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 مقدمه

برای وارد شدن در مسیر کامیابی باید از دایرۀ امن زندگی . یکی از الزامات موفقیت شجاعت است

موفقیت زاییدۀ شجاعت است و برای دستیابی به . خارج شوید و باورهای جدیدی را در ذهن خود بپذیرید

ف، نیاز به شهامت دارد رسیدن به اهدا. را تغییر دهی ات کاریآن باید تصمیم بگیری که شرایط زندگی و 

ها  از طریق شهامت و ابراز وجود است که انسان. ها روبرو شویهایت، با موانع و چالشو باید برای خواسته

ها و ها، تصمیمها و تردیدباید مواظب بود که ترس. توانند قابلیت و استعداد خود را تحقق ببخشندمی

لازم است که برای پیشرفت در کارها، سنجیده و یا . نکند ها را در مسیر زندگی با مشکل روبروبرنامه

 . گیری از امکانات در دسترس در مسیر قدم گذاشتریزی و بهرهبرنامه

-های ذهنی و هم از جنبهنگرش ازنظرها لازم است که هم ها و شکوفایی استعدادبرای نیل به خواسته

به سطح بالاتری از آنچه که اکنون در آن قرار  هک اینبرای . گام بگذاریم موردنظرهای عملی در مسیر 

ها و سپس با استفاده از روش. های خود آگاه شویددارید برسید، لازم است که از توانایی و انرژی و قابلیت

-این کتاب در بیست درس، به شما کمک می. های لازم به تقویت و افزایش کارایی خود بیفزاییدمهارت

برای . شود را شناسایی کنیدهایی را که باعث کاهش اراده و کارایی شما میو عادت ها محرککند که 

را به نمایش  خود واقعیرسیدن به نگرش عالی و غلبه بر احساسات و افکار منفی چگونه عمل کنید و 

ها ها و مسیرهایی است که شما را در شناخت خود و تواناییشهامت ابراز وجود، توصیف روش. بگذارید

 بینی یشپدهد و به تشریح عواملی که ممکن است در مسیر موفقیت شما را غافلگیر کرده و آن را یاری می

شناخت عوامل چالش آور و شناسایی استعدادها و انرژی خود، . نکرده باشید، در برابر شما ظاهر شود

بینی با پیش. کارهای مهمی است که برای جلوگیری از آسیب و رسیدن به اهداف باید انجام دهید ازجمله

توان از ضرر و خسارت در برنامۀ موفقیت کسب ها، میو وسوسه ها محرکو کشف ارتباط میان رفتارها و 

 . آگاهی کرد

ز طرف دیگر باید توانایی ا. دارد ساز مشکلشهامت ابراز وجود نیاز به حذف عوامل وسوسه کننده و 

که به آن پرداخته  هایی آموزهها و این کتاب با درس. حداکثر استفاده از استعداد و توان خود را داشته باشید

پرورش دهید و بر  تدریج بهکوشد تا به شما کمک کند که شهامت و شجاعت خود را شناخته و آن را می

را که خارج از کنترل و اختیار شماست را پذیرفته و برای  هاییبخش. افکار و احساسات منفی غلبه کنید

. توانید عملی انجام دهید، اقدام شایسته و لازم را به عمل آوریدهایی از زندگی و کار که میآن قسمت

های منفی را از ذهن خود پاک کنید و به افکار و عقاید نیروی اشتیاق خود را بروز داده و خودگویی

های پیشرفت در مدیریت و هدایت افکار نقطۀ آغازین دیگر مراحل موفقیت و برنامه. اشیدنادرست پایبند نب

در . های خود برسیدتوانید به خواستهها میها و شناخت فرصتسراسر زندگی است و با آشنایی با چالش



نید، اما آمادگی ماو از ادامۀ مسیر باز می شده یکتحرو امیالی  ها وسوسهطول مسیر انجام کارها، گاهی با 

باید شهامت رهایی از . که اهداف را رها نکنید شود میبرای مشکلات و استقبال از موارد غیرمنتظره، باعث 

ها در مسیر صحیح ها و رفتارهای غلط گذشته را داشت و از انرژی و علاقه خود برای خواستهعادت

ازی روحیه و استفاده از تجارب در هنگام بازس. مناسبی ابراز وجود کرد طور بهآگاهی داشت، تا بتوان 

پردازد و برای رسیدن به شادکامی و شادابی لازم شکست از دیگر موضوعاتی است که این کتاب به آن می

 . هایی استفاده کردها و تکنیکاست که از چه مهارت

کوفایی آن های خود را شناخته و در مسیر شها و استعدادکند که ارزشهمچنین این کتاب کمک می

بکوشید که از مشکلات تعبیری توأم با تجربه به دست آورید و از افزایش احساسات منفی . گام بردارید

نسبت به  تدریج بهها و امکانات، بر موارد مورد اختیار تأثیر داشته و ظرفیت کارگیری بهبا . جلوگیری کنید

آموزی که شوی و میروبرو می ات واقعی در لابلای مطالب با خود. گذشته عملکرد بهتری داشته باشید

زمانی که درگیر افکار منفی هستی، چگونه از تداوم آن جلوگیری کنی و . مسیر دلخواهت را ترسیم کنی

مسیر موفقیت را باید با پذیرش مشکلات روزانه ادامه دهی و همیشه . دور شوی آور زیانهای خود گوییاز 

 . دهی قرار موردتوجههایت را ها و داشتهمحدودیت

ها و مشکلات را تحت آموزی که خلاقیت و ابتکار را در کارهایت به نمایش بگذاری و چالشمی

کنترل درآوری و ابعاد جدیدی را در زندگی تجربه کنی و هویت واقعی خودت را بشناسی، پرداخت 

بهتر شدن حرکت  سوی بهرده و رها ک غیر دلخواههای منفی را به حداقل برسانی، خود را از زندگی هزینه

ها، تجربه کسب کنی و ذهنت را با آموزی که از مشکلات و سختیدر ادامه در این کتاب می. کنی

یاد . ها فراتر رفته و در مشکلات گذشته غرق نشویها و سرزنشهای قوی هدایت کنی و از شکستنگرش

هایت با برنامه و سعی کنی که دیدگاه گیری که افکار و عقاید نادرست گذشته را اصلاح کرده ومی

باید برای کسب نتیجۀ متفاوت، دیدگاه و . نیز فریفتۀ الگوهای ذهنی غلط نشوی. اهدافت سازگار باشد

این . اجازه ندهی که در مسیر موفقیت تو مانع ایجاد کند بی اطمینانیبه . عمل متفاوتی را در پیش بگیری

ها غلبه کرد، تا بتوان در مقابل مشکلات قرار گرفت و بر محدودیت شود که بایدکتاب همچنین یادآور می

 . به هدف موردنظر نزدیک شد
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 مقدمه

برای وارد شدن در مسیر کامیابی باید از دایرۀ امن زندگی . یکی از الزامات موفقیت شجاعت است

موفقیت زاییدۀ شجاعت است و برای دستیابی به . خارج شوید و باورهای جدیدی را در ذهن خود بپذیرید

ز به شهامت دارد رسیدن به اهداف، نیا. را تغییر دهی ات کاریآن باید تصمیم بگیری که شرایط زندگی و 

ها  از طریق شهامت و ابراز وجود است که انسان. ها روبرو شویهایت، با موانع و چالشو باید برای خواسته

ها و ها، تصمیمها و تردیدباید مواظب بود که ترس. توانند قابلیت و استعداد خود را تحقق ببخشندمی

لازم است که برای پیشرفت در کارها، سنجیده و یا  .ها را در مسیر زندگی با مشکل روبرو نکندبرنامه

 . گیری از امکانات در دسترس در مسیر قدم گذاشتریزی و بهرهبرنامه

-های ذهنی و هم از جنبهنگرش ازنظرها لازم است که هم ها و شکوفایی استعدادبرای نیل به خواسته

طح بالاتری از آنچه که اکنون در آن قرار به س که اینبرای . گام بگذاریم موردنظرهای عملی در مسیر 

ها و سپس با استفاده از روش. های خود آگاه شویددارید برسید، لازم است که از توانایی و انرژی و قابلیت

-این کتاب در بیست درس، به شما کمک می. های لازم به تقویت و افزایش کارایی خود بیفزاییدمهارت

برای . شود را شناسایی کنیدا که باعث کاهش اراده و کارایی شما میهایی رو عادت ها محرککند که 

را به نمایش  خود واقعیرسیدن به نگرش عالی و غلبه بر احساسات و افکار منفی چگونه عمل کنید و 

ها ها و مسیرهایی است که شما را در شناخت خود و تواناییشهامت ابراز وجود، توصیف روش. بگذارید

 بینی یشپبه تشریح عواملی که ممکن است در مسیر موفقیت شما را غافلگیر کرده و آن را  دهد ویاری می

شناخت عوامل چالش آور و شناسایی استعدادها و انرژی خود، . نکرده باشید، در برابر شما ظاهر شود

بینی با پیش. کارهای مهمی است که برای جلوگیری از آسیب و رسیدن به اهداف باید انجام دهید ازجمله

توان از ضرر و خسارت در برنامۀ موفقیت کسب ها، میو وسوسه ها محرکو کشف ارتباط میان رفتارها و 

 . آگاهی کرد

ز طرف دیگر باید توانایی ا. دارد ساز مشکلشهامت ابراز وجود نیاز به حذف عوامل وسوسه کننده و 

که به آن پرداخته  هایی آموزهها و این کتاب با درس. حداکثر استفاده از استعداد و توان خود را داشته باشید

پرورش دهید و بر  تدریج بهکوشد تا به شما کمک کند که شهامت و شجاعت خود را شناخته و آن را می

را که خارج از کنترل و اختیار شماست را پذیرفته و برای  هاییبخش. افکار و احساسات منفی غلبه کنید

. توانید عملی انجام دهید، اقدام شایسته و لازم را به عمل آوریدهایی از زندگی و کار که میآن قسمت

های منفی را از ذهن خود پاک کنید و به افکار و عقاید نیروی اشتیاق خود را بروز داده و خودگویی

های پیشرفت در مدیریت و هدایت افکار نقطۀ آغازین دیگر مراحل موفقیت و برنامه. اشیدنادرست پایبند نب

در . های خود برسیدتوانید به خواستهها میها و شناخت فرصتسراسر زندگی است و با آشنایی با چالش



نید، اما آمادگی ماو از ادامۀ مسیر باز می شده یکتحرو امیالی  ها وسوسهطول مسیر انجام کارها، گاهی با 

باید شهامت رهایی از . که اهداف را رها نکنید شود میبرای مشکلات و استقبال از موارد غیرمنتظره، باعث 

ها در مسیر صحیح ها و رفتارهای غلط گذشته را داشت و از انرژی و علاقه خود برای خواستهعادت

ازی روحیه و استفاده از تجارب در هنگام بازس. مناسبی ابراز وجود کرد طور بهآگاهی داشت، تا بتوان 

پردازد و برای رسیدن به شادکامی و شادابی لازم شکست از دیگر موضوعاتی است که این کتاب به آن می

 . هایی استفاده کردها و تکنیکاست که از چه مهارت

کوفایی آن های خود را شناخته و در مسیر شها و استعدادکند که ارزشهمچنین این کتاب کمک می

بکوشید که از مشکلات تعبیری توأم با تجربه به دست آورید و از افزایش احساسات منفی . گام بردارید

نسبت به  تدریج بهها و امکانات، بر موارد مورد اختیار تأثیر داشته و ظرفیت کارگیری بهبا . جلوگیری کنید

آموزی که شوی و میروبرو می ات واقعی در لابلای مطالب با خود. گذشته عملکرد بهتری داشته باشید

زمانی که درگیر افکار منفی هستی، چگونه از تداوم آن جلوگیری کنی و . مسیر دلخواهت را ترسیم کنی

مسیر موفقیت را باید با پذیرش مشکلات روزانه ادامه دهی و همیشه . دور شوی آور زیانهای خود گوییاز 

 . دهی قرار موردتوجههایت را ها و داشتهمحدودیت

ها و مشکلات را تحت آموزی که خلاقیت و ابتکار را در کارهایت به نمایش بگذاری و چالشمی

کنترل درآوری و ابعاد جدیدی را در زندگی تجربه کنی و هویت واقعی خودت را بشناسی، پرداخت 

بهتر شدن حرکت  سوی بهرده و رها ک غیر دلخواههای منفی را به حداقل برسانی، خود را از زندگی هزینه

ها، تجربه کسب کنی و ذهنت را با آموزی که از مشکلات و سختیدر ادامه در این کتاب می. کنی

یاد . ها فراتر رفته و در مشکلات گذشته غرق نشویها و سرزنشهای قوی هدایت کنی و از شکستنگرش

هایت با برنامه و سعی کنی که دیدگاه گیری که افکار و عقاید نادرست گذشته را اصلاح کرده ومی

باید برای کسب نتیجۀ متفاوت، دیدگاه و . نیز فریفتۀ الگوهای ذهنی غلط نشوی. اهدافت سازگار باشد

این . اجازه ندهی که در مسیر موفقیت تو مانع ایجاد کند بی اطمینانیبه . عمل متفاوتی را در پیش بگیری

ها غلبه کرد، تا بتوان در مقابل مشکلات قرار گرفت و بر محدودیت شود که بایدکتاب همچنین یادآور می

 . به هدف موردنظر نزدیک شد

 ناشر                                              
fanavarienovin@gmail.com 
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 از توانایی برای موفقیت  آگاهی

 

های مختلف، به عواملی مانند ژنتیک، نحوۀ پرورش یافتن، نوع میزان توانایی و کارایی افراد در زمینه

از خوب یا نامناسب بودن برخی یا  نظرصرفها و محیط زندگی بستگی دارد. تربیت خانوادگی و آموزش

ریزی، مقدار توانایی و استعداد برای دستیابی به اهداف را تمرین و برنامهتوان در اثر همۀ این عوامل، می

توانند به افزایش داد. افرادی که برای سپری کردن فرایند موفقیت، تمایل و خواست زیادی دارند، غالباً می

نترل و های انسان ذهنی هستند و برای کسطح بالاتری دست یابند. برخی از توانایی و ظرفیت هایپیشرفت

باشند. باید از چگونگی میزان گیری مؤثر در اعمال، افکار و احساسات، نقشی اساسی داشته و لازم میبهره

 راه استفاده نکنید. های خود آگاه باشید و از ظرفیت خود در موارد اشتباه و بیو استفاده از توان و قابلیت

افزایش و تقویت انگیزه و  ازجملههای مختلفی میزان توانایی و اراده برای کامیابی، به مهارت بالا بردن

های شخصی نیازمند است. تمرکز بر اهداف و ، گزینش درست و پیگیری کارها و برنامهنفساعتمادبه

ب نتایج و جهت استفادۀ بهتر از توانایی و کارایی، نقش مهمی در کس هاآن سازیشفافها، به ارزش

شود، تجسم و ها دارد. زمانی که به هر دلیلی، قدرت انگیزه و اراده برای موفقیت با مشکل روبرو میبرنامه

توانند به تداوم تلاش افراد کمک کنند. اراده و کارایی ها برای انجام کارها میها و انگیزهیادآوری ارزش

رخی افراد از آن به میزان خاصی بیشتر یا کمتر باشد. اما گیری کرد که سهم باندازه ایگونهبهتوان را نمی

توان با انجام کارهایی، قدرت شخصی را افزایش داد. میزان و برای دستیابی به اراده و پتانسیل بالاتر، می

های مسیر ضروری شدت تمایل و اشتیاق در افراد، برای شروع تغییرات و مقاومت در برابر سستی و چالش

 یشه کافی نیست. است؛ اما هم

هایی در مقابل افراد شود یا مشکلات و سختیزمانی که هدف یا انتخابی برای دنبال کردن ایجاد می

شود. اینجاست که باید با خود صادق گیرد، اراده و توان شخص به مبارزه و آزمایش طلبیده میقرار می

برای هوس و  کنندهتحریکبازدارنده و هایی باشید و تصمیم به عمل بگیرید. در این شرایط گاهی عامل

و تمرکز قرار گیرد. اگر  موردتوجهاست که باید  اینکتهگذارد. اما آنچه مهم است، تمایل پا به میدان می

دیگری نیز شاید  هایزمینهافرادی بتوانند قدرت و توان خود را در یک زمینۀ خاص پرورش دهند، در 

بتوان عملکرد و کارایی مؤثرتر و بهتری را از خود نشان دهند. پرورش و افزایش کارایی بهتر، با تمرین 

و  ریزیبرنامهتقویت اراده، رها کردن عادات منفی، تغییر باورهای غلط،  ازجملهاعمال و رفتارهایی 
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های فکری و ذهنی تغییراتی انجام داد، تا مهگیرد. سپس باید در برناسنجیدن دیگر جوانب لازم صورت می

 بتوان کنترل بهتری بر حواس و علایق احساسی نیز داشت. 

هایتان، باید خودباوری و اعتماد به خود و انگیزه را نیز تقویت کرد. قدم برای پیشبرد کارها و نقشه

باشید که  داشته یاد. به شودمیها و موانع نیز ها، باعث شناخت محدودیتنهادن در مسیر پرورش توانایی

و آهسته  تدریجبهقرار ندهید. بنابراین سعی کنید که  فشارتحتو ظرفیت تحمل، خود را  ازاندازهیشب

و شناسایی قرار  موردتوجههای خود را ها و کاستیکارایی و توان خود را افزایش دهید. همواره محدودیت

رسید، باز فراموش نکنید هایی به موفقیت و پیشرفت میینهدهید. فراموش نکنید که حتی زمانی که در زم

های خود غافل نباشید. اکتفا به هایی با محدودیت و کاستی روبرو هستید و از نواقص و ضعفکه از جنبه

اراده و توانایی در برخی اهداف به معنای پیروزی تمام و کامل نیست. باید عنصر عاطفه و احساس را نیز در 

جدیتّ و ثبات قدم برای افزایش کارایی مهم هستند، اما باید  هرچندقرار داد.  ردتوجهموجای خود 

و ایجاد شرایط بهتر  موردنظرو عواطف را چاشنی اراده و اهداف کرد تا در رسیدن به نتایج  ینیبخوش

 شویم.  تریابکامبرای تغییرات لازم در مدت طولانی، 

ها، ممکن است بستر برای افزایش توانایی را با زمینهگاهی افراط و خشکی و جدیتّ در برخی 

به مسیری هدایت شوند که بتوان آن را تقویت  هایتقابلها و باید مهارت کهیدرحالمشکلاتی روبرو کند. 

های اولیۀ باعث ناامیدی و رها کردن مسیر برای کرد. از طرف دیگر نباید وجود برخی از موانع و ناکامی

تواند تسلیم نشدن را به تأخیر بیندازد، تا کشف کنید که چگونه ها، میدر برخی جنبهشما باشد. شکست 

کنید. فرایند آگاهی از توان و  ناپسند غلبههای غلط و  عادت هایروشباید راهبرد خود را تغییر داده و بر 

اومت در برابر و مق شدهترسیمتخاب هدف و گام برداشتن در مسیر ازآنپساست که  ایگونهبهقابلیت 

شوید. برای افزایش تان را مشاهده کرده و با آن روبرو می، خود حقیقیکنندهتحریکها و عوامل وسوسه

های خود را شناخت و برای کسب نتایج دلخواه و توانایی و کارآمدی، باید هم نقاط قوّت و هم ضعف

 بهتر، تمرین کرد و آموخت. 
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 هاریزی برای محرکشناسایی و برنامه

انگیزه عامل مهمی برای تصمیم به آغاز تغییر بوده و حفظ و تداوم آن به قدرت اراده نیاز دارد. 

ها گاهی عمر کوتاهی دارند و ارادۀ پیگیری ها و برنامهو عوامل برانگیزاننده برای پیگیری هدف هامحرک

افزایش کارایی پیش  سویبهاز بین برود. هر اندازه که در مسیر تغییر  سرعتبهتواند می هاآنو تعقیب 

را برای سرعت  موردنیازشود. این عامل انگیزه است که انرژی بروید، اهمیت اراده و تداوم انگیزه بیشتر می

برسید. بخشد تا به هدف کند. اما قدرت اراده به شما نیرو میحرکت ابتدایی شما در مسیر فراهم می

درست، در افزایش توان شما  یابیجهتبرای حرکت در مسیر تغییر و  موردنیازتشخیص و شناسایی نکات 

 نقش اساسی دارد. 

تغییر برای کسب حداکثر توان و کارایی، یک فرایند می باشد، نه یک اتفاق مقطعی. بنابراین باید 

را در هر  موردنظر، به سمت هدف شدهزیریبرنامههای کوچک و آمادگی خود را برای سپری کردن گام

شما را تقویت  نفساعتمادبهتوانند قدرت اراده و کوچک می هایقدممرحله به اجرا بگذارید. برداشتن 

های شود. در این راستا باید عادتکنند. این نکته باعث شناسایی و کشف و پیگیری مراحل بعدی کارها می

تصمیمات مشکل و سخت را به زمانی دیگر واگذارید. هنگام اجرای  ها وجدید را تقویت کرده و برنامه

تواند اراده و توان شما را دچار آسیب بکند. هرچقدر از ، بروز احساسات منفی میهاآنها و شکست برنامه

زمان تغییر و اقدام شما، زودتر با چالش مواجه شوید، احساس ناامیدی نسبت به گذشت زمان طولانی، 

توانید دوباره به تقویت تغییرات هنگام رسیدن به نقطۀ مناسب در راه اجرای اهداف، میکمتر است. 

توانید برای اثبات و جا انداختن تغییرات صورت گرفته عمل را تکرار بپردازید. از طرف دیگر می شدهانجام

 کنید. 

یادی روبرو نشوید. شانس باشید و در مسیر رسیدن به هدفتان با موانع زگاهی اوقات ممکن است خوش

تمرکز کنید. فراموش نکنید  آمیزموفقیتدر چنین حالتی مراقب احساس غرور باشید و بر حفظ تغییرات 

نیز  هاآنو از بین بردن  گرفتهشکلدر مسیر کامیابی، در طول مدت زیادی  سازمشکلکه عادت غلط و 

باید مراقب بازگشت عادات غلط و قدیمی هایی که خسته باشید یا استرس دارید، است. در زمان برزمان

آید. زمانی که بتوانید عادت بد را با عادات بود، چون در این شرایط میزان و سطح انرژی و اراده پایین می

دهد. عاداتی که باعث موفقیت خوب و مثبت جایگزین کنید، اراده و قدرت شما بیشتر خود را نشان می

-رها می سختیبهدر شخصیت ایجاد شوند، اما  آسانیبه، شاید هاآنز گیری ااز بهره نظرصرفشوند، می
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خودتان باشید  العملعکسگردد، مراقب ها باعث ناامیدی شما میشوند. زمانی که برخی رفتارها یا احساس

 های، بلکه سعی در رفع کردن ضعفایدباختهو تلاش خود را بیشتر کنید. نباید فکر کنید که کاملاً بازی را 

توانید از این شرایط برای جلوگیری از تکرار مشکلات مشابه در آینده بهره بگیرید. خود کنید. می

 توانید روحیه و قدرت خود را حفظ و تقویت کنید. ها، میها و سختیچالش باوجود ترتیباینبه

-می هاآنا شناسایی توانند انرژی و توان شما را کم اثر کنند، اما بو موانع شناسایی نشده می هامحرک

گیرد؛ بنابراین ها انرژی افراد در معرض آسیب قرار میتوانید که بر شرایط مسلط باشید. هنگام بروز سختی

 موردنظرهای لازم را بینیبرای حفظ روحیه و دستیابی به هدف، باید آمادگی خود را حفظ کرده و پیش

آمیز، چندان ساده نیست، اما در برابر اقدام موفقیت سازمشکلگیر و  وپادستهای قرار دهید. ترک عادت

-شود که بتوانید برنامهباشند، این امتیاز باعث میبینی و شناخت میها برای دارندۀ آن قابل پیشچون عادت

 کنندهکمک هابر آنتواند برای غلبه ریزی کرده و برای تغییر آن اقدام کرد. شناخت رفتارهای ناپسند می

و رفتارهایی را که باعث تحلیل اراده و توانایی شماست را شناسایی کنید. بدانید  هامحرکباشد. شما باید 

اید. ساز به آن نگاه نکردهعامل بازدارنده و مشکل عنوانبهکه این محرک جای خاصی ندارد. و از قبل شما 

توان فهمید که به درون و . میشوندها و مقدارهای متفاوتی آشکار میدر شکل هامحرکگاهی این 

 شوند یا به بیرون و دیگر اشخاص و محیط. شخصیت فرد مربوط می

آماده و آگاه باشید. ممکن است  هاآناما شما باید برای شناسایی و آمادگی برای حذف و رویارویی با 

ای شما نشانهیک فکر، یک احساس یا چیزی فیزیکی یا ترکیبی از موارد مانع شما باشد. محرک برای 

آشکار  محضبهد که یابیدستکند و شما باید از آن عبور کنید. شما باید به نگرشی است که تحریک می

ریزی قبلی، یکی از بهترین هر محرک، از اراده و قدرت خود استفاده کنید. در این شرایط برنامه شدن

و  غافلگیرکنندهاراده و توان شما، با موارد  ،باشیدآمادهها برای استفاده از نیروی شماست. اگر از قبل روش

توانند نیروی شما را به چالش کنند و میسریع عمل می هامحرکشود. ، روبرو نمیبینیپیشغیرقابل

سازند، شناخت ها و تمایلاتی که قدرت و انرژی شما را با مشکل روبرو میبکشند. پس برای غلبه بر عادت

 دوری کنید.  رسانآسیبهای توانید از محرکریزی از قبل میبسیار اهمیت دارد. با این کار و برنامه هاآن

های ناگهانی و دور از ای خوب و توانی مفید باشید، اما در مواجه با چالششاید شما صاحب اراده

مناسبی از توان و قابلیت خود توانید به شکل نشان دهید. شما زمانی می العملعکستوانید سریع انتظار نمی

مؤثر  هایراهو  هامحرکبینی بهره بگیرید که از قبل تمرین و آمادگی داشته باشید. بنابراین با پیش

 موقعبهتوانید به نتیجۀ دلخواه برسید. شناسایی و کشف ها و دیگر موانع میها، وسوسهرویارویی با خواسته

های لازم برای غلبه کافی در اختیار داشته باشید تا بتوانید مهارتکند که زمان به شما کمک می هامحرک

 آسانیبهقرار دارند و  بلندمدتساز را مدنظر قرار دهید. عادات در حافظۀ بر مشکلات و عادات مسئله
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توانند شما را غافلگیر کرده و به گذشته و عادات می راحتیبههای پنهان شوند و محرکتحریک می

 گردانند. نامطلوب باز

توانید برخلاف جهت اهداف، غیرمنطقی برنامه باشید، میشما با داشتن اراده و نیروی بسیار نیز، اگر بی

بینی عوامل و احساساتی رفتار کنید. بنابراین بهترین شیوه برای جلوگیری از اتلاف سرمایه و انرژی، پیش

کاری  ترینمهمباشد. شناخت عوامل فریبنده در مسیر پیشرفت، می هاآنمحرک و آمادگی برای مقابله با 

انجام دهید. در زمان بروز مشکلات و بحران، توان و  هاآنتوانید با است که برای جلوگیری از آسیب می

و رفتارهای مخرب و منفی را شناسایی نکنید، انرژی و  هامحرک. اگر از قبل شودمینیروی شما وارد عمل 

کنید. بیشتر  بندیاولویت، اهداف خود را اغواکنندههای رود. با شناسایی امیال و وسوسههدر میاراده شما 

نوع فکر و نگرش و شرایط بیرونی و استرس و تبلیغات مربوط  ازجملهبا توجه به شرایط خاصی  هامحرک

 دهند. خود را نشان می

شوند. عوامل برانگیزاننده و وسوسه ام نمیو اتفاقی انج خودخودبهاعمال و رفتارهای افراد تصادفی و 

ناخواسته و  طوربهآیند. این عوامل می حساببهچالش برای انرژی و استعداد شما  ترینبزرگکننده، 

آگاه  هاآنشناخت و جستجو داشته باشید، از  هاآندهند. اما اگر نسبت به گاهی ناگهانی خود را نشان می

 شوند. شما نمیشده و باعث غافلگیری و زیان 

توانید سبب جلوگیری ها، میو انگیزش هامحرکبینی و کشف ارتباط میان رفتارها و اعمال با با پیش

از قدرت و ارادۀ  توانیدمیاز غفلت و زیان در برنامۀ موفقیت خود شوید. نیز سازگاری با موانع را افزوده و 

و موانع، نیاز کمتری به  هامحرک، هنگام رویارویی با ریزی قبلیخود بهتر استفاده کنید. با داشتن برنامه

-استفاده از انرژی و صرف سرمایه و توان دارید. آنچه که در مسیر پیشرفت باعث فشار و سختی زیاد می

ها اراده و باشد. در این شرایط ذهن کم انگیزه شده و چالششود، وسوسۀ بازگشت و انجام عادت قبلی می

بینی آینده و مشکلات احتمالی و شناسایی عادات دهند. بنابراین پیشقرار میانگیزۀ شما را هدف 

 گردد. نامطلوب، ابزار و کلیدی شاخص است که باعث جلوگیری از هدر رفتن سرمایه و توان شما می

شود. تنها مقصد و انگیزه برای انگیزه و فکر مثبت، بدون قدرت اراده و انرژی، به شکست منجر می

ها و آگاهی از چالش ریزیبرنامهنتیجه دلخواه کافی نبوده و برای موفقیت داشتن راهکار اجرا و  رسیدن به

و عوامل وسوسه کننده، تلاش فکری و  هامحرکاهمیت اساسی دارد. آمادگی و تمرین در رویارویی با 

گردد، تا میدهد و موجب حفظ قدرت اراده و تداوم مسیر جسمی برای شکست در برابر آن را کاهش می

های منفی شرایط را در کنترل خود داشت. هم برای غلبه بر عادات ها و محرکبتوان در برابر هوس

ها، به قدرت و توان نیاز دارید. هنگام استفاده از نیروی نامطلوب قبلی و هم برای پیشروی در مسیر خواسته

ی قبلی و جدید تنش و درگیری به وجود جسمی و فکری خود برای تغییر رفتار، در وجود شما بین رفتارها
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شوند. کنند، باعث تنش و چالش زیادی میهایی که شما را با عادات قدیمی مواجه میآید. محرکمی

ماند. عوامل فریبندۀ گذشته گذشت زمان، اشتیاق به انجام رفتارها و کارهای قبلی همچنان باقی می باوجود

 ازه را سست و ناپایدار کنند. توانند انگیزه برای انجام رفتار تمی

توانید شانس و انرژی رسیدن به عوامل وسوسه کننده و اغواگر، شما می ریزیبرنامهبا شناسایی و 

را افزایش دهید. اگر مجبور شوید که هنگام رویارویی با مشکلی خاص،  مدتیطولانهای و هدف هابرنامه

انرژی بسیار بیشتری استفاده کنید، در غیر این صورت احتمال ریزی فکر کنید، مجبورید از اراده و به برنامه

، برای عملکرد مناسب، بخشی هامحرکشود. شناسایی و آگاهی از تسلیم و احساس ضعف شما بیشتر می

های منفی برای شود. تشخیص و شناسایی محرکحل است که سبب آگاهی و شناخت بیشتر شما میاز راه

منفی لازم است، اما کافی نیست. اطلاع داشتن و هوشیاری باید با آمادگی همراه  غلبه بر عادات و رفتارهای

باشد تا مفیدتر واقع شود. برای حفظ تمرکز در مسیر دسترسی به اهداف، باید مراقب فریب نتایج آنی و 

ژی و زودگذر بود. تداوم عادات مثبت انرژی کمتری نیاز دارند، اما ترک عادات نامطلوب و منفی، به انر

ها و عوامل شوند و توسط نشانهغریزی و قوی می مرورزمانبهها و رفتارها ارادۀ زیادی نیاز دارد. عادت

و  هاستآن، ناخودآگاه بودن هامحرکهای غلط و شوند. علت مبارزۀ سخت با عادتمختلفی تحریک می

شید، انرژی و توان زیادی را مصرف طلبد. اگر از رفتار و عادات خود آگاه نبااراده و انرژی زیادی را می

ناخودآگاه است. هنگام انجام برخی از رفتارها،  صورتبهدهید، کند. بسیاری از کارهایی که انجام میمی

کند، دقت و آگاهی داشته باشید. خود را سرزنش نکنید. اما به محرک و عواملی که شما را تحریک می

شود. پیشرفت در انجام عادات خوب، را موجب می هاآنام این امر باعث کنترل و کاهش تمایل به انج

کند. همچنین حفظ تغییرات رفتاری استفاده از قدرت و ارادۀ شما را برای شرایط دیگر و بهتر فراهم می

شود. دستیابی به پیشرفت و موفقیت از طریق خلق می ترآسانایجاد عادات مطلوب، برای شما  یجۀدرنت

سازد و باعث آمادگی اراده و نیروی شما های بعدی را هموار مییدن به پیروزیعادات جدید، مسیر رس

 گردد. های دیگر میبرای مواجهه با چالش
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ی از شکست و بازسازی آن برای ریگبهره

 حفظ اراده

اراده برای رسیدن  گذارییهسرماشما برای معنا بخشیدن به زندگی، به انتخاب اهداف پرداخته و نیاز به 

توانند قدرت ارادۀ شما را کاهش داده و انگیزۀ شما را برای دارید. عواطف و افکار منفی می هاآنبه 

مجدد با مشکل مواجه کنند. استفاده از قدرت اراده برای  یگذارهدفاستفاده از تجربیات شکست و 

، احساسات یرناپذاجتنابهای اهداف مهم و برجسته، همیشه با مشکلات و موانعی همراه است. شکست

کنید. سرزنش و ملامت کردن خود، د و احتمالاً شما خود را سرزنش میکننمنفی شما را تحریک می

کردن احساس خود، باید از  داریحهجرملامت و  یجابهباعث کاهش قدرت اراده و اعتماد به خود است. 

اید. این نرسیده شدهبینییشپبپذیرید که به نتیجه و برنامۀ  حالیندرعدرس گرفت. اما  هایناکامشکست و 

 ای مهم برای بازسازی دوبارۀ اراده و انرژی شماست. هنکت

را  بر خود واردشدهپس از تجربۀ شکست، جهت بازسازی قدرت انگیزه و اراده، باید احساسات منفی 
هدفی مهم و برجسته را  کهوقتیبرای سازگاری و قبول ناکامی باشید.  هاییراهشناسایی کرده و در اندیشۀ 

یابد. باید مراقب باشید که اهداف غیرمنطقی و دور اکامی و شکست نیز افزایش میگزینید، احتمال نبرمی
اراده و نیروی خود نشوید. قبول  هدر دادناز دسترس و توانایی خودتان را انتخاب نکنید، تا باعث 

آورید و از اشتباهات خود درس و  به دستشود فرصتی مسئولیت هنگام رویارویی با مشکلات، باعث می
برای افزایش مجدد توان و انرژی شما مهم و ضروری می باشد.  پذیریمسئولیتبه بگیرید. این تعهد و تجر

-و زحمات ما باعث افزایش انرژی و حفظ انگیزه می شدهانجامپاداش و تشویق خود نیز در مقابل تلاش 

 گردد. ها، موجب محدودیت قدرت و اراده میشود. انکار نقش و عملکرد خود در هنگام سختی
، شاید گاهی با شکست نیز روبرو شوید. اما حفظ قدرت بلندمدتبرای کسب دستاورد و نتیجه در 

و مشکلات موجب ناامیدی و یأس شما نشوند. پس در هنگام  هاشکستاراده منوط به این است که 

که هنگام برخورد هایی تغییرات و اهداف بلند، احتمال هدر رفتن اراده وجود دارد. شناسایی افراد و روش
و کارها شکست  هابرنامهای دارد. شاید در بعضی از با موانع، واکنش مثبتی دارند، اهمیت فزاینده

که برای حفظ  هاییراهتوانید برای رویارویی با آن مسیرهایی را پیدا کنید. یافتن باشد، اما می ناپذیراجتناب
ش اساسی دارند. اگر همیشه موفق شوید و کارها طبق کند، نققدرت اراده و تجدید نیرو به شما کمک می

توانید چیزهای جدید را تجربه کرده و کارها را همانند قبل و بینی صورت پذیرد، شما نمیبرنامه و پیش

رسانید. به خاطر ترس از شکست نباید موقعیت و شرایط خوب را از دست داد. خطا تکراری به انجام می
 کارایی است.  بالا بردن، فرصت مناسبی برای یادگیری و پیشرفت و کردن و رویارویی با چالش



 سومفصل      14

گاهی کسب تجربیات ارزنده، مستلزم رویارویی با حقایقی تلخ و آزارنده است، اما در ادامه هدف آن 
آورد. این اصل مهم باعث جلوگیری از سرزنش و تحقیر خود را به ارمغان می پذیریمسئولیترشد بیشتر و 

تر شوید. های خود پاداش در نظر بگیرید. و با آموختن از اشتباهات پختهیشه برای تلاشگردد. هممی
فراموش نکنید که همیشه استفاده از قدرت اراده با شکست و خطر همراه است. گاهی هنگام شکست مانند 

اره، باعث آیید. اما کسب تجربه و آگاهی برای جلوگیری از روی دادن دوبیکی از دشمنان خود به نظر می
قدرت اراده برای  کارگیریبهو اشتباهات، باعث  هاشکستشود. استفادۀ درست از بهبود شرایط می
ها و نیازهاست. ملامت کردن و اتهام به خود، تأثیر چندانی در آگاهی بخشی به شما رسیدن به خواسته

توانید تأثیر د از خود، میندارد. بلکه برعکس با تحریک عواطف و برانگیختن احساس شرمندگی و انتقا

-گیرد. جهت بهرهمنفی بر اراده و اشتیاق خود بگذارید و ذهن آشفته و پریشان کنترل شما را در دست می

برداری و استفاده از شکست و اشتباهات، باید آرامش خود را حفظ کرده و برآشفته و احساساتی نشوید و 
تواند باعث بهبود پیشرفت و کاهش احتمال رخ می تحت سیطرۀ واکنش منفی قرار نگیرید. این تکنیک

 دادن اشتباهات قبلی باشد. 
کنید، درواقع ارزش و اهمیت آن زمانی که قدرت ارادۀ خود را معطوف به دستیابی به هدفی خاص می

های شما تهدید شوند، ممکن است آسیب ببینید. گاهی اگر اراده و ارزش کههنگامیکنید. را تعیین می
شوید و ممکن است احساساتی چون های فریبنده میشما ضعیف شود، تسلیم وسوسه و محرک نیروی

پشیمانی و سرزنش کردن خود را تجربه کنید. باید تلاش کنید با تغییر طرز تفکر و نگرشتان، راه مناسبی را 
شما دچار  ظرموردنو چیزهای  هاارزشبرای غلبه بر احساس کوتاهی و ناکامی بیابید، تا حس نکنید که 

شوید یا ممکن است در . باید بپذیرید که گاهی دچار ضعف فکری یا عملی میاندشدهنقصان و آسیب 
های پیوسته تعمیم ندهید. آینده اشتباهاتی مرتکب شوید. اما یک شکست را به معنای شکست و ناکامی

ا و لغزش شوید. مراقب و بزرگ، گاهی دچار خط مدتطولانیطبیعی است که برای دستیابی به اهداف 
 باشید که احساسات منفی بر اراده و انرژی شما اثر نقصان آور نگذارند. 

ها نیز بیندیشید. هنگام رویارویی با ریزی و استفاده از کارایی خود، به شکست و چالشهنگام برنامه

هایی بهره بگیرید که موجب جلوگیری از اتفاق مجدد آن شود. آموختن از شکست، باید از درس
، خود بخش مهمی از استفادۀ مطلوب از قدرت اراده و اشتیاق است. در نگاه اول هاناکامیاشتباهات و 

دوست ندارد با شکست روبرو شود، اما واکنش در برابر آن بسیار اهمیت دارد. مهربانی با خود و  کسهیچ
هاست. باید از از ملامت و تخریب خویش، راهی مناسب برای پشت سر گذاشتن ناکامی و چالش پرهیز

احساسات  چراکهکند، استفاده کرد، می رنگکماحساسات مثبتی که ذهن را تقویت و نگرش منفی را 
 شود. منفی باعث محدودیت و اتلاف نیروی اراده و انرژی می


