدب ا تشدر را برای لاوم

 .رسد د د طاع به را  تدب این تر، تمدم
 

 

 

 

 



 
  

 پیشگفار أ

 

 پیشگفتار

و  گدرش  تدوین فرم ر تداروا ی  ه برایم ت فیق  م ردشرا  ج((خداو د

ررور بر شمد  .اتمدم برسد مرا به  "گذاری مؤثر رر و دگیهدف" تدبِ 

  ه قدمی خدطرِ به گ یم می تاریک شمد به ارجمند، و گرامیروستدن 

 افرار او ررصد 02 جزو شمد .برراشتید ندخ رت پیشرفتِ و رشد برای

 رست، حدضر د ندخ رش پیشرفتِ و رشد برای  ه هوتید جدمعه م فق

 وحمت ندخ رش به حتی هد خیلی .بز ند بزرگی ید   چک  درهدی به

 د.بررار  دبدش  تدب یک تهیه صرفدً د ات  می  ه ار قدم اوسین ندهر  می

  ه م ارری و صار پشتکدر، هد، تمرینراهکدرهد،  اجرای بد بدشید نئمطم

 بد هدف، مؤثر، م فق، شخصِ یک به د یات  می شده ذ ر  تدب رراین

 او پس یکی ار ترقی هدی پله و ید ش تادیل ای حرفه و راشتنی  روست

 راشتید ابهدمی ید پرسش  تدب این جدی هر رر . نید طی ریگری

  شد ی به بنده موتقیم ایمیل بد  یدات  می

Rasoolkhan.amin@gmail.com  شمدره بد ید و بدشید ارتادط رر 

 .فرمدیید حدصل تمدس 2733520971 بنده ترِرف ن تلف

 متشکرم
 رس ل خدن امین

 



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف ب

 
 
 
 



 
  

 فهرستمندرجات ج

 

 

 فهرست مندرجات
 

 7 ......................................................................... مؤلف ۀمقدم

 اولفصل

 زهیانگ

 01 ................................................................ م؟یازهیانگ یب چرا

 01 ............................... :مییآینم کنار طیمح با که چون میازهیانگ یب

 00 ...................................... :میاست فیبلاتکل که چون میازهیانگ یب

 00 ........................... :هدف به مینزد درست که چون میاست زهیانگ یب

 دومفصل

 م؟یبرسمانیهاستهخوابهچگونه

 01 ............................................ م؟یرسینم مانیهاخواسته به چرا

 01 ............................................................... :دیکن عمل یزریل-1

 01 .................................................... :میواهخیم چه میدانینم-2

 01 .................................... :ندارند یهمانگ ما با مانیهاخواسته-3

 01 ..................................... :میکنینم تلاش یکاف و لازم اندازه به-4

 01 ........................................................... :میکنیم ینگر یکل -5

 07 ..... : دیکن توجه ریز یموردها به ها،خواسته به دنیرس در یناکام صورت در

 07 .............................................. :دییرنگ سخت ادیز دتانخو به.1

 07 ........................................................... :دیکن کمک یتقاضا.2

 01 ..................................... :دیکن یبررس دوباره را تاندرخواست -3

 سومفصل

 م؟یبرسهدفبهچگونه

 01 ......................................... :ندارند را یهدف چیه هاآدم از یبرخ



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف د

 00 ......................................................................... باطن یرضم

 02 ............................................ د؟یدار ییهاعادت چه شما یراست

 07 ........................................................................... لیتخ قوه

 20 ................... :اهدخویم را بندگانش همه صلاح و یرخ (ج)خداوند

 22 ................................................................. امیپ افتیدر ۀنحو

 21 ........................................ .یدفع یهاارزش و یجذب یهاارزش

 21 ............... .داشت درنظر وستهیپ دیبا هدف به دنیرس تا را مرحله سه

 23 ............................................................... : که دینکن فراموش

 چارمفصل

 یدیناام

 10 ............................... آن علاج و یحوصلگ یب و یدیناام احساس

 10 ............................................................. (ج)خداوند به مانیا

 12 ................................................ : فرد در احساس نیا بروز علل

 11 ............................................. مشکل نیا حل یبرا ییراهکارها

 پنجمفصل

 یزندگوهدف

 11 ............................................................ یدگزن در هدف نقش

 11 .................................................................... ست؟یچ هدف

 10 ............................................................. :اهداف به ژهیو نگاه

 10 ........................................................... :یریتصو اهداف.1

 10 ............................................................ :یمهارت اهداف.2

 10 ............................................................ :یعادت اهداف.3

 10 ............................................................. :اهداف یژگیو چهار

 10 .............................................................. :باشد متعالی -0



 
  

 فهرستمندرجات ه

 10 ...................................................... .:باشد ما صلاح به -0

 10 ................. .:باشد یبافالیخ از دور به و یمنطق دیبا اهداف -2

 12 ....................:باشد تیوكم تیفیك یدارا و قیدق اهداف -4
 

 ششمفصل

 11 ...................................... یینهاهدفکردندایپیبراپرسشده
 

 هفتمفصل

 13 .................................................................. هاهدفساختار

 11 ......................................................... :بلندمدت یهاهدف -1

 10 ......................................... .اهداف مختلف یهانهیزم با ییآشنا

 12 ......................................................................... یراو یینتع

 11 ......................................................... :مدتنایم یهاهدف-2

 11 ................................................................. مهم اریبس ینکته

 13 ............................................... مدتانیم یهاهدف یژگیو کی

 71 ...................................................... :مدت کوتاه یهاهدف -3

 70 ................................................................. :دیکن سهیمقا حالا

 72 ............................................................. موفق یزندگ یطراح

 هشتمفصل

 71 ....................................................... مؤثر یگذارهدف مراحل

 71 ........................................... :عبارتنداز مؤثر یگذارهدف مراحل

 11 .............................................................................. خلاصه

نهمفصل

 17 ................................................. هدفبهدنیرستانکتهشانزده

 



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف و

دهمفصل

 010.................................................. هدفبهدنیرسیبراموانع

 010............................................... :هدف بودن مجهول و گنگ-1

 010............................................... :گرانید اهداف کردن دنبال-2

 011.................................................... :واشتباه غلط یباورها -3

 011..................................................... :میکن ییرتغ میخواهینم -4

 011...................................................... :غلط اهداف انتخاب-5

 011.................................................... :اهداف نکردن مکتوب-6

 011............................................................ :یزیربرنامه عدم -7

 011............................................ :مشخص یزمان برنامه نداشتن-8

 017............................................................... :زهیانگ نداشتن-9

 017.................................................. :مشخص اسیمق نداشتن-11

 011........................................................ :نکردن درخواست -11

 011...................................... :گرانید کردن مقصر و ییجوبهانه-12

 013................................... :دیکنینم یبندتیاولو را تاناهداف-13

 013............................................................. :میپردازینم بها-14

 001...................................................... :خوب مشاور نداشتن-15

 000................................................................... :ماخذ و منابع

 



 

 

 مقدمۀ مؤلف

المخلوقاات یش مقام اشرفسپاس خدای را که انسان را آفرید و برا

 ۀزمینا در ورامشاو  مادرس هساتم را عنایات فرماود. رساول خاان اماین

 خیلای رآفرینیاکا و موفقیاتموفقیت تحصیلی، فن بیاان و ارتباطاات، 

 تقاو کاه ممناونم شما از و هستم زیزانع شما خدمت در که ملحاخوش

 وزشایآم بکتاا دراین دارم صدق ،کردید مطالعه را ابکت این و شتیدگذا

 مورد چند های رسیدن به هدفگذاری، راهۀ هدفدربار خلاصه طوربه

به هدف را برای شما دوستان واضح سازم. این که چرا  رسیدن عموان از

بسیاری از افراد، با این که اهداف زیادی در زندگی دارند؛ اما به خیلی 

رساند خیلای بارایش زحمات رسند و به اهدافی هم کاه مایها نمیاز آن

هاا و شاوند کاه خواساتهکشند و باا ساختی و مشاقت زیااد موفاق مایمی

شان را محقق کنند. آیا شما از آن دسته افارادی هساتید کاه هایچ اهداف

کناد کاه چاه شان ندارناد و شارایط تعیاین مایهدف مشخصی در زندگی

چیزهای داشته باشند و از چه امکاناتی محاروم باشاند. یاا اینکاه از آن 

تید که با شروع سال جدید اهادافی را بارای خودشاان دسته افرادی هس

رساند و گااهی ها نمیکدام از آنکنند؛ اما در پایان سال به هیچتعیین می

گاذاری و آید که چه اهدافی داشاتند. موضاوع هادفاصلاً یادشان نمی

له ضااروری و مهاام و خیلاای هاام در ئانتخاااب درساات اهااداف یااک مساا

د بسیاری از افراد نسبت باه آن کام موردش صحبت شده اما با این وجو

 بایاد کانم بتحص آمار قطب بخواهم گراتوجه و گاهی بی توجه هستند. 

 ناهاج ماردم از درصاد 5 تا 3 تنها که هددمی نشان ارقام راآمگویم که ب

 .کننادمای یگزناد فهاد بادون مابقی و ،دارند فهد شانیگزند یبرا
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 خیلی که مگویب استبهتر هکبل ندارند هدفی چهی که فتود گشنمی بتهلا

 .ندارناد ناشیگزند ور کای برا قیقد و درست گذاریفهد افراد این از

شان گناگ و مجهاول اسات و بسیاری از افراد هدف دارند؛ اما اهداف

دانناد های کلی دارند و دقیق و واضح نمایسری اهداف و خواستهیک

تاان پرسید هادفیطور مثال: وقتی از این افراد مخواهند؛ بهکه چی می

خاواهم خواهم به خوشبختی برسام مایگویند میدر زندگی چیست؟ می

خواهم ثروتمند باشم. پس به همین منظور شما دوست سلامت باشم می

کاانم بااه خواناادن ایاان کتاااب، بااه امیااد اینکااه بااه خااوبم را دعااوت ماای

تان برسید. به امید پرواز همای سعادت در آسامان تان در زندگیاهداف

 .تانندگیز

 رسول خان امین

 1396کابل/سرطان

 









فصلاول

انگیزه

 

 

ترین نکتاه در ماورد انگیازه، ایجااد هادف اسات؛ هماواره بایاد مهم

 هدفی داشت.

 )ارد بزرگ(

 

هااای دیگار، مفهاوم خااود را از ی خاوبیبادون انگیازه و شااوه هماه

 دست خواهند داد.

 )وینستون چرچیل(

 

 موضوعات شامل این فصل:

 انگیزه بی چرام؟یا 

 انگیزه بینمی کنار محیط با که چون ایمآییم. 

 انگیزه بیبلاتکلیف که چون ایمیمستا. 

 انگزه بینزده هدف به درست که چون ایمایم. 
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 ایم؟انگیزه بی چرا

 هم با انگیزگی بی و افسردگی ،بلی؛ ایمافسرده که چون ایمانگیزه بی

 افساردگی هااینشاانه از یکی فقط بودن انگیزه بی واقع در .دارند فره

گر و است  توانیدنمی شما، نداشته باشد وجود دیگر هاینشانه کنارش ا

گر اما ؛بزنید خودتان به را افسردگی برچسپ  ،هستید ناامید آینده به هم ا

هام  ،ریختاه هام باه تمرکزتاان هام، کنیادمای غمگینای احسااس هام

 ریختاه هام باه تاانهایاشت و وزن هم ،شده مشکل تانبرای گیریتصمیم

 هستید افسرده شما اینکه یعنی زند،می سرتان به خودکُشی فکرهای وهم

 افساردگی مشاکل شدن حل با تا شناسروان سراغ ببرید تشریف باید و

 .شود علاج هم تانانگیزگی بی

 

 آییم:نمی کنار محیط با که چون ایمانگیزه بی

 در را روزمان ما یعنی .است محیط از واقعاً ما مشکل هاوقت بعضی

 کاه شاغلی( وچاه تحصیلی چه خانوادگی چه )حالا گذرانیممی محیطی

 .نیسات معلاوم مانتکلیف آن در که محیطی .نداریم بر آن چندانی کنترل

 وچاه شاودمای مواجاه تشاویق باا آن در رفتارهاایی چاه کاه نیست معلوم

 نتیجه به مانع محیط مدام و کندمی تلاش فردی وقتی .تنبیه با رفتارهایی

 نداشاته محیط درآن کار برای ایانگیزه که است طبیعی ،باشد رسیدنش

 ربطی چه توقع گوییدمی حتماً یماست پُرتوقع که چون ایمانگیزه بی .باشد

 وقتای که ،شود عرض باید تانخدمت شدن روشن برای .انگیزه دارد به

 یاا نباشاد هاایشتوانایی درحد که باشد داشته هاییتوقع خودش از آدم

 که چون .شودمی انگیزه بی نباشد هایشتوانایی درحد فعلاً لااقل اینکه



 
  

 فصلاول/انگیزه 00

 و رساددارد، نمی خودش از که توقعاتی به کندمی تلاش چه هر بیندمی

 را کااری هایچ انگیزه اصلاً که است این هاحل راه از یکی مواقع دراین

واقعیات  از بیشاتر لایخی دنیا از ما توقع هم هاوقت بعضی .باشد نداشته

 دنیاا درایان زنادگی بارای ایانگیازه کاه شودمی باعث همین و دنیاست

 .باشیم نداشته
 

 استیم:بلاتکلیف که چون ایمانگیزه بی

 کاه دانایمنمای اصالاً ماا کاه اسات ایان از مشاکل هااوقات بعضای

 ایرشته چه خواهیممی اصلاً که دانیمنمی .شویم ایکاره چه خواهیممی

 دانیمنمی .باشیم داشته شغلی چه خواهیممی دانیمنمی .انتخاب کنیم را

 از سابکی چاه کاه دانایمنمای و کنایم زنادگی شهر درکدام خواهیممی که

 کاه نباشاد معلاوم هم خودش برای آدم که وقتی .دوست داریم را زندگی

 و بادد شااخه آن به شاخه ازاین اول از و برود مسیری چه در خواهدمی

 کاه اسات معلاوم ،باشاد نداشاته دلخاواهش از مقصاد وریتصا هایچ

 .ندارد راه درآن رفتن برای هم ایانگیزه
 

 هدف: به نزدیم درست که چون استیمانگیزه  بی

 ماا که چون یعنی .ماست گزینی هدف ۀ ماهم مشکل هاوقت بعضی

 ایامرفتاه حالا ایمکرده انتخاب مدت طولانی یا پروازانه بلند هایهدف

 تاا کاه کندمی انتخاب را هدفی آدم که است معلوم .گیهبی انگیز فاز در

انگیازه بای چارا شما نظرتان به حالا .برسد آن به عمراً هم دیگر سال 11

 ؟...یدستا



 









فصلدوم

مانبرسیم؟هایچگونهبهخواسته

 

 های خود را در میان دو دیوار محکم ارده و عقل زندانی کنید.خواسته

 )ارسطو(
 

هاا توان باه آیناده آنها و گفتارهای ساده جوانان میاز روی خواسته

 گواه آینده است.  هاپی برد؛ تنها خواسته و آرزوی آن

 )ارد بزرگ(

 

 موضوعات شامل این فصل:

 خواسته به چراهاینمی مان؟رسیم 

 کنید عمل لیزری. 

 نمیمی چه دانیمخواهیم. 

 خواستههایندارند همانگی ما با مان. 

 نمی تلاش کافی و لازم اندازه بهکنیم. 

 می نگری کلیکنیم. 
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 رسیم؟نمی مانهایخواسته به چرا

کثار خواهیم؟می چه و داریم ایخواسته چه واقعاً که دانیمنمی چرا  ا

 بچاه وقتای چاون خابریم، بای خاود واقعای هایخواست و نیازها از ما

 هااآن ایمکشیده خجالت یا اندکردهتنبیه را  ما نشده، توجه ما به ایمبوده

 امنیات احسااس ماا باه بیشاتر نکاردن درخواسات بنابراین .کنیم بیان را

 دفن را مانهایخواسته سادگی به ما .کردمی معذب را ما کمتر و دادمی

 و نشاده درماان دردهای شاید مانکودکی زمان هایخواسته بیان .کردیم

 .شاود آشاکار بعاد هاایساال در و باشد دوران آن نیافته تحقق نیازهای

 آمدمی بدشان ما از ایمبوده دختر یا پسر اینکه دلیل به حتی است ممکن

 داده، شاان آزار گذشاته در کاه کسای از گرفتن انتقام برای است ممکن و

 انتقادهای از یا باشند کرده محروم چیزهایی از را ما و اندکرده فرافکنی

 یا گیریآسان برای شان،فرزندان وردنآ بار نازدانه از اقوام یا همسایگان

 .باشاد چه هر دلیلش اند،ترسیده بودن ول و شل چنین دلیل به یا نرمش

 زیرا ؛خواهیممی چه کردیمنمی احساس دیگر ما که است این نهایی اثر

 فرو گیهعلاق بی و حسی بی ی،تکرخ در بود ترآسان .بود دردناك خیلی

 کنای؟ کاار چاه خواهیمی امشب :گفتندمی پاسخ در عاقبت هاآن .رویم

 حاالا دادیام،مای کنادنمای فرقای بارایم و دانمنمی قبیل از هاییجواب

 آیا .خواهیممی چه دانیمنمی دیگر خواهید؟می چه پرسندمی ما از وقتی

 و رسایممای ماانهاایخواساته به گاهی چرا ایدکرده فکر خود با کنون تا

 .کنید دنبال را زیر هایمطلب پس رسیم؟مان نمیآرزوهای به هم گاهی
 

 زیااد آن کاربردهاای و لیازر دربااره حتمااًکنیزد:  عمزل لیززری -1

 فقاط اسات، معماولی ناور هماان لیازر کاه جاساتایان جالب .ایدشنیده
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 وقتای هام ما ذهن .است آن بودن متمرکز همین آن ویژگی و شده مجتمع

کنده  باه را ماا تواندنمی و آیدنمی بر دستش از کاری است، آشفته و پرا

 قادرت شاود،می متمرکز نقطه یک در وقتی اما ؛ببرد پیش هدف سمت

 ماانهاایخواساته به ما .شودمی برابر چند نفوذش و کندمی پیدا لیزری

کنده مانذهن چون شویم،نمی متمرکز هاآن بر چون رسیمنمی  .است پرا

 یمرسانمای ماانهاایخواساته باه خزواهیم:می چه دانیمنمی -2

 خواسات جاایباه هام گااهی خاواهیم؟مای چاه دانایمنمای واقعااً چون

 هاایخواساته چون و شودمی تحمیل ما به اطرافیان، خواست خودمان،

 هااآن باه عمالاً پاس خاواهیم،نمای را هااآن واقعااً ماا و نیست خودمان

 غایر و دساترس قابل غیر است، بزرگ خیلی ما خواسته گاهی. رسیمنمی

 آماادگی بگاویم بهاتر یاا لیاقت، که مهستی ما این هم هیگا .است واقعی

 بخصاو  زمان آن در که نیست ماننفع به اصلاً گویی و نداریم را لازم

 .سادگی همین به رسیم،نمی هاآن به پس برسیم؛

 مانهایخواسته به ما ندارند: همانگی ما با مانهایخواسته -3

 ایخواساته وقتی .نیستند هماهنگ ما با مانهایخواسته چون رسیمنمی

 را مانحرکت دهد،می هدر را ما توان و انرژی نیست، هماهنگما  ما با

 علاقاه، باا بایاد خواساته .دارد بااز حرکات از را ماا شااید و کندمی ندکُ

 .باشاد داشاته همااهنگی ما مکانی و زمانی شرایط و توانمندی قابلیت،

 هماهنگ ما باما  خواسته قتیو. باشد دمُ تابع و تکراری ای،کلیشه نباید

 .رسیمنمی هاخواسته به نیست،

 بااه گاااهی کنززیم:نمززی تززلا  و کززافی لا م انززدا ه بززه -4

 گماان. کنایمنمای تالاش کافی هزاندا به چون رسیمنمی مانهایخواسته

 و شاوند محقاق سارعت باه دیگاران توساط بایاد هاخواسته همه کنیممی



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف 01

 هاا،خواساته باه رسایدن مواقاع از بسایاری .کنایمنمای کوششای خودماان

 .است تلاش و پشتکار نیازمند

 روشان ماانبارای ماانخواساته گااهی  کنزیم:مزی نگزری کلزی -5

 دانایمنمای و نداریم مانخواسته از روشنی و واضح تصویر یعنی نیست؛

 طوربه شاید .دارد هاییمؤلفه و هاویژگی چه دقیقاً خواهیممی که چیزی

 یم،هسات همسار یک داشتن یا ثروت خواهان ل:به عنوان مثا بدانیم کلی

 باا و روشان تصاویر داشاتن .خابریم بای خاواهیممی آنچه یاتیجز از اما

 هم امروز .است هاخواسته به رسیدن مهم شروط از یکی واضح یاتیجز

 پاساخ کاه کاردممای رو و زیار را هااکتااب پرساش هماین پاساخ دنباال به

 :اسات چنین هاآن پاسخ خلاصه .دمکر پیدا زمینه درهمین را کارشناسانیِ

 یاا) :رسایمنمای ماانهاایخواساته باه زیار دلایال از یکای باه معماولاً

 کنیمنمی صبر کافی یاندازه به یا و نبوده مشخص و روشن مانخواست

کامی احساس زود یعنی)  اصالاً هام شااید، شاویممای قرار بی و کرده نا

 هماهناگ علات باه یاا نیسات، مانصلاح به خواهیم،می آنچه دریافت

 را خواساته باه رسایدن تاوانیمنمای درونی احساس با مانخواسته نبودن

 مانخواسته و دلسرد مانع ترینکوچک با برخورد با هم شاید .کنیم حس

کثار در :گویادمای که هست هم دیگر نظریه یک .ایمکرده رها را  ماوارد ا

 هاآن .ندارند خبر قصد نیروی از هنوز چون رسندنمی شانهدف به مردم

 شوممی موفق دانمنمی کنم، عوض را کارم خواهممی :گویندمی همزمان

 ایان گویاد؛می درست دوستم باشد، نداشته اینتیجه است ممکن نه، یا

 قصاد اینکاه یعنای ایان رساد،مای نتیجه به احتمالاً .نه است، اشتباه کار

 دارد؛ تمارین باه ازنی افکار کردن یکسو !برسیم خواهیمنمی آنچه به کنیم

 هدف باشد، همسو افکار وقتی است ضروری هدف به رسیدن برای اما
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  .گرددمی محقق ترراحت
 

کامی صورت در   یر موردهای به ها،خواسته به رسیدن در نا

 : کنید توجه

گر نگیرید: سخت  یاد خودتان به .1  و ساعی کاافی یاندازه به ا

 به را خود وظایف وقتی. کنیدن تحقیر و سرزنش را خود اید،کرده تلاش

 احتمالات و وقایع همه جلو حال هر به که بدانید اید،داده انجام درستی

گر گرفت تواننمی را   .کردید برخورد مانع با ا

 کساانی همه به پیامی موانع، حذف برای کنید: کمک تقاضای .2

 البتاه و افاراد، ایان از یکای .بفرساتید بدهند شما به کمکی توانندمی که

گاهانه شما. هستید شما خود ها،آن ترینمهم  بین از به قادر ناآگاهانه یا آ

 گاهی کنید باور را خود هایتوانمندی باید فقط هستید، موانع همه بردن

 راشان مأموریت که آن از بعد موانعی، چنین .است مفید موانع وجود هم

 ایتهخواسا و هادف شااید شاوندمای ناپدید خود به خود دادند، انجام

 ممکان .اسات نبوده یکی و جهتهم تاندرونی احساس با تان،ظاهری

 باشاد، زیااد پاول کسب به حیث مثال: زندگی در ما ظاهری هدف است

 چناین در .باشاد پاولی بای بابات تااننگرانای عدم ماندرونی هدف اما

گر حتی حالتی  مااننگرانای و روانی فشار از آوریم، دستبه کافی پول ا

 احساس شود، راضی ماندرون وقتی تنها و شودنمی کم پولی بی درباره

 حاصال اطمیناان خاود خواساته درساتی از بناابراین کنایممی خوشحالی

 دریافت مناسب پاسخ تا باشد روشن و عینی کاملاً باید درخواست کنید،

 را دو ایان خواهیادمای دیگاری چیز اما؛ گوییدمی را چیزی گاهی .شود

 نه؟ یا ایدرسیده تانخواسته به بفهمید گیساد به تا کنید یکی
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 شویدمی متوجه گاهی  کنید: بررسی دوباره را تاندرخواست .3

 اسات لازم حالات درایان .ایدکرده خواستش در که نبوده آن تانخواسته

 هادف، .کجاساتدر  شاکالاِ شاوید متوجاه تا کنید بررسی دوباره راآن

 مجادداً ایاد،کارده انتخااب آن باه رسایدن بارای کاه هااییراه و خواسته

گر و کنید بازبینی  کاار در هام اشاتباهیِ و نداشات وجاود شاکالیاِ هایچ ا

 با قدری حالا است؟ من انتظار در بهتری چیز آیا :بدسید خود از نبود،

 زندگی اتفاقات با چگونه شما :کنید فکر هاپرسش این مورد در ناخودت

 چاه رودنمای پایش شاما میل به زندگی اتفاقات وقتی شوید؟می روهروب

 وقت کنید؟می پیدا دست آن به چگونه دارید ایخواسته وقتی کنید؟می

 این. کنیم بازنگری را مانهایخواسته به رسیدن هایروش که رسیده آن

 هام آرزوهاا .برسایم ماانهاایخواساته باه داریام آرزو کاه نیساتیم ما تنها

 !بگیریم آغوش در را هاآن زودتر چه هر ما تا ندامنتظر
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چگونهبههدفبرسیم؟
 

هاای مثبات و هدفمنادی کاه شاما را با افرادی مناساب یعنای انساان

 بخش هستند، نشست و برخاست کنید.کنند و الهامتشویق می

 )برایان تریسی(
 

بایسات هادفی را دنباال بایست در زنادگی، هدفمناد باشاید، مایمی

کنون.بایست برگزینید و تکنید. می  صمیم بگیرید؛ آن هم، هم ا

 )انتونی رابینز(
 

 موضوعات شامل این فصل:

 می چگونهرسید؟ خود اهداف به توان 

 آدم از برخیندارند را هدفی هیچ ها. 

 عادت چه شمادارید؟ هایی 

 .ضمیر باطن 

 راستی شما چی عادتهای دارید؟ 

 قوه تخیل 

 خداوند خیر و صلاح بندگانش را می.خواهد 

 یافت پیامنحوۀ در 

 ارزشهای جذبی و ارزش.های دفعی 

 .سه مرحله تا رسیدن باید پیوسته درنظر داشت 

 .فراموش نکنید که 



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف 01

 ندارند: را هدفی هیچ هاآدم ا  برخی

 از دساته ایان باه .کنندنمی دنبال را هدفی هیچ زندگی در هاآن یعنی

 کننادمای دنباال را وخاالی پاوچ زندگی زیرا ؛شودمی گفته گراپوچ هاآدم

 خاود بارای کاه هدف بی زندگی این از مدتی از پس هاآدم از گروه این.

 لازم دیگار کاه برساند جاایی باه شااید و شوندمی خسته اند،کرده ترسیم

 .بدانند فایده بی را زندگی یادامه اساساً و !بدهند حیات یادامه نبینند

گار گااهی کاه هساتند هااییهماان هااآدم ایان  اساحسا حاد از بایش ا

 !بزنناد هام خودکشای به دست است ممکن !کنند شجاعت و قدرتمندی

 داشاتن وجاود باا اینکاه یاا و رساند؟نمای خود اهداف به هابعضی چرا

 در هااساال هاا،بعضای چارا یابناد؟ دسترسای آن باه تواننادنمی هدف،

 آب باه را خود ،دلخواه همسری یا و مناسب شغلی منزل، داشتن آرزوی

 هساتند عاوض در. برساند اینتیجاه باه آنکاه ونباد زنناد،مای آتاش و

 رسیده اندخواسته که آنچه به خوب تحصیلات نداشتن وجود با کسانیکه

 از کاه هساتند کساانی هااین .اندگرفته خدمت به نیز را هاکرده تحصیل و

 را هااآن تواننادمای خاوب و هساتند برخاوردار قلاب و عقال هماهنگی

 کاه خاود درونای نایروی از انادساتهتوان هااآن .کنناد سانگین و سابک

 است ممکن اوقات گاهی .گیرندبهره فرموده، عطا همه به )ج(خداوند

 تنهاا. آیاد وجاودهب جرقه این صحنه یک دیدن یا و جمله یک شنیدن با

 برداریاد نااچیز چناد هار را قادم اولین و بگیرید تصمیم یک که کافیست

 باه بلکه نکنید، فکر آن به دنرسی راه به ابتدا کردید، تعیین هدفی وقتی.

 طرفهب کنیم، فکر چه هر به. ایدرسیده آن به گویی بیندیشید، هدف خود

 از یعنی کردن، دعا یعنی هدف، به کردن فکر. شد خواهیم جذب نیز آن

 . باشد تصویر صورتبه باید خواسته این خواستن، خدا
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 ضمیر باطن

 ثْبات باه بااطن ضامیر در تصاویر صاورتهبا را افکارماان ماا روح

 امار ایان. هساتند ساعادتمند کننادمای فکر کار، به معتاد افراد. رساندمی

 را خودشاان واقاع در هااآن. زننادمای گاول را خودشان که آنست بخاطر

 بنگرند، شان بخود نیستند مجبور دیگر که کنند،می گم کارشان در طوری

 انجاام زیاادی کارهاای لابد، ند،امشغول مدام چون کنندمی تصور هاآن

 پردازنادنمای اسات مهام که چیزهایی به هرگز هاآن درحالیکه دهند،می

 غافال خاود کاردن مراقبات از داریام، کاار خیلای اینکاه بهانه به همیشه.

 کاتراد باه کنیمنمی فرصت اوقات گاهی بودن مریض وجود با شویم،می

 دوسات خود زا بیشتر را خانواده و خانواده از بیشتر را کار. کنیم مراجعه

 دیگاران بارای وقتی داریم، دوست خود از بیشتر را دیگران وقتی داریم

گار خودماان، بارای تاا گاذرایممای وقات بیشتر  نظار در را دیگاران اول ا

 .ببندیم اسب شیپ راگادی  که است آن مانند را، خودمان بعد و بگیریم

گر  کاه دهیاد انجاام را آنچاه و بکشاید دسات خود، خواسته از شما ا

 زود، یاا دیار خواهاد،مای شاما علایق بهترین رغم علی دیگری شخص

 شاما کاه اسات، زماان مسائله فقاط آنگاه و شد خواهید رنجیده و آزرده

گاهانه، طورهب گاهانه نا یا آ  دیگر شخص آن از گرفتن انتقام برای راهی آ

 دوست با. است داشتن دوست شدن، واقع محبت مورد از ترمهم. بیابید

 مراقبت باشد، داشته دوست مرا اینکه درخواست جایهب ر،همس داشتن

 در دیگار، ماردم از بهاتر مراقبات کلیاد. آورممای عملهب خودم از بهتری

 .آورند عملهب بهتری مراقبت خود از کنیم کمک آنان به که آنست

 این به. گذاشت آزاد راآن ابتدا باید، درونی نیروی ساختن آزاد برای

 اینکاه از مردم بیشتر سفانهأمت. داد مسیر شدن آزاد موقع در توانمی نیرو
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 را همه و بخواهیم را همه خیر چنانچه. دارند ترس کنند آزاد را نیرو این

 شده، آزاد نیروی این باشیم، بدور جویی انتقاماز  و باشیم داشته دوست

 و ساعادت نهایتااً ولی اسات، ماا ضارر به کنیممی فکر ابتدا در اینکه گو

گار .داشات خواهاد بر در را بختینیک  انجاام را کااری بگایریم تصامیم ا

 کاه ما مغز در مثبت و منفی بزرگ، و کوچک هایتصمیم هزاران دهیم،

 هااآن هماه از آنکه بدون گیرد،می انجام است جهان کمپیوتر ترینبزرگ

 تماامی و است، باطن ضمیر در کمپیوتر این حافظه .باشیم داشته اطلاع

 ثبات باه آن در ماا هایعادت بخصو  بد و خوب از اعم ما خاطرات

 شانیدن، دیادن، مانند، را ما پنجگانه حواس روشن ضمیر. است رسیده

 حرف عقل مرحله دراین. کندمی دریافت چشیدن و کردن لمس بویدن،

 ضامیر در راآن روح گرفات، قارار ییادأت ماورد چنانچاه زناد،می را اول

 کلیاه کاه هاایقفساه از شده تشکیل باطن ضمیر. رساندمی ثبت به باطن

 . است رسیده ثبت به درآن ما تجارب و خاطرات

 را آنچاه. باددازد تعقال به ظاهر ضمیر همانند تواندنمی باطن ضمیر

 و آوردمای در اجارا مرحله به نداشته، کاری شرش و خیر به کرد دریافت

 کارها از خیلی. است عادات مخزن باطن ضمیر نیست هم بردار شوخی

 هاایکالام تکیه که کنیم، عادت باید .دهیممی انجام عادت حسب بر را

 و مثبات نایم،کمای بااطن ضامیر رواناه را آنچاه و باشایم داشاته مثبات

 کسی و باشید تانهایگفته مواظب گفتندمی قدیم در. باشد امیدوارکننده

 به را نتاهایگفته و باشد پرواز حال در آمین مرغ شاید نکنید، نفرین را

گار را ماانهاایگفتاه هام، ما باطن ضمیر. کند تبدیل واقعیت  جاز  چاه ا

 باه کنایم،می تکرار همیشه عادت صورتبه ولی ؛نباشد مانهایخواسته

گر. کندمی تبدیل واقعیت  این کنیم، فکر آن به پیوسته و بترسیم چیزی از ا
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 .آمد سرم آمد، بدم چه هر از گوییممی سرانجام و پذیردمی تحقق امر

 بعضیکرده عادت هابهانه جویی بکنند؛ اند 

 بعضیکرده عادت ها؛باشند خوشبخت اند 

 بعضیکرده عادت ها؛کنند دفع را پول اند 

 بعضیکرده عادت ها؛کنند جذب را ثروت اند 

 بعضیکرده عادت ها؛بخورند غصه اند 

 بعضیکرده عادت ها؛باشند موفق اند 

 بعضیکرده عادت ها؛کنند سادتح اند 

 بعضیکرده عادت ها؛کنند غیبت اند 

 بعضیکرده عادت ها؛بگویند دروغ اند 

 بعضیکرده عادت ها؛کنند پا به رشَ اند 

 بعضیکرده عادت هاکنند محبت فقط اند. 
 

 دارید؟ هاییعادت چه شما راستی

گر  دهیم، تغییر کنیم،می تکرار عادت صورتهب که را هاییکلام تکیه ا

 کنایم فارض. کارد خاواهیم مشااهده ماانزنادگی در تغییراتی ریعس خیلی

 شکسات کارهاایم در همیشاه مان "کاه باشاد ایان کلامش تکیه شخصی

گااه ضامیر خورم"می  قادرت هسات ماا نیاات مجاری کاه بااطن ناخودآ

 نشاود، موفاق کاارش در صااحبش باید که کندمی فکر و ندارد تشخیص

 داریاد اصارار کاه وقتای تاا .فتادبی اتفااه ایان کاه کنادمی کاری بنابراین

 جا فلان به توانمنمی من باشم، داشته را موتر این توانمنمی من بگویید

 مطمائن چیزهاا، ایان امثاال و بخارم را خاناه آن توانمنمی من کنم، سفر

 زنادگی در و کنادمای عمال شما هایگفته طبق شما، باطن ضمیر باشید،
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 .رسید نخواهید چیزها آن به خودتان

 را واژه این برعکس بلکه نیاورید، خود زبان به را "نه "واژه گاههیچ

 معجازه طاورهبا شاما، مطلاوب دید خواهید گاهآن کنید، دور خود مغز از

 کرد، جلوگیری باید فکری تضادهای از .پیوست خواهد وقوع به آسایی

 شاامل ماا خواساته. خواهیممی که دهد،می ما به را چیزی همان زندگی

 باطن خواسته و داریم اطلاع آن از که ظاهر خواسته .باشدمی بخش دو

گر ،نداریم اطلاع آن از معمولاً که  مغاایر هم با خواسته دو این چنانچه ا

 و کاوفتگی مانادمای ماانبارای آنچاه و کنندمی خنثی را همدیگر باشند،

گر. باشدمی روح خستگی  پولادار خاواهممای :گویادمای خواساته یک ا

 ثاروت باه هرگاز بردارهساتند،کالاه پولدارها بگوید دیگر خواسته و شوم

گر. یافت نخواهیم دست  ایموسساه در خواهممی بگوید خواسته یک ا

 اداره در زیاادی وقات بایاد شاوم یسیار یاا و باشام نمونه کنممی کار که

 اینکاه یعنای باشاد، خانواده کنار در آرامش خواسته، دیگر و کرد صرف

 خواساته دو این از کدامهیچه ب باشیم داشته هخانواد برای بیشتری وقت

 یاا بااطن ضامیر هایخواسته که است این مشکل .یافت نخواهیم دست

 خواساته از تارقاوی ولی ؛نیسات شاده شاناخته ماانبرای معمولاً درونی

 ممکان هساتند، باردارکالاه پولادارها که تفکر طرز این باشد،می بیرونی

 شانیدن یاا و ایصاحنه مشاهده با کودکی دوران در شرایطی تحت است

 کاه کسانی هستند بسیار چه. باشد بسته نقش ما باطن ضمیر در ایجمله

 روشان ضامیر .کننادمی انفاه خدا راه در کافی اندازهه ب و دارند ثروت

 شدن وارد از که است این او وظیفه شماست، فکر نگهبان و دربان شما

 ایخواساته چنانچه ولی ند،ک جلوگیری شما باطن ضمیر بره سو ثیراتأت

گار .گارددمای اجارا شاد بااطن ضامیر وارد و گذشات مرحلاه این از  در ا
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 بخواهیاد اماروزه و داده باطن ضمیر به تانهایترس از تصویری کودکی

 یعنای. شماسات خواساته از تارقوی تصور، مسلماً باشید نداشته ترس که

 کنید پیدا شجاعت نیدبتوا تا بردارید دارید، ترس از که تصویرهایی باید

 خاود هاایگفتاه مسائول شاما. باشاید آوریدمی زبان بر که آنچه مواظب.

 از را خاود کار من خورد، خواهم شکست من که نگویید گاههیچ. هستید

 بااطن ضمیر. بدهم را خود خانه اجاره توانمنمی من داد، خواهم دست

 تلقای دیجا را چیاز هماه او. گایردنمای سرسری را شما هایحرف شما

گر اندازد،می بکار و کرده  کاار کاه باشاید داده خاود ذهان باه تصویری ا

 شاما باطن ضمیر باشید، داشته آن از ترس یا و ایدداده دست از را خود

 اینکاه گاو شاوید، اخراج شما که کندمی کاری و گیردمی را تصویر همان

 ساروکار .باشدمی خواسته از ترقوی تصور، زیرا نباشد، آن شما خواسته

 دو به عقل که آنجاست در و باطن، ضمیر با نه یعنی روشن ضمیر با شما

 باه شاما تا باشد آماده چیز همه که خواهدمی و پردازدمی تا چهار تا دو

 دراین. کرد نخواهید حرکتی صورتاین درغیر کنید، حرکت هدف طرف

 واستهخ کنندمی سعی مختلف عناوینه ب و دارند، مشکل هاخیلی مرحله

 نندکمی شروع زمانی تنها. نکنند حرکت که بتراشند ایبهانه ناخواسته یا

 تحمل و ندارند پذیریریسک قدرت باشد، آماده صد در صد شرایط که

 "گویناد،مای شاود سوال هاآن از وقتی .بکنند توانندنمی هم را شکست

 افاراد از دیگار بعضای ،"کناد دراز گلیمش اندازه به را پایش باید انسان

گر که کنندکار می چندین زمانهم  که دهند ادامه را دیگر کار نشد، یکی ا

 اشاتباه اینکه از دارند ترس معمولاً. شوندمی کارههیچ و کاره همه نهایتاً

 تارجیح بناابرین کنناد،نمای هام اشاتباه نکنناد کااری زمانیکاه تاا و کنند

 .نکنند اشتباه ،عبارتیه ب یا و نکنند کار دهندمی
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 در اینکاه گاو کنناد،مای نتیجاه بای هاایحرکات بارعکس ها،بعضی

 فقاط ایناان. رساندنمای خط پایان به هرگز ولی ؛باشدمی هدف راستای

 آهناگ هام بیرونای خواساته و درونای خواساته چنانچه. نندکمی شروع

 را کااری وقتای هاابعضای .شاودمای تارآساان هدف به یابیدست شود،

 مغزشان به دیگری کار اینکه تا دهند،می امهاد شانراه به کردند، شروع

 و ننادکمایشروع  را دوم کار کرده، رها را اول کار راه، نیمه کند، خطور

 باه هرگاز و کاار را شاروع کارده هااده اینکه تا دهند،می ادامه طورهمین

 کنناد شاروع کجاا از دانندنمی که رسدمی زمانی. رسندنمی خطی پایان

 کاه طاورهماان نهایاتدر  آیادمی در عادت صورتهب کار این رفته رفته.

 .شوندمی کارههیچ و کاره همه شد گفته قبلاً

 بایساتیمای شماسات، معناوی عمال کاه شاما آرزوی و شاما دعاای

 روی شاما باطن ضمیر قدرت گاهآن شود، پذیرفته تصویر یک صورتهب

گار یعنای. آورد خواهاد در بخاش ثمار صاورتباه راآن و کارده کار آن  ا

 را هاکاستی بقیه کنید، باطن ضمیر روانه را خود خواسته از کاملی تصویر

 بینادمای را چیزهایی روح گویندمی دلیل همینه ب کندمی جبران خودش

 حرکت وقتی کافیست، تصمیم یک تنها. است عاجز دیدنش از عقل که

 ورطاهماان .دهندمی نشان را خودشان هاحل راه و هاایده آمد، وجودهب

 ذهان در کاه گیرندمی شکل تصاویری مبنای بر ما تفکر شد گفته قبلاً که

 ندارند؟ نقشی آن در کلمات و کنیممی مجسم

   – ر - س - ل - گ حاروف"سار  گل ":گوییممی وقتی :مثال برای

 شاما ذهان در" سر  گل "از تصویری بلکه کند،نمی خطور شما ذهن به

 . شودمی ایجاد

 اند،کرده بشریت به کنونی قرن در شناسانروان که خدمتی ترینبزرگ
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 مغاز باه تجرباه یاک همانناد ذهنای تصاویر کاه است حقیقت این کشف

 ضامیر کنیادمای مجسام ذهان در را تصاویری شاما وقتی. شودمی سدده

 مواجاه ایتجرباه مانناد آن باا و کنادمای تلقی قطعی راآن حصول باطن

 خاواه و باشاید دیاده خاواه ت،اسا پذیرفتاه انجاام پیشااپیش که شودمی

 و آورده در تصاویر صاورتهبا را هااخواساته علت همینه ب باشید شنیده

 باطن، ضمیر در تصاویر .شود باطن ضمیر وارد تا کنید فکر آن به پیوسته

 اعماال و رفتاار و شودمی تلقی پیوسته حقیقت به تجربه، یک عنوان به

گاه، شما،  .گیردمی شکل تصاویر این اساس بر ناخودآ
 

 تخیل قوه

 در را چیازی کاه زمان هر زیرا بخشد،می تحقق را باورها تخیل، قوه

 باا نتیجه در و دارید را رسیدنش ثمر به انتظار کنید،می مجسم خود ذهن

گار. کنیادمی عمل و گیریدمی تصمیم تصویر، آن به توجه  خشام تصاویر ا

 خواهاد اثار ماشا رفتاار در مسالماً باشاید داشاته خاود همکاار از آلودی

 ثبات باه باطن ضمیر در را خواسته یا و هدف تصویر تنها روح. گذاشت

 باه رسایدن راه باه عقل گرفتن بکار با هدف، ثبت از بعد تنها. رساندمی

 .پردازدمی آن

 پیوساته و باشایم داشاته تصاادف از تصاویری راننادگی درحین وقتی

 شاده تصاادف وترم یک تصویر روح "کنم تصادف نکنه "بگوییم بخود

 تصادف خواهیمنمی ما که ندارد آن به کاری و بردمی باطن ضمیر به را

 و کنایممای تصادف نکردنی باور طرز به که است وقتآن و بیفتد اتفاه

 ماا خاود ایان درحالیکاه، آماد، سارم آماد بدم چه هر از گوییممی سپس

 نهمچاو ماا بااطن ضمیر. دهیممی ذهن به را تصادف تصاویر که هستیم
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 جااهماان را شاما بدهیاد، او باه آدرسایِ هار کاه ماند،می تاکسی راننده

گر و بردمی  .شودمی سرگردان نباشد درست آدرس ا

 نایروی کاه ساازیدمای تواناا چناان را خود باطن، ضمیر گرفتن آرام با

 داده قرار درآید عمل صورتهب باید که ایایده سر پشت را، خود محرکه

 خالاف بار شاما تصاور و شاما خواسات هرگااه. شاود ظاهر آن تحقق تا

 فشار بردن کار به دارد، غلبه شما خواست بر شما تصویر باشند، یکدیگر

 گااهی. اسات تصاور و خواسات میاان اخاتلاف وجاود بار دلیل فکری،

 خاوب را او اعماال شاما فکار ولی ؛داریاد فاردی از بدی تصور اوقات

 نهایاتدر و کنادمای غلبه شما افکار بر تصویر حالتی چنین در پنداردمی

گار .کناد تغیایر شاما باا اعماالش که سازدمی وادار را او  شاما خواساته ا

 داشته باطن ضمیر در دوستان از تصویری ولی ؛باشد منزل در استراحت

 و اسات شاما خواساته از تارقاوی تصاویر این هست شما منتظر که باشید

 ضامیر باه وساتهپی تصاویر این زیرا ؛داشت نخواهید آرامش منزل در شما

 شاما انتظار که بینیدمی صبری بی حال در را تاندوست و آیدمی روشن

 بار را خاود تصاور شماسات، استعداد ترینقوی شما، تصور .کشدمی را

 باا شایرین آرزوی کنیاد معطوف خوب رابطه و داشتنی دوست چیزهای

 از .ارزدمای کالام هازار باه تصاویر یاک یابادمای تحقق هدف و تصویر

 یکا شانیدن. نیدک استفاده خود اهداف به اندیشیدن برای تجسم تقدر

گرهاای "باا افاراد، از بعضی دیدن مانند بود،  ساد را خاود راه "منفای ا

 بعضای و هااحال راه باه تاا کنند،می فکر مشکلات به پیوسته کنند ومی

 در "شاودنمای " بگویند که اندکرده عادت پیشنهادی هر مقابل در دیگر

 و کارده طای دقت با هدف انتهای به تا ابتدا از را مسیر رهابا خود ذهن

 احسااس کنناد،نمی پیدا آن به رسیدن برای حلی راه اینکه از نهایتدر 
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 کاه را گایریقادرت تصامیم شاوند،مای خساته زمان مرور به کرده تنهایی

گار :مثاال عناوان به. دهندمی دست از نیست هاارزش تعیین جز چیزی  ا

 دوش باه کاه باشاد لاذتی از بیشاتر شدن، بیدار خواب از زود صبح رنج

 نکاردن حرکات بارای افارادی چناین . دشاومای منصرف دوش از برود،

 بخات سایاه را خاود و دانساته مقصار را دیگران آورند،می دلیلی همیشه

 هادف به را شانآرزوهای تواندنمی اینکه یا و ندارند آرزویی دانند،می

 اسات ناامعلوم شاانبرای آینده و شده غره خود گذشته در. سازند مبدل

 گیرنادتصامیم مای شاانبارای دیگاران بگیرند، تصمیم توانندنمی چون.

 حرکت به خود مسیر در تا بردارند، را اول قدم دیگران تا هستند، منتظر.

 گارنظااره بایرون از و بیایناد بایرون خاویش درون از بایاد هااآن .آیند در

گر: تگفمی ارشمیدس .باشند خویش  کره از خارج در ثابت نقطه یک ا

 کم ولی دانیم،می زیاد ما داد، خواهم تغییر راآن مسیر باشم، داشته زمین

 گایریتصامیم قادرت کاه هساتند، کساانی موفاق افاراد .کنیممی احساس

 بخاوبی خواهناد،نمای کاه را آنچاه و خواهنادمای کاه را آنچاه دارناد،

 خاواهیم،نمی که را آنچه آنکه، بشرط. است توانستن خواستن دانند،می

 دور معمولاً آرزو. دارد زیادی تفاوت داشتن هدف با داشتن آرزو. بدانیم

 هادف حالیکاه در اسات، اسااس و پایه بی و نامشخص و مبهم دراز، و

 .باشادمای اصاول و ضاوابط بار مبتنای و روشن و واضح دسترس، قابل

 باه را هااآن کاه اسات ایان آرزوهاا تحقق جهت در گام ترینمهم و اولین

 است آن مهم دارد وجود همه سر در بیش و کم رویاها کنیم تبدیل هدف

 سرنوشات برخاورد ایان ۀنحاو. کنیم خود رویاهای با برخوردی چه ما که

گر :است ساز  اسااس و پایاه بای و واهای نشاود، تبادیل هادف به رویا ا

 رویاا باه افاراد از بسایاری. شاودمای عادت به منجر آن تکرار و ماندمی
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 بایاد بلکاه شاد، رویاهاا قربانی نباید. شوندمی رویایی کنند ومی عادت

 کارد تبادیل مثبات و عملای هاایهادف باه و گرفت خدمت به را رویاها

 و هساتیم منادهعلاقا چیاز هار از بایش چیز چه به دید باید کاراین برای.

 هکا اعماالی باین. بیااوریم کاغذ روی را خود هایهدف و هانقشه سپس

 و دلخوشای بارای کاه کارهاایی و شودمی انجام هدف به دستیابی برای

 بایاد. دارد وجود بسیار تفاوت گیردمی انجام درونی هایهیجان تسکین

 از جزیای کاه دهیاد اختصاا  کارهاایی باه را خاود نایروی و اوقاات

 مقصاد باه را شما باشند مفید کارها آن چند هر والا باشد تانهایهدف

گر .رساندنمی  ساخت هرگااه باشاید، ماالی مضایقه در خاود زندگی در ا

 ضامیر که است آن دلیلش دهید خاتمه معیشت تنگی براین که کوشیدمی

 انادازپس و فراوانی خواهان که سازید متقاعد ایدنتوانسته را خود باطن

 بااطن ضمیر صفحه تواندمی آوریدمی زبان بر که کلماتی .باشدمی مالی

 جدید تصورات و هاایده آن جایهب و کرده پاك غلط تتصورا از را شما

 بارای. دارد پای در را موفقیات عوامال هماه موفقیات، تصاور .بگاذارد

 روشان ضامیر که ردبُ بکار را جملاتی باید فکری تعارض کردن برطرف

گر :مثال عنوانهب نخواهد، استدلال  روز و شاب بگوییاد خاود به ماًیدا ا

 خواساته ایان و خواهادنمای اساتدلالی روشان ضامیر شاودمای بهاتر من

 کمباود باه را آدمای که راهی ترینکوتاه. گردد باطن ضمیر روانه تواندمی

 .دارناد ثاروت بیشاتر کاه اسات دیگار ماردم از بدگویی همان رساند،می

 و احسااس یاک .آورد بدسات توانادنمی کند، نفی که را آنچه هر انسان

 باه حساادت هماناا گارددمای گیزند در فقر و کمبود باعث که ایعاطفه

 .هستند امر این متوجه کمتر عمدتاً مردم و است، دیگران

 نادرساتی راه از شاما، عقیاده باه کسی، اینکه از ناراحتید شما هرگاه
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کر ثروت  شاما بادگویی. کنیاد دور خود از را ناراحتی این است، دهپیدا 

 دعاا بارایش تنهاا شاود تمام شما ضرر به آنکه جز ندارد اثری او کار در

گر .کند هدایت راست براه را او )ج(خداوند که کنید  ایموسسه در شما ا

 شایستگی که آنچه از کنید،می فکر آرام آرام خود ضمیر در و کنیدمی کار

 حقاوه مساتحق کاه دهیدمی حق خود به و شودمی قدردانی کمتر دارید

 ارتبااط گاره خود ضمیر در حال دراین هستید، بیشتری قدردانی و بیشتر

 درنتیجه که ایدکرده دنبال را قانونی شما .ایدگشوده موسسه آن از را خود

 معااف خادمت از را شاما باید ما "گفت خواهد شما به بنگاه آن رییس

 در و ایادانداخته بیرون بنگاه این از را خودتان شما حقیقت در" بداریم

 بااطن ضامیر آنچاه اجارای برای است شده ایوسیله شرکت رییس واقع

 یاک تعیاین یعنای گایری،تصامیم ت.اسا کرده برقرار منفی شکل به شما

 وجادان، عاذاب- تارس فکتورهاای هاا،خواساته انباوه باین از خواساته

 را افاراد دیگران، به بودن وابسته و کردن اشتباه از ترس- انگیزه نداشتن

 .دارد وجود نیز تریمهم فکتور کند،می سست تصمیم گرفتن در

گر خواهند،می چه دانندنمی هاآن  چیست، شانهایخواسته بدانند ا

 کاردن فعاال ۀنحاو بایده هاآن .کنندمی پیدا آن به رسیدن برای هم راهی

 تاا هساتند منتظار گیرناد،نمای تصامیم که کسانی اغلب. بیابند را خویش

 خود هایخواسته که هستند کسانی هاآن. بگیرد تصمیم شانبرای دیگری

گر کنند، بندیطبقه وانندتنمی را  چگونه " خواهدمی چه "نداند انسان ا

 در کسانیکه هستند بسیار چه .کند پیدا آن به رسیدن برای راهی تواندمی

 .ندارناد خاود آیناده و حاال بارای دیدگاهی و شده غره خویش گذشته

 بین که است این بگیرند، تصمیم توانندنمی که کسانی مشکلات از یکی

 هااآن باین همااهنگی چاون و هساتند سرگردان قلب و عقل یهاخواسته
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 بایاد چاه کاه کناد، دیکتاه شاانبارای دیگری تا گذارندمی ندارد، وجود

 قادرت. گردنادمای بار خود تصمیم از زود و گیرندمی تصمیم دیر. بکنند

 و کاردن ریساک از دارناد،نمای بار انادازه باه را لقمه و ندارند انتخاب

 راه تاا کننادمی مشکلات صرف را خود فکر ترینبیش ترسند،می شکست

گار کنناد ومای انتخااب امکاناات مبناای بر را هدف. هاحل  امکاناات ا

 هام حرکات و گیرناد،نمای تصامیم کنناد،نمای تعیاین هادف هرگز نباشد

 را آن باه رسایدن راه ساپس و کارده تعیاین را هادف ابتدا باید. کنندنمی

 تنظایم طوری را بادبان باید دارد، وجود همیشه طوفان. کنند جووجست

 اوقاات گااهی .برسایم سااحل به تا کنیم حرکت هدف جهت در که کنیم

 گاذرد؛مای کار از کار که کنیممی خیرأت قدرآن هابعضی گیریتصمیم برای

کنون". گذشت آب از برهنه پا دیوانه گشت می پل پی عاقل"  افراد فره ا

 تقادیر و سرنوشات گاردن باه راآن بایاد آیاا چیست؟ در ناموفق و موفق

 .گذاشت
 

 خواهد:می را بندگانش همه و صلاح خیر خداوند)ج(

 را بنادگانش هماه صالاح و خایر ،)ج(خداوناد کاه دانایممای هماه

 ماا خاود ایان دارد،نمی دریغ هاآن از را هایشنعمت هرگز و خواهدمی

 این با .مگیری دست در را مانسرنوشت خداوند بر تکیه با باید که هستیم

گر. ایمبرداشته موفقیت راه در بزرگی هایقدم تفکر  را زندگی کنیم فکر ا

 طاور هار .باود خاواهیم بازناده نیاز بعاد باه حالا از ایم،باخته حالهب تا

 نااموفق افراد. دید خواهند طورهمان را ما هم دیگران ببینیم را خودمان

کثرا  چناین ماانسرنوشت ویندگمی اینکه یا و دانندمی مقصر را دیگران ا

 نظر در را خودش مخصو  دانه ایپرنده هر برای خداوند .است بوده

 انادازدنمای شاانلاناه درون باه را هااآن هایدانه هرگز ولی است، گرفته
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 لاك از سار تاا پشاتسنگ . آمد بیرون لانه از و گرفت تصمیم باید تنها.

 بایرون خود لاك از رس زمانی .کند حرکت تواندنمی نیاورد، بیرون خود

 خود خارج دنیای افراد از خیلی . بداند آرام و امن را محیط که آوردمی

 علات هماینه با و بینندمی بردارهاکلاه و سودجوها - دروغگوها از پر را

 بیرون که اتفاقی هر .ایستندمی باز حرکت از و برده فرو خود لاك در سر

 کاه اتفااقی مهام، ببنادد نقاش ماا ذهان در ابتادا بایاد بیفتد، ما ذهن از

 .است واقعه آن از ما برداشت مهم، بلکه نیست، افتدمی
 

 نحوۀ دریافت پیام

 بادن باه را یخای قطعاه مصنوعی، خواب یک در و آزمایش یک در

گهاان اسات، ذوب شاده آهان کاه شد گفته او به و زده شخصی  محال نا

 ما این. شد لتبدی ورمت یک به و داده شکل تغییر او، بدن با یخ اصابت

 دهیممی نشان واکنش پنجگانه، حواس از هاییپیام دریافت با که هستیم

 کسانی هستند بسیار چه .بزند گول را ما پنجگانه، حواس بگذاریم نباید.

 کردن حرکت تأجر ولی ؛زنندمی حدس درست را کار پایان موفقیت که

 روحای، اهگااهپن عنوانه ب دیگری فرد باید همیشه بینندنمی خود در را

 ،دیگر عبارتی به. ندهد انجام هم عملی اینکه ولو باشد، هاآن سر پشت

 ییادأت ونیربا از که هستند کسانی هااین. دارند مجری به نیاز که طراحانی

 و ندارناد پذیریریسک قدرت درون، از نه خواهند،می را کارشان کی

 شکست بارها موفق افراد حالیکه در کنند، تحمل توانندنمی را شکست

 .اندرسیده موفقیت به نهایتاً تا خورده

 باردن بارای .نیسات خارج حال دو از دهیممی انجام که کارهایی کلیه

 تا کند جلوگیری رنج از است راغب بیشتر بشر. رنج از جلوگیری یا و لذت
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 اینکاه تاا کناد حفا  دارد کاه را آنچه است راغب بیشتر .ببرد لذت اینکه

 تاا کناد جلاوگیری رفاتن جهانم از است راغب بیشتر .اشدب آن توسعه بفکر

 از ترس شکست، از ترس آبرو، از ترس .باشد بهشت به رفتن فکر به اینکه

 گااهی .بیایاد سارمان به ترسیممی که آنچه از شود،می باعث شدن مسخره

گار. نکنیم ثواب که شودمی باعث گناه احساس اوقات  در گنااه احسااس ا

 باشاد، نداشاته دوست را خودش که شود،می باعث آید وجودهب شخصی

 ایمان و اعتقاد است، گذارده خود حال به را او)ج(  خداوند کندمی فکر

 )ج(خداوناد دریاغ بای بخشاش فکار باه زیارا ؛دهادمای دست از را خود

 بای باعاث امار همین وکند می فکر او عذاب به رحمت جایهب. افتدنمی

گار .شودمی او اعتمادی  اشبچاه و زن باه بایاد اینکاه فکار کناد جازدوا ا

 شاودمای باعاث ام،گذاشته تنها را مادرم چرا که گناه، احساس این برسد،

 اوقاات بیشاتر بارعکس. را ماادر ناه و نگهدارد راضی را بچه و زن نه که،

 برادری و خواهر کنیم فرض. شوندمی حل تفکیک از بعد مسایل از خیلی

 نبایاد را خاود بارادر مان که گناه احساس این دارند، اختلاف شراکت در

 را او نااحق هاایخواساته که شود باعث شاید بدهم، دست از پول بخاطر

 در دارم، دوسات را بارادرم کاه گاردد روشان مسااله ایان چنانچاه. بپاذیرد

 حل را شراکت مشکل باید تنها ندارد، وجود مشکلی برادری در حقیقت

 .کرد برخورد یلمسا با توانمی بهتر ترتیب بدین کنم،
 

 .دفعی هایار   و جذبی هایار  

 بد چیزهای و جذب را خوب چیزهای اتوماتیک طورهب انسان ذهن

 .دفعی هایارزش و جذبی هایارزش کند،می دفع را

 شعف، و شور آزادی، عشق، موفقیت،: عبارتندا  جذبی هایار  

  .میجس سلامت نیازی، بی امنیت، صمیمیمت، قدرت، ماجراجویی،
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کاامی، شکسات، خشم، افسردگی،: عبارتندا  دفعی هایار    نا

 .شادن مسخره انزوا، شنیدن، رد جواب خواری، و خفت گناه، احساس

 نیست، هاارزش تعیین جز چیزی گیریتصمیم شد گفته قبلاً که طورهمان

 دفعای یاا جاذبی هاایارزش کاه اسات اهمیات زئحاا بسایار مسااله ایان

گر ندارند، اطلاعی آن از افراد بیشتر سفانهأمت. شوند مشخص  از تارس ا

 جدیاد کاار دنباال هرگاز باشد، جدید شغل داشتن لذت از بیشتر بیکاری

گر .رویمنمی  چیست، او جذبی ارزش بالاترین شود، سوال شخصی از ا

 به موفقیت برای که پرسش این پاسخ در "موفقیت"    بگوید کنیم فرض

 صامیمیت بایاد اول بناابراین .کناد انعناو را "صامیمیت "دارد نیااز چه

 .شود نصیبش موفقیت تا باشد

 دوست را جذبی هایارزش بیشتر که است این مهم بسیار لهئمس یک

 بار نایر را هااآن حساادت حاس الزاماً که بکشیم هم دیگران  رُ به داریم

 خودشان هاآن اضداد و آیدمی وجودهب ما در ترس بنابراین انگیزیم،می

 مقابال در شکسات، از تارس موفقیات، مقابال در. دهنادمای نشاان را

 تنهاا. نیازمنادی از تارس نیاازی بای مقابال در ناتوانی، از ترس قدرت،

 نادارد، دادن نشاان باه نیااز و خواهادمی خودش برای بشر که را چیزی

 .باشدمی راحتی و آرامش

گر  آراماش خاواهیممای که بسپاریم، ذهن به را موضوع این چهنچنا ا

 هاایپلاه از بایاد آراماش بارای دانادمای خاودش روح باشایم، شاتهدا

 تشاویش بادون را کاار ایان و بگاذرد نیاازی بای و موفقیات صامیمیت،

 داشتن هدف به رسیدن شرط اولین دانستیم پس .دهدمی انجام ونگرانی

 پیدا آن به رسیدن برای هم راهی باشیم، داشته هدفی وقتی. است هدف

 خاود اهاداف باه کاه کسانی اغلب گفتیم قبلاً که طورهمان. کرد خواهیم
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 فکار هادف خاود از بایش هادف، باه رسایدن امکاناات باه رساند،نمی

 و دارندمی بر هدف از دست شد زیاد مشکلات وقتی بنابراین .کنندمی

 ثبات بااطن ضامیر در هرگاز و مانادمای روشان ضامیر در هادف تصاویر

 باه فقاط بناابراین. رسید نخواهند هم آن به صورت دراین که گردد،نمی

 .گویندمی هدف است رسیده ثبت به باطن درضمیر که ایخواسته
 

 .داشت درنظر پیوسته باید هدف به رسیدن تا را مرحله سه

 کماتر ولی خواهناد،مای چاه دانندمی هاخیلی :هدف انتخاب -1

 را آنچه بدانیم آنکه برای .خواهندچه می برای بدانند که، کسانی هستند

 خود دفعی و جذبی هایارزش باید خواهیم،می چه برای خواهیممی که

 ایصاحنه کاودکی دوران در وقتای. دهایم تشاخیص صاورت کامالبه را

 را او رفتارهای از بعضی یعنی داریم مادر از کنندهناراحت و آیندناخوش

گااه همسارمان طارف از آن انجاام محاضهبا ایامنداشته دوست  ناخودآ

 مانخوش چیز چه از بدانیم باید ،دهیممی نشان واکنش و شده ناراحت

گر. هستیم گریزان چیزهایی چه از و آیدمی  موفقیت، شما جذبی ارزش ا

 .شوید موفق گذاردنمی شکست از ترس باشد، شکست دفعی، ارزش و

گر :باطن ضمیر در هدف ثبت -2  کنایم، فکار هادف باه همیشه ا

 باه فقاط مادتی بایاد چیاز هار از قبال. شاد خواهیم جلب نیز آن سویهب

 هماان یعنای ها،حل راه و امکانات گرفتن نظر در بدون کرد، فکر هدف

گر. ایمرسیده هدف به گویی که باشیم داشته را احساس  امکاناات همه ا

گار. رساید خاواهیم هادف باه کاه پاذیردمای ذهن شود، فراهم  چنانچاه ا

 مکاناتا ایم،رسیده هدف به که کند باور ذهن یعنی کنیم، عمل برعکس

 بگاذارد فره تصور و واقعیت بین تواندنمی انسان ذهن. کندمی میسر را
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 .است یکسان ذهن برای آن، دیدن یا و موتر یک تصادف تصور.

 :شزدن عمزل وارد و هزدف به رسیدن برای تصمیم گرفتن -3

 فعاال برسااند هادف باه بایاد را ماا که نیرویی مسئولیت، قبول محضهب

 هادفم باه تاا بکانم بایاد کاار چه کرد سوال ودخ از باید همیشه. شودمی

 هادف انتخااب .کنایممای هااحال راه متوجاه را ذهن طریق بدین .برسم

 باه بایاد ایام،کارده انتخاب را هدفی چنین چرا اینکه و است مهم بسیار

 فعاال را درونای نایروی ایهای انگیازههدف. گیرد قرار توجه مورد دقت

 بار و سانجیده را امکاناات ابتدا ا،هبعضی هدف انتخاب برای .کندمی

 التحصیلفارغ دانشجوی :مثال عنوان به کنند،می تعیین هدف آن مبنای

گار درحالیکه شود،می استخدام افغانی هزار 5111 با رشته فلان  رانناده ا

 .داشات خواهاد درآماد روزاناه افغاانی هازار 1111 از بایش شاود تاکسی

 و هااتواناایی ها،خواسته نایمب بر را هدف ابتدا برعکس، دیگر بعضی

 کاه کساانی. گردنادمای امکاناات دنباالهبا ساپس کارده، انتخااب نیازها

 تعیاین را هادف ابتادا، خواهند،می چه برای و خواهندچه می دانندمی

 .گردنادمای امکاناات دنباالهب باطن ضمیر در آن ثبت از پس کنند ومی

 کاه کنایم حاس التیدرحا را خاود باید باطن، ضمیر در هدف ثبت برای

 گارفتن درنظار بادون کنایم فکار آن باه قادرآن و ایمرسیده هدف به گویی

 رساید خواهیم مانهدف به، شود ذهن ملکه معروف قولهب تا امکانات

 کماتر و کماتر هادف باه رسایدن برای تردید و دودلی و شک اینکه یا و.

 کرانایبی نایروی از استفاده و هدف سویبه حرکت بعدی، مرحله. گردد

 تنها نیرویی، چنین. باشدمی است، گذارده ودیعههب ما همه در خداوند که

 تصامیم باس از افاراد بیشاتر." بگایریم تصامیم " که شودمی فعال زمانی

 هدف ثبت از بعد !است شده لشُ شانگیریتصمیم عضلات اند،نگرفته
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 سوال خود از پیوسته باید، بنابراین بگیریم کمک ازعقل باطن، ضمیر در

 و داریاد ساال چناد نیست مهم رسید؟ هدف به تا کرد باید کار چه: کنیم

 و هادف تعیاین بارای .بگیرید تصمیم کافیست فقط اید،کرده چه کنون تا

 آیاا کافیسات؟ کاردن فکر تنها آیا داریم؟ نیاز چیز چه به آن به رسیدن یا

 تواندمی د،باشمی مانکوتاه زندگی در ما، اندوخته و تجربه که عقل تنها

 و خاواهیممای حالراه هادف، باه رسایدن بارای کند؟ حل را مشکلات

 کماک عقال از باید حلراه برای. بپیماییم را راه این که قوی، ایروحیه

 دساتهبا را روحیاه ایان تاوانکجاا مای از .روح از روحیه برای و گرفت

 و عقال باین آهنگی هم. کندمی بیان را ما روحی حالت احساس، آورد؟

 ندارناد را آهنگای هام ایان کاه هاا،بعضای. آفرینادمای خلاقیات قلاب،

 شنا رودخانه مسیر خلاف جهت در و زنندمی وآتش آب به را خودشان

گر نیست تعجب جای .کنندمی  و شاوند فرساوده و خساته مادتی از بعد ا

 حل برای روح یا احساس و عقل از کنید سعی. بردارند تحرك از دست

 تاواننمای تنهاایی، باه هاآن از کی هیچ با ید،بگیر کمک تانمشکلات

گر شد، موفق  را مسایر خاودش روح باشاد، قلب و عقل بین آهنگیهم ا

 منازل باه کاج باار: "گویدمی افغانستانی المثلضرب یک .دهدمی نشان

 و عقل آن طرف یک که است باری کج، بار از منظور البته که" رسدنمی

 حاال در پیوساته انساان ذهان و اشادبمی قلب یا و احساس دیگر طرف

 نیسات، ناصاداقتی کاج باار از منظاور. باشادمای آن کردن سنگین سبک

 کساانی ایناان. رسادنمای منازل باه بارشان ولی ؛دارند صداقت هاخیلی

گار .هساتند برخاوردار قلاب و عقال هماهنگی از که هستند،  مقابال در ا

 پیادا آن باه دنرسای جهات کاافی نایروی اینکه برای گرفتیم، قرار هدفی

گر. کرد خود از را سوال این باید همیشه کنیم،  خواستمی )ج(خداوند ا
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 چناین باا "برسام؟ هادفم باه توانساتممای" ،دهاد نشاان مان به حلی راه

 تارقاوی اسات گرفتاه نشاأت او از کاه را خودماان درون نایروی ساوالی،

گر. کنیممی  پیدا حلی راه و بررسی را هدف به رسیدن هایراه ما، عقل ا

 باه رسایدن بارای دیگاری حال راه بگاوییم، که نیست آن بر دلیل نکند،

 خواهیچه می من از :پرسدمی شما از ماًیدا زندگی .ندارد وجود هدف

 چیست؟ آرزویت و

 : که نکنید فرامو 

 می منتقل دیگران به دارید خود به نسبت که احساسی هرنیدک. 

 مای را خودتاان که طور هرهماان را شاما هام دیگاران بینیادطاور 

 .بینندمی

 گر  .دانندمی مقصر را شما هم دیگران بدانید مقصر را خودتان ا

 گر  خواهناد دروغ شاما باه هم دیگران بگویید دروغ خودتان به ا

 .گفت

 گر  .داد خواهند آزار را شما هم دیگران دهید آزار را خودتان ا

 گر  بهاا تااناحسااس باه کاسهایچ ندهیاد، بهاا تااناحسااس باه ا

 .داد خواهدن

 گر  خواهناد صااده شما با هم دیگران باشید، صاده خودتان با ا

 .بود

 گار  خواهناد را شاما قادر هام دیگاران بدانیاد، را خودتاان قادر ا

 .دانست

 گار  دوسات را شاما هام دیگاران بداریاد، دوسات را خودتاان ا

 .داشت خواهند

گر  انتظاار کاه است معنی بدان است، شده زیاد شما از افراد انتظار ا
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 جایگااه بدانیاد کاه نیسات ایان تنهاا .اسات شاده زیااد خودتاان از شما

 تاا موسساه یاک فارد تارینپاایین باا بتوانید شاید شما کجاست، دیگران

 اماا بدانید، را یک هر جایگاه و کنید برقرار دوستی رابطه فرد، بالاترین

گر  بایاد .خاورد برخواهیاد مشاکل به زندگی در ندانید را خود جایگاه ا

 توسعه صرف تان،نیروی بیشتر کنید سعی .باشید هافرصت منتظر همیشه

 درآماد نگوییاد زنادگی در هرگز .کنید حف  دارید را آنچه آنکه نه شود،

 بایاد آن اسااس بار اسات افغاانی هزار بیست :مثال عنوانهب ماهیانه، من

 "است افغانی یکصدهزار من نیاز بگویید بلکه دهم، پوشش را نیازهایم

 همیشه تفکر این با شود؟ افغانی یکصدهزار آمدم در که "کنم دبای چکار

 داشاته درآماد افغاانی یکصادهزار بایاد کاه دهیدمی خود ذهن به پیامی

 .باشید











فصلچارم

ناامیدی
 

وگو با قلبت باز خودت را تسلیم ناامیدی نکن؛ این امر تو را از گفت

 دارد.می

 یلو(ئولو کوئ)پا

 

خوردگی، چالش و ناامیدی است که انساان باا های سردرهمین زمان

 ریزی کند.تواند برای رهایی خود برنامهیک جهش می

 )ناپلیون هیل(

 

 موضوعات شامل این فصل:

 آن علاج و حوصلگی بی و ناامیدی احساس. 

 وند)ج(.خدا به ایمان 

 فرد در احساس این بروز علل. 

 مشکل این حل برای راهکارهایی. 
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 آن علاج و حوصلگی یب و ناامیدی احساس

 هماه کنایم،مای خستگی احساس زندگی در که افتدمی اتفاه گاهی،

 دیگار باشاند بخاش لاذت باید که چیزهایی بازد،می نگر ما برای چیز

 شاده نواخاتیاک زنادگی کنایممای احسااس نیساتند، جذاب مانبرای

 از صابح باید آن بخاطر که نیست زندگی آن این کنیممی احساس .است

 باید کارهچ راستی هب. بریمنمی لذت زندگی از دیگر .شویم بیدار خواب

 از تا کنیم چه آوریم؟ دستهب را مانرفته دست از انرژی تا کنیم چه کرد؟

 باا شاویممای بیدار خواب از صبح وقتی تا کنیم چه ببریم؟ لذت زندگی

 راجاع اداماه در داریم قصد ما شویم؟ مواجه بودن تازه احساس و عشق

 تاانخادمت را نکااتی خودمان در احساس این درمان و شناسی علت به

 صاحیح بکاارگیری و خودتاان تلاش و سعی با الله شا نا تا کنیم تقدیم

 .کنید احساس را تغییر تان، زندگی در هاتکنیک این
 

 خداوند)ج( به ایمان

 باه خلقت احسن نظام طبق بر هاانسان ما که شویممی یادآور نخست

گر که ایگونه به .ایمشده آفریده ممکن جهو بهترین  هاایآماوزه طبق بر ا

 خاواهیم را رفتاار و احسااس بهاترین کنایم رفتار و تفکر الهی و اسلامی

 .داشت خواهیم زندگی در نشاط و تازگی حس و داشت

گر گر کنیم، ررنگپُ خود زندگی در را وندخدا به ایمان گوهر ا  خادا ا

گار .باشاد ماا یار بهترین گار ببینایم، را خادا زنادگی در ا  بااران، بارف، ا

 وقات آن بیاندازد، وندخدا یاد به را ما همه درخت و ابر خاك، آفتاب،

 نداریم؛ عجله کاری هیچ برای .زیباست درعالم چیز همه که دید خواهیم

 کاه مومن، انسان یعنی این و شویمنمی ناراحت قدرهاآن اتفاقی هیچ از



 
  

 فصلچهارم/ناامیدی 12

 زیرا است، بخش لذت برایش تکراری یکارها حتی زندگی در کاری هر

 را زیباایی کاه هاازیباایی منباع آن و رونادمای پایش جهات یاک در هماه

 بناابراین .دارد دوست را همه و آفریده را همه که خدایی اوست آفریده؛

 کاردن احساس و ایمان تقویت زندگی در نشاط تقویت برای راه بهترین

 .است زندگی در خداوند

 

 : فرد در اساحس این برو  علل

 احسااس علال از یکای : نزدگی در درپزی پی هایشکست .1

گر .باشدمی شکست انتظار و شکست زندگی، در ناامیدی  همیشه شما ا

 نداشاته بااور را خاود هاایتوانمنادی و باشاید داشاته را شکست انتظار

 .داشت نخواهید زندگی در خوبی احساس باشید،

 و باوده طلاب یزیباای فطرتااً انساان : نزدگی در نواختییک .2

 زندگی فرایند یا زندگی محیط چنانچه کند؛ زندگی تنوع با دارد دوست

 مواجاه خلال باا روانای انارژی تبادل و تغیایر روناد باشاد، نواخاتیک

 مثال .دارد نیااز زنادگی در انادکی تغیایرات باه انساان گااهی .گارددمای

 .منزل چیدمان تغییر حتی یا و تفریح گردش،

 در لاذت احسااس نیازهاا رفاع :انیا هز شزدن بزرآورده عزدم .3

 هاایانگیازه از یکای عناوان باه نیازهاا واقاع در .دارد دنبالبه را زندگی

گر .هستند حیاتی  هادلخوشی از بسیاری زندگی در انسان نبودند نیازها ا

 نکتاه ایان حاال .کردمی ترك را هافعالیت از خیلی و دادمی دست از را

گار کاه است اهمیت زئحا نیز  متناساب و موقاع باه و درساتی باه نیازهاا ا

 در حوصالگی بای و سستی احساس به منجر تواندمی نشوند داده پاسخ

 .شود فرد
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 کاافی مشاغله نداشتن و رکود : ندگی هایفعالیت بودن کم .4

 چاه باا دانایمنمای کاه زیاادی سااعات داشاتن و بیکااری و زنادگی در

 بی و مفید غیر هایلیتفعا با آن کردن رپُ یا و کنیم رپُ راآن هاییفعالیت

 .گردد منجر حوصلگی بی و سستی احساس به تواندمی ارزش

گار :نفز  بزه اعتمزاد و نفز  عززت نداشزتن .5  هاایارزش ا

 و خودتاان باه راجاع نکنیاد باور را هاآن و نشناسید را خودتان وجودی

 احسااس هااییانساان تنهاا .داشات نخواهید خوبی احساس تانزندگی

 و دارناد خودشاان باه نسابت خاوبی احساس که ددارن زندگی در خوبی

 .دارند قبول کارآمد و خوب انسانی عنوان به را خودشان

 آن باه کاه دهیادمای انجاام را کااری چنانچاه :نامناسز  شغل .6

 و نکنیاد، لاذت احسااس آن از کاه اسات طبیعای خیلای نداریاد علاقاه

 داشاته را احسااس بادترین شاوید مشاغول کار به خواهیدمی که هنگامی

 زنادگی در چیاز دو .کنیاد خساتگی احساس زندگی در همیشه و باشید،

 دلخواه همسر یکی: است زندگی در لذت احساس و بختی نیک باعث

 .دلخواه و متناسب شغل دیگری و مناسب و

گر :تحصیلی رشته نبودن مناس  .7  مورد شما تحصیلی رشته ا

 چنادانی فتپیشار نباشد، شما استعدادهای با مطابق یا نباشد تانعلاقه

 تبدیل آورعذاب و بغرنج مسئله به تحصیل و داشت نخواهید رشته آن در

 .شد خواهد
 

 مشکل  این حل برای راهکارهایی

 فعلای موقعیات بایاد انساان ابتادا زنادگی در تغیایری هر ایجاد برای

 باا و پرداختاه آن شناسی علت به سپس و بشناسد خوب را خود زندگی
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 دسات وضعیت بهبود و تغییر به جاعانهش اقدامی و صحیح تصمیم یک

 تغییر بهوند)ج( خدا به توکل با زیر راهکارهای به توجه با نیز شما .بزند

 :کنید اقدام خود زندگی

 به ایمان انسان رفتار و احساس زیربنایی عامل :ایمان تقویت .1

 داد انجام را کارها ترینسخت توانکه می خداست به ایمان با .خداست

 ایماان تقویات زنادگی از باردن لاذت راهکار بنابراین. برد لذت آن از و

 .است

 خاود زنادگی بارای : نزدگی بزرای مزنظم ریززیبرنامزه .2

 تحصایل بارای ساعاتی برگیرنده در که باشید، داشته جامعی ریزیبرنامه

 وغایره استراحت عبادت، سالم، تفریحات شخصی، کارهای اشتغال، یا

 قارار اجارا ماورد دقاتباه را آن و نوشته برگه روی بر را تانبرنامه .باشد

 شاما پااداش .دهیاد پااداش خود موفقیت و پیشرفت گونه هر به و دهید

 یاا علاقاه ماورد غاذای خاوردن گاردش، به رفتن خود، تحسین تواندمی

 .باشد ایعلاقه مورد هرکار به پرداختن

 یاک هفتگای صورتهب : ندگی در سالم تفریحات داشتن  .3

 .بخورید طبیعت دامان در را غذایی وعده

 گال و گلادان از درمنازل و :باشزید داشزته کزوچکی باغچزه .4

 .نمایید استفاده

 ماا هماه :دیگزران بزا سزا نده و صزمیمی روابزط تقویزت .5

 از بیشاتر پاذیرش و محبت این و داریم پذیرش و محبت به نیاز هاانسان

 و لاذت احساس که است نیاز ارضای این .گرددمی ارضا دوستان ناحیه

 یاک از کاه پذیرشای و وجاود ابراز بنابراین .بخشدمی انسان به وشیخ

 مثبات احسااس بر زیادی ثیرأت تواندمی شودمی حاصل صمیمی دوست
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 انتخااب خاوبی دوساتان اولاً کنیاد سعی پس .باشد داشته زندگی در ما

 ساختی شارایط در و بیندازناد ونادخدا یااد به را شما که دوستانی کنید؛

 ثانیااً و باشاند، شاما غمخاوار و یااور و یار همیشه و زندنسا رها را شما

 .کنید بیشتر هاآن با را خود روابط

 جمع در بیشتر کنید سعی :جمعی مباحث و جمع در شرکت .6

 .کند تحقیر یا طرد اینکه نه کند ییدأت را شما که جمعی البته .باشید

 هار کنیاد سعی و :بدهید ایویژه اهمیت وقت اول نما  به .7

 .نمایید تدبر آن معنای در و بخوانید قرآن معینی دارمق روز

 بزا را هزاآن و کنیزد دور خود ا  را منفی افکار کنید سعی .8

 یاا ناتوان فردی کنید فکر اینکه جایهب: کنید جایگزین صحیح افکار

 شما از شانشرایط که هستند کسانی که کنید فکر این به هستید شانس بد

 معتااد خاانواده باا که کسانی .ندامحروم ناهسرپ از که کسانی .است بدتر

 .هستند مالی مشکلات درگیر یا و درگیرند

 .کنید ور   ساعت نیم رو انه مرت  صورتهب .9

 از سااعاتی و :باشزید داشزته هزیی و علمی هایسرگرمی .11

 .کنید سدی خود علاقه مورد کارهای به را روز

 .کنید دور خود ا  را تحقیرکننده افکار .11

 هزاییمحیط در و کوچک اجتماعى رفتارهاى انجام در .12

 سلام از را کار این :باشید فعال کنید،مى راحتى احساس تربیش که

 و کاردن تعاارف کاردن،نگااه دادن، سالام جاواب پرسا،،احوال کردن،

 باا و کنیاد آغااز صنف از بیرون در استادان و اطرافیان با شنیدن تعارف

 در کارهاا ایان البتاه .دهیاد ساترشگ تارمهام و تربزرگ کارهاى به تمرین

 رفتن بین از زمینه و نشود ورزی برغرض حمل که شودمی توصیه صورتی
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 .نگردد انسان آبروی

 خانزه، محزیط در اجتمزاعى کارهزاى در کزه کنیزد تزلا  .13

 نقاش و کنیاد شارکت جمع، دسته هاىبازى د:مانن دانشگاه و کت م

 .بپذیرید را فعالی

 از مان کاه کنید تلقین خود به :دنکنی فرامو  را مثبت تلقین .14

 .ندارناد افاراد از خیلی که دارم مثبت نقاط خیلی .ندارم کم چیزی بقیه

 راحتی به که همه کسانی .باشم داشته جمع در حضور از ترسی نباید من

 مان باا اساتعدادها و هااتواناایی در کننادمای صاحبت اساتاد حضاور در

 .نیست نگرانی جای و باشندمی همطراز

 مثبت هاىویژگى بیانگر که عبارت یا لغت ده ا  تىفهرس .15

 جمله قالب در را ها آن بار چند روزى و کنید تهیه :است شما شخصیت

  .«و...  هستم باهوش من» :بگویید مثلاً بخوانید؛ کامل،

 .نکنید سر نش را خود هرگز .11

 انتخزاب خزود بزرای مزومن و خوب دوستانی کنید سعی .11

 .کنید بیشتر دوستان ینا با را تانارتباط و کنید

 

 

 



 

 










فصلپنجم

هدفوزندگی

 

 هدف از زندگی، زندگی هدفمند است. 

 )رسول خان امین(
 

کنید، خرسندی و لذت بیشتری در هر هنگامی که هدفمند زندگی می

 کنید، خواهید یافت.کاری که می

 )جک کانفلید(

 

 موضوعات شامل این فصل:

 نقش هدف در زندگی. 

 هدف چیست؟  

 .نگاه ویژه به اهداف 

 .چهار ویژگی اهداف 

http://moshavere20.blogfa.com/post/14/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c
http://moshavere20.blogfa.com/post/14/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c
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 نقش هدف در  ندگی

شاان ها و سرنوشت ناامطلوبآورد، رنجها را از پا در میآنچه انسان

« معناا»باار اسات و شدن زندگی است کاه مصایبت معنابلکه بی ؛نیست

 هاای زنادگی هامبلکه در رنج و سختی ؛تنها در لذت و شادمانی نیست

گر از زندگی خسته شدهمی گر هر روز با یاک توان معنایی یافت. ا اید، ا

شاوید، دلایلش ایان آرزوی داغ برای انجام کاری از خواب بیادار نمای

 است که به اندازه کافی هدف ندارید. 
 

  هدف چیست؟

ساوی آن تایر پرتااب ای اسات كاه باههدف در لغت به معناای نشاانه

به معنای ایده و آرمانی است كاه تماام  اما در اصطلاح، هدف ؛كنندمی

سوی خاود ساوه داده و امكانات فرد را به نیروها، افكار، احساسات و

كند تا باه موقاع شاروع داشتن هدف به انسان كمك می .سازدمتمركز می

شناساد و بارای رفاع  مسیر مناسب گاام باردارد نیازهاایش را می كند، در

ترین نیاز برای انساان بزرگ .اده كنداش استفها از تمام توان و انرژیآن

 «ویكتااااور فرانكاااال».بااااودن، درك معنااااا و مقصااااود زناااادگی اساااات

در دانشااگاه هااارورد در بااین دانشااجویانی كااه در شاارف  1979در سااال 

لیساااانس مااادیریت بازرگاااانی بودناااد، تحقیاااق و  دریافااات مااادرك فوه

ا هاا ساوال شاده باود كاه آیاای به عمل آمد دراین تحقیاق از آنمصاحبه

هاا  تان دارید؟ در صورت هدفمند بودن، آن اهداف مشخصی در زندگی

 تان است؟اید یا در ذهن را مكتوب كرده

 :آنالیز پاسخنامه دانشجویان به شرح زیر بود

 سال آینده خود هادف داریام و آن 11درصد بیان كردند، برای  3الف( 

http://moshavere20.blogfa.com/post/14/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c
http://moshavere20.blogfa.com/post/14/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c
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ایم را روی كاغذ آورده! 

را مكتاوب اماا آن ؛دانایممای مان رادرصد بیان كردند هدف13ب( 

 .ایمنكرده

 !درصد نیز پاسخ دادند كه هدفی نداریم84ج( 

تحقیقاتی بر وضعیت مالی همین  1989بعد از ده سال، یعنی درسال 

 !آور و بااااورنكردنی باااوددانشاااجویان انجاااام گرفااات، نتاااایج حااایرت

درصدی كه برای آینده خود هدف مكتوب داشاتند، 3جمع درآمد گروه 

درصاد كاه هادف 13جمع درآمد گاروه  !درصد بقیه بود97رابر گروه ب 11

درصادی  85برابر گروه 2ولی روی كاغذ مكتوب نكرده بودند،  ؛داشتند

 ".هاستبی هدفی، قاتل انسان" .بود

 :نگاه ویژه به اهداف

گدد  د اوددا  را ارددداف ار ااددو  ددااا     :اهددفات ویدد      .1 ا

كنیدف ار دیییدو ا د  وا  وجسد  جا زه به داط  رسیف  به هفت

 دده هددفت ویدد     بدد ا  صواسددون ویدد ر كدد ا  د اوددا  

صدوا ا جداا  ا دف  اراردالیكه بده د اسد ه رد را تا ودا  رسدیفه

 .كنفاتگیزه ری

ب ا  اتجام  ظدا یی كده مهرده رسدیف  بده  ده  :اهفات رهاروی  .2

هدا هفت وی     هسد نف  تیداه بده رهدارر اار دفن ا د  رهدارر

 .وا هس نفهوا  اهفات رهاروی ص

ااصتن رهارر بف   ا نكه وبف ل به عاار صدفه  :اهفات عااوی  .3

هددا  صددوا با ددف  ا  اربدد  تا اهددف ااصددون رهاررباصددف  ت یجدده

صدد رر ر هاتدده وكدد ار صدد تف وددا بدد ا  صددوا وبددف ل بدده عدداار بدده

 گ اتفن 
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گ  د اوا  را ار دالی وجس  كنیف كه به عن ا   كدی اه  ب ا  رثاف: ا

ا ف  ب ا  رسیف  بده ا د  هدفت  با دف  ات ااب صفه تی ار ب و  كاتك ر

ها  رطالعه رؤث   ونفد اتی  رف   و هرا   ننن را  اا بگیر ف   رهارر

اسدو و ر دف كده بد ا  هو اتیف رهارر رطالعه كد ا  را بدار ص روی ری

ار ابیف كه  اقعاً چده چیدز   .صوا وبف ل به  ه عاار ر هاته صفه باصف

هدا جدا  ا نكده بده صدكار    اتدههصد ا بد اعث رید اهیفن ا   كار بری

 "  لیام رارس  " اتباف كشف رعف  طلا باصیفنب   ف  به

 :چهار ویژگی اهداف

گد اا  تده  :ر عالی باصف .0  عنی هفت باعث رصف    یشد او ردا 

 ر جب سی ط   اتحطاطن

ب ا  ا نكه بفاتی  هفای به صلاح را هسو  :به صلاح را باصف .0

ك  ر  3 ا ددیر   ریدف ر  -2؛ عیدل وا یدف ددفا   -1رهد   جد ا اارانادا

 نرعا و ا ل  و -3؛ب ا 

باای باصف: تك ده؛ گداهی اهفات با ف رنطیی   به ا ر اه دیاف .2

صدوا  به عند ا  رثداف:روك  اسو كه رح  ا  د اس ه را عولی تباصفن 

یس جوهد ر  درنف دف ودا رهبا ا   كده  ده اد ا ااساتسد اتی هسد یف  علاقد

 وا  عولی تیسوناهی ا قار تیز هرا  رسیف  به اهفاتر  كا ص  فن گا

گ ا ده د اهیدف اد اا تید  ا ف ا دف   ردیرثلاً صوا واهه ا د  ك داب را اد ا 

الب دده   یگدی صددواره سدده بده ا دد  رعنددی تیسدو كدده بدد ا   .كداتك ر صدد  ف

اهفات د ا رحف ا و وعید  كنیدف بد عكس اهدفات صدوا با دف بسدیار 

ا  بده دد ا راه هدا  بدزرگ هدیل الهد هبزرگ ب اه   ب ا  وعی  هدفت

 قو كسی كه ووام وره  ش رف   و  ده ا  صدگاه تفهیفن ار  اقع هیل

بده  داا  صد انهدزار كدارگ  تودی 222تی ه اسو صادب  ده كونندی بدا  2
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 .ااص ه باصیف  هفا ا  عطا ا     راگار  به اتفاهه ات اار صاص اسو

واقااع هاار در  اهززداف دقیززد و دارای تیفیززت وتمیززت باشززد: .4

چیزی كه دارای ابهام باشد به نتیجه رسیدن آن، مشاكوك اسات. ماا در 

 :نكته ضروری باید دقت كنیم 2مان به گزینش اهداف

 ؛یات هدفیالف( دقت در بیان جز

 .ب( دقت در بیان زمان مطلوب دسترسی به هدف

یات و كیفیات بیشتری توصیف كنید، یهر چقدر هدف خود را با جز

گاه خود فرمان داده یردر واقع به ضم اید كه برای رسیدن باه آن، ناخودآ

 .چه امكاناتی لازم است و چه مسیرهایی باید پیموده شود

شود كاه هار چقادر زماان باه انتهاا تعیین زمان دسترسی نیز باعث می

گاار هاادف بزرگاای را بااه هاادف می هااای رسااد، تاالاش مااا بیشااتر شااود. ا

ها زمان تعیین كنید با یك از آنتر تبدیل كرده و برای رسیدن به هركوچك

ای در شاما یاك شاور و نشااطی تر و واسطههای كوچكرسیدن به هدف

ساوی گاردد باا انارژی و پتانسایل بیشاتری باهشود كه باعث میایجاد می

های نكته: حداقل زمان دسترسی به هدف .تر حركت كنیداهداف بزرگ

كثر زمان دسترسی به هادف .ماه استكوچك، یك كوچاك، یاك هاحدا ا 

كسی كه نیرو و تاوان خاود را بكاار گایرد، باه خواساته خاود  .سال است

 .رسدمی

 

 



 

 









فصلششم

دهپرسشبرایپیداکردنهدفنهایی
 

کنیاد 11تان را با پرسیدن این هدف نهایی زندگی گار ؛ پرساش پیادا  ا

 تان چیست؟دانید هدف زندگینمی

گر نمی گار نمای ؟خواهید برسایددانید به کجا میا دانیاد چارا حاالا ا

 جا، دراین مرحله از زندگی هستید؟این

زیرا مکانیزم هدف جاویی شاما فعاال شاده و از  ت؛کاملاً طبیعی اس

کثر مردم بدون فعال شدن مکاانیزم هادف  کند.شما تقاضای هدف می ا

کنناد را زندگی مای روحیک زندگی معمولی، متوسط و بی شان، جویی

اش مکانیزمی وجاود هر انسانی، در ذهن .اما شما فره دارید ؛تا بمیرند

گاه او را  هدایت کند. افرادی کاه در  به سمت اهدافشدارد، که ناخودآ

تن هاادف کننااد، دقیقاااً بااه علاات نداشااماای احساااس سااردرگمی زناادگی

گر فردی به هدفی که خواسته، دسات امثطور بهمشخص است، و یا  ل: ا

کند، با اینکه به چیزی که خواسته رسیده، در کماال تعجاب بای پیدا می

زیرا به هدفی که خواسته رسیده، حاال ؛ شودشود، مایوس میانگیزه می

اما خبر خوب اینکاه  ؛کنداش هیچ هدف دیگری را در او پیدا نمیذهن

گر در زندگی سردرگم شدید، شانس این را دارید که به اهاداف بزرگای ا

کنید. برای این منظور مای توانیاد باه هماین که در ذهن دارید دست پیدا 

http://12ceo.ir/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%87%d8%b1-%d9%82%db%8c%d9%85%d8%aa%db%8c-%d8%b4%d8%af%d9%87-%d8%a7%d8%b2-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b1%d8%a7%d8%ad%d8%aa-%d8%af/
http://12ceo.ir/%da%a9%d8%a7%d8%a6%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d8%af%d8%b1-%d8%af%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d8%b4%d9%85%d8%a7/
http://12ceo.ir/%d9%82%d8%a8%d9%84-%d8%a7%d8%b2-%d8%aa%d8%b3%d9%84%db%8c%d9%85-%d8%b4%d8%af%d9%86-%d8%a8%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86%db%8c%d8%af/
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کم کم هدفروال زندگی کنیادتان را ادامه دهید تا  اماا اگار  ؛تان را پیدا 

 خوانیاد، کاهپرسش مهم را می11 فصل خواهید منتظر بمانید، درایننمی

تاان پای هادف اصالی زنادگیکند به ها دقیقاً به شما کمک میپاسخ آن

 .ببرید

 

کار .1 که دوسزت دارم انجزام مزیآیا  شااید پاساخ  دهزم؟ی را 

تاان را تاان را مشاخص کناد. آیاا خاانوادهاین پرسش کیفیت کل زنادگی

تاان را تاان چطاور؟ گاذران وقاتدوست دارید؟ دوساتان؟ کاار؟ تفاریح

گر کاری را که دوست ندارید دهیاد، احتماالاً راه اما انجاام مای ؛چی؟ ا

 ست تغییرش دهید. همین حالا.بهتر ا ...اشتباهی را پیش گرفتید

یکای از  آیا افرادی که اطرافم هستند، برایم اهمیت دارند؟ .2

کردن هدف نهایی زندگی، افرادی هستند کاه در مهم ترین کلیدهای پیدا 

حتااای  زنااادگی شاااما وجاااود دارناااد. خاااانواده، دوساااتان، همکااااران،

رای شاما اماا با ؛تان وجود دارداما اگر این افراد در زندگی !تانمشتریان

تان ضرر نهاییها اهمیتی ندارد، ممکن است به هدفبودن یا نبودن آن

جاویی توانند نقش سوخت مکانیزم هدفزیرا این افراد دقیقاً می ؛بزند

 شما را تهیه کنند.

تاان هاای زنادگیباه تماام جنباه ام؟ا  جایی که هستم راضزی .3

کارهایی که کردید خوشحال هستید؟  آیاا در مسایری از توجه کنید. آیا با 

گار ناه، چاه کااری بارای تغیایر کنید که مایزندگی حرکت می خواهیاد؟ ا

توانیاد انجاام دهیاد؟ مقایساه زنادگی خودماان باا دیگاران باد مسیر می

ماان را باا هایاما اگر داشته ؛کندرقابت مثبتی را ایجاد می نیست، بعضاً

ظر روحی ضارر زیاادی های دیگران مقایسه کنیم ممکن است از نداشته

http://12ceo.ir/28-%d8%aa%d8%b1%d9%81%d9%86%d8%af-%d8%ae%d8%a7%d8%b5-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1/
http://12ceo.ir/6-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%da%86%d8%b1%db%8c%da%a9%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d8%af%d8%b1-%d9%87%d8%b1-%d8%b1%d9%82%d8%a7%d8%a8%d8%aa%db%8c/
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کااری را ببینیم. بهترین مقایسه و اندازه گیری خوشبختی این اسات: آیاا 

کناایم کااه از خااواهیم و در مساایری حرکاات ماایدهاایم کااه ماایانجااام ماای

 بریم؟ماجراجویی در آن مسیر لذت می

همیشاه جاای تالاش بیشاتر  تزوانم بیشزتر تزلا  کزنم؟آیا مزی .4

مسایر مؤفقیات وجاود نادارد.  هیچ ساقفی بارای تالاش در ؛وجود دارد

کردن هدفیکی از بهترین راه حال مشاکلی  تان،نهایی زندگیهای پیدا 

ای کاه برای مثال، در گروه، سازمان، جامعه .بریداست که از آن رنج می

کنید، وارد تواند شما را شاد کند؟ آنهستید، تغییر چه چیزی می را پیدا 

کنند و شاروع باه فعالیات حل آن مشکل فعالیت می گروهی شوید که در

تااان بارای حاال مشاکلی کنیااد کاه حاال شادن آن باعااث خوشاحال شاادن

 .شودمی

کثرماان رضاایت از زنادگی را  کزنم؟آیا احساس رضایت مزی .5 ا

گار کارماان را دوسات مای وابسته به کار، یا مادیااتی کاه داریام، دانایم. ا

گار …نداریم، از زندگی راضی نیستیم  قیمات، ماوترگران مقباول، خاناه ا

هاا اما ایان ؛ایکنیم شکست خوردهمی احساس نداریم، …الا و ب درآمد

تار باه صحیحی برای سنجش رضایت نیساتند. بهاتر اسات واقعای معیار

هاای خودماان موفقیات یاا مان نگااه کنایم و باا توجاه باه مالا زندگی

 شکست زندگی خودمان را بسنجیم.

دوسات داریاد  خواهم در خاطر دیگران بمزانم؟چطور می .6

خااطر داشاته دیگران چاه چیازی از شاما بارای همیشاه بعاد از شاما باه 

تان جاودانه خواهید دراین جهان تغییر دهید تا نامباشند؟ چه چیزی می

قدر فرد مهمی نیستید کاه تغیایری درایان جهاان شود؟ شاید فکر کنید آن

اما مهم نیست، فقاط تصاور کنیاد. تصاور کاردن کلیاد حال  ؛شکل دهید

http://12ceo.ir/%d9%81%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%84-%d8%b7%d9%84%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d9%84-%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/
http://12ceo.ir/%d9%81%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%84-%d8%b7%d9%84%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d9%84-%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/
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 .بسیاری از مسایل است

گر نمی کند؟چه چیزی خوشحالم می .7 چه چیزی شاما دانید ا

 خودتان از شروع برای عوض در …کند، اشِکالی نداردرا خوشحال می

کناد؟ دوسات کناد؟ اذیات مایمای ناراحات را شاما چیازی چه: بدسید

ندارید؟ سپس برای اقدام شروع کنید درست در جهات عکاس حرکات 

 .کنددنبال کارهایی بروید که شما را خوشحال میهب کنید و

هنگام بیدار شدن در صبح، چطور  ینم؟بامرو م را چطور می .8

کنید؟ دید شما نسبت به امروز، رابطه مساتقیمی تان را شروع میزندگی

گار روزتاان را باا افکاار منفای با دید شما نسابت باه زنادگی تاان دارد. ا

گاه افکار مثبت دفع می تاان را نسابت دیدگاه .شوندشروع کنید، ناخودآ

شروع کنید. برای مثال: هنگاام صابح، تان تغییر دهید، مثبت به روزهای

…تا ظهر به خود تلقین کنید امروز اتفاه خوبی برای من خواهاد افتااد

  تان رُ  خواهد داد.شاید تعجب کنید دقیقاً اتفاه خوبی برای

توانید برای ایان دنیاا فاردی همیشه می آیا فرد مؤثری هستم؟ .9

هیااد، داسااتان خواهیااد انجااام دامااا اینکااه چااه کاااری ماای ؛مااؤثر باشااید

کناد و قرار نیست فردی باشید که فقر از این دنیا ناپدیاد مای .دیگریست

یا مربی زندگی باشید که زندگی دیگاران را متحاول کنیاد. شاما باا یاک 

توانید فرد مؤثری باشاید. باا یاک لبخناد زدن هام درخت کاشتن هم می

قلاب توانیاد مای هام کاردن توانید روز یک نفر را بسازید. با محباتمی

 .دست آوریدکسی را به

 .کنید شروع هستید؟ چی منتظر …خوب منتظر چی هستم؟ .11








فصلهفتم

هاساختارهدف
 

 هام منظاور هماین باه و باشایم داشاته موفقی زندگی خواهیممی همه

 هستید افرادی یزمره در شما قطع طوربه .بریممی کار به فراوانی تلاش

عظایم  دساتاوردهای باه ساتیابید لیاقات و هساتند شادن موفاق لایاق که

 موفاق تفکار دارای کاه افارادی و موفق افراد فقط زیرا ؛دارید را زندگی

 نگااه دوربرخود عادی افراد به .هستند موفقیت مطالب دنبالبه هستند،

یاا  غالبااً برساند، باارزشی هایموفقیت به نیستند قادر که افراد این کنید.

 صارف را خاود وقات نادرتهبا کاه هساتند ایشکسات خاورده افاراد

 درایان .هساتند قهار مطالعاه و کتاب با اصلاً یا و کنندمی مفید یمطالعه

 اصاولی اینقشاه کشیدن برای زمینه گزینی،هدف روند یادگیری با کتاب

 کاه دیاد خاواهیم هاهدف ساختار در .است شده مان فراهمزندگی برای

 اجازای هاا،هادف از بعضی هستند. جزیی برخی و کلی هاآن از بعضی

 هاایهدف وقتی .زینه یک هایپله و زینه مانند هستند دیگر یک هدف

 اصولی ترتیب و تفکیک به شناختیم، را دیگر هایهدف یمجموعه زیر

 هاهدف .پرداخت خواهیم هاهدف اجرای نیاز بر اساس ها،آن زمانی و

 :گیرندمی جای گروه سه در ساختاری لحاظ از

 دت؛بلندم هایهدف -1

 مدت؛میان هایهدف -2

 مدت.کوتاه هایهدف -3
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 هاپیشرفت رویاها، نهایت هاهدف اینبلندمدت:  هایهدف -1

 بلندمدت هایهدف .داریم را هاآن آرزوی که هستند موفقیتی درجات و

 درایان را او سایر خاط و کننادمای بیاان را او زنادگی کلی نمای فرد، هر

 را شخصای زنادگی حاصال دت،بلندما هایهدف .دهدمی نشان جهان

 نقاش کنناد.مای مشاخص را او عملکارد چهاارچوب و دهنادمای نشان

 و تیاسااکل نقااش یااابی، همااانهاادف در بلندماادت هااایهاادف

 کنند.می منطبق آن با را خود اجزا  سایر که است بدن در بندیاستخوان

 از بعاد .کنناد هماهناگ هادف ایان باا را بایاد خاود ها هامهدف سایر

 انتخااب عمال هاا،آن قطعای تعیاین و بلندمادت هاایدفها انتخااب

 باه اساتناد به ما و گیردمی صورت هاهدف این مبنای بر جدید تخیلات

 هم خیلی است ممکن که مواردی در حتی را تخیلات سایر هاهدف این

 ایان فادای را هااآن و گاذاریممای کنار باشیم، داشته خاطر تعلق هاآن به

 هار موفاق افاراد گاوییممای که است دلیل همین هب .کرد خواهیم هاهدف

 و مادتهاای میاان هادف .دهنادنمای انجام دارند، دوست که را کاری

 هستند بلندمدت هایهدف اجزای و مجموعه زیر مدتکوتاه هایهدف

 در را مدتی باید شما .سازندمی ممکن را بلندمدت هدف به دستیابی و

 در و شوید رها مکان و زمان بند و قید از کنید. سدی آرامش و سکوت

 راآن پایاان تاا برویاد پایش قادرآن زنادگی در و بکشید پرَ خیال آسمان

 چگونه زندگی در خواهیدمی خواهید،می چه تانزندگی از ببینید .ببینید

 دست گذاشت. خواهد مانندی بی تأثیر شما زندگی در عمل این باشید؟

 چاه در کاه کنیاد مشاخص بایاد کاه اسات آن قادم اولاین .شاوید کاار باه

 .شوید لینا موفقیت به خواهیدمی هاییزمینه
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 های مختلف اهداف.آشنایی با  مینه

 حرفاه ماورد در را شاما رویاهاای تماام شاغلی، زمیناه شزغلی: .1

 ساطح ارتقاای شادن، کارآمادتر کاار، یاافتن :شاودمای شاامل تاندلخواه

 افتتاح اه،کارگ کردن برپا شرکت، تأسیس مجوز، دریافت شغلی،

 . ...و شغلی استقلال کارخانه،

 ماورد در را شما هایخواسته و رویاها تمام مالی، زمینه مالی:  .2

 یاا مکاان سارمایه، مقادار انداز، پس مقدار :شودمی شامل مالی مسایل

 . ...و سهام درآمد مقدار گذاری،سرمایه نوع

 در شاما رویاهاای تماام شاامل خاانوادگی، زمینه خانوادگی:  .3

 اصلاح فرزندان، تعداد خانواده، هایویژگی :است گرم کانون یک وردم

 برناماه افازایش خاانواده، کاردن تارفعاال خاانواده، در خاود اشاتباهات

 . ...و خانوادگی

 مطالعاتی و تحصیلی رویاهای تمام شامل علمی، زمینه علمی: .4

 ایرشاته باه ورود کمپیاوتر، زباان خاارجی، یاادگیری :شاودمای شاما

 ماورد مطلب روی تحقیق خا ، یزمینه در آزاد یمطالعه هی،دانشگا

 .... و نظر

 و رویاهاا تماام شاامل روانی، و روحی زمینه روانی: و روحی  .5

 بادون دیگاران باه کماک باا روح تغذیاه :شاودمای شاما هاایعلاقاه

 . ...و عبادت مذهبی، مراسم در شرکت داشت،چشم

 شاامل اهیخیرخاو اجتمااعی زمیناه خیرخواهانه: اجتماعی .6

 به شما کمک مورد در شما رویاهای تمام

 خیریاه، اماور در شارکت تاازه، دوساتان :شاودمای جامعاه و دیگاران

 همنوع و... . به خدمت
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 ماورد در شاما رویاهاای تمام شامل جسمانی زمینه جسمانی:  .7

 ضاعف نقااط باردن باین از شادن، چااه شادن، لاغر :شودمی تانجسم

 کاردن قاوی( بادن در قاوت نقطاه ایجاد اندام، تناسب ایجاد جسمانی،

 . ...،)قلب

 هاایویژگای ماورد در شما نیازهای یا رویاها تمام شخصیتی:  .8

 یاراده نفس، به اعتماد وفاداری، صداقت، :گیردمی بر در را شخصیتی

 پذیری، افزایشمسئولیت پروازی، بلند رهبری، قدرت خونسردی، قوی،

 و دانایساخن تحار ، پشاتکار، ژی،انار تمرکز، خود، به احترام کارایی،

 . ...شخصی، نظم جمع، در سخنرانی

 علائاق و رویاها تمام شامل اجتماعی زمینه عالی: اجتماعی  .9

 یادگار به خود از که آثاری :شودمی تانعمل اجتماعی آثار مورد در شما

 کاه معناوی و ماادی مختلاف ابعاد با است موجودی انسان...گذاریدمی

 زمیناه9  باا را شاما قسامت درایان کند. رشد مختلفی ایهزمینه در باید

 تعاداد ایان باه توانیادمای هام شما کردیم. آشنا حدودی تا گذاریهدف

 و شاما آشانایی بارای جااایان در کاه هاازمیناه ایان کنیاد. کام یاا اضاافه

 یاک مکمال قطعاات مانناد کاردیم، اشاره هاآن به آن، روی ریزیبرنامه

 از شاوند. پاسمای معنای دارای هام باا و هام رکنا در که باشندمی پیکر

 کاه اسات هااییزمیناه انتخاب نوبت مختلف، حالا هایزمینه با آشنایی

 و تفکار از بعاد و نکنیاد عجلاه فقاط کنیاد فعالیات هااآن در خواهیدمی

 .بنویسید و کنید انتخاب بررسی،
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 راوی تعیین

 را خصایش ماان،هاایفعالیات از زمیناه هار در و خاود زنادگی در ما

 باه موضاوع آن باا در ارتبااط را ماا و اسات نزدیک ما به که شناسیممی

 زمیناه آن در ماا هایحالت بیانگر تواندمی و شناسدمی خوب خصو 

 :مثال طوربه .گوییممی راوی افراد این به .باشد خا 

 می خانوادگی راویخاانواده در بگویاد تاا باشاد همسرتان تواند 

 دستاوردهایی چه چگونه است؟ شما انوادهخ اصولاً و ایدچگونه

 مجارد صاورت در اسات؟ داشاته هااییویژگای چاه است؟ داشته

 هاآن مانند فردی یا و مادر پدر، تواندمی راوی خانوادگی بودن،

 .باشد

 می مالی راویمانناد فاردی یاا حساابدارتان شاما، شاریک تواند 

 .باشد هاآن

 می شغلی راوییسیر تواند،کارمنادان تان،همکااران تاانیاا تاان 

 .باشد هاآن مانند فردی

 علمی می راویهمکاار تحصایل، دوران در شاما همادرس تواند 

 فاردی و شما دوست مطالعاتی شما، راهنمای استاد شما، علمی

 .باشد هاآن مانند

 می روحی راویفعالیت نوع این در شما با که باشد کسی تواندها 

 .هاآن مشابه فردی یا و کندمی همکاری

 می خیرخواهانه اجتماعی راویخیریه، بنیاد رابط یا مسئول تواند 

 .باشد هامانند آن فردی یا زمینه دراین تانوکیل

 می جسمانی راویدرایان دوسات یاا مربای باشاگاهی، هم تواند 

 .باشد هاآن مانند فردی یا زمینه
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 می شخصیتی راویفردی یا و شما همکار یا دوست همسر، تواند 

 .شناسدمی خوب را شما که دباش

 هستند جامعه مردم همان عالی اجتماعی راوی. 
 

 انتخااب راوی یاک فعالیت یزمینه هر برای که است آن وقت حالا

 وجاود اصالاً تواننادمی و هستند فرضی هاراوی این که کنید دقت کنید.

 ذهان در را شاخص یاک زمیناه هار در فقط شما باشند. داشته خارجی

 در تاا باشاد. نداشاته چاه باشاد، داشاته خارجی وجود چه بسازید خود

 تاا .کنیاد انتخاب زمینه راوی هر کنم بازگو را کار این علت بعدی مرحله

 تاا اسات کرده آماده و زده شخم را زراعی زمین که کشاورزی مثل جااین

 اسااس بار صاحیح یاابیهدف برای لازم را یزمینه هم شما بکارد، بذر

 وقات حاالا و یاداکارده فاراهم تاانهاایارزش و هااخواسته تریندرونی

 قارار سااکت و آرام کااملاً مکاانی در .است رسیده فرا هدف کاشتن بذر

 در و نباشاد تاانحاواس تمرکاز زدن بارهم برای عاملی که جایی بگیرید.

 و مطالاب باه توجاه باا حاال درایان بددازید. تفکر به آسودگی و آرامش

 پارواز خیاال آسامان در هایچ محادودیتی نبدو آورد، خواهیم که نکاتی

صاورت،  ایان درغایر کنیاد مکتوب را تانتخیلات تمام آن از پس و کنید

 .بود خواهد بیهوده تانزحمت

 ........./...../..... است؟ سالی چه از و ماهی چه از روزی چه امروز

 .بود خواهد ........./...../..... مور  دیگر، روز سه و سال بیست

 هااآن ماورد در تان،هایایده نوشتن از قبل عنوان هیچ به شت:یاددا

 کنیاد، فکار بخوانید، .کنید مکتوب را تانهایایده فقط نکنید. قضاوت

 تاریخ در .کنید شروع است عمل زمان حالا کنید. مکتوب و کنید تجسم

 .رویادمای ساوگواری مجلاس یاک باه هستید دیگر روز سه و سال بیست
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 حار باه و برویاد هاآن میان به هستند. عزاداری و اریسوگو حال در همه

 ایان کاه شاویدمای متوجاه کنیاد،دقت می بیشتر کنید. گوش شانهایف

 .برپاسات بعاد ساال بیسات در کاه شماسات خاود ساوگواری مجلاس

 ببینیاد و برویاد خاود هایراوی میان در ببینید. را تاناهداف هایراوی

دانند؟ می فردی چگونه را شما د وکننمی وصف چگونه را شما کدام هر

 هرچاه باه خاود حیاات دوران در کنیاد. فکار محادودیتی هایچ بادون

 کنند؟ توصیف چگونه را شما هاآن دارید دوست .ایدرسیده خواستیدمی

 بزنناد، ی شامادربااره منتخاب هاایراوی خواهیادمی که را هاییحرف

 .بنویسید

 

 .کنید دقت

 آن دارید دوست شماآن آنکه نه کنند توصیف چگونه ار شما هاها 

 .گویندمی چگونه

 کند؟ توصیف چگونه را شما شغلی راوی دارید دوست 

 کند؟ توصیف چگونه را شما علمی راوی دارید دوست 

 کند؟ توصیف چگونه را شما خانوادگی راوی دارید دوست 

 کند؟ توصیف چگونه را شما شخصیتی راوی دارید دوست 

 کند؟ توصیف چگونه را شما ..... راوی دارید دوست 

کناون و ایادکارده بیاان را خاود درونای هاایخواساته حاالا، تا شما  ا

 با را خود بلندمدت هایهدف توانیدمی

 بار کاه درونای هااییهادف آوریاد. دساتبه تانهایخواسته پرورش

 یاک تاوانمای و اسات طراحی شده شما هایارزش تریندرونی اساس

 . کرد ریگذاسرمایه آن روی را عمر
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 هاایهادف بلندمادت، هاایهادف مزدت:نمیزا هزایهدف -2

گر و باشندنمی انسان دید رس در که هستند دوری  باه بخاواهیم اول از ا

 هاهدف این که کندمی تلقین ما به زندگی مشکلات بدوزیم، ها چشمآن

 گاردیممای باز راه ینیمه از درنتیجه و ماست روی پیش در سرابی مانند

آن  صارف کاه عماری عالاوههب ایمکشیده راه دراین که هاییزحمت وهمه

 باشاند دیادرس در و حصول قابل باید هاهدف رود.می بین از ایم،کرده

 و شاودمای کاشاته انساان در ذهان ناامیادی باذر صاورت، ایان غایر در

 باید چه پس .کندمی سلب وی از را عمل و حرکت قدرت آن هایریشه

 منفی پرسش این پاسخ قطعاً هستند؟ مضر دتبلندم هایهدف کرد؟ آیا

 و ناه اسات مضار که هاستهدف این از غلط یاستفاده این زیرا ؛است

 .هاآن خود

 جابجا را بزرگ سنگ تخته یک تنهایی به توانیمنمی مایادداشت: 

 کنایم، تقسایم حمال قابال کوچاک قطعاات باه راآن زماانی اماا ؛کنایم

 تکاه، هار حمال از پاس و دهایم حرکت راحتی به را قطعه هر توانیممی

 هاایهادف انتخاب از پس موفقیت هنر اصول از یکی .کنیم تازه نفسی

 موجاب امار ایان اسات. تارکوچک هایهدف به هاآن تقسیم بلندمدت

 امیاد با همراه نشاط و شور آن، قسمت اولین به دستیابی از پس شودمی

 .بدهد دست شخص به بلندمدت( )اهداف هدف کل تحقق برای
 

گر است عالی چقدر  :ا

گردان که طورهمان  کنند،می تشویق سمستر یک پایان در را ممتاز شا

 و کنایم تشویق مدتیمیان هدف هر به دستیابی مناسبت به را خود هم ما

 باه نایرو از سرشاار و خاوب احسااس یاک باا تا بگیریم نظر در پاداشی

 :کنیاد دقات بیشتر ثالم این به .دهیم ادامه هدف به دستیابی تلاش برای
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 باه بایاد کاه ایدایستاده طبقه صد ساختمان یک مقابل در که کنید تصور

 لفات کاه شاویدمی متوجه و رویدمی طرف لفت به بروید. صدم یطبقه

 شاما ساراغ فکری باه چه دهدمی دست شما به حالی چه است! خراب

 هست هم گردم" ممکنبرمی رهاش کن نروم؟ یا بروم بالا آید؟ "بایدمی

 و بزنیاد را قیادش خستگی، خاطر به و بروید بالا را طبقه یا پله چند که

 خاراب متوجه وقتی هستید. لفت پای در که کنید تصور هم باز .برگردید

گهان شوید،می آن بودن  یاا دارید کاری دوم یطبقه افتد در می یادتان نا

 کنیاد؟مای چاه حالا ببینید. با را او توانیدمی که هست آشنایی و دوست

 افتدمی یادتان مسیر طول در کنید.می حرکت دوم یطبقه طرف حتماً به

 یطبقاه در کارتاان انجاام از پاس .دارید کاری هم چهارم یطبقه در که

افتاد مای یادتاان راه باین در کنید.می حرکت چهارم یطبقه سویبه دوم،

 متوجاه وطبقاهد دوطبقاه حرکات مدتی از بعد ... هم ششم یطبقه در که

 تعدادی اما ؛ایدگذاشته سر پشت را طبقات از زیادی تعداد که شویدمی

گارمای چاه شماسات. مقابال در نباشاد، کام شااید که هم  تفکار کنیاد؟ ا

کم شما بر هابازنده  توجهی هیچ اید،کرده طی که هاییطبقه به باشد، حا

 ؛گیریادمی ار باقیمانده طبقات از رفتن بالا فقط عزای و داشت نخواهید

 های)طبقه کنندمی فکر دارند آنچه به همیشه است این هابرنده تفکر اما

 ریزیبرنامه خواهند،می و ندارند که به آنچه دستیابی برای و شده( طی

 بلندمدت و اصلی هدف همان صدم یطبقه به رسیدن .کنندمی تلاش و

 تقسایم وطبقاهد دوطبقاه، راآن نمودنش، دستیابی قابل برای که ماست

 و انتخااب از پاس فقاط کاه مادتمیاان هاایهادف طراحی در .کنیممی

 هادف باه رسایدن فرض بارای کند،می پیدا معنی بلندمدت گزینیهدف

 دلخاواه موقعیات آن باه کاه کنایممای تصاور و دهایممای قارار بلندمادت
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 هاایهادف باه )رسیدن حال به تا را راهی چه که حالا ببینیم .ایمرسیده

 سار پشات را )هاامادت )میاان مراحلای چاه و ایامکارده طای دت(بلندم

 .ایمگذاشته
 

 مهم  بسیار ینکته

 ساال بیسات تاا کاه را مراحلای تمام دقیقاً شما که نیست نیازی اصلاً

 .بدانید کنید، طی باید دیگر

 ًمی فکر امروز امکانات و اطلاعات به توجه با شما اولاکاه کنیاد 

 .شد خواهد متحول بسیار فردا

 ًپایش چاه آیناده در بدانید دقیقاً که نیستید غیب علم به عالم ثانیا 

  آید.می

 ساختمان مثال در .کنیم طراحی چگونه را مدتمیان هایهدف پس

 کارهایی چه و بروید صدم یطبقه به باید که دانستیدمی شما طبقه، صد

 یطبقه هب باید که دانستیدمی فقط ساختمان پایین در اما ؛دهید انجام را

 جزئیات خصو  در و بیشتر نه و چهارم یطبقه به آنجا از و بروید دوم

 طراحای در شاما کاه اسات این منظورم .گرفتید تصمیم راه بین در بعدی

 آن در کاه شناسایدمای را مادتی" "میاان آن فقاط میاان مادت هایهدف

 را.آن مدت" بعدی و"میان شوید(می آن وارد بزودی )یا دارید حضور

 قسامت مدت" "میان دو این واقع، در ندارید. نیاز بیشتری اطلاعات هب

 ساویباه را شاما جهات یک در که شماست بلندمدت هدف از کوچکی

 .کندمی هدایت اصلی هدف
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 مدتمیان هایهدف ویژگی یک

 طوربه شوند،می حذف آمدن، دست به از بعد مدت میان هایهدف

 خواهادمای ماالی و شاغلی هاایهادف باه رسایدن بارای فاردی مثاال:

 طای و اساتخدام محال کاردن پیادا کنونی، مدت" "میان شود. استخدام

 و ریازیبرناماه آن، بارای بایساتی که است استخدام از مراحل قبل کردن

 افتااد، غلتاک مدت" روی "میان این ریزی برنامه که زمانی و کرد عمل

 لازم هاایقابلیات و شاغلی نیازهاای شناسایی یعنی بعدی مدت" "میان

 .است شغل مطرح حف  برای
 

 :کنید دقت نکته دو این به حالا

 حاذف قبلای مادت" "میاان د،یشومی استخدام شما که زمانی .1

 .دانیدمی شده تمام را آن و ندارید کاری آن مراحل به دیگر و است شده

گر  لازم برناماه ریازی آن روی و نکنید فکر جدید "میان مدت" به شما ا

 پس اما ؛کنندمی کار خوب ابتدا در افراد از بسیاری مثل دندهی انجام را

 شاوند،مای اخاراج و دهنادمای دسات از را خاود هاایقابلیات مدتی از

 منباع کاه هساتند هااییموشاک مانند مدتمیان هایهدف .شد خواهید

 دنباله از شدن، تمام از بعد قسمت هر و است قسمت چند هاآن سوخت

 کاه کنیاد تصاور حالا کند.می فعال را بعدی قسمت و شده جدا موشک

 و مصارف ماا ساوخت منباع هساتید. سااختار هماین با موشکی بر سوار

گهان اما ؛شودمی حذف سپس  باهم سوخت منابع که شویدمی متوجه نا

 را جدیاد منباع است، شده حذف قبلی سوخت منبع و نیستند هماهنگ

 تفااقیا چاه دهاد؟مای دسات شاما باه حاالتی چاه اسات. نکارده فعال

 افتد؟می
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باا  را کناونی مادت" "میاان بایاد هااهادف طراحای زماان در .2

 ریازیبرناماه را مدت" بعدی "میان و کنیم هماهنگ بعدی مدت""میان

 "میاان فکار باه بایاد هستید، مدت" یک"میان در که زمانی شما .نماییم

 میان مدت" شوید. منظاورم" به ورود یآماده تا باشید هم بعدی مدت"

 آن در کاه مادتی" دقیاق "میاان و کامال اجارای فکار به هم که است این

 شاوید بعدی مدت" "میان وارد ذهنی نظر از هم و باشید دارید، حضور

 کاردن کوچاک بارای مادتمیاان هاایهادف از ماا پس .)آینده نگری)

 هاایهادف ترتیاب ایان باه تاا کنایممای اساتفاده بلندمادت هاایهادف

 .سازیم ترحصول قابل را بلندمدت
 

 واحادهای مادت، کوتااه هاایهدفمدت:  کوتاه هایهدف -3

 در که کوچکی هایهدف )روزانه کارهای دلیل) هستند هاهدف اجرایی

 ماا کاه هستند مدتکوتاه هایهدف است، نهفته ما یروزانه اعمال پسِ

 اختصاار باه توانمی پس .کنندمی نزدیک مدت""میان هایهدف به را

 باه را ماا کاه هساتند ماا یروزماره ارهاایک مادتکوتاه هایهدف :گفت

 هاایهادف جهات در کاه کااری هار و رساانندمادت" مای "میان هدف

 کناد،نمای تارنزدیاک خاود هاایهدف به را ما و نیست ما مدت""میان

 .نیست پول" دادن "هدر و وقت" "اتلاف جز چیزی آن انجام

گار  و طبقاه چناد سااختمان یاک باه را بلندمادت هاایهادف ا

 هم کوتاه مدت هایهدف کنیم، تشبیه آن هایطبقه به را دت"هام"میان

 به تا کنیممی طی ها()میان مدت هاطبقه طول در که هستند هاییپله مثل

گر که است واضح مثال همین در .برسیم بالا  طای جهات در ماا حرکت ا

 یاا باشاد پاایین ساویحرکات باه مثلاً نباشد، بالا سمت به هاطبقه کردن
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 یاک روی یا و باشیم رفتن پایین و بالا درحال میدا پله ازویب یک روی

 دیگاری حاصال خساتگی جز ما تلاش و حرکت ... و "درجا" بزنیم پله

 .رسید نخواهیم بالا یطبقه به و داشت نخواهد
 

 کنید: مقایسه حالا

 ؛باشاید تکاپو و فعالیت حال در ماًیدا روز طول در شما است ممکن

 یاک در لازم شارط فعالیات و کاردن عمال .نرساید دلخاواه نتیجه به اما

ممکان  تالاش و کاوش باا هادف باه دساتیابی زیارا ؛اسات موفق زندگی

 عمل اهل جملگی موفق افراد که است دلیل همین به دقیقاً و بود خواهد

 ایان .کننادمای متمرکاز شاانعمال را روی خویش همت و هستند و بوده

غوطاه  اوهاام و آرزوهاا از طمماتلا دریاایی در هابازنده که است درحالی

 دنباال دارهادف کوششای و تالاش با را شانهایخواسته برندگان .ورند

 تخیال زیارا ؛جوینادخیاال مای عاالم در را هااآن بازندگان ولی ؛کنندمی

گر .ندارد کردن کار و کشیدن زحمت به نیازی  دارای ما کوشش و تلاش ا

 باودن دارجهات .مانادمای بای نتیجاه نباشاد، مشاخص و روشان جهت

 را راساتش .اوست موفقیت برای کافی و لازم شرط انسان، هایفعالیت

 در کاه ذهنای هاایفعالیات تماام ایاد،خوانده که مطالبی تمام بخواهید،

 کارهاای کاردن" دار"جهات بارای اید،متحمل شده جااین تا یابیهدف

 و دگانهای برناتفاوت ترینمهم از یکی به دستیابی یعنی شما یروزمره

 هاایخواساته هماه، کنیاد. نگااه خاود اطاراف باه .اسات بوده بازندگان

 پاس چارا کنناد.مای فعالیات شادت باه هام زیادی یدارند.عده زیادی

 کناد؟مای تفااوت ایجاد که تفاوتی چیست گیرند؟می نتیجه کمی یعده

 "میاان باه را هااآن و ایادکارده را ترسایم خاود بلندمدت هایهدف شما
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با  را خود یروزمره کارهای نتیجتاً اید،کرده بندیتقسیم زملا های"مدت

 سایر خاط یاک و دهیادمی انجام و انتخاب خاصی گیریجهت و معیار

 .دهیادمای اداماه آن، باه نیال بلندمدت تان تا هدف راستای در را معلوم

 از پار کاه شاهر از منطقاه یاک در که بگیرید نظر در را مثال: خود طوربه

 حرکات در اسات، پیوساته هم به زیاد و هایفرعی و بستبن هایکوچه

گر هستید. باه  رسایدن برای تصمیمی و کنید حرکت فرعی هایکوچه در ا

 هاایسااعت پشاتکار باا کاه هام چقادر هار باشید، نداشته خاصی محل

 شاما عاید خستگی، جز بروید، چیزی کوچه آن به کوچه این از متمادی

گر اام ؛رسدنمی جایی به و شودنمی  داشته نظر در را مخصوصی مکان ا

 دنباال را هادفی آن، کاردن طی و خیابان و کوچه هر به رفتن در باشید و

 کوچاه هر به ورود بدو در ،)مورد نظر مکان به شدن ترنزدیک(  کنیدمی

 خاود ذهان اسات؟" در مان مسایر جهت در "آیا :کنیدمی الوس خود از

 بررسای خیاباان را یاا کوچاه ایان نقش و کنیدمی مجسم را حرکت مسیر

گر .کنیدمی  از غایر دیگاری جهات در یاا و اسات بست بن کوچه ببینید ا

 مشاتاه قادر هار .کنیادنمای انتخااب راآن شماسات، نظار ماورد هادف

 انتخاب را تریکوتاه راه کنیدمی سعی باشید، نظر مورد مکان به رسیدن

 یاا کوچاه این که یدکنمی الوس خود، حرکت محل وارد به افراد از کنید.

 نظرتان مورد مکان رسیدن به برای پرسیدمی یا و رسدمی کجا به خیابان

 را مسیر دقت و سرعت با کنیدمی سعی کنید. استفاده باید مسیری چه از

 دیگاری یساانحه یاا تصاادف و برساید مقصد به زودتر هم کنید تا طی

بای هادف دفار اماا ؛نکان تاانمتوقاف و نکناد ایجااد مشکل شما برای

گار کوچاه هار باه ورود بدو در او نیست. طوراین  وارد بیایاد، خوشاش ا

گر و شودمی  اسات، انرژی دارای که ابتدا در گذرد.می خوشش نیاید، ا
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هاای خاناه بارد.مای لاذت اطارافش چیزهای از و است خوش" بیهوده"

 زمان و زمین از شد، خسته که کمی اما ... و شده پار  موترهای قشنگ،

 باا راآن و باشاید داشاته نظار در را مثال این .زندمی غرُ و گیردمی یرادا

 هار انجام برای "برندگان" .کنید مقایسه ها""بازنده و ها""برنده تفاوت

 این "نقش :پرسندمی خود از و کنندمی تجسم را خود هایهدف کاری،

 نما هاایهدف راستای در آیا چیست؟ من رساندن موفقیت به در عمل

 دادن انجاام ارزش آیاا اسات؟ هااییخواساته ی چاهتأمین کننده هست؟

 مادتگاذاری کوتااههادف بیاانگر کاه دست این از هاییسوال دارد؟" و

 "آساانی" دنباالباه کاری هر دادن انجام برای "بازندگان" اما .هاستآن

گر گردند.می  گار و دهنادمی انجام داشته باشند حال و بیاید شانخوش ا

گیریاد؟ مای جاای دساته کادام در شاما .شاوندمای خیاالش بی قولیهب نه

 نگوییاد. دروغ خودتاان به و باشید بین "بازندگان؟" واقع یا "برندگان"

گر برممی لذت است. خودتان نفع به فقط کنید باور  از افرادی هم شما ا

 در و کنناد ایجااد خاود در را ساده تفاوت این شوندمی مصمم که باشید

 آیاد،مای پایش جدیاد کار هر ابتدای در مشکلاتی که و هاتیسخ مقابل

 را دارناد، آرزویش که بخشی لذت و عظیم هایتفاوت تا کنند مقاومت

 .آورند وجودبه شانزندگی در
 

 موفد  ندگی طراحی

گار  از اساتفاده باا ،هاافصال دقیاق خوانادن بار عالاوه اینجاا تاا ا

 طراحای کارده باشاید، یاابی هادف شادهارائاه هاایروش و هاراهنمای

 چناد عالاوههبا .باود خواهد شده گفته مطالب بندیجمع موفق، زندگی

 را فعالیات خواهیادمای و ایادکارده گاذاری هادف کاه شاما .ثرؤم ینکته
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 و کنیاد شاروع کجاا بایاد از که شویدمی روهروب الوس این با کنید شروع

 هااالوسا این پاسخ به رسیدن دهید؟ برای انجام بایستی را کارهایی چه

دساتاوردهای  از یکای ایان کاه کنیاد در  را خاود کناونی موقعیات بایاد

 مواناع توانیادمی مرحله، این از است. پس موفق زندگی طراحی جدول

 طراحای در .بکنیاد برایش فکری کنید و شناسایی آن، به رسیدن از قبل

 را دخاو عملکارد ۀنحو بتوانیم تا بیاییم اول به آخر از دبای موفق زندگی

 یوسیله یا ساختمان یک طراحی :مانند دقیقاً مشخص کنیم. زندگی در

 ماورد هاایبودن ویژگای دارا و بودن ساخته بر را فرض ابتدا که دیگری

 .دهندمی طرح و برنامه آن، به رسیدن برای سپس و گذارندمی نظر

 








فصلهشتم

مؤثر گذاریهدف مراحل

 کنیاد پیادا دست تانهایخواسته هب کنیدمی را فکرش آنچه از زودتر

 و زیباا زنادگی شاما وقتی اهداف. فقط تعیین یعنی موفقیت من نظر به!

 چاه کنیاد مشاخص خودتاان بارای وضاوحباه و دقیقااً کاه شاودمی پُربار

 از هرروز و کنید طراحی پلان و برنامه گذاری،هدف از پس .خواهیدمی

 ناپلئون .کنید آن تحقق و مهبرنا روی این بر کارکردن صرف را تانزندگی

کاامی و شکسات دلیل تریناصلی و "نخستین :گویدمی هیل  هااانساان نا

کاار هاایبرناماه اسات کاه ایان  و جدیاد هاایبرناماه باا را خاود آماد نا

  .کنند"نمی جایگزین بخشنتیجه
 

 مؤثر عبارتندا : گذاریهدف مراحل

 ا   مانی یبرهه هر برای را تانهایآلایده و هاخواسته -1

 شارایط ساازی آلایاده باا ابتاداکنیزد:  مشزخ  دقیقزاً تزان نزدگی

 و ممکان شاکل بهاترین باه را هماه چیاز یعنای کنیاد. شاروع تاانزندگی

 برای که کنید فکر این به کنید. تصور باشد دارید دوست واقعاً که طورآن

 یا باشید داشته خواهیدمی که چیزهایی برای باشید، خواهیدمی که کسی

 تحقاق بارای کاه کنیاد تصاور ندارد. وجود محدودیتی هیچ دهید انجام

 یاک داریاد، وقات و پول خواهیدمی که چقدر هر تان،خواسته و هدف
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 و عاالی تحصیلات و دارند، را شما هوای که دارید آشنا و دوست عالم

 دست در جادویی عصایی که کنید تصور دارید. هم را مورد نیاز یتجربه

 چهاار هار لحااظ از را تاانآن، زنادگی حرکت یک با توانیدمی و دارید

گر دهید. قرار خود شرایط بهترین در زیر، مورد  یاک هار در تانزندگی ا

 خواهاد پیادا کیفیتی و شکل چه باشد، بی نقص و عالی هاحوزه این از

 کرد؟

 داریاد دوسات آینده سال پنج ظرف و آینده سال امسال، درآمد: .1

 شید؟با داشته درآمد چقدر

 را زنادگی از کیفیتی و سبک و نوع چه دارید دوست خانواده: .2

 کنید؟ فراهم تانخانواده و خود برای

گر سلامتی: .3  کیفیات و حالات بهاترین در شما سلامتی وضعیت ا

کنون با چقدر بگیرد، قرار خود  داشت؟ خواهد تفاوت ا

 کاار باه مشاغول کاه مادت زماانی طول در خال : هایدارایی .4

 برای دارایی و اندازپس چقدر دارید قصد بود، هیدخوا یا هستید

 کنید؟ ذخیره و جمع خودتان

 را خود هدف3 ثانیه، 31 ظرف سریع، خیلی حالا همین یادداشت:

 اینکه از نظرصرف. بنویسید دارند تانبرای را اهمیت و ارزش بیشتر که

ایان  که گفت توانمی باشد، چه «فوری لیست» روش این به شما جواب

 دساتباه شما زندگی واقعی هایخواسته از شفافی و دقیق تصویر وشر

 . دهدمی

 داشته مکتوب صورتبه را تاناهدافبنویسید:  را تاناهداف -2

 .بنویساید بخصوصای جای در حتماً را هاآن که است این منظورم باشید.

 قابال و کامال جزئیااتی باا و باشاند شافاف و واضاح بایاد تااناهاداف
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 مکتاوب شکلی به را تاناهداف باید شما .باشند شده ارزیابی مشخص

 بدهید سفارش خودتان از دورتر بسیار شرکتی به است قرار گویی که کنید

 سعی بنابراین .کنند تولید و بسازند کنیدمی ارسال شانبرای که را هدفی

 و کامال لحااظ هار از نویسایدمای تااناهداف یدرباره که توضیحی کنید

 اهداف مردم درصد 3 تنها که بدانید است جالب .اشدب شفاف و جامع

 ! کنندمی کار درصد 3 این برای مردم یبقیه و نویسندمی را خود

 ذهانکنیزد:  مشخ  العجل()ضرب مهلت خودتان برای -3

گاه  و کننادهترغیاب نیرویای باه عناوان العجالضارب این از شما ناخودآ

 تحقاق و شادن باه کاار دسات بارای شاما را تاا کندمی استفاده آورالزام

گااه شاکلی باه تاناهداف گااه و خودآ  کاه ایبرناماه براسااس و ناخودآ

گار .کناد ترغیاب ایدکرده تعیین تاناهداف برای  حادی باه شاما هادف ا

آن نادارد، وجاود آن ایمرحله یک تحقق امکان که است جامع و بزرگ

گاناه العجلضرب مرحله هر برای و تقسیم مرحله چند به را  و تعیاین جدا

گر کنید. تعریف  شااید کنیاد، پیادا دسات ماالی استقلال به دارید قصد ا

 مرحلاه چناد به راآن بعد، و کنید تعریف ساله 21 یا 11 هدفی باشد لازم

گاناه ایبرناماه مرحلاه هار بارای و مرحله یک هرسال، کنید، تقسیم  جدا

 بایاد چقادر هرساال کاه شاد خواهاد مشاخص ترتیب بدین و کنید تعیین

 نتوانستید دلیلی هر به چنانچه .کنید گذاریسرمایه باید چقدر و اندازپس

 است کافی کنید، پیدا دست مشخص شده زمانی یبازه در تانهدف به

 ناامعقولی هادف هایچ کنیاد. تعیاین بارایش را ایتاازه العجالضارب

 کاه هساتند هااالعجالضارب ایان بلکاه ؛باشاد داشاته وجاود توانادنمای

 شوند.می تعیین کتاب حساب و بدون و جیدهو نسن نامعقول
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 سزر پشزت بایزد تزاناهزداف تحقزد بزرای کزه را مزوانعی  -4

 تااناهاداف باه به حاال تا که شده باعث چهکنید:  شناسایی بگذارید

 وجاود ماانع یاا محادودیت یک همیشه :هامحدودیت ینظریه  نرسید؟

 برساید. نتاااهاداف باه سرعتی چه با باید شما کندمی مشخص که دارد

 اسات؟  ماواردی چاه شاامل شاما خاود ماورد در محادودیت و ماانع این

 هااآن اسااس بار و اسات مارتبط هاامحادودیت و مواناع باا 21/81قانون

 باه دساتیابی از شاما را کاه ماوانعی از درصاد81 دقیقااً شود.می تعریف

 خود درون در دارند،باز می تانآرزوهای و اهداف

 و داناش یا کیفیت مهارت، نداشتن املش درصد 81 این !هستند شما

 تحقاق راه سار بار کاه ماوانعی از درصد 21 فقط است. خا  معلومات

 همیشه بنابراین دارند. بیرونی ماهیت دارند، قرار شما اهداف

 . کنید شروع خودتان از ابتدا

 که را هاییمهارت و معلومات و دانش اطلاعات، یهمه  -5

کنیزد:  شناسزایی د داشزتخواهیز نیزا  تزاناهزداف تحقزد بزرای

 یحاوزه در شاودمای باعاث شاانیاادگیری که را هاییمهارت مخصوصاً

 .فرا بگیرید و کنید شناسایی باشید هابهترین درصد 11 جزو تانتخصصی

 هاامهاارت دیگار از بایش آن در کاه ایکلیادی مهارت بزرگ: کشف

 رد شاما کامیاابی میازان و درآماد ی ساقفتعیاین کنناده داریاد، ضاعف

گر است. موفقیت به دستیابی  دارید ضعف آن که در مهارتی یدر زمینه ا

 ]دارید علاقه آن به اما[ شماست پیشرفت مانع هامهارت دیگر از بیشتر و

 .کرد خواهید تجربه را بیشتری پیشرفت کار کنید،

گار که است مهارت کدام آن مهم: سؤال  طاورباه فارا بگیریاد، راآن ا

 متخصاص و مسلط آن روی شکل به بهترین و بگیرید بکار راآن مستمر
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 ایان گذاشات؟ تاان خواهادزندگی روی را مثبت تأثیر ترینبزرگ شوید،

 ریازیبارایش برناماه بنویساید، درجاایی راآن هسات، که چه هر مهارت

 . باشید پیگیرش اشتیاه و تمرکز با هرروز و دهید انجام دقیقی

 مساعدت به تان،فهد به دستیابی برای که کنید مشخ   -1

 یهماه از فهرساتیکزرد:  خواهیزد پیزدا نیزا  کسانی چه همکاری و

 باا یاا کنارشاان در بایاد زنادگی در تاانهادف تحقاق بارای کاه کساانی

 یهماه و کنیاد شاروع تاانخاانواده اعضای از کنید. کار هاآن مساعدت

 مشاخص داشات خواهیاد نیااز هااآن حمایات و همکاری به که هاییآن

 تارپاایین هاایرده و تاانهمکااران تاان،یسیار نام فهرست، دراین کنید.

 کاه را مشاتریانی ناام خصو هب بگنجانید. نیز را کارتان محل یا شرکت

 باه دستیابی و تانخدمات/کالا فروش محل از درآمدزایی و فروش برای

 .کنیاد فهرسات داشات خواهیاد نیااز شاانحمایت به مورد نظرتان درآمد

 داشات خواهیاد نیاز شانحمایت و کمک به که را انیکس فهرست وقتی

منفعتی  چه هاآن برای من موفقیت»بدسید  خودتان از فقط کردید، تهیه

 فقط تان،های خواسته به رسیدن و شدن موفق برای نیست قرار «دارد؟

و  باشاید. داشاته هم سخاوتمند باید دستِ دهنده و «بگیرید»دیگران  از

 دارناد را شاما هاوای که کسانی منافع به گیرد،می پیش در که در مسیری

 حمایات و کماک باه بازرگ، اهاداف تحقاق بارای نباشاید. بای توجاه

 از خاصای مکاان و زماان در کارد. خواهیاد پیادا احتیااج هااخیلای

 گایریچشم تفاوت تواندمی مهم و کلیدی فردی مؤثر حضور تان،زندگی

 تارینبازرگ توانیدمی که دهستن کسانی هاآدم ترینموفق .شود موجب را

 در و کنناد حفا  راآن و دهناد تشاکیل دیگاران باا را ارتبااطی یشبکه

 و کماک از خودشاان هام ارتباطی، و اجتماعی یشبکه این چهارچوب
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 یاکایان و رساانندمای نفاع هااآن به هم و برندمی نفع دیگران حمایت

 . است دوسویه ارتباط

 بزه دسزتیابی ایبزر کزه کارهزایی یهمزه ا  فهرسزتی  -1

 ماوانعی تمام فهرست، دراینکنید:  تهیه دهید انجام باید تانهدف

 فرا بگیرید باید که هاییمهارت و دانش تمام بگذارید، سر پشت باید که

 همکاری و همراهی به که کسانی یهمه همچنین و کنید، رشد هاآن در و

 فکار هکا هااییقادم تاک تاک باه بگنجانیاد. داشات خواهید نیاز هاآن

 در و کنیاد توجاه برداریاد بایاد تاانهادف باه دساتیابی بارای کنیادمای

 رسند،می تانذهن به جدیدی هایایده که طورهمین .بیاورید تانفهرست

 کااملی و جاامع فهرسات درنهایات تا کنید اضافه تانفهرست به را هاآن

 باید تانهدف به دستیابی برای که را کارهایی یهمه وقتی .باشید داشته

 به دستیابی که شد خواهید متوجه کنید،می تنظیم وارفهرست دهید انجام

 هازار چناد سفرهای کردید.می فکر که است چیزی از ترراحت بسیار آن

 دیوارهاای بلنادترین شوند.می شروع قدم اولین برداشتن با هم فرسنگی

 . شوندمی ساخته کوچک هایخشت گذاشتن هم روی با هم جهان

 کنید. تنظیم منسجم برنامه یک صورتبه را تانتفهرس  -8

 اسزاس بزر کزه مراحلی و هاقدم کردن تنظیم طرید ا  را کار این

 ایان ترتیاب از منظورمدهید:  انجام اندمرت  شده اولویت و ترتی 

 ایان و شاوند انجاام دیگر کارهای از قبل باید کارها از یککدام که است

 بیشاترین از کااریچاه اینکاه یعنای اولویات .شاود مشاخص دقیقاً توالی

 .کمتر اهمیت از چه کاری و است برخوردار اهمیت یدرجه

باه  آورید،می دست به که نتایجی از درصد 21/81،81 قانون اساس بر

 .شاوندمای حاصال دهیادمای انجاام کاه کارهاایی از درصاد 21 یواسطه
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 کاار تادایاب در را خاود زمان از درصد 21 وقتی که گویدمی 21/81قانون

 تلاش و زمان از درصد 81 به کنید،می تانهدف برای ریزیبرنامه صرف

 معاادل ارزشای و ارزدکنید میمی تانهدف به دستیابی صرف که عملی

 . دارد بسیاری اهمیت ریزیبرنامه بنابراین .دارد آن

 به را تانفهرست و کنید تنظیم برنامه یک خودتان برای  -9

 تزانهزدف کمزال و تمزام تحقد برای که کارهایی ا  ایمجموعه

 هدفی وقتیکهدرآورید:  مرحله به مرحله صورتبه دهید انجام باید

 در هام حساب شاده و دقیق یبرنامه یک و کنید ترسیم خودتان برای را

 1111 تاا حتی و برابر، 11 تا را هدف این تحقق احتمال وقتآن کنارش،

 تاانهرمااه و هفتاه هار هارروز، بارای قبال، از ایاد.داده افازایش برابار

 ریازیبرناماه ماه آن کل برای هرماه، ابتدای در .باشید داشته ریزیبرنامه

 از هرروزتان برای کنید. ریزیبرنامه بعدتان یهفته برای جمعه، هر کنید.

 تاانکارهاای بارای تارمفصال و تاردقیق هرچه کنید. ریزیبرنامه قبل شب

 عایادتان بیشاتری ینتیجاه و یباازده کماتر، زماان در کنیاد، ریزیبرنامه

کم اینجا در که قانونی .شد خواهد  1 هار ازای باه کاه است این است حا

صرفه  اجرا یمرحله در دقیقه 11 شود،می ریزیبرنامه صرف که ایدقیقه

 گاذاریسارمایه ازای باه شاما اینکاه یعنی این .شد خواهد زمانی جویی

 و نفاع کنیاد،می سالیانه و هفتگی روزانه، ریزیبرنامه برای که ایزمانی

 .کنیدمی دریافت درصدی 1111 سودی

 ا  چزه کزاری تزان،رو انزه یبرنامزه در کزه کنیزد انتخزاب  -11

 از اساتفاده باااسزت:  برخزوردار اولویزت و اهمیزت درجه بالاترین

 ایادتهیاه کارده کاه فهرساتی در را خودتاان هاایاولویات 21/81 یقائاده

گر»بدسید:  خودتان از .کنید مشخص  کارهایی از یکی فقط باشد قرار ا
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 «تراسات؟مهام هماه از یکای کادام انجام بدهم، آمده لیست دراین که را

 بعد .دهید قرار1 عدد یک است، الوس این به شما جواب که کاری کنار

گر»بدسید:  خودتان از  درایان کاه کارهاایی از دیگاری کاار یک بتوانم ا

از  بعاد کاه باشاد توانادمای چای دیگار کاار آن ،بادهم انجاام آمده لیست

 «کردم؟ استفاده را بیشترین وقتم از کنم حس انجامش

 را الوسا ایان .دهیاد قرار 2 عدد یک تانفهرست در کار این کنار در

 فهرسات درایان کاه کارهاایی کادام انجاام باا»بدسید:  خودتان از مدام

 7 به بالآخره اینکه تا« م؟ببر وقتم از را استفاده بیشترین توانمآمده، می

 ترتیاب و تاوالی اسااس بار کاه برساید تانفهرست کارهای ترینمهم از تا

 توانیادمای هم دیگر الوس یک .اندمشخص شده هااولویت و کار انجام

گر»بدسید:  خودتان از  کاار یاک فقاط روز طاول تماام در بتوانم فقط ا

 و ارزش اهادافم و رکاا باه درلیسات، کارهای از یکی کدام بدهم، انجام

 «کند؟می بیشتری کمک آن به دستیابی برای و دهدبیشتری می اعتبار

 تارینمهام توانساتید وقتایباشید:  منضبطی فرد کنید عادت -11

 کاار آن روی پشاتکار و اراده باا کنیاد، مشاخص تاانفهرسات در را کاار

 اینکه شود. تکمیل و انجام درصد 111 صورتبه بالآخره تا شوید متمرکز

 در را کاار تارینمهام بتوانیاد پرتیحواس بدون و مسیر از انحراف بدون

 دساتاورد و نتیجه شوید، متمرکز آن روی و کنید تعیین و پیدا تانفهرست

 لحاظ به هم و کمّی لحاظ به هم کرد، خواهد برابر سه یا دو را تانتلاش

 و هااروش ماؤثرترین و قدرتمنادترین از یکای متمرکاز، مادیریت .کیفای

 شما وقتی که معناست بدین مدیریتی یشیوه این است. مدیریتی هایفن

 از کنیاد،مای شاروع تاانهدف به دستیابی جهت در را خود منتخب کار

 انجاام تاا و کنیاد خاودداری مسایرتان از انحاراف و پرتایحواس هرگونه
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 را کااری هار که کنید عادت وقتیکه .باشید پیگیرش کار، آن کمال و تمام

 از بیشاتر برابار ۵ حتای و سه دو، کنید، تمامش حتماً کنید،می وعشر که

 . رسیدمی خواهیدمی که اینتیجه به مردم

 تصاویریدهیزد:  انجزام ذهنزی تصویرسا ی تاناهداف ا  -12

 در تااناهداف از برانگیزاحساس و انگیزهیجان زنده، واضح، شفاف،

کردهپ تحقاق قابلاً گاویی باه طوریکاه بدهیاد، شاکل تاانذهان  باه و یادا

گاویی  کاه کنیاد نگااه ایزاویاه از تااناهاداف باه اند.شده مبدل واقعیت

 کنید تصور شرایطی در را خودتان .ایددست یافته هاآن به هم حالا همین

کرده تحقق تانهدف این که  لاذت آن دساتاوردهای از دارید شما و پیدا

گر برید.می  کنیاد تصاور ،اسات تاانموتر مورد علاقه خریدن تانهدف ا

گر کنید.می رانندگی و ایدنشسته آن داخل  تعطایلات باه رفتن تانهدف ا

 مجسام فضاا آن و موقعیات آن در را خودتاان حالا همین است، خاصی

گر کنید.  تصاور درحاالی را خودتاان زیباست، ایخانه خرید تانهدف ا

 .کنیادمای زنادگی تااندلخاواه یخاناه در و ایدخریده را خانه آن که کنید

 را ایلحظاه چند دهید،می انجام ذهنی تصویرسازی دارید که طورهمین

 در کاه کنیاد وهیجانااتی احساساات شاکل ایجااد و تمرکاز صارف هام

 دسات شاما باه تااناهاداف تحقاق و خواساته آوردن دساتباه صاورت

 ایان کنید،می ترکیب حس یک با را تانذهنی تصویر وقتی .داد خواهند

گاه ذهن روی بر تریعمیق به مراتب تأثیر حسی-تصویری ترکیب  ناخودآ

 .گذاشت خواهد شما برتر و ماورایی ذهن و

 موجود ذهنی قوای مؤثرترین و قدرتمندترین شاید ذهنی تصویرسازی

در  تااناهاداف باه دساتیابی در شاما به تواندمی است که شناخته شده و

 ترکیبای وقتی .دکن کنید کمکمی را فکرش از آنچه ترکوتاه بسیار زمانی
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 و ذهنای تصویرساازی از ترکیبای باا را ارزشامند و واضاح اهاداف از

 ماورایی ذهن سازیفعال باعث در واقع کنید،می آفرینی همراه احساس

 ایان از کاه مضااعفی باا قادرت شاما، برتار ذهان .شاویدمی خود برتر و

 راه سار بار که را هر مشکلی آورد،می دستبه احساسی-تصویری ترکیب

 ذهان .کارد خواهاد برطارف بیایاد، وجودبه تاناهداف به شما ستیابید

 شارایط، افاراد، جاذب باعاث و کنادمی فعال را جاذبه قانون شما، برتر

 در شاما باه کاه شاودمای تاانزنادگی باه امکانااتی ها وایده ها،موقعیت

 . کندمی کمک تاناهداف به مدتکوتاه دستیابی

 و بردارید سفید کاغذ برگه یکاهداف:  تعیین برای تمرینی -13

 کناارش در و بنویساید درشات را «هااهادف» یکلماه صافحه باالای در

 کاه مهمای هادف 11 حاداقل نوشتن به را خودتان بنویسید. را روز تاریخ

 متعهاد و ملازم بیاوریاد دساتبه بیشتر یا آینده سال یک طی خواهیدمی

 مجااز شما کنید. شروع« ی منکلمه» با را تانهایهدف یهمه بدانید.

 از «مان» یکلماه دنباالباه کنیاد. اساتفاده مان یکلمه از فقط که هستید

 کاه، دستوری باشد، داشته امری و دستوری حالت که کنید استفاده فعلی

گااه ذهان گااه ذهان باه شاما هوشایار و خودآ  شاما ناهوشایار یاا ناخودآ

 و حاال، مانز افعال از استفاده )با حال زمان در را تاناهداف .دهدمی

 تحقاق و افتااده اتفااه هام حاالا هماین که گویی کنید، توصیف (آینده نه

کرده گر اند.پیدا   فالان، و سیصد و هزار سال تا که است این تانهدف ا

 آخر تا افغانی قدرآن من» بگویید: باید داشته باشید، درآمد مقدار فلان

 «آورم.می دست به فلان، و سیصد و هزار سال

گر  تااریخ تاا من»باید بگویید:  است، جدید موتر خریدن تانهدف ا

 و راننادگی نشساتم… مادل و رناگ… فالان ماوتر فرمان پشت فلان،
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 «کنم.می

کید هم باز  توصیف کنید ایبه گونه را تاناهداف همیشه که کنممی تأ

کرده تحقق گویی که  جازو حاالا هماین و ایاددساتیافته هااآن به اند،پیدا 

 ذهان ساازیفعاال باعاث ذهنیات ایان .انادشده تانزندگی هایواقعیت

گااه  نایروی خاود، از اساتفاده باا تاا شاودمای شاما برتار ذهان و ناخودآ

 باه کنناد، تحاول و تغیایر خاوشدسات شاما را زنادگی بیرونای واقعیات

 . باشند هماهنگ و منطبق شما دستورات درونی با که شکلی

 وقتای: دکنیز ینتعی را تانهدف ترینقطعی و تریناصلی  -14

گار»بدساید:  خودتاان از شاد، انجاام تااناصالی هادف11 نوشاتن  ا

 را هادف11 ایان از یکای و بگایرم دساتم جاادو عصای یک توانستممی

 نوشتم، که هدفی11این از یکی کدام کنم، برآورده آینده ساعت 2۲ ظرف

کاه  هادفی دور «گذاشات.مای عمیاق تاأثیر من زندگی روی بقیه از بیشتر

 بالاترین در را هدف این سپس بکشید. خط شماست الوس نای جواب

 . کنید یادداشت سفید دیگری یبرگه ینقطه
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 خلاصه 

 هار کاه بدهید قول خودتان به ابتدا شوید، دست به کار اینکه از قبل

 و کاار از دسات و ماناد خواهیاد متعهاد تاانباه برناماه بیفتاد، کاه اتفاقی

 لبااس در است فردی انضباط مانه پافشاری داشت. نخواهید بر تلاش

کاامی و دهیادمای نشاان ماداومت و که ساماجت بار هر عمل.  و هاابرنا

 بر و شویدمی مسلط شوند،می تانمانع که ناپذیریاجتناب هایناامیدی

 شخصایت شاوید.مای تارقاوی و تارایحرفاه بهاتر، کنیاد،مای ها غلباهآن

 تاانعزت نفس و به نفس اعتماد و کنیدپیدا می قدرتمندتری و ترعمیق

شاوید «مهارناپاذیر»کاه  اسات ایان درنهایت شما هدف رود.می بالا هم

بیاوریاد.  کاغاذ روی را آن هساتید. چاه دنباالباه کاه کنید مشخص دقیقاً

گر کنید. کار تانبرنامه روی هرروز کنید. ریزیبرنامه برایش  پروساه این ا

 درآیاد، عاادت شاکل باه یمادت از بعاد تاا تکارار کنیاد بارها و بارها را

 خواهید به دستاوردهایی ماه چند یا هفته چند عرض در که دید خواهید

 از .کننادمای پیادا دست هاآن به سال چندین عرض در دیگران که رسید

 ! شوید دست به کار امروز همین

 








فصلنهم

شانزدهنکتهتارسیدنبههدف
 

 کند، برش را فولاد تواندیم لیزر اشعه در متمرکز انرژی که طورهمان

 وضاعیتی، هار در تاان،موفقیت عامل ترینمهم تشخیص شما در توانایی

 برساید. موفقیات ساتون باه باالاترین کااری هر در تا کندمی قادر شما را

 کناون تاا .باریممای سار باه بشر تاریخ در عصر بهترین در ما شاید امروزه

 بارای امکاناات و فرصات حاد ایان تاا ماردم زیاد تعداد این برای هرگز

 مفیاد، عمار طاول رفااه، میازان اسات. نداشاته وجود به اهداف رسیدن

 بای حاد ایان تاا کامیاابی و نظار صالح از جهان ثبات و گسترده انتخاب

 هاایساال در فنااوری و اطلاعات انفجار ترکیب ضمن در .است سابقه

 اعاثب دیگر طرف از هازمینه در کلیه رقابت تشدید و طرفیک از اخیر

 و کارهاا بیشاتر روز باه روز است، شده تحولات سرعت در شتاب ایجاد

 درحاال مادام هامسئولیت و وظایف رسدمی نظر به شود.می کمتر وقت

 کارهاا تماام انجاام بارای کافی وقت روز شبانه در هرگز و افزایش است

 موفقیات در شاما باردن پایش بارای اسات گامی فصل این .ندارد وجود

 شخصای هاایفعالیت برای بیشتری حال وقت درعین که ینا و تانکاری

 و را بشناساید تاانهاایتواناایی چطاور یابیادمای در شاما باشاید. داشاته

 برای پاسخی بتوانید و کنید استفاده جدید هایحوزه در هاآن از چگونه

 «کنید؟ چه تانزندگی با خواهیدمی حقیقتاً» :که باشید ال داشتهوس این
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 روی تمرکز روش از پیروی باکنید:  استفاده تانتوان تمام ا  -1

 کیفیت توانیدمی ارزش کم امور به ندداختن و ارزشمند ولی ؛کم کارهای

 مردم بیشتر .دهید افزایش گیرینحوه چشم به ماه چند طی را تانزندگی

 برابار دو کنناد بااور توانندنمی هاآن نگرند.می تردید نظر با ادعا این به

 پاذیرامکاان فراغات اوقات کردن برابر دو همزمان طوربه و ددرآم کردن

 افازایش راه تنهاا که گرفتاراند قدیمی باور این دام در مردم اغلب باشد.

 عصار را حاضار عصر دراکر پیتر است. کاری هایساعت افزایش درآمد

 انجاام زمان مدّت برای نه شما به دیگر عصر دراین نامد.می کار دانش

 پرداخات دساتمزد مادّت، هماان در کاار انجاام کیفیات اباتب بلکه ؛کار

 افراد برای را نامحدودی هایفرصت کار ماهیت در تحول این شود.می

 .آوردمی وجودبه کنند استفاده آن از و بشمارند غنیمت را آن که خلاقی

 را سااده روش فصال درایانکنیزد:  برابزر دو را خود کارایی -2

 باه یاافتن دسات بارای راآن کارایی تقریباً که دهیممی توضیح شما برای

 برابار دو را درآمادتان و خود ارزش و کرد تضمین توانمی مطلوب، این

 .کنید

 و شاما بارای کاه را هااییفعالیات نخسات: 81 / 21 قزانون -3

 81 / 21 قاانون کنیاد. شناساایی را دارناد را ارزش باالاترین تاانساازمان

 کلیه ارزش درصد 81 از بیش ماش هایفعالیت از درصد 21 است: چنین

 کارهاایی صارف بیشاتر را خاود اوقاات دارد. بار در را شما هایفعالیت

 وجاودبه شما برای را امکان این و هستند ارزش بالاترین دارای که کنید

 ترتیاب ایان باه آوریاد. دساتباه را ممکان نتاایج بهاترین تاا آورنادمای

 و کندمی پیدا افزایش تاندستمزد درنهایت و کارایی عملکرد، وری،بهره

 .شودمی برابر دو چندی از پس
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 این به تانزندگی کامل مسئولیت قبولبدانید:  مسئول را خود -4

کاامی خااطر باه را دیگران که است معنی  سارزنش تاانشخصای هااینا

 به بعد به لحظه این از ندانید. خود هایشکست توجیه را هاآن و نکنید

 خودتان وضعیت مورد در ندهید. قرار انتقاد مورد را دیگران دلیلی هیچ

 ای»تماامی .نکنیاد شاکایت اسات داده روی گذشاته در کاه ماواردی یا

گرها شدچه می» و «هاکاش  خواساته که آنچه به درعوض و حذف را «ا

 کاه اتفااقی هار بعاد باه این از کنید. تمرکز است مقصدتان و شما واقعی

گار یعنای «مسائولم مان» بگوییاد: خودتاان باه بیفتد  داد ر  اشاتباهی ا

 .بگردید حل راه دنبالبه و کنید قبول راآن مسئولیت

 رشزد  مینزه همزان در کنیزد، تمرکزز چیززی کزه هزر روی -5

 شاود جلاب چیاز هار به شما توجه است. توجه زندگی اساسکنید: می

 کم هایفعالیت از توجه کردن معطوف رود.می سو همان به نیز تانقلب

 .اسات اسااس زنادگی در کااری هر انجام برای رزشمندا موارد به ارزش

 توساط رفتاار یاک مشاهده فقط که شدند متوجه سایرین و شناسانروان

 تحت فعالیت درحین را خود شما وقتی .شودمی آن بهبود باعث دیگران

 انجاام بهاتر و بیشاتر هوشایاری باا را کاار آن دهیاد،مای قارار مشااهده

گار دهید.می  کنیاد، معطاوف رفتارتاان از جزئای هار باه را خاود توجاه ا

 بهاتر بسایار معماولی وضاعیت باا مقایساه در زمیناه آن در شاما عملکارد

 .شد خواهد

 باه مرباوط مضااعف باازده قاانونمضزاعف:  بزا ده قزانون -1

 بار بیشاتر هرچاه اسات: چناین قاانون ایان اسات. تمرکز روش از استفاده

 تراهرما هاانآ انجاام در کنیاد تمرکاز خاود هاایفعالیات ارزشامندترین

 .دارید نیاز هاآن انجام برای کمتری زمان و شویدمی
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 هار تقریباًهستند:  تانسرنوشت کنندهتعیین تانهایعادت -1

 دارناد. کننادهتعیین نقش آن در شما هایعادت دهیدمی انجام که کاری

 اوقاات فعالیات از درصاد 9۵ حاداقل کاه گفات تاوانمای جارأت باه

 شاما هاایتأثیرعاادت تحات هااواکنش و کردار گفتار، مانند تانبیداری

 را عاادت هساتند. یاادگیری قابال هاعادت همۀ خوشبختانه .دارند قرار

 از پس عادت یک کرد. تعریف هامحر  به طبیعی واکنش یک توانمی

 بهاتری و جدیاد عاادت باا راآن تاوانمای فقاط رودنمای باین از ایجااد

 ماا هاایعادت و هستیم خود یهاعادت دهنده شکل ما کرد. جایگزین

 شاود آساان اینکاه از قبال چیاز هار» گویید:می گوته .ما دهنده شکل نیز

 رفتااری و فکری عادات پرورش برای شما است ممکن «است. مشکل

 از پاس اماا ؛باشاید داشاته نیااز زیاادی بسیار انضباط و تلاش به جدید

 باه تالاش کمترین با را بیشتری بسیار کارهای توانیدمی هاآن به دستیابی

 .برسانید انجام

 بخاش ساه از تمرکاز روش در برناده فورماولبرنزده:  قزانون -8

  است: شده تشکیل

 کردن. ساده .1

 اهرم. از استفاده .2

 .تصاعدی پیشرفت .3

 شاما کنیاد. ساده چگونه را کاری هر که بیاموزیدکردن:  ساده .1

 بارزماان بسایار کاه بددازیاد هااییحذف فعالیات و کاهش به ماًیدا باید

 .کنندنمی تانهایهدف به نیز شایانی کمک و هستند

 اهرم را خود هایتوانایی و نیروها باید شمااهرم:  ا  استفاده .2

  .آورید دستبه کنیدمی فکر آنچه از بیش نتایجی تا کنید
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 کاار تصاعدی، پیشرفت برای اصلی روشتصاعدی:  پیشرفت .3

 .دارند را شما مکمل یهاتوانایی و هامهارت که است افرادی با کردن

 هااآن از توانیادمای شاما کاه دارد وجود اهرم نوع هفت یادداشت:

 :اندازعبارت که کنید استفاده

 بزرگی جوییصرفه موجب تواندمی دانش این دیگران: دانش .1

 طاولانی مادت باه دشاوار کاار باه پارداختن از همچناین و شاود هزینه در

 و هاامقالاه نوارهاا، هاا،همجلا هاا،کتااب در وجاوجسات کند. جلوگیری

 در تاوانمای که هستند منابعی الهامات و هاایده یافتن ها. برایکنفرانس

 .کرد استفاده هاآن از دیگران دانش قالب

 هاییراه دنبالبه همواره مؤثر بسیار هایِانسان دیگران: انرژی .2

 بتوانناد تاا هساتند دیگران به ارزش کم کارهای ارجاع و واگذاری برای

هاا آن بارای را ساود بیشترین که کنند هاییفعالیت صرف را بیشتری وقت

 .باشد داشته

 شما به دیگران مالی منابع از گرفتن وام توانایی دیگران: پول  .3

 دنباالباه همیشاه بایاد شما دهید انجام بزرگی کارهای تا دهدامکان می

 لاییبا بازدهی که کارهایی در گذاریسرمایه سپس و قرض برای فرصتی

 .باشید دارند

 و ماردم ساایر هایموفقیت مطالعه با دیگران: هایموفقیت  .4

 را خود کار کیفیت و کنید جوییصرفه خود وقت در توانیدها میسازمان

 .دهید افزایش بسیار

 انساان»گویاد:مای فارانکلین بنیاامین دیگزران: هزایشکسزت  .5

گار د.بگایر قارض راآن یا بخرد را خود تشخیصِ قدرت تواندمی  راآن ا

 باا اماا کناد؛مای پرداخات هزینه و زمان حسب بر راآن بهای تمام بخرد
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 واقع در هزینه و وقت صرف بدون و دیگران هایشکست از گرفتن درس

 «.گیردمی قرض را توانایی این

 دیگران. هایایده .1

 را زیاادی افاراد شناساید،مای را کسای هر :دیگران با ارتباط  .7

 یاک باشاند. مفید شما برای است ممکن هاآن از بسیاری که شناسدمی

 تغیایر طاور کامالباه را تاانزندگی روند تواندمی کلیدی فردی به معرفی

 .دهد

 سرمایه ترینبزرگکنید:  استفاده تانسرمایه ترینبا ار   ا  -9

 آن باه عمل سپس و تصمیم اتخاذ قابلیت است. کردن فکر توانایی شما

 عالاوه آماد. خواهاد پایش تاانبارای که است چیزهایی تمام کنندهتعیین

 کنترل خودتان هایالعملعکس و افکار انتخاب بر توانیدمی شما براین

 تواناایی اسات. تاانذهان شاما سارمایه گرانبهااترین .باشاید داشته کامل

 زنادگی بار نایرو قدرتمنادترین عمال، و گیریتصمیم ریزی،تفکر، برنامه

کنون ما شماست.  دانشاگاه از شااپلی هارلو که شدیم وارد ایمرحله به ا

کناون هام نمایاد.مای ذهان عصار یاا سیکوزوئیک عصر راآن هاروارد  ا

 نیرومناد به قادری و دارد وجود عظیمی نخورده دست منابع شما درون

 ایان از کاوچکی جز  حتی نیستید قادر تانزندگی طول تمام در که است

 .گیرید کار به را توان

 آن گذار نام وطارس که است قانونی این: معلول و علت قانون -11

 ایان اسات. نامیاده العمالعکاس و عمال قاانون را آن نیز نیوتن و بوده

 پیشارفت ساال 2111از بایش اسااس و غارب تمادن زیربنای بزرگ قانون

 معلاول و علات قاانون اسات. تجاارت پزشکی، فناوری و پایه، درعلوم

 به اتفاقی هر و دارد جودو هاییعلت یا علت معلولی هر برای گوید:می
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 چناین معلاول و علت قانون خود شکل ترینساده در دهد.می ر  دلیلی

گر گوید:می  دساتباه راآن تاانزنادگی در خواهیدمی که است معلولی ا

 و کنیاد بررسای راآن پیشین معلول و علت سلسله است کافی فقط آورید

 دستبه برای او ببینید و نداشته را معلول آن زمانی که کنید پیدا را کسی

 دهیاد. انجاام را مراحال همان هم شما سپس است کرده چه آن، آوردن

 یاک بلکاه؛ نیست معجزه این شود.می تاننصیب نتایج همان درنهایت

 دلیال بهاترین» گویاد:مای معاروف فیلساوف راسال برتراند .است قانون

 راآن قابلاً دیگاران کاه اسات ایان اسات ممکن کاری انجام اینکه برای

 دید داشتن سریع، تحولات دنیای دراین موفقیت شرط «.اندداده انجام

 اسات. جدیاد اطلاعاات اسااس بار افکاار در نظار تجدیاد تمایال و باز

 و هساتند علات افکاار اسات: ایان معلاول و علت قانون کاربرد ترینمهم

 .معلول هاموقعیت

 ۀنحاو توسط افتدمی اتفاه تانبرای که چیزی هر و تانزندگی جهت

 چاه شماسات، ذهان در کاه وسایله افکااریباه شود،می تعیین شما تفکر

 .مخرب یا سازنده منفی، یا و مثبت افکار

 مورد در اوقات بیشتر موفق مردمکنید:  فکر برنده یک مانند -11

 هماین دلیال باه کنند.می فکر آن به دستیابی ۀنحو و خواهندمی که آنچه

 ناموفق افراد اما هستند؛ عادی افراد از ترموفق بسیار هاآن ذهنی، تمرکز

بیشاتر  هااآن کنند.می صحبت و فکر خواهندنمی که آنچه مورد در اغلب

 صاحبت و فکار اسات شاانمشاکلات مسابب کسای چاه اینکاه مورد در

 هااآن در تفکار ناوع ایان باه کاردن عاادت موجاب کاار ایان کاه کنندمی

 بهترین شما بینی خوش زانمی .شودمی بدتر هم ازگذشته وضع و شودمی

 عمرتاان طاول و ثاروت خوشابختی، تندرساتی، میازان کننادهتعیین معیار
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 .تانذهن رزیدگی و میزان با است برابر شما بینی خوش عمق .است

 کاری هر در شما موفقیت کلید کنید: پربار را تانشغلی آینده -12

 در مااًیدا بایاد بدانیاد. مساتقل را خاود کاه اسات ایان دارید عهده به که

 در شاما بیفزایاد. تاانارزش باه روز هار کاه باشید هاییراه وجویجست

 قدرت و اندیشی مثبت خود بر داشتن کنترل .هستید مسئول کار این قبال

 پذیرید،می را تانزندگی کامل مسئولیت که هنگامی کند.می ایجاد فردی

 داشت. خواهید العادهفوه احساسی و گیریدمی دستبه را تانسرنوشت

 کاه ایان جاایهبا کاه اسات ایان خودتاان قبال در شما مسئولیت نخستین

 کاه گوناهرا آن تاانآیناده و شاوید مسالط وقاایع بار باشاید شرایط قربانی

 .کنید طراحی خواهیدمی

کزار مرتبط هایار   -13  مشزخ  را تزانشزغلی آینزده و بزا 

 صمشاخ خاود بارای را هااآن ترتیاب و مهام هایارزش باید شماکنید: 

 انسان کنید. ریزیپایه هاارزش این مبنای بر را خود ایحرفه آینده و کنید

 والاترین مطابق اشزندگی که دارد را رضایت احساس بیشترین هنگامی

 باه درون از شاما زنادگی جهت .باشد اعتقاداتش ترینعمیق و هاارزش

 ماورد در اسات باورهاایی از متشکل وجودتان اصلی هسته است. بیرون

 احساساات، کنناده تعیاین شاما هایارزش ها.انسان بد و خوب فاتص

 ایان اسات. اطاراف دنیاای باه نسابت تاانهاایالعملعکس و هاانگیزه

 کار از و شویدمی هاآن جذب دارید، دوست که را افرادی نوع هاارزش

 فاردی هار هاایارزش .کنادمای تعیاین را بریدمی لذت هاآن با زندگی و

 هساتند. مراتاب سلساله دارای شاما هایارزش اوست. فتارر کنندهتعیین

 و اولیاه هایارزش برخی اند، ترپایین برخی و بالاتر هایرده در بعضی

 .هستند ثانویه بعضی
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 شاما هاایهادفکنیزد:  مشزخ  را خود شغلی هایهدف -14

 اصالی علات تاانهاایهادف هساتند؟ چاه تاانحرفاه آیناده و کاار برای

 و دسترسی قابل مکتوب، روشن، باید هاهدف هستند. شما هایفعالیت

 معیااری بایاد هادف هر باشند. اجرا برای شده بندیزمان برنامه دارای

 دور یا نزدیک توانیدمی معیار این با باشد. داشته عملکرد سنجش برای

 .دهید تشخیص به وضوح را هدف از شدن

 ذهنی تمرین هفت :ذهن پرور  برای قسمتی هفت برنامه -15

 .کنید تمرین روزانه و بیاموزید توانیدمی که دارد وجود تفکر نحوه یا

 در کاه دریافتند محققین متمادی قرون در کنید: فکر آینده به  .1

 آن کاه دارد وجاود رهابران باین مشاتر  صافت یاک تحقیقاات کلیاه

 آیناده ماورد در معماولاً نگر گذشته و حال زمان افراد است. نگریآینده

 و تفکار تقویات بارای توانیادمای کاه مؤثر رینتم یک .دارند ابهام خود

 تا سه شما است. سازی آلایده تمرین دهید انجام نتایج کسب در تسریع

 آلایده تصویر یک سپس و گیریدنظر می در را بیشتر یا و آینده سال پنج

 .کنیدمی خلق کارتان یا و زندگی از

 هاایانساان خصوصایت دومین کنید: فکر تانهایهدف به  .2

 ماورد در اوقاات بیشاتر موفاق افاراد هاسات.آن گرایایهدف موفق یاربس

 افراد برعکس کنند.می فکر برسند آن به چگونه اینکه و شانهایهدف

 صرف را شانوقت و کنندمی فکر شانمشکلات به اوقات بیشتر ناموفق

 دیاد داشاتن واقاع در نگریآینده .کنندمی آوردن بهانه و شکایت انتقاد،

 بیشاتری دقات دارای گرایایهادف کاه حاالی در است، آلایده تبلندمد

 بسایار ایاد؟سااخته هاوا در هااییقلعاه آیاا» گویاد:می تاور دیوید است.

کنون باشید. باید که است جایی همان این خوب  پای دادن قارار موقاع ا
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 افراد برای ابد تا که هستند محکوم هدف بدون افراد «.هاستآن زیر در

 .است افکار کردن مکتوب هدف، کردن تعیین کلید نند.ک کار دار هدف

 بارای باشزید: برتزر همیشزه کزه کنیزد متعهزد را خودتزان  .3

 تصامیم اماروز هماین از و کنیاد متعهاد را خاود برتر عملکرد به دستیابی

 از راه درایان و باشاید برتار درصاد 11 جز  تانکاری حوزه در که بگیرید

کاری تلاش، هیچ  علات باه که اشخاصی .نکنید دریغ وقت صرف و فدا

 کاه نکارده خطاور فکرشاان باه هرگاز نابااوری خاود و محادود تجرباه

گر باشند عالی کاری در توانندمی  باشند داشته هم خوبی عملکرد گاهی ا

 هار کاه باشید داشته باور را این .دهندمی نسبت اتفاه و شانس به راآن

 .اسات داشته عیفیض عملکرد زمانی دارد، خوبی عملکرد امروز که کس

 .کنیاد خادمت خودتاان باه و کنیاد مسائولیت قباول شاوید، بلناد بایاد

 2۲ مادت باه و شودنمی تعطیل هرگز زندگی در موفقیت راه خوشبختانه

 دشامن یاا دوست بهترتان تصمیمات با توانیدمی شما است. باز ساعت

 .باشید خودتان

 وشخا باه رسایدن بارای لازم ویژگی کنید: تمرکز نتایج روی .4

 که نتایجی به همواره موفق افراد است. گرایینتیجه برتر، وعملکرد بینی

 نوشاتن، حاال در پای درپای هااآن اندیشند.می رودمی انتظار هایآن از

 .هساتند شاانوظاایف تارینمهام بارای اولویات تعیاین و ریازیبرناماه

 شاما کاارایی و عملکارد وری،بهاره افازایش موجاب جادی گرایینتیجه

 :بدسید خود از مرتب روز هر را زیر الوس ۲ باید کار این برای شودمی

i.  فعالیت ار شمندترینکدم من هایمهم اند؟از که نتایجی ترین 

 اتالاف ناوع بدترین نکنید فراموش هستند. چه رودمی انتظار شما

 وجاه بهاترین باه نیسات لازم اصالاً کاه را کااری که است این وقت
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 .دهید انجام

ii.  آن به باید من که کلیدی نتایجکزدام برسم هامشاخص انزد؟ 

 تاا برساد ثمار باه ممکان وجاه بهاترین باه بایاد کاه نتاایجی کنیاد

 اند؟کدام کنید ایفا کمال و تمام را تانهایمسئولیت

iii.  می من فقط و من که کارهایی چهگزر و دهم انجام توانم  ا

 سزا مانم بزر واقعزی تزثثیر دهزم انجزام خزوب بسزیار را هاآن

 رند؟گذامی

iv.  ایان زماان مادیریت در چیسزت؟ وقزتم ا  مزن استفاده بهترین 

کنون هم است. پرسش ترینمهم  تاانوقات از شما استفاده بهترین ا

 .است مطلوب عملکرد کلید الوس این به پاسخ و پرسش چیست؟

 تعیاین جاایهبا اوقاات بیشتر کنید: تمرکز هاحل راه روی بر .5

 را مشاکل تاوانمای چگونه و کرد شودمی چه که کنید فکر این به مقصر

بای  مشکلات از ایزنجیره زندگی که باشید داشته یاد به را این کرد. رفع

 به عالاوه رسند.می راه از درپی پی اقیانوس امواج مانند که است پایان

گر  بااریاک مااه ساه یاا دو هار احتماالاً باشاید داشته فعالی زندگی یک ا

 وقاوع هنگاام کاه اسات ایان اصالی نکتاه شاد. خواهیاد بحاران دچاار

 آیدمی پیش مشکلی وقت هر .کنید عمل مؤثر توانیدمی چقدر مشکلات

 از الاتیوس آوردن، عذر یا دیگران کردن سرزنش شدن، عصبانی جایهب

 چگوناه چیست؟ بعدی قدم چیست؟ حل راه» کنید: مطرح را قبیل این

 «کرد؟ جلوگیری آن مجدد بروز از توانمی چگونه کنم؟ حل را مشکل

 است حقیقت یک این کنید: مستمر یادگیری وقف را خود  .1

 کاه افارادی شاوید. بهاتر خودتاان کاه شاودمی بهتر وقتی شما زندگی که

 هااآن هستند. متعهد شانآینده و خود به هستند فکری رشد به مندعلاقه
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 جدیاد راهبردهاای و هاروش ها،تکنیک افکار، ها،ایده آموختن مشتاه

گار» گویاد:مای کاه هسات معروفای هجملا هستند.  شادن بهاتر حاال در ا

 خودتان شما سرمایه ترینبزرگ« هستید. شدن بدتر حال در نیستید، پس

 شاما و اسات عظیمای دسات نخاورده مناابع دارای شاما ذهان هساتید.

 در توانیدمی و دارید را زیادی بسیار هایحرفه و هازمینه یادگیری قدرت

 عضاله مانناد شاما ذهان اماا ؛باشاید عالی سطح در هاحوزه این تمامی

گر است.  .شودمی ضعیف موقت طوربه حداقل نکنید استفاده آن از ا

 کااه دارد وجااود ساااده کلیااد 3 فکااری رشااد بااراییادداشززت: 

 :اندازعبارت

I.  تاا کنید مطالعه خودتان حرفه مورد در بیشتر یا ساعت یک روز هر 

 .ببخشید بهبود را تانذهن عملکرد و داشته نگه بروز را خود

II.  فعالیات انجاام زماان یاا و گردش یا ورزش رانندگی، حین درهاای 

 این به منظم دادنگوش دهید. گوش صوتی هایبرنامه به تانروزانه

 .بود خواهد دانشگاه در وقت تمام حضور معادل برنامه

III.  گار .کنیاد شارکت مفیاد سیمینار و آموزشی دوره هر در  و خاود باه ا

 تااانتواناایی و خااود روی باار باشااید داشااته اداعتقاا تااانآیناده

 روی چاه هر است صاده نیز آن عکس کرد. خواهید گذاریسرمایه

 خواهیاد قباول بیشاتر را خودتاان کنیاد گذاریسرمایه بیشتر خودتان

 .داشت

 کارتاان در فوریت حس یک دهید: انجام راآن امرو  همین .1

 کنادمای جادا اموفقنا از را موفاق افاراد کاه بزرگای دیاوار کنیاد. ایجااد

 ریازیبرنامه کنید تمرین را فردی راهبردی ریزیبرنامه است. گراییعمل

 جایی هر به هستید که هرجا از حرکت برای ایست وسیله فردی راهبردی
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 ریازیبرناماه از اساتفاده باین تفااوت برساید. جااآن باه داریاد قصاد کاه

 تاانزندگی ریدبگذا اینکه و اساسی اقدام یک عنوان به فردی راهبردی

 باا حرکات تفااوت مانناد برود پیش به خود به خود و ریزیبرنامه بدون

 نقطاه باه نقطاه یاک از را شما وسیله دو هر است. دوچرخه با یا و موتر

 بسایار را شاما فاردی راهابردی ریازیبرنامه یا موتر اما ؛رسانندمی دیگر

 ریازیبرنامه وعن این خوشبختانه .رساندمی مقصد به ترراحت و ترسریع

 یادگیری قابل بنابراین و است عمل و تفکر برای سیستماتیک روش یک

 مهاارت ایان راننادگی. یاا نویسای ماشاین آماوختن مانناد درسات است،

 تمام در که کرد خواهید عادت تمرین با اما ؛دارد زیادی جزئیات کلیدی

 دشاو چناین وقتای و کنیاد عمال و فکار استراتژیک طوربه و زندگی طول

 .گیردمی اوج وارموشک شما آینده زندگی پیشرفت
 

 گذاری:هدف برای گام هفت -11

 شافاف خواهیاد.مای چه تانزندگی از زمینه هر در کنید مشخص .1

 .است مهم بسیار هاخواسته بودن

 سنجش قابل که طوری بنویسید، دقیق و واضح را تانهایخواسته .2

 .باشد گیریاندازه و

گار و کنیاد تعیاین مهلات تانهایهدف به دسترسی برای .3  هادفی ا

 تعیاین مهلات هام هااآن برای دارد هم فرعی هاییا هدف هدف

 .کنید

 تاانهادف باه تاا دهیاد انجام باید که اقداماتی کلیه از لست یک .4

 .کنید تهیه برسید

 .کنید بندیاولویت و تنظیم ایبرنامه صورتبه را شده تهیه لست .5

 .کنید شروع را کار فوراً فوه برنامه اساس بر .6
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 باه شادن تارنزدیاک بارای روز هار بگیرید تصمیم امروز همین از .7

 جهات ایان در روز هار کاه عاادت این بکنید. کاری اصلی هدف

 را تاانعازم روزاناه اقدام دهد.می شتاب کارتان به بکنید اقدامی

 در عطفای نقطاه توانادمای و افازایش را شاما انارژی راساخ،

 .باشد تانزندگی

 








فصلدهم

موانعبرایرسیدنبههدف
 

 ها هستند.مشکلات و موانع جز  فرصت

 )وین دایر(
 

 تر باشد لذت تلاش و پیروزی بشتر است.تر و سختهرچه موانع جدی

 )انتونی رابینز(
 

 ایم.بیشتر موانعی را که سر راه وجود دارد خودمان ایجاد کرده

 )زیگ زیگلار(
 

 موضوعات شامل این فصل:

 ؛هدف بودن مجهول و گنگ 

 ؛دیگران اهداف کردن دنبال 

 ؛اشتباه و غلط باورهای 

 نمی؛کنیم تغییر خواهیم 

 ؛غلط اهداف انتخاب 

 ؛اهداف نکردن مکتوب 

 برنامه عدم؛ریزی 

 ؛مشخص زمانی برنامه نداشتن 

 ؛انگیزه نداشتن 

 ؛مشخص مقیاس نداشتن 

 ؛نکردن درخواست 

 بهاناهکاردن  مقصار و جاویی

 ؛دیگران

 اهدافاولویت را تانبنادی 

 ؛کنیدنمی

 بها نمیپردازیم؛ 

 خوب مشاور نداشتن. 
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 بایاد اول عباور از ماانع بارای هزدف: بزودن و مجهزول گنز   -1

گار باه قسام مثاال:. کنیاد مشاخص خودتاان بارای و واضع دقیق اهدافِ  ا

 ثروت اصلاً خواهید؟قدر میچه که کنید مشخص دقیق خواهیدمی ثروت

 را چیزهاایی چاه چیسات؟ خواهیدمی که خوشبختیِ چیست؟ شما نظر از

گر  شاما البتاه شوید؟خوشبخت می و ثروتمند باشید داشته تاندر زندگی ا

 پس نیست. پول فقط ثروت و خوشبختی که ،من دوستان دانیدمی خوب

گر  کنید معنا خودتان برای را هاآن اول خواهیدمی را خوشبختی و ثروت ا

گار خاناه یا چیست؟ دقیقاً که  شاکل اسات؟ چاه تاانخاناه خواهیادمای ا

 که بدانید واضع و دقیق باید شما سپ است یا کوچک؟ بزرگ کجاست؟

 .به آن برسید بتوانید تا خواهیدمی چی تانزندگی از

 در کاه هستند افراد از زیادی ۀعد دیگران: اهداف کردن لدنبا -2

 موفاق هام مسالماً و کننادمای دنباال تالاش و جدیت با را اهدافیِ زندگی

 خودشاان هاایخواساته و اهداف این که جاستمشکل این اما؛ شوندمی

 دیگاران پشتکارخودشان و تلاش اهداف دیگران است. با بلکه، نیست؛

کارمنادی  یاا کاارگر طور مثال:به .رسانندمی شانافاهد و هاخواسته را به

خاودش  بارای مشخصای اهداف اما ؛کندمی کار جدیت با و وجدان با که

کارفرما کندمی تلاش هر روز ندارد  هاایشخواساته باه را اشیاا ریایس تا 

 حقاوه و اضافه به خوشاقل حقوه و دل به حد راضی خودش و برساند

گار صاادقانه خادمت ساال 31 از و بعد شدباآخرسال می قوهح افزایش  ا

باره  پایش عاالی و خاوب چیز خیلای همه و نیفته ناخوشایندی اتفاه هیچ

 کار سال 31 از بعد و بازنشستگی زمان برخی گاهی دارد؟ و چی کجاست

سار  مخارج زندگی تأمین تازه برای ندقرضدار و ندارد هم خانه ،زحمت و

 هادفی چرا؟ چاون کار بگردد دنبال باید تفریع و پیری به جای استراحت



 
  

 فصلدهم/موانعبرایرسیدنبههدف 012

 .ندنداشات انخودشا آیناد و زنادگی بارای بلندمادتی ریازیبرنامه ندنداشت

گاار در زناادگیت دوساات ماان باااش مطماائن  و باشاای نداشااته هاادفی ا

دیگاران تاو را وسایله قارار  نکنای را دنباال خاودت قلبای هاایخواساته

 بهاتر کاه رهمقادچاه هر برسند خودشان اهداف و هاخواسته تا به دهندمی

 کشاندکاار مای بیشاتر از شاما بیشاتری کاار کنای لیتسائوم حس با و باشی

گراهداف گار زنادگیت اماا باشای( نداشته شخصی )ا  گاذاریرا باهادف ا

را  کارهاایی هام و رسیمی خودت شخصی هایخواسته به ببری هم پیش

 بیشاتری انجاام انگیازه و لیتئومسا حاس باا را شاودمای برایت محول که

 کنند،می را تعیین هاآن اهداف دیگران که هستند هم افراد برخی .دهیمی

 چاه کاه کنندمی دیکته شانبرای دیگرانی اما؛ خودشان اهداف هم ظاهراً

 طاورباه .ندارند انتخاب گیری وقدرت تصمیم درست خودشان و کنند کار

 اهابچه جایهب امور همه در دل سوزی از سر هاخانواده از برخی در مثال:

 لباسای چاه بچاه ایان کاه گیرنادمای ماادر تصامیم و پادر. گیرندمی تصمیم

 یکَا بارود؟ دانشاگاه کادام بخوانناد؟ درس تحصیلی رشته در چه بخرد؟

 و بخارد؟ خاناه کجاا کار کند؟ کند؟ کجا ازدواج کسی با چه ازدواج کند؟

 گیرند.می هااز آن را درست انتخاب گیری وتصمیم قدرت سفانهأمت

را  هااآن صالاح وخایر  ترهاابزرگ مادر و و پدر که ت استدرس خوب

 تصامیم هاابچاه جاایباه تواننادمی کی تا مادر و پدر مگر اما ؛خواهندمی

 پادر سال 121 بعد از وقتی شد مستقل و کرد ازدواج بچه این وقتی بگیرند.

 بچاه ایان بارای بازرگ تصمیمات خواهدمی کسی چه نبودند دیگر مادر و

گار نادارد هام را ایان جارأت البتاه و نگرفتاه یااد کاه خاودش بگایرد  هام ا

 هاانگرانای هماین و شاوداضطراب مای و بگیرد دچار استرس تصامیماتی

 صورت دراین و گیردنمی درستی تصامیمات پس شودمی شکستش باعث
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 دیگار شارایط و جامعاه و گیردمی برایش تصمیم شرایط و جامعه است که

 . گیردمی سختی و ظالمانه تصامیمات گاهی و پدر ومادر دلسوز نیست مثل

خاوب  خیلای و بگایری تصامیم خاودت زنادگیت برای یاد بگیر پس

 باشی داشته غلط انتخابِ و تصامیمات و کنی اشتباه هم گاهی که است

باا  تصاامیمات مارور باه و شاویقاوی مای و کنایمای کساب تجربه چون

 .گیریمی خودت آینده و زندگی برای سازی سرنوشت و ارزش

 خاوب هایخواسته افراد مواقع گاهی  واشتباه: غلط باورهای -3

 و مشاکل اما ؛دهندمی انجام را خوبی گذاریوهدف دارند و با ارزشی

 و هااخواساته باه کاه ندارناد بااور کاه ایان اسات شاانبزرگ سر راه مانع

 را لایاق خودشاان ندارناد بااور را خودشاان رساندمای شااناهاداف

 گیردرا می شانجلو موفقیت هاآن غلط باورهای دانندنمی شانرویاهای

 هاایتواناایی و اساتعدادها هااآن را بااور ندارناد )ج(خداوناد هااآن

 تاناایدر کا ثااروت و نعماات فراواناای بااه .را باااور ندارنااد خودشااان

 نیازهماه از حاد بایش کاه ندارناد ایماان. ندارناد ایماان )ج(خداوناد

 کسای هار و دارد وجاود هاانج در ثاروت و نعمات هاای عاالمانساان

گار کاه کناد درخواسات کایناات از بخواهاد کاه هار انادازه باه تواندمی  ا

 نکتاه دیگار. شاودمای داده برایش حتماً ،کند و باور درخواست باایمان

 در تااناهداف و هاخواسته که این دباشی داشته برایش توجه باید این که

 اهاداف و باورها نبرد بیندر چون نباشد تانباورهای و هاارزش با تضاد

 درسات بااور چاه شوندپیروز می که ها هستندارزش و باورها این همیشه

 درسات ماانهاایارزش و باورهاا هم که کنیم تلاش باید .غلط چه باشد

 هرگاز در تضااد و باشاد ماانباورهاای با همجهت مانهدف هم و باشد

گر پس. نباشند باهم  را اهدافی و کنید تان را اصلاحاست باورهای نیاز ا
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 .باشد تان هایارزش و باورها با همجهت که کنید تعیین خودتان برای

گر بخواهیم کنیم: تغییر خواهیمنمی -4  و کناد تغیایر ماانزندگی ا

 تا شرایط بهتر شویم باید خودمان کنیم تغییر خودمان باید اول بهتر شود

کثر مواقع متأسفانه اما ؛کنیم تجربه را بهتر  مقاومات تغیایر مقابال در ما ا

 را خودمان غلط یباورها و اعتقدات و رفتارها حاضر نیستیم و کنیممی

 و کنایممای هاشتبا داریم که نداریم قبول اصلاً مواقع بعضی کنیم، اصلاح

 تا یدباش مطمئن پس کنیم،می پافشاری هم خودمان هاشتبا روی کارهای

 ایان باه تاا وقتای کارد دنخواها تغییر هم شرایط دکنی تغییر دحاضر نباشی

 پس،. دکنیکسب می را نتایج همین دبدهی ادامه انخودت باورهای و رفتار

 هاشاتبا کاه یادکن قباول و یدرا بشناسا انخودت غلط باورها و رفتارها اول

 . یدباش هاآن تغییر مرور درصدد به بعد و دکنیمی

 .روندمی اشتبا را راه از اول افراد گاهی غلط: اهداف انتخاب -5

 اهاداف ،غلط اسات کنندمی انتخاب که هدفی که این یعنی چی، یعنی

 خودشاان بارای را اشاتباهی و ارزش بای اهاداف کننادمای انتخااب بد

 یا دزد بهترین که باشد این اشخواسته کسی که این مثل کنندمی انتخاب

 و خواساته اماا ؛درست اسات هدف خود هم گاهی. شود شهر کارخلاف

 بارای برسایم، خاواهیممای چیزهاایی باه ماثلاً ؛داریام غلطای نیات

آباروی  یاا بزنیم ضربه کسی که به این است مانهدف فخرفروشی. گاهی

گر می .ببریم را کسی گر می شوید موفق خواهیدا  و منادساعادت خواهیدا

 نهایی باید هدف کنید انتخاب را ارزش با اهداف باید شوید خوشبخت

 کماک جهاان مثبات پیشارفت باه شاما هدف باید باشد شما خیرخواهی

گر اهداف کند.  و رسایدنمای خواسته خودتان به باشد منفی یا غلط تانا

گر هم  اهادافی پاس . رسایدنمای آراماش و خوشابختی باه هرگز برسید ا



 
 

 گذاریمؤثردرزندگیهدف 011

 باه کایناات هام مسایر درایان تاا کنیاد انتخااب ارزش باا بسایار و بازرگ

 . شوید تبدیل ارزشی با و بزرگ به انسان هم و بیاید تانکمک

 از را ماا کاه عاواملی تارینمهم از یکی اهداف: نکردن مکتوب -1

 هماه نویسایدمای وقتای . اهداف است نکردن مکتوب کندمی دور هدف

گار ننویساید اما ؛خوردمی رقم دیگریطور  شرایط و کندمی تغییر چیز  باه ا

 تارینکام رناگ گوینادمای یاد کاهاهشانید حتمااً .کنیادمای فراماوش تدریج

 واقعیات اسات یاک این و ماندگارتر است هاحافظه ترینقوی از جوهرها

 را چیز وهمه نوشتن به بدهید عادت خودتان را اندغافل آن از هاخیلی که

 تاان را بنویساید،هاایبرناماه بنویساید را تااناهداف و هاخواسته بنویسید،

 را یادبرو بایاد که جاهایی بنویسید. را بدهید انجام باید که روزانه کارهای

تاان را ذهن توانیدمی تا بنویسید را بخرید خواهیدمی که چیزهایی بنویسید

 بارای و هاای ناوایاده بارای کنیاد جا بااز و کاغذ روی وبریزید کنید خالی

 .بنویسید کامل یاتیجز را با تانهایخواسته و اهداف پس .تفکر

 را بارای اهادافی افاراد هرسااله برخای ریززی:برنامزه عزدم  -1

 باه بعاد از مادتی ندارناد ریازیبرناماه چون اما ؛کنندمی تعیین نخودشا

 شوندمی قدر درگیر روزمرگیاین دارند که زیادی های ذهنیمشغله دلیل

 مادت یاک و بردارناد شااناهاداف سامت به قدمی کنندفراموش می که

گار پاس .کننادمای فراموش هم را هدف خودِ بگذرد که دیگر هار  بارای ا

 و اهاداف باه کاه باشاید انتظار نداشاته باشید نداشته یزیربرنامه روزتان

 .برسید تانهایخواسته

 و دقیاق زماانی برناماه نداشاتن مشخ :  مانی برنامه نداشتن -8

 زماان در کماترین خواهنادمای که کسانیکه سر را بر بزرگی مانع مشخص

 درساتی را باه شااناهاداف و کارهاا هااآن برساند شاناهداف به ممکن

 منتظار فرصات و داننادنمای را شاروع زماان گاهی کنند.نمی یبندزمان
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اینکاه ایان یاا. رسادنمی وقتهیچ مناسب فرصت اما ؛گردندمی مناسب

 ایان یا شوند.می شانهدف دیگر بی خیال که کنندمی فردا قدر امروز و

 و هااباه خواساته شابهیاک خواهنادمای کاه دارناد قدرعجلاهایان کاه

 دهاد.رُ  نمای وقاتهایچ شابهیاک وفقیاتم کاه برساند شااناهاداف

 بایاد کناد.مای دچاار مشاکل شما را نامشخص یا واقعی غیر بندیزمان

 افاراد کنیاد. مشاخص را تاناهداف به رسیدن زمان بینانهو واقع درست

 اهدافی چه به دیگر سال5 دیگر یک سال دیگر یک ماه دانندمی موفق

گر می سپ دارند یگاهیجا چه هستند کجا و رسندمی  موفقیات خواهیدا

هماین  اسات شاروع بارای زماان بهاترین حاالا هماین باشید پایدار داشته

 راه ۀدر اداما و برداریاد، تاانهادف سامت باه قدمی و کنید شروع حالا

باا  بازرگ و اهاداف تاا باه باشاید داشاته اساتقامت و صابور باشاید باید

گر ید مثلاًبرس هم با تاناهداف همه به نخواهید که و برسید، ارزشی  5 ا

 شاما بایاد کنیاد تمرکاز تاانهادف تارینروی ضاروری داریاد مهم هدف

 . کنید طی را یکی یکی موفقیت هایپله

 و مواناع تااناهاداف به در مسیر رسیدن گاهی انگیزه:  نداشتن -9

گار که شودمی سبز تانسر راه مشکلاتی  در باشاید نداشاته قاوی انگیازه ا

 باشاید انگیزه با مسیر درکل باید وید.شمی متوقف هدف به رسیدن مسیر

 شاود. حفا  انگیازه ایان باید پایان تا و مسیر طول در هم شروع در هم

 کاه کنیاد پیادا تااناهاداف باه رسایدن بارای را محکمی دلایل باید پس

 باه تاا برداریاد و را محکام خودتاان هاایقادم کاه بدهد انگیزه تانبرای

 .دنشوی متوقف نرسیدید تانهدف و خواسته

 بارای را اهاداف افاراد گااهی  مشزخ : مقیزاس نداشزتن -11

 مشخصای و دقیاق مقیااس شااناهاداف اماا ؛کنندمی انتخاب خودشان

 اداماه بخصوصایِ تحصایلی در رشاته خواهادمای فاردی ندارناد. ماثلاً
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 آیاا بدهاد اداماه خواهادمی کجا تا کندمشخص نمی اما ؛بدهد تحصیل

 یک در اینکه یا بالاتر. یا دبگیر لسانس فوه بگیرد؟ خواهدمی لسانس

 مشاخص اماا ؛است هدفش این و شود قهرمان خواهدمی ورزشی رشته

 کشور قهرمان یا شود شهرش قهرمان. شود خواهدمی کجا قهرمان نیست

 نقطاه پس. شود المپیک یا قهرمان بدرخشد در دنیا خواهدمی اینکه یا

 . کنید مشخص را تاناهداف پایانی

 در رسایدن را کار شاما که عواملی از یکی نکردن: درخواست -11

باشاید تاا  مطمائن نکاردن اسات. درخواسات کنادمای ساخت هادف باه

کارتاان  خیلای کاردن درخواست. کنیدنمی هم دریافت نکنید درخواست

 و بساپارید دیگاران باه توانیادرا مای کارهاا از خیلای، کنادمای راحت را

 باعاث دیگاران به رکا از بخشی سددن با گاهی نکنید خسته را خودتان

 درخواسات مهارت و هنر باید شود. انجام بهتر خیلی کار آن که شودمی

گر از خدا هم کنید تقویت را درخودتان کردن  بایاد خواهیادمای چیزی ا

 خاود بدهاد. تاانبارای خواهیادمای کاه تاا چیازی کنیاد درخواسات

 و راحت خیلی پس. را شما کنم اجابت مرا تا بخوانید گفته )ج(خداوند

 .کنید درخواست خواهیدمی که را چیزی نگرانی بدون

 بارای افاراد بیشتر مواقاع کردن دیگران: مقصر و جوییبهانه -12

کاامی  بهاناه نکاردن تالاش بارای رناد.وآمای بهاناه خودشاان هااینا

 تاا یاک گردنادمقصر می دنبال فوراً خورندمی وقتی شکست رند.وآمی

کام و شکست یک به و آیدمی پیش مشکل  کسی یک فوراً رسندی مینا

 گردنش به اندازندمی را تقصیرها همه و کنندمقصر می را چیزی یک یا

 تقصیر دولت است گوییممی آیدمی پیش مشکلی وقتی کردیم عادت ما.

 امکاناات باد اسات. جامعاه شارایط خاراب اسات. اقتصاادی وضعیت

 گوییمیم کنیم.مقصر می هم را وندخدا ما حتی گاهی ندارم، پول نیست
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مان  خادا برسم هایمخواسته به که خدا نخواست این است من سرنوشت

 زیار از هااحرف این با و آمدم دنیا به فقیری خانواده در من بیندنمی را

 کنیاد بااور گوییمکفر می هاوقت خیلی .کنیممی خالی شانه لیتئومس بار

 ماانهاایخواساته باه ماا که خواهدنمی خدا فکر کنیم که کفر است. این

 درسات اسات .برسایم آسایش و آرامش و امکانات و موفقیت به برسیم

 چاه در اینکاه آیناد خاوبمی دنیابه فقیری هایخانواده در هابعضی که

قارار  اما ؛نیست خودتان دست ایدآمده دنیا به درچه شرایطی و خانواده

 باه داده هام عقال ماا بمانیاد خادا باه شارایط درهماین همیشه که نیست

کنایم درست راه تا مخلوقات اشرف وانعن  پیادا خودماان را راه را پیدا 

 و نگردیاد مقصار دنباالباه پس .برسیم آسایش به برسیم به موفقیت کنیم

 بهاترین بتوانیاد تاا بدانیاد تاانزنادگی اتفاقاات هماه لئومسا را خودتاان

 .کنید پیدا تانهدف به رسیدن و مشکل رفع برای را راهکار

 بایاد اهاداف اولویات کنید:نمی بندیولویتا را تاناهداف  -13

 تاانهادف اولاین بایاد هادف تارینضاروری و ترینمهم. باشد مشخص

گار مشاکل .کنیاد مشاخص را تااناهاداف باه رسایدن ترتیب باشد.  یاا ا

 و تاانگاذاریهادف اولویات بایاد داریاد تاندر زندگی خاصی گرفتاری

گار بیکااری ماثلاً باشاد. مشاکل آن رفاع جهات در تاانریازیبرناماه یاا  ا

 شدید دارید دچار مشکل که اقساطی در پرداخت دارید؛ مالی مشکلات

 و ماالی وضاعیت باه دادن ساامان و سار تمرکزتاان و اولویات بایاد شاما

 ضارورت و اهمیات اساس بر را تاناهداف پس .باشد هابدهی پرداخت

 .کنید تمرکز اولویت اولین بر و کنید بندیاولویت

 بابات بهاایی هیچ حاضر نیستند افراد برخی م:پردا ینمی بها -14

 هااآن به دارند که توقع و بددازند شان هایخواسته و اهداف به رسیدن

آن  تاا باه دبهاایش را بددازیا بایاد کاه دارد بهاایی هر چیزی برسند. هم
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 اهیگا نیسات پاول و پرداخت مالی هایهزینه فقط بها پرداخت برسید.

اعتباار  بایاد گااهی ،بگاذاری وقات ایادب کاه ایان اسات خواساته بهاای

 رواباط یاا کنای کام خوابت از از تفریحات بگذری باید گاهی بگذاری،

 بهاای بایاد باشاد تارشاما بازرگ خواساته چاه هر .کنی اصلا را خودت

 تاناهداف از کدام هر بر کنید مشخص پس .کنید را پرداخت تریسنگین

 . کنید پرداخت قدر بهاچه اضریدح

 در و زنادگی در راهنماا و مشااور نقش خوب: اورمش نداشتن  -15

 هام قارآن هاایسوره از یکی حتی و مهم است. بسیار اهداف به رسیدن

 ای "که فرماید:می) ( پیامبر به وند)ج(خدا آن در که گرفته نام شورا((

 خادا بار گرفتای تصامیم چون و کن مشورت مسلمانان با کارها در پیامبر

گر"بدی انجام و کن توکل  برویاد پایش بخواهیاد راهنماا کمک بدون . ا

 تجرباه کاه کارهاایی در مجبوریاد و کنید بیشتری صرف خیلی زمان باید

 باه گااهی برساید و مطلاوب نتیجاۀ به تا کنید خطا و آزمون نداری کافی

 کاربلد و خوب مشاور یک راهنمایی و کمک با اما ؛رسینمی هم نتیجه

 یاک .شاودمی کم بسیار خطا صددر و رودمی پیش بهتر و ترسریع کارها

 تخصاص و تجرباه خاا  زمیناه یاک در که کسی کیست؟ خوب مشاور

 کنارتاان در مقصاد به رسیدن تا و قدم به قدم بهتر اینکه و ترمهم و دارد

 زمیناه در کاربلاد و خاوب مشااور یاک پاس د.کنا تاانکماک و باشاد

  بدهد انگیزه نتابرای وهم کند تانراهنمایی هم تا کنید؛ پیدا تاناهداف
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هاااای فاااردی و پیشااارفت

غیرفااردی در افغانسااتان 

است. او هر سااله بارای 

هازار نفار در 5111بیش از

بااارۀ موضااوعات زیااادی 

از موفقیاااات و رهاااابری 

کااارآیی ماادیریتی، خلاقیاات و هاادف انی گااذاری مااؤثر سااخنرفااردی تااا 

هااای او کتاااب تااالیف کاارده و بااه عاالاوه کتاااب21کنااد. وی باایش از ماای

برنامااه آموزشاای صااوتی و  111هااای پُرفروشاای اسااتند و باایش از کتاااب

 تصویری تولید کرده است.


