




 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 خواننده برای یادداشتی

 

 بالاترین در اکنون خواه—دارید قرار تانزندگی از ایمرحله چه در اکنون هم که نیست مهم

 شروع و کردن پیدا برای تلاش حال در خواه باشید، زندگی در موفقیت از تصورتان قابل ایهمرحله

 ست،ا یکی از تربیش خیلی احتمالاً) داریم اشتراک ما یهمه چیز یک در حداقل باشید، مسیرتان

 این .بدهیم بهبود را مانزندگی و خودمان خواهیممی ما (.هستم مطمئن من مورد یک این در ولی

 نیدرو میل با انسان است، مشکلی دچار مانزندگی یا و ما که نیست معنی بدین لزوماً وضوعم

 .دارد وجود ما یهمه در تفکر این که دارم باور من .آیدمی دنیا به پیشرفت و رشد برای همیشگی

 قبل روز با چندانی تفاوت مانزندگی که حالی در شویممی بیدار صبح روز هر ما حال عین در

 .ندارد

 چگونه هک بیاموزم افراد به که است این من کار موفقیت، مربی و سخنران نویسنده، یک عنوان به

 عرصه وقف را خودم زندگی آموز دانش یک عنوان به .کنند شکوفا را خود درونی نامحدود پتانسیل

 حرخیزیس معجزه کتاب که بگویم توانممی اطمینان با ام،کرده انسانی پتانسیل و فردی توسعه

 مختلف ادابع بهبود برای استفاده مورد متد ترینکنندهمتحول و گراتریننتیجه ترین،کاربردی

 .امشده مواجه آن با حال به تا که است زندگی

 ظیمیع تغییرات تواندمی سحرخیزی معجزه کتاب طلب،موفقیت شخصیتی تیپ با افرادی برای

 هانآ دستاوردهای از فراتر بسیار که برساند شانزندگی از جلوتری مراحل به را هاآن و کند ایجاد
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 این از توانندمی سودآوری یا فروش کار، و کسب رشد درآمد، افزایش اگرچه .است گذشته در

 و حققت حس تجربه برای جدید هایراه کشف به مربوط تربیش متد این باشند، دستاوردها قبیل

 هایتپیشرف تواندمی موضوعات این .شوندمی گرفته نادیده معمولاً که است هاییزمینه در تعادل

 .دباش شما نظر مورد هایزمینه سایر و روحی مالی، مسائل انسانی، روابط شادی، سلامت، در عظیم

 ایرابطه یا مالی فیزیکی، احساساتی، ذهنی، هایدرگیری و هامشقت میان در که کسانی برای

 ینا بر غلبه برای را هاآن تواندمی که است کرده ثابت اباره سحرخیزی معجزه کتاب هستند،

 موفقیت به را هاآن و کند دگرگون را هاآن شرایط کند، توانمند نشدنی، حل ظاهر به مشکلات

 .برساند

 تمام در کلی تغییرات آماده خواه باشد، شما نظر مد خاص زمینه چند در مهم تغییرات خواه

 سفری شروع حال در شما .ایدکرده انتخاب را درستی کتاب شما ،باشید تانزندگی هایزمینه

 حالی در نای و کنید متحول را خود زندگی توانیدمی انقلابی فرآیندی طی با که هستید آسامعجزه

 .دهدمی رخ روز هر صبح ۸ ساعت از قبل تا اتفاقات این یهمه که است

 هک) است کرده متحول را جهان رتاسرس در نفر هزاران زندگی تاکنون سحرخیزی معجزه کتاب

 من .ندک ایفا را کاتالیزگر نقش نیز شما زندگی تحول برای تواندمی و .(شودمی شامل نیز را خودم

 که امردهک را تلاشم تمام من بگذارم، اشتراک به شما با را کتاب این توانممی که کنممی افتخار

 آن برای شما که را توجهی و انرژی زمان، ارزش که کنم آماده ایگونه به را کتاب این
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 زا بخشی در دادید اجازه من به که کنممی تشکر شما از .باشد داشته کنیدمی گذاریسرمایه

 .داریم پیش در را همدیگر با آسامعجزه سفری باشم، داشته حضور شما زندگی

 

 گزاریسپاس و عشق با

 هال شما؛ دوست
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 .دارد را اصلی اهمیت شما داستان چرا کهاین و من، داستان :مقدمه

 

 ۰۲ سن در .بود عالی زندگی بگویم است بهتر نه،. بود خوب من زندگی ۹۱۱۱ سال دسامبر سوم

 بازاریابی شرکت یک در را گذشته ماه ۹۸ من .بود شده سپری کالج از سال یک تنها و بودم سالگی

 درآمد سن آن در تصورم حد از تربیش و ودمب کار به مشغول دلاری میلیون ۰۲۲ بزرگ بسیار

 تاً حقیق من .داشتم را ممکن دوستان بهترین و حامی ایخانواده بامحبت، دختری دوست .داشتم

 .بودم خوشبخت

 بش این در کردمنمی فکر عنوان هیچ به من .امبوده دنیا اوج در من که بگویید شما است ممکن

 .رسدمی پایان به من دنیای

 

 شماره بزرگراه در ساعت در کیلومتر ۹۹۲ سرعت با رانندگی حال در /ازظهر بعد ۲۰:۹۹ ساعت

۱۱ 

 دخترمدوست .بودیم نفر ۰ خودمان فقط .کردیم ترک را ماندوستان و شدیم خارج رستوران از ما

 طوراین من اما .بود راننده کنار صندلی در زدن چرت حال در اتفاق،پُر بعدازظهر یک از خسته

 شپخ حال در که موزیکی ملودی با همراه و بود جاده به خیره چشمانم .بودم هوشیار کاملاً .منبود

 .دادممی حرکت موزون صورت به را انگشتانم بود، شدن
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 بافورد .بود کرده من ذهن از دور بسیار را خوابیدن بود داده رخ شب آن که اتفاقاتی شادی

 ساعت ۰ تنها و بودم حرکت حال در اتوبان در عتسا در کیلومتر ۹۹۲ سرعت با سفیدم موستانگ

 دریافت را امزندگی حضار ممتد تشویق اولین .گذشتمی داشتم حال به تا که سخنرانی بهترین از

 کسی با ار اتفاقات این از تشکر احساس خواستممی .بودم خوشحال اتفاق این از بسیار و بودم کرده

 تم،گرف نظر در را مادرم و پدر با گرفتن تماس من .بود خواب دخترم دوست ولی بگذارم، میان در

 من .گرفتممی تماس هاآن با زودتر باید .بودند خواب موقع آن احتمالاً هاآن و بود دیر خیلی ولی

 ار دیگری فرد هیچ و مادرم و پدر با کردن صحبت فرصت هامدت تا که دانستمنمی موقع آن در

 .داشت نخواهم

 

 تصور غیرقابل حقیقتی

 یدهد باشد درحرکت من سمت به مستقیم که را بزرگی کامیون هایچراغ آورمنمی یاد به اصلاً

 سمت به ساعت بر کیلومتر ۹۲۲ حدود سرعتی با که شورلت عظیم کامیون لحظه یک در . باشم

 از عدب ثانیه چند .کرد برخورد من کوچک نسبت به موستانگ با شاخ به شاخ کردمی حرکت من

 بطض در امعلاقه مورد آهنگ پخش با همراه که آورممی یاد به آهسته حرکت صورت به را فتصاد

 .بود صوت

 کرده پُر را فضا هاآن شدن خم و شکستن صدای و کرد برخورد هم با خودرو دو فلزی چارچوب

 هنوز که مغزم .برد بیهوشی حالت به را ما که شد باز قدرتی چنان با موستانگ هوای هایکیسه .بود
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 برخورد امجمجمه به شدت با کرد،می حرکت سرم درون در ساعت بر کیلومتر ۹۹۲ سرعت با

 .شد نابود آن جلویی لُب بافت از زیادی بخش و کرد

 ینلا به من موستانگ عقب شد باعث شد وارد من ماشین به که ایضربه اولیه تصادف، از پس

 شتپ خودرو برای اجتناب غیرقابل هدفی به را ماشین راننده سمت در و شود کشیده راست سمت

 ۹۹۲ سرعت با بود ساله ۹۱ جوانی آن راننده که خودرو این .کرد تبدیل بود سدان یک که سر

 له را من بدن چپ سمت خودرو درب .کرد برخورد من خودرو راننده درب به ساعت بر کیلومتر

 را من چپ گوش تقریباً و ردک باز را من جمجمه و شد من سر وارد سقف فلزی چارچوب .کرد

 بدون خطرناکی صورت به را چشمم و شد خورد کاملاً  من چپ سمت چشم استخوان .کرد قطع

 ستهشک استخوان .شد خرد آرنجم و شد قطع بازویم عصب شکست، من چپ دست .داد قرار حمایت

 .بود کرده سوراخ را بازویم سر دو ماهیچه پشت پوست دستم، هوموروس شده

 ترک لفمخت قسمت سه از و بود گرفته قرار موستانگ کنسول و سدان جلویی قسمت نبی لگنم

 دو و ستشک است، انسان بدن استخوان ترینبزرگ که من فمور استخوان نهایت، در .بود برداشته

 .کرد ایجاد سیاهم لباس در را سوراخی و شد رد من پوست از آن قسمت یک و شد نیم

 .بود دیده العمرمادام آسیب من مغز و بود شده متلاشی من بدن .دبو فراگرفته را جا همه خون

 مهه کرد، پیدا شدید کاهش خونم فشار رفت، خاموشی حالت به من بدن فرسا،طاقت درد اثر در

 .رفتم کما به من و شد سیاه چشمانم جلوی چیز
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 کنید؟می زندگی …بار دو …تنها شما

 معجزه را اتفاقات این برخی، و بود باورنکردنی داد رخ من برای تصادف آن از بعد که اتفاقاتی

 .دانستندمی

 روخود از را من بدن مخصوص، ابزار از استفاده با و رسیدند حادثه محل به اورژانس امداد هایگروه

 نفسمت و افتاد تپش از قلبم کردم، شدیدی خونریزی کردند، جدا را من که این از بعد .کردند جدا

 .شد قطع

 .بودم مُرده من بالینی ظلحا از

 شتلا من داشتن نگه زنده برای مصممانه و دادند قرار نجات هلیکوپتر درون را من متخصصان

 بارهدو را تنفس .کرد تپیدن به شروع دوباره من قلب .شدند موفق هاآن بعد دقیقه ۱ .کردندمی

 .بودم زنده من شکر، را خدا .کردم آغاز

 توق هیچ است ممکن که شدم مواجه خبر این با شدم بیدار وقتی و گذراندم کما در را روز ۱ من

 در بازیابی و توانبخشی هایدوره گذراندن و چالشی هفته ۷ از پس .بروم راه نتوانم دوباره

 و پدر تمراقب تحت و برگشتم واقعی دنیای به کردم،می تمرین را رفتن راه آن در که بیمارستان،

 و بود دیده العمرمادام آسیب مغزم بود، برداشته ترک من واناستخ ۹۹ .گرفتم قرار مادرم

 گاههیچ شرایط این با بود، شده جدا من از بودم بیمارستان در که زمانی در دخترمدوست

 اتفاق من ایبر این کنید باور ولی .کنم تجربه دوباره داشتم گذشته در که را زندگی توانستمنمی

 .بود خوبی
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 ینا به توانستمنمی اوقات گاهی و نبود راحت من برای جدید شرایط با نکرد پیدا وفق اگرچه

 ازب زندگی به باید صورت هر در داد؟،می رخ من برای باید اتفاق این چرا که نکنم فکر موضوع

 من رایب که وضعیتی از کردن شکایت و ناله جای به .کردممی قبول را آن مسئولیت و گشتممی

 را تمتفاو شرایط آرزوی برای انرژی کردن صرف .بپذیرم را شرایطم دمکر سعی بود، آمده پیش

 من .برمب موجود شرایط از را استفاده بهترین که باشد این بر تمرکزم تمام عوض در و کنم متوقف

 از پس .ردمک تمرکز رفتن، جلو به و امروز وضعیت بهبود بر پس دهم، تغییر را گذشته توانستمنمی

 نمدامی و امکرده رؤیاهایم  به رسیدن و هاپتانسیل شکوفایی وقف را عمرم متما من موضوع، آن

 .کنم ایجاد سایرین در توانممی چگونه را توانایی این که

 

 دارم هک چیزهایی یهمه به نسبت حقیقتاً باید که رسیدم نتیجه این به من تصادف آن از پس

 خواهمیم که را چیزهایی به رسیدن ئولیتمس و بپذیرم را چیزها برخی نداشتن باشم، شکرگزار

 اتفاقاتی بهترین از یکی ویرانگر، تصادف آن کنممی فکر دلیل این به بگیرم. عهده به شخصاً  خودم

 ما و دهدنمی رخ دلیلبی اتفاقی هیچ که دارم باور من .است داده رخ من برای عمرم در که است

 با ریم.بپذی مانزندگی شرایط و رویدادها ها،چالش متما برای را دلایل ترینمثبت و بهترین باید

 داشته دگیزن به ایپیروزمندانه بازگشت تصادف، این از پس توانستم من تفکر همین از استفاده

 .باشم
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 ایانیپ ، بودم شده شکسته و بودم بستری بیمارستان در من آن شروع در که سالی :۰۲۲۲ سال

 نممک هایبهانه تمام و ناقص مدت کوتاه حافظه ماشین، تننداش رغمعلی .داشت متفاوت کاملاً

 .رگشتمب کاتکو شرکت در امقبلی کار به داشتم، خوردن غصه و خانه در نشستن برای که دیگری

 بیش بین) نهنمو کارمند ششمین رتبه توانستم سال انتهای در و کردم تجربه را امکاری سال بهترین

 در من که دادمی رخ حالی در اتفاقات این یهمه .کنم کسب را ( فعال فروش کارمند ۱۲۲۲ از

 .بودم مالی چنینهم و ذهنی روحی، جسمی، لحاظ از بازیابی حال در همزمان سال آن

 ییهامشقت از که بود آن زمان بودم، کرده تجربه که ایزندگی هایدرس به توجه با : ۰۲۲۹ سال

 به و خنرانیس با را کار این .کنم استفاده سایرین سازیتوانمند و بخشیالهام برای بودم کشیده که

 علمانم و آموزاندانش واکنش .کردم شروع هاکالج و هادبیرستان در سرگذشتم گذاشتن اشتراک

 برای را جوانان روی تأثیرگذاری مأموریت که شدم مجاب و بود مثبت بسیار هاسخنرانی این به

 .کنم تعریف خودم

 و تأثیرگذاری برای کرد تشویقم «برگوف جان» نام به خوبم وستاند از یکی :۰۲۲۰ سال

 تألیف نآ به مربوط اتفاقات و تصادف آن مورد در کتابی دیگران، زندگی در تربیش بخشیالهام

 نم .کردم متوقف را نوشتن کار، ابتدای همان در .کردم آغاز را نوشتن و شدم متقاعد من .کنم

 برسد چه بود، برانگیزچالش من برای نیز دبیرستان دوره در نوشتن شاءان حتی .نبودم خوبی نویسنده

 ایشنم صفحه به ماندن خیره و ناامیدی به معمولاً که فراوان هایتلاش از پس .کتاب نوشتن به
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 سال ومیند برای توانستم من سال این در .کنم تألیف کتاب بتوانم رسیدنمی نظر به شد،می منجر

 .بگیرم قرار کاتکو شرکت برتر شندهفرو ۹۲ جزو متوالی

 شهر در کاتکو شرکت فروش مدیر سمت ، اممدیریتی هایتوانایی آزمایش برای :۰۲۲۲ سال

 در اول عنوان ،شرکت تاریخ رکورد شکستن با توانست ما تیم سال پایان در .پذیرفتم را ساکرامنتو

 و برسم امشخصی فروش میزان رینبالات به توانستم من سال آن پاییز .کند کسب را فروش میزان

 اتکوک شرکت در که چیزهایی یهمه به که احساس این با .افتاد هازبان سر بر نامم شرکت کل در

 به شدن تبدیل برای رؤیایم دنبال به که بود رسیده آن زمان ام،کرده پیدا دست امخواستهمی

 چند که را کتابی نوشتن برای کافی تمرکز و زمان شاید .بروم موفقیت حوزه در انگیزشی سخنران

 مدیگره از ما .شدم آشنا نیز ارسلا با مدت همین در .باشم داشته نیز بود کرده مشغول را ذهنم سال

 .باشم کرده پیدا را خودم شدهگم نیمه شاید کردممی احساس و بودیم نشدنی جدا

 نظر به که بودم نشسته کاتکو شرکت در کنفرانسی حضار میان در که حالی در :۰۲۲۲ فوریه

 :بود ناکدرد برایم که رسید ذهنم به موضوعی ناگهان باشد، کاتکو در کنفرانسم آخرین رسیدمی

 ردهب جایزه چند که است درست .بودم نکرده استفاده احسنت نحو به استعدادهایم از گاههیچ من

 هترینب اهدای شاهد و بودم نشسته امصندلی در که هنگامی اما بودم، شکسته را هاییرکورد و بودم

 ام،دهنبو متعهد کاملاً هرگز که بردم پی ،بودم برتر فروشنده ۰ به (رولکس ساعت) شرکت یجایزه

 و نمک ترک را شرکت شرایط این در توانستمنمی .امنبوده متعهد متوالی یکسال برای حداقل
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 توانم مامت باید بار این ولی دم،مانمی کاتکو در را دیگر سال یک باید .باشم داشته خوبی احساس

 .کردممی کار صرف را

 

 گذاریهدف خودم برای را فروشم رکورد کردن برابر دو دیرهنگام، شروع رغمعلی :۰۲۲۲ سال

 سال این در را کتابم تألیف که گرفتم تصمیم چنینهم .بودم متعهد کاملاً ولی زدهوحشت .کردم

 مشغول را سال آن روز ۲۱۲ تمام .بگذارم اشتراک به دنیا امتم با را سرگذشتم و برسانم اتمام به

 عمرم ابتدای سال ۰۲ در که دادم انجام نظمی چنان با را کار این و بودم نوشتن و کردن کار به

 انجام الح به تا که کارهایی انجام برای ایسابقه بی اشتیاق و شور .بودم نکرده تجربه را آن هرگز

 رمعم تمامی که -معمولی زندگی از سفر و شدن متحول برای کردن کریس :داشتم بودم، نداده

 بودم، رسیده هدفم دو هر به من سال پایان در .العادهفوق زندگی یک به -است بوده گونهاین

 با توانممی حالا .رساندم سرانجام به نیز را کتابم اولین و کردم برابر دو از بیش را فروشم رکورد

 .است ممکن چیزی هر باشید، متعهد اگر :که بگویم آگاهی و جرئت

 تانفعلی زندگی به چگونه : «زندگی هایچالش با رویارویی» عنوان با کتابم اولین : ۰۲۲۱ بهار

 ایتس پُرفروش هایکتاب فهرست در سازید، می را تانیاییرو زندگی که حالی در بورزید عشق

 حق ٪۹۲۲ با کتاب ناشر .داد رخ ورنکردنیبا اتفاقی سپس .گرفت قرار هفتم یرتبه در آمازون

 و پدر .نکردم دریافت او از خبری دیگر وقت هیچ و گریخت کشور از پُرفروش کتاب این از امتیاز

 تهفراگرف تصادفم حادثه از درس یک اگر .نبودم ناراحت خیلی من ولی ،بودند شده ویران مادرم
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 بدهیم، شانتغییر توانیمنمی که زندگی از هاییبهجن برای که ندارد ایفایده هیچ که است این باشم،

 یاد من چنینهم .نبودم ناراحت من دلیل همین به .باشیم ناراحت هاآن برای یا و کنیم صرف وقت

 تلاش و بگیریم زندگی هایچالش از توانیممی که هاییدرس بر کردن تمرکز با که بودم گرفته

 قتمش هر توانیممی ما ها،چالش این هایدرس از دیگران زندگی بهبود برای هاییراه یافتن برای

 .کردم را کار همین هم من .کنیم تبدیل قوت نقطه یک به را ایبدبختی و

 ارد،د لازم را هاییتوانایی چه ایحرفه گریمربی که این از دانشی هیچ بدون تقریباً : ۰۲۲۱ سال

 تصادفی طور به من بشوم، او مربی واستخ من از ساله چند و چهل مالی مشاور یک که هنگامی

 بسیار کار ینا به .پذیرفتم را پیشنهاد این من .شدم کار و کسب موفقیت و زندگی مربی به تبدیل

 از نم و بود شاهد را اشکاری و شخصی زندگی در مثبتی نتایج شاگردم اولین .شدم مندعلاقه

 سن در .بودم لخوشحا بسیار بگذارم مثبت ثیرتأ بقیه زندگی در مربی عنوان به توانستممی کهاین

 جاییآن از یول بود، صفر نزدیک تقریباً ایحرفه مربی عنوان به موفقیت برای من شانس سالگی ۰۱

 .رفتم هدف این دنبال به صورت هر در بود، من زندگی اهداف از یکی حرفه این در موفقیت که

 کار و کسب صاحب و فروشنده کارآفرین، هاصد مربی و کردم پیشرفت شدت به  کار این در من

 .شدم

 دعوت نم از ملی کنفرانس یک در سخنران عنوان به آمریکا پسران و دختران باشگاه بعد، اندکی

 من حال به تا ۹۱۱۸ سال از اگرچه .آوردم دست به را سخنرانی راه از درآمدم اولین من و کردند

 اهرظ به توجه با کردم،می سخنرانی بودند مدیران و هافروشنده معمولاً که زیادی مخاطبان برای
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 روی رب تأثیرگذاری شدم،می شناخته آن به که «رفیق» مستعار اسم و وزوزی موهای جوان، تقریباً

 کردم شروع هاکالج و هادبیرستان از را هایمسخنرانی من .رفتممی باید که بود راهی جوانان زندگی

 .گذاشتممی اشتراک به هاآن با را امزندگی سرگذشت و

 یک .گرفت فرا بحران را آمریکا متحده ایالات اقتصاد .شد نابود امزندگی که سالی : ۰۲۲۷ سال

 من ریگمربی هایهزینه پرداخت توانایی دیگر شاگردانم .کرد پیدا کاهش نصف به درآمدم شبه

 دلار هزار ۲۰۲ .بپردازم را خانه قسط جمله از هایمصورتحساب توانستمنمی هم من و نداشتند را

 رآخ به مالی و احساسی جسمی، ذهنی، لحاظ از .بود شده نابود امزندگی و بودم آورده بالا بدهی

 افسردگی و شکستگی درهم ناامیدی، احساس حد این تا امزندگی در وقتهیچ .بودم رسیده خط

 کنم، درست دوباره را امزندگی دوباره توانممی چگونه کهاین از پریشان و سرگشته .بودم نکرده

 هایکتاب خواندن به .بودم امنشدنیحل ظاهر به سؤالات برای هاییجواب دنبال به ناامیدی با

 شخصی مربی یک حتی و کردم شرکت مختلف سمینارهای در آوردم،روی موفقیت خودآموز

 .نبود مؤثر کدامهیچ اما :کردم استخدام

 

 تاندوس از یکی به را امزندگی بد شرایط بالاخره .شد رو و زیر نم زندگی که سالی : ۰۲۲۸ سال

 من زا دوستم ( .دارم نگه مخفی کاملاً را موضوع این بودم شده موفق لحظه آن تا) گفتم نزدیکم

 او .مبیای بیرون توانمنمی هم خوابمتخت از حتی من نه، :دادم پاسخ کنی؟می ورزش آیا :پرسید

 فکر ترواضح و باشی داشته بهتری احساس که کندمی کمک تو به کن، دویدن به شروع» :گفت
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 کردم شگو او نصیحت به بودم، شده مستأصل که جاییآن از ولی بودم، متنفر رویپیاده از «.کنی

 امزندگی در عطفی نقطه به که رسیدم ادراکی به دویدن تجربه اولین در .کردم آغاز را دویدن و

 هیهت با که شد الهام من به آن از پس .(امداده شرح را آن جزئیات کتاب دوم فصل در) .شد تبدیل

 و نمک حل را مشکلاتم بتوانم و شوم تبدیل خواهممی که شخصی به فردی توسعه برنامه یک

 با امزندگی هایجنبه یهمه  .داد جواب راه این انگیزیشگفت طور به .سازم دگرگون را امزندگی

 .کردم گذارینام «سحرخیزی معجزه» را آن اسم که شد متحول سرعتی چنان

 و فردی توسعه متفاوت تمرینات انواع دادم، ادامه را صبحگاهم معجزه توسعه : ۰۲۲۸ پاییز

 تحقیق خواب به انسان نیاز واقعی میزان مورد در و کردم امتحان را خواب مختلف هایبندیزمان

 اشتندد خودم جمله از مردم اکثر که ایذهنی الگوهای و فرضیات با تحقیقات این هاییافته .کردم

 اگردانمش با را هاآن بود، من علاقه مورد خیلی تحقیقاتم نتایج که جاییآن از .بود تناقض در کاملاً

 با را موضوع این هاآن .شدند نتایج این مجذوب من اندازه به نیز هاآن و گذاشتم اشتراک به

 اگهانن باشم، داشته را انتظارش که این بدون .گذاشتند میان در شانهمکاران و خانواده دوستان،

 .کردندمی صحبت شانسحرخیزی معجزه مورد در بودم ندیده را هاآن هرگز که افرادی دیدممی

 (.داد خواهم توضیح تربیش بعداً مورد این در)

 و شد حامله همسرم .دمکر ازدواج رؤیاهایم زن با من .موقع آن تا من سال بهترین : ۰۲۲۱ سال

 هک طوری به بود پیشرفت حال در من گریمربی کار و کسب .آمد دنیا به سال همان در دخترمان

 و هاالجک ها،دبیرستان در من .گرفت اوج امسخنرانی حرفه .داشتم انتظار لیست شاگردانم برای
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 معجزه .کردممی خنرانیس سخنران، عنوان به المنفعهعام هایسازمان و هاشرکت هایکنفرانس

 فراوانی هایایمیل روز هر من .یافتمی انتشار و شدمی پخش آتش هایشعله چونهم سحرخیزی

 نم .است شده متحول سحرخیزی معجزه با هاآن زندگی گفتندمی من به که کردممی دریافت

 برای راه نریبهت کتاب نوشتن و کردممی مسئولیت احساس دنیا با آن گذاریاشتراک به نسبت

 نانچهم من نکنید، اشتباه .کردم شروع را نوشتن دوباره آرام، آرام .بود خواسته این به رسیدن

 گوید،می همیشه فالچر روماسیو خوبم دوست که طورهمان .متعهدم کاملاً ولی نیستم، خوبی نویسنده

 «.دارد وجود راه یک همیشه باشید، متعهد اگر»

 

 شوید روبرو تانزندگی هایچالش با

 وجهمت تا دهم ارائه مدرکی که گذاشتم اشتراک به شما با دلیل این به را امزندگی داستان من

 نیست مهم یافت، دست توانمی چیزهایی چه به و آمد فائق توانمی شرایطی چه بر که شوید

 به انزشکپ و بودم مُرده تقریباً که شرایطی از توانستم من اگر .است سخت چقدر شما هایچالش

 از توانستمنمی و بودم شده افسرده و شکسته کاملاً و بروم راه توانمنمی هرگز دیگر که گفتند من

 ندارید قبولی قابل عذر شما برسم، رؤیاهایم به و دهم تغییر را امزندگی بیایم، بیرون خوابمتخت

 به .کنید غلبه دارند،می گهن دور تانرؤیاهای از را شما که هاییمحدودیت و موانع بر نتوانید که

 .وجه هیچ
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 تنهایی هب باشد، آمده فائق چیزی بر یا و باشد رسیده آوردیدست به دیگری شخص اگر من نظر به

 ینا بر من گذشته و حال شرایط و است ممکن نیز من برای کار آن انجام که است آن دهندهنشان

 پذیرفتن اب موضوع این .است حیاتی و ضروری ما برای فکر طرز این پذیرفتن .است تأثیربی موضوع

 به دقیقاً شما .شودمی آغاز دیگران نکردن سرزنش و تانزندگی هایجنبه یهمه برای مسئولیت

 ار آن سازندگی و تغییر قدرت پذیرید،می مسئولیت تانزندگی مسائل مورد در که میزانی همان

 .دارید

 که کندمی مشخص سرزنش .است متفاوت کردن نشسرز با پذیریمسئولیت که بدانید است مهم

 رایطش بهبود متعهد کسی چه که کندمی مشخص مسئولیت که حالی در است، مقصر کسی چه

 و امزندگی بهبود مسئولیت اما نبودم، مقصر حادثه آن در من اگرچه تصادف، موضوع در .است

 است، صرمق کسی چه که ندارد همیتیا واقعاً .بود من با خواستم،می که شکلی آن به شرایط تغییر

 خواهیممی که شکلی به را مانزندگی و کنیم رها را گذشته که است این است مهم که چیزی تنها

 .کنیم شروع امروز همین از را کار این و دهیم تغییر

 

 .است شما داستان این است، شما نوبت

 اشم که است جایی همان دقیقاً و ستا موقتی هستید تانزندگی کجای در اکنون هم که این بدانید

 دبتوانی و بگیرید فرا بدانید باید که را چهآن تا ایدآمده تانزندگی از لحظه این به شما .باشید باید

 و سخت یزندگ وقتی حتی .بسازد را شما نظر مورد زندگی تواندمی که شوید تبدیل شخصیتی به
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 شما فعلی شرایط ،(است برانگیزچالش و سخت زندگی که وقتی خصوصاً) است برانگیزچالش

 حال هب تا که را زندگی بهترین که کند کمک و باشد رشد و یادگیری برای فرصتی تواندمی

 .بسازید ایدداشته

 بر که دارند قهرمانانی خوب هایداستان همه و هستید تانزندگی داستان نوشتن فرآیند در شما

 .بود واهدخ بهتر داستان باشد، تربزرگ چالش هرچه حقیقت در .کنندمی غلبه مشکلاتی و هاچالش

 دارید دوست ندارد، وجود شما زندگی داستان ادامه برای مانعی و محدودیت هیچ که جاییآن از

 شود؟ نوشته چیزی چه تانزندگی بعدی صفحه در

 دهید تغییر تانزندگی در خواهیدمی که را چیزی هر توانیدمی که است این شما برای خوب خبر

 بدون هک گویمنمی من نکنید اشتباه .کنید شروع توانیدمی الان همین از و آورید، وجودبه را آن یا

 عهتوس و پرورش درستی به را خودتان شخصیت اگر اما دهید، انجام را کار این توانیدمی تلاش

 کتاب این .بسازید را هاآن یا و برسید خواهیدمی زندگی در که چه هر به توانیدمی راحتی به دهید،

 به و دشوی تبدیل باشید خواهیدمی که شخصی به که کندمی کمک شما به است؛ مورد همین در

 .ندارد وجود راه این در محدودیتی هیچ .آورید دست به خواهیدمی که را چیزی هر وسیله این

 

 .بردارید خودکار یک

 .نویسیدب چیزهایی کتاب این در بتوانید تا بردارید خودکار یک لطفاً بروید، جلوتر کهاین از قبل

 بعداً  است ممکن و است مهم نظرتان به که را چیزی هر خوانید،می را کتاب این که طورهمان
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 کشیدن، دایره کلمات، زیر کشیخط از .کنید گذاریعلامت کنید، بازخوانی را هاآن بخواهید

 نیدک استفاده کتاب هایحاشیه در برداری ادداشتی و صفحات هایگوشه کردن تا کردن، هایلایت

 .آورید یاد به را هااستراتژی و هاایده ها،درس ترینمهم سرعت به بتوانید بعداً تا

 نسبت و هستم گراآلایده و حساس وسواسی، کمی زیرا داشتم، مشکل موضوع این با قبلاً خودم من

 کنار را خلاقا این باید که شدم متوجه سپس .مهست گیرسخت وسایلم داشتن نگه مرتب و تمیز به

 این هانآ هدف بلکه بمانند، باقی نخوردهدست که نیست این هاییکتاب چنین هدف زیرا بگذارم،

 کنمیم گذاریعلامت را هایمکتاب تمام من اکنون .کند ایجاد ما برای را ارزش ترینبیش که است

 دونب بیاورم، یاد به دوباره را مهم و کلیدی هاینکته متما سرعت به بتوانم بخواهم که هرگاه تا

 .بخوانم دوباره را کتاب تمام باشد لازم کهآن

 شدن آغاز شرف در تانزندگی بعدی فصل .کنیم شروع تا بردارید را خودکارتان حالا خب، خیلی

 ....است
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 اول بخش

 .است توان تمام با شدن بیدار زمان

 

 .یدشو بیدار خواب از اراده با هاصبح باید بروید، خواب به رضایت با شب مهنگا خواهیدمی اگر

 لوریمر جرج-

 

 یمعمول خودمان، زندگی در اما نامیم،می زندگی معجزه را او آیدمی دنیا به کودکی که وقتی چرا

 یگزند که کردیم فراموش مانزندگی از ایمرحله چه در و افتاد اتفاقی چه پذیریم؟می را بودن

 است؟ معجزه

 و دهیم انجام توانیممی بخواهیم چههرآن که دادندمی اطمینان ما به همه آمدیم، دنیا به که وقتی

 شما که حالا .خواهیممی که شویم تبدیل کسی همان به توانیممی شویم بزرگ وقتی و باشیم داشته

 همیشه که ایدشده کسی همان اآی و اید؟رسیده ایدخواستهمی که چههرآن به آیا اید،شده بزرگ

 و ایدداده تغییر خود برای را «چیز همه و چیز هر» تعاریف مسیر طول در جایی یا اید؟خواستهمی

 اید؟شده قانع ایدخواستهمی واقعاً چهآن از ترکم به

 دارند، زنو اضافه کیلوگرم ۱ هاآمریکایی متوسط طور به :شدم مواجه ایدهنده هشدار آمار با اخیراً

 وسطمت طور به  و هستند ناراضی شانشغل از دارند، افسردگی کمی هستند، بدهکار دلار هزار ده
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 باشد، داشته حقیقت آمار این از کوچکی بخش اگر حتی .دارند نزدیک دوست یک از ترکم

 .دارند نیاز جدی بیداری یک به هاآمریکایی

 به زندگی هایجنبه یهمه در و کنیدمی استفاده تاناستعدادهای تمام از شما آیا چطور؟ شما

 لیاقت هک چیزی آن از ترکم به آیا اید؟یافتهدست هستید آن خواهان واقعاً که موفقیت از سطوحی

 قناعت که دارید را این آمادگی یا اید؟کرده توجیه را خودتان سپس و ایدکرده قناعت دارید را آن

 .ستا شما رؤیاهای زندگی همان که کنید، شروع را زندگی نبهتری بتوانید تا کنید متوقف را

 بسازید خودتان برای ۹۲ سطح زندگی

 

  :تگف که بود وقتی ام،شنیده وینفری اپرا از حال به تا که نکاتی ترینعلاقه مورد از یکی

 

                   که است این باشید داشته توانیدمی که ماجراجویی ترینبزرگ»

 «.کنید زندگی را تانرؤیاهای

 

 شانرؤیای زندگی به اندتوانسته که افرادی تعداد متأسفانه .هستم موافق او با مورد این در کاملاً من 

 تریشب .است شده تبدیل ایکلیشه یجمله یک به عبارت این که است بوده کم قدرآن برسند

 .پذیرندمی بدهد هاآن به زندگی را چه هر منفعلانه و دهندمی تن معمولی زندگی یک به مردم

 مانند دیگری هایزمینه در هستند، موفق بسیار کار و کسب مانند زمینه یک در که کسانی حتی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 است، هاکتاب ترینپُرفروش نویسنده که گودین ست .دارند ایمعمولی زندگی روابط، و سلامتی

 «.رسدنمی نظر به ست؟ه تفاوتی متوسط و معمولی بین آیا» :که کندمی بیان طوراین

 باعث نباید موضوع این اما کنند،می قناعت هستند آن سزاوار چهآن از ترکم به افراد از بسیاری

 ییک به دارید توانایی شما .باشید قانع دارید لیاقت چهآن از ترکم به هاآن طبع به نیز شما که شود

 را لیاقتش حقیقتاً چهآن به و کنندمی یزندگ را شانرؤیاهای که شوید تبدیل افرادی معدود از

 شتهدا توانیدمی را هااین یهمه شما .عشق .موفقیت .آزادی .پول .سلامتی .شادمانی .برسید دارید

 .باشید

 ۹۲ تا ۹ بین را زندگی هایجنبه یهمه در اهداف به یابیدست و رضایت موفقیت، میزان ما اگر

 را کسی هرگز من است؟ درست برسیم؟ ۹۲ سطح به خواهیممی ما یهمه .کنیم بندیسطح

 پُرانرژی و سالم حد از بیش خواهمنمی خواهم،می را ۷ سطح سلامتی در من نه» بگوید: که امندیده

 درگیر امزندگی شریک با دارم دوست هستم، قانع ۲ سطح رابطه یک به من دانید،می» یا « .باشم

 «.باشیم خوشحال خیلی خواهمنمی و برممی لذت رسمنمی هایمخواسته به کهاین از باشم،

 موفقیت، سطح رساندن و (۹۲ سطح زندگی) شما رؤیایی زندگی ساختن که بگویم شما به اگر

 آسان بلکه ،ممکن تنها نه ایدنکرده تجربه حال به تا که میزانی به اقتصادی رفاه و سلامتی شادمانی،

 گویید؟می چه است،

 لندب خواب از چگونه هاصبح که دارد بستگی این به هاموفقیت این تمام ازآغ نقطه بگویم اگر

 دیفر به آینده در توانیدمی هاآن برداشتن با که دارد وجود ایساده و کوچک هایقدم و شویدمی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 یهمه در هستید آن سزاوار و لایق واقعاً که را موفقیت از سطحی و شوید تبدیل خواهیدمی که

 د؟کنیمی باور را من حرف آیا چیست؟ مورد این در نظرتان بسازید، خود برای دگیزن هایجنبه

 را شانتلاش یهمه هاآن .اندشده کلافه و خسته مردم .کنندنمی باور را من هایحرف برخی

 باید هک جاییآن به چنانهم ولی بخشند بهبود و کنند درست را شانروابط و زندگی که اندکرده

 ذرگ با سپس .امکرده تجربه را وضعیت همین هم من .کنممی درک را هاآن من .اندسیدهنر باشند

 شما و کنممی دراز شما سمت به را هایمدست .داد تغییر را چیز همه که گرفتم یاد چیزهایی زمان

 در تنها شما و است العادهفوق بلکه خوب، تنها نه زندگی که جایی .کنممی دعوت سواین به را

 .دارید دسترسی آن به تصورات

 :پردازدمی ضروری و ای پایه بحث سه به  کتاب این

 طوحس به که هستید توانمند و سزاوار لایق، زمین، کره روی بر دیگری شخص هر اندازه به شما *

 و یقتحق این پذیرفتن .یابید دست موفقیت و عشق شادمانی، ثروت، سلامتی، از ایالعادهفوق

 برای لکهب شما، خود زندگی کیفیت برای تنها نه است؛ ضروری و مهم بسیار استار این در زندگی

 که یدیگر هرکس و جامعه فرزندان، همکاران، مشتریان، دوستان، خانواده، زندگی بر که تأثیری

 .گذاردمی هستید، ارتباط در او با نحوی به

 نشوید قانع دارید لیاقت چهآن از ترکم چیزی به تانزندگی هایجنبه تمام در شما کهاین برای*

 هر بتداا باید شما هستید، آن خواستار که مالی و ایحرفه فردی، موفقیت از سطحی ساختن برای و

 مامت که شخصی شوید، تبدیل مهم این برای نیاز مورد شخص به که دهید اختصاص را زمانی روز
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ستا شما دلخواه که را موفقیتی سطوح پیوسته که دارد را آن توانایی و است دارا را لازم شرایط

 .بسازد و کند جذب

 ،(ندارید که هاییروال یا) دارید هاصبح در که هاییروال و صبح روز هر در شما شدن بیدار نحوه*

 .است تأثیرگذار ایملاحظه قابل طور به تانزندگی هایجنبه یکایک در شما موفقیت میزان بر

 در که داشت خواهند پی در را موفق و پُربار متمرکز، روزهای ق،موف و پُربار متمرکز، هایصبح

 ،معمولی و ثمربی متمرکز،نا هایصبح صورت همین به شوند،می موفق زندگی به منجر نهایت

 لیمعمو زندگی به منجر نهایت در که داشت خواهند پی در را معمولی و ثمربی نامتمرکز، روزهای

 تصور چهنآ از ترسریع توانیدمی هاصبح در تانشدن بیدار نحوه یرتغی با راحتی به شما .شوندمی

 .کنید متحول است شما نظر مورد که را تانزندگی از ایجنبه هر کنیدمی

 

 نیستم سحرخیز که من هال، اما

 کار چه ید،باش نشده موفق اما شوید، بیدار زودتر هاصبح که باشید کرده تلاش گذشته در شما اگر

 کرد؟ توانمی

 وزر طول در» ،«هستم شب جغد یک من» ،«نیستم سحرخیزی آدم من» بگویید: شما است ممکن

 «.ترکم نه دارم، نیاز تریبیش خواب به من این، بر علاوه» ،«ندارم زمان کافی اندازه به
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 از نظرصرف .کردمی صدق هم من مورد در هااین یهمه ،سحرخیزی معجزه کتاب نوشتن از قبل

 برای تانزندگی گرفتن پی در و خواب از شدن بیدار اگر حتی اید،داشته گذشته در که هاییتجربه

 .است تغییر شرف در شما برای هااین همه است، بوده مشکل شما

 این به تربیش ۸ فصل در) دارد کاربرد زندگی هایسبک یهمه برای سحرخیزی معجزه کتاب

 بینیدب را سحرخیزی معجزه تأثیر وقتی شد خواهید زدهشگفت شما و .(شد خواهد پرداخته موضوع

 وریبهره دهدمی قرار شما اختیار در که تریبیش زمان و انگیزه انرژی، با که کنید مشاهده و

 این به من .داشت خواهید را تریبیش سرزندگی و لذت و تربیش سلامتی تر،کم استرس تر،بیش

 معجزه کتاب کارگیریبه با جهان سراسر در نفر هزاران زیرا دارم، اعتماد گویممی که حرفی

 یا و امکرده تجربه خودم زندگی در من که موجی اثر .اندکرده متحول را شانزندگی سحرخیزی

 .است برانگیزتعجب بسیار ام،دیده سحرخیزی معجزه طرفداران دیگر زندگی در

 ها،دهفروشن ها،کارآفرین شامل که ند،ا کرده شروع را روش از استفاده تازگی به که سحرخیزانی

 تأثیرات از شوند،می دیگر قشر هر از یا و کالج و دبیرستان آموزان دانش دار،خانه زنان مدیران،

 که یجینتا مورد در هاآن از بسیاری و هستند زدههیجان بسیار اند،کرده تجربه که مثبتی و عمیق

 یسبوکف یوتیوب، قبیل از اجتماعی هایشبکه در را هاییویدئو اندگرفته سحرخیزی معجزه کتاب از

 .اندگذاشته اشتراک به توییتر و
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 کند؟می متحول را شما زندگی چگونه سحرخیزی  معجزه کتاب

 غییرت کامل طور به را شانزندگی سحرخیزی معجزه کتاب که افرادی از ایمیل صدها تاکنون من

 من برای را سحرخیزی معجزه کارکرد چگونگی هاآن هاامپی این در .امکرده دریافت است، داده

 هب نسبت تریدقیق حس که کرده کمک هاآن به سحرخیزی معجزه برخی، برای .اندداده شرح

 تر،مک استرس تر،بیش وریبهره موجب دیگر، برخی برای .بیاورند دست به زندگی معنای و هدف

 اندوانستهت سحرخیزی معجزه از استفاده با نیز بسیاری .است شده بالاتر درآمد و تربیش شادمانی

 ارهاییک بتوانند و باشند داشته اختیار در شانرؤیاهای کردن دنبال برای تریبیش ارزش با زمان

 .کنند پیگیری اندگذاشته کنار هاستمدت که را

 ات بخوانید است شده آورده کتاب این اول صفحات در که را موفقیتی هایداستان از مورد چند

  مثال، برای .دید خواهید را آن زنده نتایج شما .شوید سحرخیزی معجزه عمیق تأثیرات متوجه

 

 کارم و کسب …ندارم فرصت من که است شدن متحول حال در سرعتی چنان با من زندگی»

 ودببه با تنها کهاین از کردم، شروع را سحرخیزی معجزه کهاین از بعد اما بود، شده مشکل دچار

 «.شدم زدهشگفت کنم، متحول را کارم و کسب توانستم خودم روزه هر
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 این .امنداده دست از نیز را آن روز یک حتی و هستم سحرخیزی معجزه ام۷۱ روز در من »

 آن هب روز چند از تربیش امتوانسته و دهم انجام کاری امگرفته تصمیم من که است باری اولین

 «.بمانم پایبند تصمیم

 

 افزایش برابر دو از بیش به من درآمد ام،کرده آغاز را سحرخیزی معجزه که پیش ماه ۹۲ از»

 « .دارم قرار عمرم طول شرایط بهترین در من و است یافته

 

  «!امکرده کم را وزنم از کیلوگرم ۹۰ از بیش سحرخیزی معجزه از استفاده با حال به تا من»

 

 هاپیام ینا در وزن کاهش حتی و ترکم استرس تر،بیش نظم ،بهتر زندگی کیفیت تر،بیش درآمد

 .شودمی دیده

 تمهس خوشحال و است کرده زدهشگفت را من شدت به موضوع این بگویم، بخواهم صادقانه اگر

 عمق و سرعت این با تواندمی که کنم پیدا را چیزی امتوانسته و امبوده شانسخوش قدراین که

 لیاقتش هک چیزی از ترکم به حال به تا اگر ندارد اهمیتی .کند متحول را شما یزندگ هایجنبه تمام

 دارم رباو اید،بوده تقلا و کشمکش درگیر هازمینه از برخی در اگر حتی .ایدکرده قناعت دارید را

 ورتص این غیر در زندگی، بالاتر سطوح سمت به عبور هستید؛ آماده بزرگ تحول یک برای که

 .نبودید جااین شما
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 مامت کردن متحول برای گاهصبح معجزه از چگونه که داد خواهم شرح شما برای من آتی، فصل در

 دلار هزار ۲۰۲ ضررده، کار و کسب یک با عمرم طول شرایط بدترین از .کردم استفاده امزندگی

 و سبک چندین توانستم و کردم شروع جسمی شرایط بدترین و شدید افسردگی شخصی، بدهی

 افزایش برابر دو از بیش به را درآمدم کنم، پرداخت را امبدهی تمام کنم، اندازیراه موفق کار

 من ندگیز داستان برسانم، حقیقت به را المللیبین سخنران یک به شدن تبدیل برای رؤیایم دهم،

 ونییتلویز و رادیویی هایشبکه شد، نوشته روح برای جوجه سوپ پُرفروش هایکتاب مجموعه در

 داشتم رقرا عمرم جسمی و ذهنی شرایط بهترین در کردند، مصاحبه من با کشور سراسر از مختلفی

 ماه ۹۰ از ترکم در را هااین یهمه و برسانم، اتمام به را کیلومتری ۸۲ ماراتون فوق توانستممی و

 .کندیم تضمین را شما موفقیت که شد خواهید آشنا رازهایی با شما چنینهم .کردم کسب

 شما که است چیزی و است جالب و راحت کند،می توانمند را شما تنها نه سحرخیزی معجزه

 اندگفته نم به حالبه تا افراد از بسیاری .ببندید کاربه عمرتان باقی در زیاد زحمت بدون توانیدمی

 این هب تنها اند، شده سحرخیز و شوندمی بیدار زود نیز هفته آخر و تعطیل روزهای در حتی حالا که

 .رسانندب سرانجام به را تریبیش کارهای توانندمی و دهدمی دست هاآن به بهتری احساس که دلیل

 شود؟می باورتان

 وزر هر شدن بیدار برندمی بهره سحرخیزی معجزه کتاب از که افرادی که امشنیده بارها و بارها

 .کنندمی مقایسه اندداشته نو سال روز در شدن بیدار هنگام کودکی زمان در که احساسی با را خود
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 اساحس این با را روز هر بتوانید اگر بود، خواهد عالی چقدر که کنید تصور !جذاب میزان همان به

 .کنید آغاز

 نتظارا روش این از توانیدمی که مزایایی ترینعمیق حال عین در و ترینرایج از برخی به جااین در

 :کنممی اشاره باشید داشته

 به و داشت خواهید بودن توانمند و هیجان احساس و شویدمی بیدار تربیش انرژی با روز هر -

 .ببرید بهره تاناستعدادهای از اعلی حد در توانیدمی که شویدمی مجهز ابزارهایی

 .دهید کاهش را خود استرس میزان سرعت به -

 لبهغ است، داشته نگه عقب را شما که ایهمحدودکنند باور یا و مشقت چالش، هر بر سرعت به -

 .کنیدمی

 را چیزی چنین اگر) کندمی پیدا کاهش تانوزن دهید،می بهبود را خود سلامتی کلی وضعیت -

 .یابیدمی دست جسمانی شرایط بهترین به و (بخواهید

 .دکنمی یداپ افزایش هااولویت بر تمرکزتان توانایی و دهیدمی افزایش را خودتان وریبهره -

 .شودمی ترکم شما هاینگرانی و شویدمی قدردان تربیش -

 افزایش ایملاحظه قابل طور به تر،بیش درآمد کسب و مالی ثروت جذب برای شما توانایی -

 .یابدمی

 تجربه را خود والای هدف راستای در کردن زندگی و کنیدمی کشف را خود زندگی هدف -

 .کنیدمی
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 هستید، آن سزاوار و دارید را آن لیاقت واقعاً چهآن از ترکم به تانزندگی هاینبهج یهمه در -

 .دهیدمی قرار دارید، العادهفوق زندگی به که نگرشی راستای در را تانزندگی و شد نخواهید قانع

 

 ممکن ایامز از بالایی بلند لیست چنین و است بزرگی ادعاهای گویم،می که مطالبی دارم آگاهی من

 شما به من .است خوب برسد نظربه واقعی که حدی از بیش و برسد نظر به آمیزاغراق کمی است

 رکزمتم هدفمند، زمانی هایبسته سحرخیزی معجزه .نیست کار در اغراقی هیچ که دهممی اطمینان

 تانهایرؤیا و افاهد ترینمهم به دستیابی برای هاآن از تا دهدمی قرار شما اختیار در را ایپیوسته و

 از خشیب هر توانیدمی شما (.ایدگذاشته کنار را هاآن که رؤیاهایی و اهداف خصوصاً) کنید استفاده

 به سرعتی هچ با ببینید که وقتی شویدمی زدهشگفت .ببخشید بهبود خواهیدمی که را تانزندگی

 تعجب .کنیدمی حرکت تانهایآرزو و هاخواسته ترینبزرگ سمت به و رسیدمی دلخواهتان نتایج

 سمت به و شوندمی شما در مثبتی تحولات متوجه تانهمکاران و دوستان خانواده، که هنگامی نکنید

 .شوندمی جذب شما

 نشد ترکیب با که قدرتمندی تمرین شش کرد؛ خواهم معرفی شما به را منجی شش چنینهم

 زاوارس که ایالعادهفوق زندگی به تا کندمی کمک شما به و دهندمی تشکیل را گاهصبح معجزه

 هرگز ما جامعه مردم از درصد ۱۲ آمار اساس بر متأسفانه که ایزندگی همان برسید؛ هستید آن

 .دهیم تغییر را آمار این توانیممی شما کمک با که دارم باور من .کنندنمی تجربه را آن
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 با که شوید سحرخیزی معجزه کنندهمتحول روزه ۲۲ چالش وارد شد خواهید آماده شما پایان، در

 واهانخ که را موفقیت از سطوحی پیوسته طور به موردنظر هایعادت کردنمحکم و ذهنیت توسعه

 شدن لتبدی حال در شما که شخصی که نکنید فراموش گاههیچ .بسازید و کنید جذب هستید آن

 آینده رد و حاضر حال در شما زندگی تکیفی در کنندهتعیین عامل تنها و ترینمهم هستید آن به

 .است

 بحص روز هر چگونه که گرفت خواهید یاد ندانید، چه بدانید، سحرخیزی شخص را خودتان شما چه

 شدن یدارب ترباانگیزه و ترپُرانرژی صبح روز هر قبیل از جدید عاداتی و برخیزید خواب از راحتی به

 متوجه موفقیت، و سحرخیزی انکار غیرقابل یرابطه مزایای از کردن استفاده با .داد خواهید شکل را

 بالقوه ایهتوانایی کردن بالفعل در کلیدی نکته روز یاولیه ساعت گذراندن ینحوه که شد خواهید

 نحوه رتغیی با که، دید خواهید سرعت به شما .است موفقیت از دلخواه سطحی به تانرسیدن و شما

 .دهید تغییر را تانزندگی تمام توانیدمی صبح، در تانشدن بیدار
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 فصل دوم

 : در نتیجۀ ناامیدیسحرخیزیپیدایش معجزه 

 

 ناامیدی ماده اولیه تغییرات اساسی است.

 شما برای ایجاد تغییرات عمیق در زندگی نیاز به الهام یا ناامیدی دارید.

 ۹آنتونی رابینز -

  

 داشته باشم. "۰سقوط بزرگ"کوتاه خودم دو بار من خوش شانسم که در زندگی نسبتاً        

هایی بود که یاد گرفتم. من زیرا این رشدی بود که تجربه کردم و درس خوش شانس،گویم می

ام یاد گرفتم و باعث شدند تبدیل های زندگیترین چالشها را در دوران سختاین رشد و درس

شوم که من خوشحال می یشه به دنبال آن بودم.ای را بنا نهم که همبه فردی شوم که بتوانم زندگی

هایم نیز برای کمک به دیگران استفاده کنم تا بتوانند بر هایم، از شکستعلاوه بر موفقیت

چه که تا به تر از آنهای خود غلبه کنند و به چیزهای زیادی دست یابند؛ چیزهایی بیشمحدودیت

 بند.ها دست یاتوانند به آنکردند میحال فکر می

 اولین سقوط بزرگ من : مُرده در صحنه

                                                            
1 ANTHONY ROBBINS 
2 Rock bottom 
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ها بود؛ این سقوط زمانی بود دانید اولین سقوط بزرگ من تقریباً آخرین آنطور که میهمان       

مُردم. )من در کتاب اول خودم، با تقریباً سالگی و در تصادف با یک راننده مست  ۰۲که در سن 

ه زندگی خودتان را دوست داشته باشید در حالی که زندگی را با جدیت ادامه دهید. چگونعنوان 

، به طور کامل در مورد چگونگی بازگشت به زندگی به تان هستیددر حال ساختن زندگی رؤیاهای

خشد، بدرسی که که بلافاصله کیفیت زندگی شما را بهبود می ۸چنین ظاهر غیرممکن خودم و هم

 ام.(توضیح داده

 میق و افسردگی شدیددومین سقوط بزرگ من: بدهی ع

 تر از مرگ در یک تصادف اتومبیل بود.سخت ،فرو رفتن دوم من به عمق ناامیدی     

ز و انگیبود. اقتصاد ایالات متحده در اوج بدترین رکود اقتصادی از زمان رکود غم ۰۲۲۸سال      

رگشت به رغم تندرستی و بهای پس از آن حادثه تصادف، علیبود. در سال ۹۱۲۲بزرگ دهه 

رقمی و  ۱اندازی یک کسب و کار موفق با درآمد سالیانه حالت عادی و داشتن شغلی خوب، راه

نوشتن کتابی پُرفروش، من دوباره به چالش کشیده شدم. این چالش یک فروپاشی کامل ذهنی، 

 عاطفی و مالی بود.

درآمد  زا ش از نیمیهای موفقی که ساخته بودم دیگر سودآور نبودند. بیظاهراً یک شبه، شرکت

هایم نبودم. من ماهانه من ناپدید شد. ناگهان شرایط طوری شد که قادر به پرداخت صورتحساب

مان بودیم و ما برای تولد اولین ام را خرید بودم، با نامزدم مشغول تدارک ازدواجتازه اولین خانه
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ام یرا برای اولین بار در زندگیکردیم. من شدیداً افسرده شده بودم، زریزی میفرزندمان برنامه

 های زیادی داشتم و باز پرداخت وام مسکن به تعویق افتاده بود.بدهی

توانست بدتر از این هم باشد؟ شاید. اما ام بودم. آیا اوضاع میترین نقطه زندگیمن در پایین     

ر طور است. من دهمین آیا این اتفاق بدترین چیزی بود که تا آن زمان برای من رخ داده بود؟ بله

 بودم. سراشیبی کاملیک 

 چرا بدهی داشتن بدتر از مرگ بود

اگر شما از من بپرسید که کدام سقوط، تصادف با ماشین یا مشکلات مالی، دشوارتر بود، بدون     

کنند که تصادف با یک راننده اکثر مردم تصور میگویم دومی. ای مکث و با قاطعیت میلحظه

ماهه و بیدار شدن از یک کما و  ۱آسیب مغزی، مرگ استخوان، رنج دائمی ۹۹ مست و شکستن

که ممکن است دیگر نتوانید راه بروید، بسیار دشوار است. این تصور قابل قبول متوجه شدن این

تواند بدترین رخداد زندگی است که درد جسمی، روحی و عاطفی از چنین حادثه وحشتناکی می

 کند.حال، این در مورد من صدق نمییک فرد باشد. با این 

کنند. در بیمارستان، دانید، بعد از آن تصادف متوجه شدم که مردم از من مراقبت میمی       

ام آمدند؛ دوستان و خانوادهام هرگز از من جدا نشدند. به طور مدام افرادی به دیدنم میخانواده

وضعیتم را بررسی کنند و در نظافت شخصی آمدند تا هر روز با عشق و علاقه به دیدن من می

العاده از دکتران و پرستاران به هر مرحله از مراقبت و بهبودی من کمکم کنند. یک گروه فوق
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های روزمره برای کار آوردند. من حتی استرسکردند و برایم مینظارت داشتند. غذا را آماده می

 بیمارستان آسان بود. کردن و پرداخت صورتحساب را نیز نداشتم. زندگی در

کس برای من اظهار تأسف و همدردی هایم شرایط به این شکل نبود. هیچاما در مورد بدهی       

جا نبود تا از من مراقب کند و به کس آنآمد تا حالم را بپرسد و هیچکرد. کسی به دیدنم نمینمی

راد اف زیرازمان تنها خودم بودم  آورد. در آنبهبودی من نظارت داشته باشد. کسی برایم غذا نمی

 مشکلات خاص خودشان را داشتند.

 -منجر به کشمکش در هر نقطه از زندگی من شده بود. من از هر لحاظ  ۲یک اثر دومینو       

 آشفته بودم. -جسمی، ذهنی، عاطفی و مالی

ام کنم، به هنگ توانستم پیدابسیار واهمه و دلشوره داشتم و تنها احساس آرامشی که می        

توان تصور کرد بودم و تنها آرامش ترین شرایطی که می. در اسفناکخوابیدن در تختخواب بود

توانم برای خوابیدن به تختم بروم و ذهنی که داشتم فکر کردن به این بود که من در نهایت می

افکار  لبته هیچ وقت اینموقتاً از مشکلاتم فرار کنم. افکار خودکشی روزمره ذهنم را پُر کرده بود. ا

تواند هایی است که فرد میترین خواستهرا دنبال نکردم. خودکشی نه تنها یکی از خودخواهانه

است. ترین کارهزند(، بلکه یکی از سختداشته باشد )زیرا به بسیاری از افراد دیگر آسیب می

                                                            

از ای رهو سازنده زنجی بوجودآورندهشود که اتفاقی هنگامی پدیدار می. این اثر انباشته و جمعی استهم یاثر دومینو، اثر ۲ 

 مترجم ____رخدادهای همسان باشد
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آن وجود دارد. اما افکار راهی برای بهتر کردن  همیشهدانستم هر چقدر هم زندگی بد باشد، می

کردم. منفی هنوز هم در ذهنم بودند. مشکل من این بود که راه حلی برای بحران مالی خودم پیدا نمی

 توانستم به چیزی فکر کنم که درد عاطفی من را به پایان برساند و به من آرامش دهد.نمی

 صبحی که زندگی من را متحول کرد

یز تغییر کرد. صبح از خواب بیدار شدم و مانند چندین هفته سپس، یک روز صبح، همه چ       

کردم، اما آن روز صبح کاری متفاوت انجام دادم. من به توصیه دوستم گذشته احساس ناامیدی می

خواهم اشتباه برداشت نکنید. عمل کردم و برای آرامش ذهنم برای دویدن بیرون رفتم. از شما می

توانم بگویم که دویدن یکی از چیزهایی بود که از صادقانه می من یک دونده نبودم. در حقیقت،

با این حال، جان، این دوست خوبم، به من گفت که هر زمان احساس استرس و آن نفرت داشتم.  

به او  اش را بالا ببرد و ساخت تا به روشنی فکر کند، روحییا آشفتگی داشت، دویدن او را قادر می

من ناامید بودم و چیزی برای از دست دادن هایی بیابد. حلتش راهکرد تا برای مشکلاکمک می

 نداشتم. پس تصمیم گرفتم من هم دویدن را امتحان کنم.

را پوشیدم )به شما گفتم که من یک  ۲های بسکتبال نایکی ایر جردنخوب، من صبح کفش       

ام گوش دهم و از در ورودی خانهدونده نبودم(، آی پاد خودم را برداشتم تا بتوانم به چیزی مثبتی 
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ای نداشتم که آن دویدن کرد. هیچ ایدهای که به زودی بانک آن را مصادره میبیرون زدم. خانه

 ام را به دنبال خواهد داشت.های زندگیترین پیشرفتترین و عمیقیکی از قوی

گفت که چیزی میدادم. او درباره پیشرفت شخصی گوش می ۲به یک فایل صوتی جیم ران       

دانید، گاهی شدم. میکه آن را قبلاً شنیده بودم، اما هرگز مفهوم آن را متوجه نمیرغم اینمن علی

که واقعاً آن را اجرا کنید، اما یک روز در شنوید بدون آناوقات شما چیزی را بارها و بارها می

لت ذهنی درستی باشید تا واقعاً شود. تنها لازم است در حانهایت برای شما روشن و قابل فهم می

در واقع در حالت  –؟ خوب، آن روز صبح از نظر ذهنی در حالت درستی بودم درک کنیدآن را 

 و من آن را درک کردم. هنگامی که جیم ران با اطمینان اعلام کرد: -ناامیدی بودم 

      رود،سطح موفقیت شما، به ندرت از سطح پیشرفت شخصی شما فراتر می"

شوید،               را موفقیت چیزی است که شما با فردی که به آن تبدیل میزی

 "کنید.آن را جذب می

 فایل صوتی را متوقف کردم. این فلسفه قرار بود تمام زندگی من را تغییر دهد.
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 موازی موفقیت

 برای فردی به را خودم من که رسیدم واقعیت این به من ناگهان، این موضوع برایم جالب شد!

خواستم، تبدیل نکرده بودم. در مقیاس یک تا می که موفقیتی سطح حفظ و به وجود آوردن جذب،

یا در یک  -خواستم. اما سطح پیشرفت شخصی من در سطح دورا می ۹۲ده، من سطح  موفقیت 

 روز خوب در سطح سه یا چهار بود.

مان را در هر نقطه از زندگی ۹۲متوجه شدم این مشکل همه ما است. همه ما سطح موفقیت        

خواهیم؛ اما اگر سطح پیشرفت شخصی می -سلامتی، خوشبختی، امور مالی، روابط، حرفه، معنویت -

نباشد، زندگی همیشه  ۹۲ما )دانش، تجربه، ذهنیت، باورها و ...( در هر نقطه مشخصی در سطح 

 خواهد بود. تان یک کشمکش دائمیبرای

ما همیشه بازتابی از دنیای درونی ما است. سطح موفقیت ما همیشه موازی با دنیای بیرونی        

سطح پیشرفت شخصی ما خواهد بود. تا زمانی که هر روز وقتی را برای پیشرفت خودمان اختصاص 

قیت مان را بسازیم، برای دستیابی به موفدهیم تا به فردی تبدیل شویم که باید زندگی موردعلاقهن

 شت.خواهیم دا مشکل

 مستقیم به سمت خانه دویدم. من آماده بودم تا زندگی خودم را تغییر دهم.       
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 زمان کردن پیدا: ما چالش اولین

 در ولویتیا شخصی را پیشرفت شدمباید متعهد می که بود این مشکلات تمام حلراه که دانستممی

 .پیدا کردن زمانبقیه افراد بود: با این حال، چالش اصلی من مشابه  ام قرار دهم. روزمره زندگی

ی هایم را پرداخت کنم که ایدهقدر سعی داشتم زندگی خودم را ادامه دهم و صورتحسابمن آن

 رسید.برای پیشرفت شخصی من تقریباً غیرممکن به نظر می "اضافی"پیدا کردن زمان 

 های پُرفروش، را خیلی دوست دارم:، نویسنده کتاب۱من گفته متیو کلی 

دانیم چه چیزهایی باعث از سوی دیگر، ما می خواهیم خوشحال باشیم.از یک سو، ما همه می " 

دهیم. چرا؟ ساده است. ما خیلی مشغول هستیم. شوند. اما این کارها را انجام نمیخوشحالی ما می

 "بیش از حد مشغول انجام چه چیزی هستیم؟ بیش از حد در تلاش برای خوشحال بودن هستیم.

وجود  به -ریزم را برداشتم، روی مبل نشستم و متعهد به پیدا کردن زمانبنابراین، برنامه       

 هایی را در نظر گرفتم:ام شدم. من گزینهبرای پیشرفت شخصی روزانه -آوردن زمان

 عصرها؟ شاید

 کهنآ از پس ها دیر وقت،شاید شب یا کار، از بعد عصرها، بتوانم شاید که بود این من گزینه اول

ها واقعاً تنها زمانی بود که من اما متوجه شدم که شب نامزدم خوابید، وقت مورد نیازم را پیدا کنم.

ام که تمرکز کردن حتی قدر خستهها معمولاً آنشب توانستم با نامزدم باشم.روز میدر طول شبانه
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منسجمی هستم، بگذریم  تر از اوقات عادی برایم دشوار است. در حقیقت، من به ندرت آدمبیش

برای پیشرفت شخصی نداشتم. عصرها وقت مطلوبی برای  "یمطلوب"که اصلاً حالت ذهنی از این

 هدف من نبود.

 شاید بعد از ظهرها؟

توانستم وقت مورد نیازم را در وسط روز بیابم؟ احتمالاً در هنگام ناهار یا همان حدوداً شاید می       

پیدا کنم. خوب، زمان اضافی وجود ندارد و معمولاً روزها  "اضافی"ن توانستم کمی زماشاید می

 شوند.طور سپری می همین

 ها که نمیشه!صبح -خیالاه، بی

که بگویم آدم این م.کردمی مقاومتدر برابر آن  من اما -ها بودگزینه دیگر من صبح سپس،

م، صبح بیدار شدن وحشت داشتسحرخیزی نبودم یک کتمان حقیقت است. واقعیت این بود، من از 

 به ویژه از صبح زود بیدار شدن؛ تقریباً به همان میزان که از دویدن متنفر بودم. 

ی روزم به اول، با متعهد شدن به پیشرفت شخصی در هنگام صبح، من یک انگیزه مثبت برای بقیه

گرفتم، انرژی می ترها چیزی جدید یاد بگیرم. احتمالاً بیشتوانستم صبحمیآوردم. دست می

روزم داشتم. به یاد دارم که مطلبی را در وبلاگ  یتری برای بقیهشدم و انگیزه بیشمتمرکزتر می

StevePavlina.com  خواندم.می سکان هدایت روزانهبا عنوان 
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 است، نوشته بود: پیشرفت شخصی برای افراد هوشمند چنین نویسنده کتاب استیو، که هم 

اعت اول روز، سکان هدایت آن روز شما است. اگر من در طول ساعت اول بعد گویند که سمی"

هد روز من نیز نسبتاً تنبل و بدون تمرکز خوا یبرنامه باشم، معمولاً بقیهاز بیدار شدن، تنبل و بی

به  ، بقیه روز تمایلبهره وری بالایی داشته باشم یهت اولااین ساع در کنم کهبود. اما اگر تلاش 

 "ی از آن خواهم داشت.پیرو

قت ام، من وای )من خستهعلاوه بر این، با انجام پیشرفت شخصی در صبح، دیگر عذر و بهانه       

 ،بر روی رشد شخص خود کار می کردمها و قبل از رفتن به سرکار ندارم و غیره( نداشتم. اگر صبح

 توانستم تضمین کنم که این اتفاق هر روز رخ خواهد داد.می

که هر روز ساعت دیدم. اما قبل از هر چیز، ایندر نهایت، من واقعاً زمانی بهتر از صبح را نمی  

 از تختم بیرون بیایم بسیار سخت بود. ۱:۲۲

صبح به نظر واقعاً احمقانه بود.  ۲:۲۲بنابراین ایده بیدار شدن در ساعت  -چون من مجبور بودم

ریزم را کنار بگذارم و کل ایده را اشتم برنامهکردم و قصد داحساس ناامیدی و کمی شکست می

 ، را در ذهنم شنیدم. کوین همیشه به من گفت: ۷فراموش کنم، که صدای مربی خودم، کوین برسی

ات متفاوت باشد، باید قبل هر چیزی تمایل داشته باشی چیزی را خواهی زندگیهال، اگر می"

 "متفاوت انجام دهی!
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تر و بود، اما این نیز باعث نشد که زود از خواب بیدار شدن برایم آساندانستم حق با العنتی. می 

شود. من که متعهد به ایجاد یک تغییر بودم، تصمیم گرفتم بر این باور خودتحمیلی و محدودکننده 

ام که من فردی سحرخیز نیستم غلبه کنم و در برنامه خود نوشتم که صبح روز بعد تمام زندگی

 پیشرفت شخصی روزانه را بردارم.رشد و خواهم شد تا نخستین قدم برای صبح بیدار  ۲ساعت 

 ترین تأثیر را داردچیزی که بیش انجام: ما دوم چالش

 ترینبزرگ که دهم انجام ساعت آن در چیزی چهقرار بود  -شدم مواجه دیگری چالش با سپس

تم کتاب بخوانم، اما قبلاً این توانسآورد؟ می وجود بهام در زندگی را ترین پیشرفتتأثیر و سریع

توانستم ورزش کنم، دهم خاص باشد. میخواستم این کاری که انجام میکار را کرده بودم و می

داد. بنابراین، یک تکه کاغذ خالی را بیرون کشیدم اما این کار نیز به من انگیزه و انرژی لازم را نمی

هایی ام را تغییر دهند. روشانستند زندگیتوشخصی را نوشتم که می رشدهای ترین روشو مهم

ها را عملی نکرده بودم، حداقل به طور مداوم. ها یاد گرفته بودم، اما هرگز آنکه در طول سال

 چنینهم و تجسم کردن برداری روزانه،یادداشت ،۸عبارات تأکیدی مدیتیشن، مانند هاییفعالیت

 .ورزش کردن و خواندن

ای در زندگی من خواهند کردم اثر فوری و گستردهب کردم که فکر میمن شش فعالیتی را انتخا

ریزی کردم که هر شش مورد را صبح فردا دقیقه اختصاص دادم و برنامه ۹۲داشت؛ برای هر کدام 

به طور ناگهانی  داد!نکته جالب این بود که نگاه کردن به این لیست به من انگیزه می انجام دهم.
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برد ی جذابی تبدیل شد. آن شب، به سختی خوابم مید بیدار شدن به ایدهایده وحشتناک صبح زو

 و برای فرا رسیدن فردا صبح بسیار مشتاق بودم!

هایم را باز کردم و از تختخواب بیرون آمدم. صبح ساعت زنگ خورد، چشم ۲:۲۲وقتی        

ای را و من حس بچهکردم! این کار سختی نبود. سرحال بودم زدگی میاحساس انرژی و هیجان

هیچ وقت از خواب بیدار  شود.داشتم که صبح جشن کریسمس با خوشحالی از خواب بیدار می

قبل از آن روز تنها زمانی که بچه بودم و با خوشحالی صبح  -قدر برایم آسان نبودشدن آن

ها بود دتشدم، چنین پُرانرژی و سرحال بودم... تا قبل از آن روز مکریسمس از خواب بیدار می

 چنین حسی نداشتم.

 ام دگرگون شدصبحی که کل زندگی

دقیقه  ۲:۲۲هایم را مسواک زدم، لیوان آبی در دستم بود و ساعت دست و صورتم را شستم، دندان

ام احساس هیجان واقعی ها در زندگیصبح روی کاناپه اتاق نشیمن نشسته بودم. بعد از مدت

های پیشرفت داد. لیست فعالیتود و این احساس قدرتی به من میبیرون هوا هنوز تاریک ب کردم.می

ها را وقت آنام را بیرون آوردم. مواردی که در طی سالیان یاد گرفته بودم، اما هیچشخصی زندگی

 عملی نکرده بودم. یک به یک هر کدام را اجرا کردم.

تیشن انجام دادم و دقیقه در سکوت نشستم، از خدا کمک خواستم، مدی ۹۲به مدت   سکوت:

رفت. احساس آرامشی جسم کردم استرسم داشت از بین میاحساس می روی تنفس تمرکز کردم.
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ها های پُر تکاپو من بود. پس از مدتو روحم را فرا گرفته بود. آن روز صبح متفاوت از دیگر صبح

 کردم.می آرامشبرای اولین بار احساس 

کردم. آن روز صبح هایی پیدا میبهانه مطالعه نکردنبرای قبل از آن روز صبح همیشه   خواندن:

داشته باشم؛ عادتی که همیشه دوست مطالعه کردن توانستم وقتی برای زده بودم، زیرا میهیجان

، تفکر کن و ثروتمند ۱ام آن را دنبال کنم. من کتاب کلاسیک ناپلئون هیلداشتم در تمام زندگی

ت وقهایم این کتاب را نیز شروع کرده بودم، ولی هیچتر کتاببیش را از قفسه برداشتم. مانند ۹۲شو

هایی را از آن دریافت کردم. آن را به پایان نرسانده بودم. به مدت ده دقیقه کتاب را خواندم و ایده

ها را عملی کنم. به یاد آوردم که تنها یک ایده خواستم آن روز آنزده بودم که میبسیار هیجان

 داد.می انگیزهدگی شما را تغییر دهد و این به من تواند زنمی

وقت به نیروی عبارات تأکیدی آگاهی نداشتم. احساس من قبلاً هیچ عبارات تأکیدی:

از کتاب تفکر کن و ثروتمند شو را با صدای عبارت تأکیدی ای داشت که سرانجام ایده العادهفوق

ه در نهایتی کتمند بود. یادآوری پتانسیل بیخواندم. عبارات تأکیدی یک یادآوردی قدربلند می

های تأکیدی مثبت مربوط به در واقع در درون همه ما. تصمیم گرفتم که عبارت -درون من بود

خواهم خواستم نوشتم. نوشتم که متعهد هستم به چه کسی میخودم را بنویسم. چیزهایی را که می

 کردم.می قدرتتم. احساس تبدیل شوم؛ نوشتم که متعهد به انجام چه کاری هس

                                                            
9 Napoleon Hill 
10 Think and Grow Rich 
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از دیوار برداشتم. آن را بعد از تماشای  عکس هایی را که بر روی ویژن برد بود سازی:تجسم

که بخواهم از آن کردم، چه برسد به ایندرست کرده بودم. قبلاً به ندرت به آن نگاه می ۹۹فیلم راز

های مختلف با دقت مکث استفاده کنم. به مدت ده دقیقه، روی عکس تصویرسازی ذهنیبرای 

ام شود اگر بتوانم هر کدام را در زندگیکردم که چه میکردم و با تمام وجودم احساس میمی

 کردم.می با انگیزه بودنعملی کنم. احساس 

ها قبل خریده بودم. مانند ام را برداشتم که سالهای خالییکی از دفترچهسپس،  یاداشت برداری:

ه. حداکثر یک هفت -تر از چند روز نتوانسته بودم از آن استفاده کنمم، بیشهای دیگرتمام دفترچه

تقریباً همان لحظه، ناامیدی که آن روز صبح، چیزهایی را نوشتم که به خاطرشان شکرگزار بودم. 

وجودم را فراگرفته بود از بین رفت. این احساس ناامیدی هنوز نرفته بود، ولی احساس سبکی 

 رگزاریشکام را بالا برد. احساس یزهایی که به خاطرشان شکرگزار بودم، روحیهکردم. نوشتن چمی

 کردم.می

حرکت  جنبش ونی رابینز را به یاد آوردم: آنتوورزش کردن سرانجام، از کاناپه بلند شدم و گفته 

. از جایم بلند شدم و حرکت شکم را انجام دادم تا زمانی که دیگر خسته دهدبه شما انگیزه می

توانستم و شکم خارج از دم و نتوانستم ادامه دهم. سپس به پشت دراز کشیدم و تا جایی که میش

                                                            
11 Secret 
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داد حرکت دراز نشست را انجام دادم. هنوز شش دقیقه زمان داشتم و ویدئوهای فرمم اجازه می

 بودم. مشتاقکه شش دقیقه آن را کامل کردم، خوشحال و یوگا نامزدم را پخش کردم و از این

کردنی نبود! روزی را تجربه کرده بودم که در آن احساس آرامش، قدرت، الهام بخشی، باور

 صبح بود! ۱:۲۲و تازه هنوز ساعت  -کردمشکرگزاری و اشتیاق می

 چیزی در حد معجزه

ام دقیقه پیشرفت شخصی روزانه ۱۲شدم و صبح از خواب بیدار می ۲برای چند هفته بعد هم ساعت 

پس، من که به طور باورنکردنی از احساسم و پیشرفتی که در نتیجه این پیشرفت دادم. سرا ادامه می

گشتم! بنابراین، یک شب می تریخوشحالی بیشام داشتم خوشحال بودم، به دنبال شخصی روزانه

رسید؛ ساعت خواستم بخوابم، چیزی را انجام دادم که در آن لحظه غیرممکن به نظر میکه می

کردم که آیا عقلم صبح تنظیم کردم. آن شب خوابیدم و به این فکر می ۲ت دار را روی ساعزنگ

 ام.را از دست داده

تر بود. صبح آسان ۲صبح از خواب بیدار شدن در مقایسه با ساعت  ۲آوری، ساعت به طور شگفت

ر ادر واقع بیدار شدن در هر یکی از دو زمان در مقایسه با روزهای قبل و زمانی که در برابر بید

 تر بود.کردم، ده برابر آسانشدن مقاومت می

تری داشتم. به طور سطح استرسم تا حد بسیار زیادی کم شده بود. انرژی، شفافیت و تمرکز بیش

توان . میآوردمدیگر افکار ناامیدی را به یاد نمیای خوشحال، باانگیزه و الهام گرفته بودم. خالصانه
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من رشد بسیار زیاد و سریعی را تجربه کرده  ،مشکلات بودم مثل دوران قبل ازگفت که دوباره 

بودم، به طوری که در مقایسه با گذشته به سرعت در حال پیشرفت بودم. و با سطوح جدیدی از 

گذاری کنم، راهکارهایی به وجود بیاورم و توانستم به راحتی هدفتمرکز، انرژی، انگیزه، وضوح و 

تر از دو ماه پس از اولین ار و افزایش درآمد خودم عملی کنم. کمای را برای نجات کسب و کبرنامه

درآمدم نه تنها برابر با میزان قبل از فروپاشی اقتصادی، بلکه بالاتر از هر زمان  ،سحرخیزیمعجزه 

 دیگری بود.

چیزی بودند که در نهایت با کسانی که برای مشاوره  ،های پیشرفت شخصیدانستم که این صبحمی

گرفتند در میان خواهم گذاشت و بنابراین به عنوانی برای آن نیاز داشتم. با توجه به این تماس می

تر از دو ماه از ورشکستگی و در کم -که تحولاتی که تجربه کردم خیلی جدی و سریع بودند

کردم یک معجزه من احساس می –افسردگی به امنیت مالی و احساس هیجان در زندگی رسیدم 

 بود. سحرخیزیمعجزه و تنها عنوان مناسب رخ داده است 

 تونه این کار رو انجام بده ...هی، اگه کتی می

داشتم تلفنی با کتی، یکی از افرادی که برای مشاوره انگیزشی تماس گرفته بود،  بعد، هفته چند

با وجودی که من در مورد  "کنی؟هاتو چطوری شروع میصبح هال،"زدیم که او پرسید:حرف می

و مزایای بیدار شدن از خواب یک ساعت پیش از زمان معمول برای او گفتم،  سحرخیزیه معجز

خواهم زودتر از حد معمول بیدار شوم مطمئن نیستم آیا می"اما او در برابر آن مقاومت کرد و گفت:

 !نیستمیا نه. هال، باور کن من آدم سحرخیزی 
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  ۱:۲۲لف را بپذیرد. او متعهد شد که ساعت تواند نظرات مخااست که می با این حال، کتی آدمی

را امتحان کند. من او  سحرخیزیمعجزه و  -یک ساعت زودتر از روزهای عادی -صبح بیدار شود

 ش آروزی موفقیت کردم.یرا تشویق کردم و برا

دم آیا زده بود! وقتی پرسیای با کتی او بسیار هیجانیک هفته بعد و در حین تماس تلفنی مشاوره

را انجام دهد، پاسخ  سحرخیزیمعجزه شود تا صبح از خواب بیدار می ۱ر روز ساعت او ه

از خواب بیدار شدم، اما حق با  ۱نه! من روز اول ساعت "ای دریافت کردم. او پاسخ داد:غیرمنتظره

آن روز، صبح بسیار خوبی داشتم که حتی تصمیم گرفتم از فردا زودتر بیدار شوم! بنابراین  –تو بود 

 "انگیز بود!شدم! هال، این شگفتصبح بیدار می ۲:۲۲قیه روزهای ساعت ب

 زدند تعریف کنم.وای. من مجبور شدم این ماجرا را برای بقیه افرادی که برای مشاوره زنگ می

هایم نیز از همان مزایای تغییر زندگی در از تماس گیرنده نفرها تر از چند هفته، دهدر عرض کم

ه شان توضیح دادند کگفتند. برخی از این افراد به دوستان و همکارانمی صبح معجزهطول اجرای 

ها را تغییر داده است. این موضوع از طریق دنیای اینترنت به سرعت زندگی آن معجزه صبحچگونه 

کردند های اجتماعی مانند فیسبوک یا توییتر درباره آن اطلاع رسانی میفراگیر شد. مردم در شبکه

کردند که صبح زود از خواب بیدار هایی از خودشان را در یویتوب پخش میتخار کلیپو با اف

 را انجام می دهند.  سحرخیزیمعجزه اند و شده

 عالیه، مگه نه؟
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 جو دیگه کدوم احمقیه؟

وجود دارد. روزی دنبال یکی از  سحرخیزیمعجزه متوجه شدم چیزی درباره کل این قضیه 

 شما احتمالاً -اسم خودم را جستجو کردم. ) قضاوت نکنیدو گشتم می ویدیوهای خودم در یوتیوب

 اید.(هم قبلاً اسم خودتان را در اینترنت جستجو کرده

. ویدیو متعلق به فردی بود که "با جو سحرخیزیمعجزه "سپس ویدیویی نشان داده شد با عنوان 

خیلی مثبت نبود: جو دیگه کدوم  العمل منام او را ندیده بودم. اولین عکستا به حال در زندگی

-حالت دفاعی به خودم گرفت بود "کنه؟من تقلید می سحرخیزیمعجزه احمقیه و به چه حقی از 

دانستم به چی باید فکر کنم. پسر، خیلی زود به طور ی خوبی برای من نبود. نمیاین  لحظه

 انگیزی سورپرایز شدم.شگفت

هستم. بیاید به  ۹۰سلام. من دوست شما جو دیوسانا"دم: ویدیو را پخش کردم و این گفته را شنی

 صبح است.( ۲:۲۹دهد و ساعت دار خودش را نشان می) جو ساعت زنگ ساعت نگاه کنیم ...

گویید صبح و امروز روز آخر هفته است و شما احتمالاً دارید می ۲:۲۹الان ساعت  "او ادامه داد:  

کنی؟ خوب، پس یه سر به سایت آخر هفته چیکار میصبح روز  ۲:۲۹که هی جو آخه الان ساعت 

miraclemorning.com .های صوتی رایگان را دانلود کنید. به اطلاعات نگاه کنید و فایل بزنید

                                                            
12 Joe Diosana 
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کنم انگار الان جشن کریسمس هست و من بسیار پرُانرژی هستم. الان دیگه هر صادقانه حس می

سر بزنید و امیدوام زندگی شما هم پُر از شادی روز برای من مانند کریسمس است. به این سایت 

  "باشه.

ای بود که فهمیدم کردم. این لحظهمتحیرانه روبروی رایانه نشسته بودم و احساس ابهت خاصی می 

توانند زندگی را متحول کند و تصمیم گرفتم آن را با جهان در واقعاً می سحرخیزیی معجزه ایده

تر از یک عادت روزانه وقت به آن به عنوان چیزی بیشکه من هیچفهمیدم در حالی  میان بگذارم.

ها نیز مانند من کردم، اما این مسئولیت من بود که آن را با دنیا در میان بگذارم و آننگاه نمی

دانستم این تحول قرار بود چقدر اگر چه در این لحظه هنوز نمی بتوانند زندگی خود را متحول کنند.

 عظیم باشد.

 

 جنبش؟ یا یک بیداری؟ یک 

تم گف سحرخیزیپنج سال از تماشای ویدیوی مربوط به جو و زمانی که به کتی درباره معجزه 

چنین اشتیاق افراد درباره تأثیرات های تشکر و همچنان پیامگذرد. از آن زمان تاکنون من هممی

یک  –به جنبشی یمعجزه سحرخیزکنم. ها دریافت میرا در زندگی آنسحرخیزی معجزه مثبت 

های بزرگ در سراسر جهان تبدیل شده است. در این بیداری از مدیران شرکت -بیداری جهانی 

و بر روی رشد  شوندها هر روز صبح بیدار میدار حضور دارند و همه آنگرفته تا مادران خانه

تواند می حه صبمعجزکه چگونه بینم و اینتری را میاکنون تصویر بزرگ شخصی خود کار می کنند.
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ازیم؛ مان را بسدر جهان تأثیرگذار باشد و هر کدام از ما به فردی تبدیل شویم که زندگی رویاهای

توانیم به افرادی تبدیل شویم که به طور مثبت بر زندگی دیگران تأثیر بگذاریم و جهان اطراف می

 خودمان را تغییر دهیم.

برای توانمند ساختن مردم برای دگرگون کردن من در مورد این مأموریت احساس خاصی دارم: 

گزارم که فرصت به اشتراک کنم و بسیار سپاسها. من افتخار میزندگی خانواده، جوامع و جهان آن

یامی به پ سحرخیزیمعجزه ام. در حقیقت، را با بسیاری از مردم داشته سحرخیزیمعجزه گذاشتن 

ها، فروشندگان، معلمان، دانش آموزان های آموزشی برای کمک به شرکتمهم در کارگاه

 ها تبدیل شده است. وری، انگیزه و عملکرد آندبیرستانی و دانشجویان برای افزایش بهره

نامه و یک فرصت برای تبدیل شدن به فردی است که شما نیاز دارید تا همه این کتاب یک دعوت

ترین مند برای تلاش به سوی مهمخواهید و به شما زمان هدفچیزی را بسازید که در زندگی می

دهد. با شروع  از این لحظه و پیشرفت روزانه و مداوم به سمت زندگی که واقعاً تان را میهایهدف

 ناپذیر است.تان اجتنابیییابی به موفقیت و زندگی رؤیا، دستهیدخوامی
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 سوم فصل

 جامعه درصد ۱۲ حقیقت بررسی

 

 با که حالی در برسید، زندگی پایان به که است این زندگی در هازچی ترینکنندهناراحت از یکی

 و دهید انجام تریبیش کارهای توانستیدمی که بدانید و بنگرید گذشته به پشیمانی و افسوس

 .باشید داشته تریبیش چیزهای

 شارما رابین-

 

 .اندرفتهگ کمدست را خودشان که است زنانی و مردان داستان واقع در بشر نوع داستان

 ماسلو آبراهام -

 

 یمعمول بر خواهیممی ما :هستیم روبرو مشابهی هایچالش با شویم،می بیدار شما و من که روز هر

 است؛ شرب تاریخ در چالش ترینبزرگ این .ببریم بهره مانهایتوانایی تمام از و کنیم غلبه بودن

 رد زندگی ساختن و بودن خودمان بهترین درست، کارهای انجام مان،هایبهانه از شدن نیرومندتر

 تنها که ایزندگی همان محدودیت، گونههیچ بدون ایزندگی خواهیم،می واقعاً که ای۹۲ سطح

 .یابند دست آن به توانندمی معدودی تعداد

 چیزی به ما یجامعه درصد ۱۲ حدود تقریباً .رسندنمی ایزندگی چنین نزدیکی به حتی افراد اکثر

 زهایچی که کنندمی آرزو دهند،می رضایت هستند آن سزاوار و دارند لیاقت چهآن از ترکم بسیار
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 هاآن که دشوننمی متوجه گاههیچ و کنندمی زندگی افسوس و پشیمانی با باشند، داشته تریبیش

 هک چیزی هر و دهند انجام خواهندمی که هرکاری بشوند، خواهندمی که کس هر توانستندمی واقعاً

 راگ است، کرده منتشر آمریکا اجتماعی امنیت اداره که آماری اساس بر .باشند داشته خواهندمی

 بازنشستگی زمان که بعد سال ۲۲ تا و بگیرید نظر در شانایحرفه کار ابتدای در را فرد ۹۲۲ شما

 واهدخ ثروتمند هاآن از نفر یک تنها :یافت خواهید دست نتایج این به کنید، دنبال را هاآن است

 این به نه دهندمی ادامه را کردن کار هاآن از نفر ۲ داشت، خواهند مالی امنیت هاآن از نفر ۲ بود،

 نفر ۲۲ و اندمُرده زمان آن تا هاآن از نفر ۲۱ هستند، مجبور چون بلکه دارند علاقه آن به که دلیل

 .ستنده دولت یا و آشنایان دوستان، واده،خان به وابسته زندگی گذران برای و اندورشکسته هاآن از

 بود خواهیم موفق ما از درصد ۲ تنها بگوییم باید بنگریم، موضوع این به مالی نظر از بخواهیم اگر

 بدبختی و فلاکت با عمرشان طول تمام در دیگر درصد ۱۲ و بسازیم خود برای ایآزادانه زندگی

 .کرد خواهند نرم پنجه و دست

 توانیمیم کاریچه الان :که است این کنیم پیدا و جستجو را آن پاسخ باید ما که اصلی سؤال پس 

 بود؟ نخواهیم درصدی ۱۲ اکثریت آن از جزئی کنیم حاصل اطمینان تا دهیم انجام

 

 بالایی ٪۲ به شدن ملحق و بودن معمولی از گذر

 نروش من برای را موضوع این گذرانید،می کتاب این خواندن به را خود وقت اکنونهم شما کهاین

 از ترمک به توانیدنمی دیگر و هستید تانزندگی بعدی مرحله کردن شروع آماده شما که کندمی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 این یهبق که دلیل این به تنها باشید، قانع دارید را آن دادن انجام و داشتن بودن، استحقاق چهآن

 به معمولی زندگی از عبور در تأثیرگذار حال عین در و ساده مرحله ۲ به جااین در .کنندمی را کار

 :پردازیممی جامعه بالای درصد ۲

 

 جامعه ٪۱۲ حقیقت پذیرفتن :۹ مرحله

 مورد زندگی توانندنمی گاههیچ جامعه درصد ۱۲ که بدانیم و بپذیریم را حقیقت این باید ابتدا

 به سبتن اکنون اگر که ریمبپذی را حقیقت این باید ما .کنند زندگی را آن و بسازند را شانعلاقه

 یک هانآ مانند که هستیم محکوم باشیم، نداشته متفاوتی فکر طرز و زندگی سبک مردم، سایر

 این هک باشید داشته خاطر به .کنیم تحمل را حسرت و شکست مشقت، با همراه معمولی زندگی

 و هیمد انجام متفاوتی کار نیمنتوا ما اگر شود،می شامل نیز را ما اطرافیان و خانواده دوستان، افراد

 نیز هاآن انتظار در سرنوشت همین نباشیم، ماناطرافیان و خانواده دوستان، برای مناسبی الگوی

 .بود خواهد

 تمام در و بدهید رضایت هستید آن سزاوار و خواهیدمی چهآن از ترکم به یعنی بودن معمولی

 نی،ذه جسمانی،) زندگی هایزمینه یهمه در روز هر مردم اکثر . باشید کردن تقلا مشغول زندگی

 خواهندمی چهآن از ترکم به (کند خطور شما ذهن به که دیگری چیز هر و مالی روابط، احساسی،

 برای و شوندمی بیدار خواب از صبح هر مردم تربیش .هستند کردن تقلا حال در و دهندمی رضایت
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 این  .کنندمی تلاش مالی رفاه و سلامتی عشق، ادمانی،ش موفقیت، از شاندلخواه سطح به رسیدن

 :بگیرید نظر در را موارد

 در قلبی مشکلات و سرطان چونهم مهلکی هایبیماری .است گیرهمه چاقی :جسمانی لحاظ از*

 رسدمی نظر به .دارند کمی جسمانی انرژی و هستند خسته همیشه افراد اغلب .است افزایش حال

 جانفن چندین مجبورند و ندارند هم را کامل روز یک گذراندن برای کافی انرژی حتی مردم اکثر

 هددمی نشان خود محصولات این بالای فروش .کنند مصرف زاانرژی هاینوشیدنی یا و قهوه چای،

 .است تقلا در جسمانی لحاظ از جامعه اکثریت که

 برای تجویزی داروهای مصرف نمیزا روزانه رشد شاهد ما امروزه :احساسی و ذهنی لحاظ از*

 ندرت به .هستیم روانی و روحی هایبیماری سایر و اضطراب افسردگی، چون اختلالاتی با مقابله

 را میانسال جزو یک معمولاً .نبینید را داروها این تبلیغ و کنید روشن را تلویزیون که افتدمی اتفاق

 داییص با مردی سپس و اندکرده هوا را یبادبادک ساحل کنار در شانسگ با همراه که بینیدمی

 را دارو جانبی آثار از لیستی بیماری، هاینشانه برشمردن از پس و کندمی صحبت به شروع ژرف،

 دیگری زچی هر یا …چاقی افسرگی، تنهایی، ناراحتی، خستگی، احساس حال به تا آیا» :کندمی ذکر

 است، ریا شما با بخت باشید، خوشحال اید؟تهداش بپردازید، پول آن رفع برای باشید حاضر که

 وست،یب نفخ، قبیل از جانبی آثار موجب است ممکن دارو این :هشدار !است شما درد دوای دارو فلان

 ود،ش دیگر مشکلات خیلی و خواب در حملات خوابی،بی سر، شوره دهان، خشکی سرگیجه، تب،
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 مینه هستید؟ چه منتظر پس .کند درمان است قرار دارو این که است چیزی آن از بدتر بسیار که

 !«بگیرید تماس شماره این با الان

 ستا رسیده حدی به و است شده گیرهمه آمریکا در طلاق که هستید مطلع حتماً :روابط لحاظ از *

 هک افرادی از نیمی بر بالغ دیگر، عبارت به .انجامدمی طلاق به هاآن از یکی ازدواج، دو هر از که

 فوق را شانزندگی که بندندمی پیمان هم با خانواده و دوستان حضور در و هستند عاشق اًعمیق

 گیزند نشدن نابود برای تقلا حال در بمانند، هم با بدی و خوب شرایط هر در و کنند یکدیگر

 زندگی سال ۲۲ از پس دارم، علاقه هاآن به بسیار که پدرم و مادر اخیراً .هستند شانمشترک

 .کنممی درک را روابط در هاتقلا این رنج و درد وجودم تمام با من .شدند جدا هم از مشترک

 .دارند شخصی بدهی تاریخ، در دیگری زمان هر از بیش آمریکا مردم اکنونهم :مالی لحاظ از *

 حد زا بیش هاآن .نیست هم باشد دارند دوست که میزانی آن به نزدیک حتی افراد تربیش درآمد

 .هستند مالی مشکلات دچار و کنندنمی اندازپس کافی اندازه به کنند،می هزینه

 پس .است هاآن هایتوانایی از ترپایین بسیار افراد اغلب زندگی سطح که نیست پوشیده کسی بر

 و کشمکش حال در همواره افراد اغلب چرا که کنیم تحقیق است ضروری موضوع این پذیرفتن از

  .دهند رضایت معمولی زندگی یک به که شودمی باعث زیچی چه و هستند تقلا
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 بودن معمولی دلایل شناخت :۰ مرحله

 را آن به رسیدن توانایی چهآن از ترکم به جامعه درصد ۱۲ بیش که موضوع این پذیرفتن از پس

 و دمانیاش موفقیت، سطوح و کنندمی تقلا زندگی هایزمینه تمام در تقریباً دهند،می رضایت دارند

 اگر .بیمبیا را اتفاقات این دلیل که است این بعدی مرحله کنند،نمی تجربه را نظرشان مورد آزادی

 یک به افراد اکثر که شودمی باعث دلیلی چه بدانید باید ندهد، رخ شما برای اتفاق این خواهیدمی

 .دهندمی تن معمولی زندگی

 است هاآن خواهان که چیزهایی از ترکم به هک ساله پنجاه چهل، متوسط فرد یک از شما اگر

 یدبپرس … و کندمی پرداخت را هایشحسابصورت است، بودن شاد برای تلاش در داده، رضایت

 دخواه پاسخی چه شما نظر به است، بوده این زندگی برای اندازشانچشم و ریزیبرنامه آیا که

 این طمئناًم کند؟ زندگی همیشگی تقلای در که هبود این اشبرنامه ابتدا از کنیدمی فکر آیا داد؟

 .است ماجرا ترسناک قسمت این و !نیست طور

 خواهیممی ما اگر اند،نیاورده دست به خواستندمی که را ایزندگی جامعه از درصد ۱۲ که هنگامی

 چه درصد ۱۲ آن که بفهمیم باید باشیم، نداشته معمولی زندگی و نشویم دچار هاآن سرنوشت به

 .اندنداده انجام را درستی کارهای چه یا و اندکرده اشتباهی کارهای

 ره خواهممی من هستم، آزاد زندگی خواهان من .باشیم تقلا در زندگی تمام خواهیمنمی ما مسلماً

 کسی با همراه دارم، دوست که زمانی در دارم، دوست که را کاری شوممی بیدار خواب از که روز

 دنبال به علاقه با شوممی بیدار خواب از که روز هر خواهممی من .دهم انجام دارم، دوست که
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 هب کسانی با را کارم و زندگی و باشم دهممی انجام که کاری عاشق خواهممی من .بروم امزندگی

 به ایزندگی چنین اما .است موفقیت از من تعریف این .دارم علاقه هاآن به که بگذارم اشتراک

 زندگی هب خواهیدمی شما اگر .کنید طراحی را زندگی این باید .شودنمی محقق کسی برای بارهیک

 را ودنب معمولی اصلی دلایل باید ابتدا کنید، پیدا دست ایدکرده طراحی خودتان که ایالعادهفوق

 .بگیرید را هاآن جلوی بتوانید تا کنید، شناسایی

 شدنن شکوفا و بودن متوسط و معمولی دلایل تریناصلی من نظر از است آمده ادامه در که مواردی 

 چنینهم .داشت خواهند و اندداشته شما زندگی در را آثار ترینبیش موارد این .است هاتوانایی

 .است شده آورده نیز هاآن با مقابله برای هاییراهکار

 

 (: فوری راهکارهای و ) بودن معمولی دلایل

 

 عقب آینه سندروم*

 .نامممی عقب آینه سندروم را آن من که است وضعیتی بودن معمولی دلایل تریناصلی از یکی

 بارها و بارها ما آن کمک به که است، محدودکننده عقب آینه یک به مجهز ما ناخودآگاه ضمیر

 در که یمهست کسی همان حاضر حال در که کنیممی فکر اشتباه به ما .کنیممی زندگی را گذشته

 حال انزم در ایم،داشته گذشته زمان در که هاییمحدودیت به توجه با بنابراین ایم،بوده گذشته

 .کنیم می محدود را خودمان نیز
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 طحیس یا و کنیممی تعیین روز طول در که اهدافی تا شدن بیدار ساعت از که شودمی این نتیجه

 فیلتر از را مانهاینتخابا یهمه دانیم،می مقدور خودمان برای را آن به رسیدن که زندگی از

 ستد بهتری زندگی به خواهیممی ما یهمه .دهیممی عبور ایمداشته گذشته در که هاییمحدودیت

 تصورم ایمکرده تجربه حال به تا که را چهآن از غیر چیزی توانیمنمی اوقات گاهی اما کنیم، پیدا

  .شویم

 ذهنش در فکر هزار  ۱۲ تا ۲۲ بین روز هر در متوسط، فرد یک که دهدمی نشان تحقیقات

 گذشته روز در که است افکاری همان مشابه ما افکار درصد ۱۲ که است جااین مشکل .پروراندمی

 ها،وزر افراد از بسیاری بینیممی وقتی کرد تعجب نباید رو، این از .ایمداشته آن از قبل روزهای و

  .دکننمی سپری شود، ایجاد شانزندگی سطح در ریتغیی کهآن بدون را زندگی هایسال و هاماه

 خود با امروز را آن ما که است کهنه و مندرس چمدانی مانند دیروز هاینگرانی و استرس ،ترس

 کنیمیم نگاه عقب آینه به سرعت به شویم،می روبرو مناسب موقعیت یک با وقتی .کنیممی حمل

 انجام ار کاری همچین هرگز من نه، » .کنیم ارزیابی را آن با مواجهه برای مانگذشته هایتوانایی تا

 .«امخورده شکست همواره من حقیقت، در .امنبوده سطح این در گاههیچ حال به تا من .امنداده

 بدهیم، نآ به باید که واکنشی مورد در راهنمایی دریافت برای خوریم،می بر مشکلی به که هنگامی

 برای همیشه هابدبختی این .هستم بدشانس من آره،» .کنیممی رجوع ماناعتماد مورد عقب آینه به

 میشهه مانند نیز بار این شوم،می مشکلات تسلیم سخت شرایط در همیشه من .آیدمی پیش من

 .«داد خواهم انجام را کار همین
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 نگاه ایدب بگذارید، سر پشت را تانهایمحدودیت و روید فراتر تانگذشته از که دارید تمایل اگر

 خود برای را محدودیت گونههیچ بدون ایزندگی و کنید متوقف را عقب آینه از زندگی به کردن

 با .دبو نخواهد امگذشته مشابه لزوماً من آینده :بپذیرید را ذهنی الگوی این باید .بشوید متصور

 ت،اس ممکن چیزی هر تنها نه که کنید ایجاد خودتان در را اطمینان این و کنید صحبت خودتان

 حتی تدا،اب در .کنید پیدا دست خواهید،می که چیزی هر به که هستید توانمند و متعهد شما بلکه

 در زیاد احتمال به حقیقت، در .باشید داشته باور گوییدمی خودتان به که چیزهایی به ندارد لزومی

 در و باشد ناخوشایند تانایبر کار این انجام است ممکن .داشت نخواهید هاآن به اعتقادی ابتدا

 هایقینتل این جذب به شروع شما ناخودآگاه ضمیر مرور به .ندارد اشکالی .کنید مقاومت آن برابر

 .(داد خواهم توضیح تربیش مورد این در ۱ فصل در) .کندمی مثبت

 ناکنوت چهآن از .نکنید اعمال غیرضروری هایمحدودیت خواهید،می زندگی در که چیزهایی برای

 شفاف خودتان برای خواهیدمی که را چیزهایی .کنید فکر تربزرگ دادید،می اجازه خودتان به

 که چیزهایی به رسیدن روزانه، تلقین و تمرکز با که دهید پرورش خودتان در را باور این کنید،

 یلبدت واقعیت به تا کنید حرکت اندازتانچشم سمت به پیوسته سپس و است ممکن خواهیدمی

 یرید،گمی یاد تنها خورید،نمی شکست شما که چرا ندارد، وجود ترسیدن برای دلیلی هیچ .بشود

 .کنیدمی بهتر گذشته به نسبت را تانشرایط و کنیدمی رشد
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 رد که است کارهایی حاصل هستید آن در اکنونهم که جایی که باشید داشته خاطر به همیشه

 دارید میمتص بعد به این از که دارد بستگی این به آینده در شما یتموقع اما اید،داده انجام گذشته

 .باشید فردی چه

 بودن هدفبی *

 پاسخ یا مضحک ایچهره با چیست زندگی از شما هدف که بپرسید معمولی فرد یک از اگر

 فرد یک دهید؟می پاسخی چه بپرسم، شما از را سؤال این اگر .شد خواهید روبرو «دانمنمی»

 که است ایکننده قانع دلیل همان هدف،کند؛ یانب را اشزندگی هدف تواندنمی متوسط و ولیمعم

 ،زندگی در مأموریتش رساندن انجام به برای و شود بیدار خواب از روز هر تا کندمی وادار را او

 .دهد انجام را لازم اقدامات

 از تربالا هدفی هیچ و بینندمی روزانه صورت به را زندگی معمولی فرد یک که است این حقیقت

 خابانت را مسیر ترینراحت ،دارند تمرکز امروزشان گذراندن بر تنها افراد اغلب .ندارد بودن زنده

 شیدنک سختی و قتمش هرگونه از و هستند مسیر طول در مدت کوتاه هایلذت دنبال به ،کنندمی

 موارهه من و نبودند پیوسته من دستاوردهای .کنندمی پرهیز شود رشدشان موجب است ممکن که

 بر غلبه زرا به نهایت در کهاین تا مدادمی رضایت باشم داشته توانستممی چهآن از ترکم چیزی به

 .هدفمند زندگی داشتن :بردم پی بودن معمولی

 لتبدی رایب یایمؤر دنبال به که بود رسیده آن زمان م،یافت راه شرکت مشاهیر تالار به کهاین از بعد

 را هایمتوانایی تمام وقت هیچ شرکت آن در اگرچه .مبرو مربی و سخنران ،نویسنده یک به شدن
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 اگر اشتمد اطمینان .مکن ترک بودن معمولی برچسب با را جاآن خواستممی اما ،بودند کردهن شکوفا

 .شودمی تکرار روند این نیز من بعدی کار در نکنم، معضل این حل برای فکری

 از زود صبح م،دار دوست که روزهایی در حتی ،ندک وادار را من که نداشتم هدفی نزما آن تا

 ماست مشتریان با و بردارم را تلفن گوشی کند وادار را من که نداشتم هدفی .مشو بیدار خواب

 هدفم که گرفتم تصمیم لحظه آن در من .داشتم احتیاج تریبیش پول به که زمانی حتی ؛بگیرم

 زا سطحی ساختن برای ،ملاز فرد به شدن تبدیل :کنم تعریف گونهاین را ندهآی ماه ۹۰ برای

 امزندگی دیگر هدف با را هدف این من .خواهممی واقعاً که زندگی کیفیت و آزادی ،موفقیت

 دور به که بود این هدف آن ،(دباشی داشته هدف یک از تربیش توانیدمی شما بله،) کردم ترکیب

 دیگر از نفره ۹۱ تیم یک منظور این به کنم، ایجاد ارزش دیگران ندگیز در ،خودخواهی از

 هفته شش و چهل مدت به رایگان هفتگی هایکنفرانس برگزاری با .دادم تشکیل فروش نمایندگان

 .کنند پیدا دست شاناهداف به تا کردم کمک هاآن به متوالی

 فتارمگ و اعمال افکار، کردن جهتهم ایبر پیوسته تلاش و امزندگی هدف دو راستای در زندگی با 

 بهبود درصد ۱۲ را امقبلی رکورد و کنم تجربه را فروشم ترینبیش توانستم تنها نه اهداف، این با

 ساله ۲۲ اریخت در شرکت عملکرد بهترین توانستیم فروشندگان، سایر به کمک با بلکه ببخشم،

  .بزنیم رقم را آن

 هدف این که ،باشید داشته هدفی زندگی در باید شما ،بودن معمولی دلیل این بر کردن غلبه برای

 هاصبح در که باشد چیزی هر تواندمی هدف این .باشد دارید دوست شما که چیزی هر تواندمی
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 در نآ به رسیدن راستای در را تانزندگی شما شودمی موجب و دهدمی شدن بیدار انگیزه شما به

 تواندمی ولا هدف ،کنید تعیین خودتان برای هدفی باید که باشید شتهدا خاطر به اما .بگیرید پی

 و خودم زندگی در تریبیش شادی تا بخندم تربیش خواهممی» .باشد کوچک حتی و و ساده

 متوانمی کمکی چه که بپرسم کنممی ملاقات که کسی هر از خواهممی» یا «کنم ایجاد اطرافیانم

 گام ولینا تواندمی این «م.کن ایجاد ارزش دیگران زندگی در مبتوان لهوسی بدین تا بکنم؟ هاآن به

 .باشد زندگی برای تربزرگ هدف یک جهت در شما

 هک طورهمان .دهید تغییر را خود زندگی هدف زمان هر در توانیدمی شما که باشید داشته یاد به

 هک است این است مهم که چیزی تنها .یابدمی پرورش نیز شما زندگی هدف کنید،می رشد شما

 استار در کردن زندگی و کنید انتخاب خودتان برای باشد چیزی هر تواندمی که را هدف یک شما

 ستفادها کردم معرفی شما به من که هاییهدف از توانیدمی حتی شما .کنید شروع را آن به رسیدن

 (.کنندمی را کار همین شاگردانم از خیلی) کنید

 کنید خلق را آن باید بلکه کنید، کشف را تانزندگی هدف شما نیست قرار اشیدب داشته خاطر به

 نام به ششپُرفرو کتاب در کلی، متیو .باشید داشته خواهیدمی چه که بگیرید تصمیم و بسازید و

 ما یهمه من نظر به که کندمی دعوت مانزندگی در کلی هدف یک داشتن به را ما زندگی، ریتم

 تمام باید ما دیگر زبان به .باشیم خودمان بهترین بتوانیم تا کنیم زندگی اساس همین بر باید

 ارک همین انجام به نیز را دیگران و باشد مانآرزوهای پیگیری و کردن پیشرفت بر تمرکزمان

 .شماست هدف این .کنیم تشویق
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 هدف .دهید اختصاص تانزندگی هدف کردن تعیین کردن فکر برای زمانی هفته همین در

 صبح ارک این برای زمان بهترین حقیقت در .ببینید را آن روز هر که بنویسید جایی را تانزندگی

 .است زود

 شکلاتم شودمی موجب مشکلات، از تربزرگ هدفی به بودن متعهد که باشید داشته یاد به همیشه

 .کنید غلبه هاآن بر راحتی به توانیدمی و برسند نظر به تراهمیتبی شما

 

 اتفاقات جداسازی*

 ینا دچار زمانی ما .است شده مجزا اتفاقات بودن، معمولی مبهم حال عین در و شایع دلایل از یکی

 خصوص به زمان یک در تنها ما اقدامات و تصمیمات کنیممی فکر اشتباه به که شویممی مشکل

 نرسیدن اربیک که کنید فکر شما است ممکن مثال برای .گذارندمی تأثیر ما موقعیت و زندگی در

 وانیدتمی فردا و نیستند مهمی امور فودفست خوردن یا و پروژه یک در تأخیر ورزشی، برنامه به

 در تنها یورزش تمرین جلسه یک گرفتن نادیده کنیدمی فکر اشتباه به شما .کنید جبران را هاآن

 چیز هیچ .دکنی جبران را آن توانیدمی بهتر تصمیم با بعدی دفعه و دارد تأثیر موقعیت و لحظه همان

 .نیست دور حقیقت از اندازه این به

 ود،ب خواهد ماندگار ما افکار حتی و اقدامات ها،تصمیم از یک هر عواقب و آثار که کنیم درک باید

 گذاریرتأث شد خواهیم تبدیل آن به که شخصیتی در ما افکار و اقدامات ها،تصمیم از کدام هر زیرا

 .کنندمی تعیین را ما زندگی کیفیت نهایت در و هستند
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 :است آورده میلیونر ذهن رازهای نام به پُرفروشش کتاب در اکر هارو که طورهمان

 انجام را دیگرتان کارهای یهمه که است شکلی همان به شما، توسط کار یک دادن انجام نحوه»

 .«دهیدمی

 و دهیدمی شکل را خود هویت دهید،می ترجیح تدرس کار بر را آسان کار دادن انجام که بار هر

 .را درست کار نه و دهد،می انجام را آسان کار که شودمی تبدیل شخصی به تربیش

 اًخصوص) بمانید متعهد و دهید انجام را درست کار کنیدمی انتخاب که هنگامی دیگر، سوی از

 تانزندگی در ایالعادهفوق نظم خلق حال در شما ،(ندارید کار آن انجام به ایعلاقه که زمانی

 العادهقفو نتایج به رسیدن برای که .(کنند خلق را آن توانندنمی گاههیچ افراد تربیش که) هستید

 انضباط» گوید:می شاگردانش به همواره وود پیتر خوبم دوست .دارید ضروری نیاز آن به زندگی در

 .«است زندگی سبک سازنده

 ارک همان که) زنیممی را تأخیر دکمه ما و آیدمی در صدا به ساعت زنگ که هنگامی مثال، برای

 قیقتح اما .است تأثیرگذار لحظه همان در فقط عمل این که کنندمی فکر افراد اغلب ،(است آسان

 یمکن احساس که کنندمی ریزیبرنامه طوری را ما ناخودآگاه ضمیر اقداماتی چنین که است آن

 بودیم، کرده ریزیبرنامه هاآن برای و ایمداشته را هاآن انجام قصد که هاییکار نکردن دنبال

 (پردازیم.می موضوع این به تربیش بعد فصل در) .ندارد اشکالی
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 که نیمک درک .ببینیم را تربزرگ تصویر و کنیم متوقف را وقایع کردن مجزا و جداسازی باید ما

 کنندهنتعیی نهایت در و گذاردمی تأثیر داشت خواهیم هک شخصیتی بر دهیممی انجام که کاری هر

 باشید، هداشت زندگی از تریبزرگ تصویر وقتی .کنیم زندگی و خلق خواهیممی که است ایزندگی

 یدآمی در صدا به صبح در ساعت زنگ صدای که هنگامی .شودمی ترجدی تانبرای ساعت زنگ

 قضیه به تریشب کندمی کمک زندگی تربزرگ تصویر یرید،گمی آن تأخیر به تصمیم ابتدا در شما و

 که سیک شوم، تبدیل آن به خواهممی من که نیست شخصی این گفت، خواهید خود با کنید، فکر

 دش خواهم بیدار الان همین من .شود بیدار خواب از صبح تواندنمی حتی که ندارد انضباط قدرآن

 زندگی برسم، اهدافم به شوم، بیدار خواب از زود صبح) ــــــــــــــ که هستم متعهد من چون

 .(دیگر هرچیز یا و بسازم را امرؤیایی

 هک شخصیتی و شوید تبدیل آن به خواهیدمی که شخصی که باشید داشته خاطر به همیشه

 ینع در و هستید آن انجام حال در که است کاری از تراهمیت با بسیار باشید، داشته خواهیدمی

 .شد خواهید تبدیل کسی چه به که کنندمی تعیین دهیدمی انجام که کارهایی حال

 

 نبودن پذیرمسئولیت*

 مدیران از ق،موف بسیار افراد یهمه .است پوشیچشم غیرقابل پذیریمسئولیت و موفقیت بین رابطه

 خود در را پذیری مسئولیت از بالایی سطح آمریکا، جمهور رئیس تا ایحرفه ورزشکاران و ارشد

 نتایجی به و دهند انجام را لازم اقدامات که دهدمی قدرت هاآن به ویژگی این .اندداده پرورش
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 ارانورزشک ویژگی این بدون .ندارند آن انجام به ایعلاقه که زمانی در حتی برسند، خواهندمی که

 با بازی لمشغو را زیادی زمان مدیران و کردندمی ترک را ایحرفهفوق تمرینات زیادی

  .بودند شانهایگوشی

 شخصی هب نسبت مشخص نتیجه یک به رسیدن یا و کار یک انجام برای یعنی پذیری مسئولیت

 زا نوعی که دهدمی رخ شما زندگی در یا دنیا، این در اتفاقی ندرت به .باشیم پاسخگو دیگر

 ۹۸ سن تا لدتو یلحظه از که یمثبت نتایج یهمه تقریباً .باشد نداشته وجود آن در پذیریمسئولیت

 رانمدی معلمان، والدین،) ترهابزرگ که است هاییمسئولیت لطف به دهد،می رخ ما برای سالگی

 حمام ،زدن مسواک ایم،داده انجام که تکالیفی ایم،خورده که هاییمیوه .اندکرده تعیین ما برای ...(و

 و نوالدی که پذیریمسئولیت اگر .هستند هاکار قبیل این از خوابیدن مناسب زمان در و رفتن

 و خواب کمبود سوءتغذیه، دچار سواد،بی هایبچه ما نداشت، وجود گذاشتند ما دوش بر خانواده

 گویم؟نمی درست بودیم.می کثیفی

 و رشد زندگی در که داده اجازه ما به کرده، ایجاد انضباط و نظم ما زندگی در پذیری مسئولیت

 جاستاین مشکل .دادنمی رخ ما زندگی در خوب اتفاقات این پذیریمسئولیت بدون کنیم. پیشرفت

 تنها  و ایمنداشته پذیریمسئولیت به ایعلاقه گاههیچ جوانی، حتی و نوجوانی و کودکی در ما که

 لتحمی ما بر ترهابزرگ سوی از همیشه پذیریمسئولیت که جاییآن از و ایمکرده تحمل را آن

 قتیو سپس .متنفریم آن از و کنیممی مقاومت آن برابر در ناخودآگاه طور به ما تربیش ،است شده

 یم،کنمی را استفاده نهایت ایمآورده دست به که هاییآزادی تمام از رسیم،می سالگی ۹۸ سن به
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 متوسط و معمولی سمت به را خودمان سقوط زمینه و کنیممی دوری مسئولیت از طاعون چونهم

 از ارفر تنبلی، مانند خطرناکی تفکرات و عادات ایجاد باعث موضوع این .کنیممی فراهم نبود

 .کنندنمی ما به کمکی هیچ موفقیت مسیر در که شودمی ما در زدن نبرمیا و مسئولیت

 باید نیم،ک پیدا دست موفقیت از بالایی سطوح به خواهیممی و هستیم بزرگسال ما یهمه که اکنون

 کنترل وبارهد یا و) بگیریم عهده به را خودمان کردن پذیرمسئولیت برای سیستمی ایجاد مسئولیت

 ای،فهحر مربی یک تواندمی شما پذیری مسئولیت سیستم (.بدهیم مانوالدین به را مانزندگی

 ۱۲ آمار، اساس بر که است این واقعیت .باشند خانواده اعضأ و نزدیک دوستان حتی یا و مشاور

 رایب چون کنند،نمی اجرایی اندگرفته یاد که را چیزهایی خوانند،می را کتابی که افرادی درصد

 این غییرت برای راهی که است این خوب خبر اما .نیستند پاسخگو کسهیچ برابر در کار این انجام

 .دارد وجود وضعیت

 

 کنید انتخاب پذیریمسئولیت شریک یک

 را ارک این ولی باشید، داشته را کردن ورزش قصد که است تادهاف اتفاق شما برای حال به تا آیا

 را تجربه این ما یهمه است، طورهمین قطعاً اید؟نداشته را آن یحوصله و حس چون ایدنکرده

 شما ویر تردمیل روی دویدن و ورزشی باشگاه به رفتن برای دیگر نفر یک بدانید اگر .ایمداشته

 ید،دانمی مسئول کسی برابر در را خودتان کاری، انجام برای قتیو آیا چطور؟ است کرده حساب

 شود؟نمی تربیش شما توسط کار آن انجام احتمال
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 پذیریمسئولیت شریک یک همراه به خوانید،می را کتاب این که چنانهم کنممی توصیه شدیداً

 انوادهخ اعضای از یکی و همکار نزدیک، دوست یک تواندمی شریک این .دهید تشکیل تیم یک

 کسی اشم صورت این در .بگذارید اشتراک به هاآن با را سحرخیزی معجزه توانیدمی شما که باشد

 ماش .دهد ارتقاء بالاتری سطح به را اشزندگی است متعهد نیز او که داشت خواهید خود همراه را

 .کنید پذیرمسئولیت و حمایت تشویق، را همدیگر توانیدمی نفر دو

 و ریدبگی تماس تاندوستان از یکی با امروز که شوید متعهد الان همین کنممی درخواست اشم از

 شما همراه را کتاب شود، ملحق شما به سحرخیزی معجزه مسیر پیمایش در کنید دعوت او از

 کتاب همین ۹۲ فصل در که سحرخیزی معجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش در و بخواند

  .باشد شما پذیریمسئولیت شریک است، شده آورده

 

 معمولی تأثیرگذاری حلقه*

 هاآن با را زمان ترینبیش که شویممی نفری ۲ میانگین شبیه ما که است داده نشان تحقیقات

 در نندهک تعیین عامل ترینمهم است ممکن گذرانیدمی هاآن با را تانوقت که کسانی .گذرانیممی

 تنبل، فرادا از پُر شما اطراف اگر .باشند شما زندگی کیفیت و شد خواهید تبدیل آن به که شخصی

 نگربتمث افراد با را خودتان زمان .شد خواهید هاآن شبیه ناگزیر نیز شما باشد، جوبهانه و کُندذهن

 .شودیم منعکس نیز شما در ناگزیر هاآن خوب رفتار و عادات که دید خواهید و کنید سپری موفق و

 .شد خواهید هاآن شبیه تربیش کنید، سپری هاآن با تریبیش زمان چه هر
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 گرا .است صادق درآمد و اندام تناسب شادمانی، سلامتی، موفقیت، هایزمینه یهمه در موضوع این

 و ادترش بودن، هاآن کنار در با تنها طبیعتاً نیز شما باشند، بینخوش و شاد شما دوستان تمام

 درآمد سال در دلار هزار ۹۲۲ از بیش و باشند موفق شما دوستان تمام اگر .شد خواهید تربینخوش

 ودکارخ صورت به شوید، وارد هاآن یحلقه به ترکم بسیار درآمدی با شما اگر حتی باشند، داشته

 .یدشومی ترنزدیک هاآن سطح به رفته رفته و پذیریدمی تأثیر هاآن موفق عادات و نگرش از

 منفی ابعاد بر تمرکز و کردن شکایت حال در همواره شما، نزدیک افراد تربیش اگر مقابل، در

 بهبود برای شما دوستان اگر .شوید هاآن مانند نیز شما که دارد وجود زیادی احتمال هستند، زندگی

 الشچ به را شما توانندنمی هستند، مشکل دچار مالی لحاظ از یا و کنندنمی تلاش شانزندگی

  .کنند ایجاد شما در کردن پیشرفت برای ایانگیزه و بکشند

 به نند،ک پیشرفت زندگی در کنندمی تلاش که افرادی از زیادی تعداد که است برانگیزتأسف

 بسیار وعموض باشند، شما خانواده اطرافیان این اگر .شوندمی کشیده عقب به شاناطرافیان یوسیله

 شما در و کشندنمی چالش به را شما که کسانی با و اشیدب قوی باید شما .شودمی پیچیده و سخت

 .کنید سپری تریکم زمان شوید، تبدیل تانبهترین به که کنندنمی ایجاد انگیزه

 کنند کمک ماش به توانندمی و کنندمی تحسین را شما دارند، باور شما به که باشید کسانی دنبال به

 حلقه تا یدباش افرادی چنین دنبال به فعالانه و همواره ایدب شما .کنید پیدا دست آلایده زندگی به

 در انسیش صورت به افرادی چنین که آیدمی پیش ندرت به .ببخشید بهبود را تانتأثیرگزاری

  .بگیرند قرار شما زندگی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 این «آید. خوشش ببیند دیوانه چو دیوانه» :گویدمی که اید شنیده را معروف المثل ضرب حتماً

 باورهای و هااطمینان عدم ها،ترس ندهید اجازه .کندمی صدق هم بودن معمولی مورد رد موضوع

 ایدب که تعهداتی ترینمهم از یکی .کند محدود است پذیرامکان شما برای را چهآن محدودکننده،

 .بدهید دبهبو را خود تأثیرگذاری یحلقه فعالانه و پیوسته طور به که است این بدهید خودتان یه

 ماش وجود از را هابهترین و کرد خواهند ایجاد ارزش شما زندگی در باشید افرادی دنبال به همواره

 .باشید فردی چنین دیگران برای نیز خودتان کنید سعی البته، و .کنندمی استخراج

 یا و همکار دوست، یک دعوت برای شما بودن متعهد که است دلایلی از دیگر یکی موضوع این

 برای صشخ آن به کمک با شما کند.می ارزشمند را پذیریمسئولیت شریک عنوان به دهخانوا عضو

 در بهتری تأثیر نیز شخص آن نتیجه در و کنیدمی ایجاد ارزش او زندگی در اش،فردی توسعه

 .داشت خواهد شما زندگی

 

 شخصی رشد فقدان*

 نظر هب .است آموخته من به یادیز کننده متحول هایفلسفه و بوده من هایمربی از یکی ران جیم

 درتن به ما موفقیت سطح که، ایده این اندازه به ام،گرفته یاد او از که هاییدرس از کدامهیچ من

 در ا،شم موفقیت سطح دیگر، عبارت به .است نبوده خوب رود،می فراتر ما شخصی رشد سطح از

 عادات ،باورها ها،مهارت دانش، املش) شما شخصی رشد سطح از ندرت به زندگی، هایزمینه تمام

 .هستند سطحهم معمولاً و رودمی بالاتر چیزها( سایر و
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 را موضوع این دوباره دهید اجازه اما کردیم، صحبت موضوع این مورد در هم این از پیش چه اگر

 ی،لامتس شامل زندگی هایزمینه از کدام هر در موفقیت سطح بخواهیم شما و من اگر .کنیم بررسی

 خواهان ما  دوی هر بسنجیم، ۹۲ تا ۹ اعداد بین شاخصی با را هازمینه سایر و روابط مالی، وضعیت

 هستید؟ موافق .هستیم موفقیت ۹۲ سطح

 موفقیت که فردی به شدن تبدیل برای را کافی زمان ما از بسیاری که است جااین مشکل حال

 فظح و کردن زندگی ساختن، کردن، جذب توانایی که فردی .کنیمنمی صرف دارد، لازم ۹۲ سطح

 سلامتی، از سطوحی به دستیابی برای همیشه نتیجه، در .است دارا را ما دلخواه موفقیت سطح کردن

 .یمهست تقلا در داریم، را آرزویش حقیقتاً  که ایحرفه و شخصی موفقیت ،عشق انرژی، شادمانی،

 شروع بسته یک به شما ،(۹۲ فصل در) سحرخیزی معجزه روزه ۲۲ کنندهمتحول چالش طول در

 سطح ارزیابی برای مفرح و جذاب روشی با آن طریق از که داشت، خواهید دسترسی سریع

 خودآگاهی و شفافیت کهاین از بعد سپس، .شویدمی آشنا زندگی، هایزمینه تمام در تانموفقیت

 را زندگی هایزمینه تمام در موفقیت «۹۲ سطح» از اندازتانچشم توانیدمی کردید، پیدا بهتری

 بلافاصله بتوانید تا کنید، تعیین را «بعدی سطح» اهداف هازمینه از یک هر در سپس و کنید مشخص

 .کنید شروع را خود ۹۲ سطح اندازچشم جهت در پیشرفت

 که یستن مهم .است دسترسی قابل شما برای کنید تصور توانیدمی که ایزندگی ترینالعادهفوق

 که ویدش تبدیل شخصی آن به تا است شما منتظر فقط است؛ داده رخ شما گذشته در تفاقاتیا چه

 .کند زندگی و بسازد کند، جذب را آن راحتی به تواندمی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 با که شوید تبدیل ای ۹۲ سطح شخص آن به که دهدمی شما به را توانایی این سحرخیزی معجزه

 .کنید زندگی و خلق جذب، زندگی هایزمینه تمام در را موفقیت ۹۲ سطح سادگی به توانیدمی آن

 رایب مجبوریم ندهیم، اختصاص شخصی رشد برای را زمانی اگر که باشید داشته خاطر به همواره

 در ار فردی توسعه برای لازم زمان آن سحرخیزی معجزه .بگذاریم زمان کشیدن رنج و کردن تقلا

 .گذاردمی شما اختیار

 

 فوریت و ضرورت فقدان*

 ۱۲ ودشمی مانع که ها،توانایی تمام از نکردن استفاده و بودن معمولی اصلی دلیل گفت توانمی

 تربیش که است این کنند، زندگی و خلق دارند دوست واقعاً که را ایزندگی جامعه افراد از درصد

 انسان تطبیع .کنندنمی احساس را فوریتی و ضرورت هیچ شانزندگی و خودشان بهبود برای افراد

 او مراد وفق بر چیز همه روز یک کندمی تصور و کند زندگی «روز یک» تفکر با که است این

 چه کرتف این شما نظر به .کندمی طی را موفقیت به رسیدن مسیر خودخودبه زندگی و شد خواهد

 دارد؟ افراد این زندگی در تأثیری

 و نشده ادهاستف هایتوانایی انداختن، أخیرت به با همراه زندگی به منجر و است همیشگی تفکر این

 در اتفاقی چه که مانیدمی متعجب و شد خواهید بیدار خواب از روز یک .شد خواهد پشیمانی

 جااین به خودتان چگونه است؟ رسیده جااین به تانزندگی چگونه .است افتاده تانزندگی

 اید؟رسیده
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 که دانیدب و کنید زندگی پشیمانی با که است این زندگی در چیزها ترینکنندهناراحت از یکی

 .باشید داشته بهتری زندگی توانستیدمی

 چون است، ترمهم تانزندگی در دیگری زمان هر از حال زمان :بسپارید خاطر به را حقیقت این

 شخصیتی و شد خواهید تبدیل شخصیتی چه به که کنندمی تعیین دهیدمی انجام امروز که کارهایی

  .بود خواهد شما زندگی کیفیت و جهت کننده تعیین شد، خواهید تبدیل آن به که

 تبدیل دکن خلق را شما دلخواه العادهفوق زندگی تواندمی که شخصی به تا نشوید متعهد امروز اگر

 تفاوتم الان با بعد سال یا بعد ماه بعد، هفته فردا، کنید فکر که شودمی باعث چیزی چه ،شوید

 دبای شما که است دلیل همین به و کرد نخواهد تغییر چیزی هرگز روش این با نه، ؟بود خواهد

 .شوید کار به دست

 

 شوید کار به دست امروز همین از :۲ مرحله

 که نشویم متعهد ما اگر و هستند تقلا در جامعه افراد درصد ۱۲ که پذیرفتید را واقعیت این شما

 تقلا و کشمکش در همواره مردم تربیش مانند نیز ما یم،باش داشته متفاوتی زندگی سبک و تفکر

 هاآن زا و بسپارید خاطر به را هاآن  کاملاً  باید که شدید آشنا بودن معمولی دلایل با .بود خواهیم

 امروز زا که بگیرید تصمیم .شوید کار به دست امروز همین که است این سوم مرحله .کنید دوری

 .داد خواهید انجام اوتمتف را کارهایی چه بعد به
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 را لازم یراتتغی هستید آماده که بگیرید تصمیم امروز همین باید بعد، ماه یا و بعد هفته نه فردا، نه

 برای .نیدک ایجاد را نظرتان مورد زندگی توانیدمی که کنید تضمین تا کنید ایجاد تانزندگی در

 ایدب شما اید، نکرده تجربه را آن الحبه تا که ایحرفه و فردی موفقیت از سطوحی به رسیدن

 را اتیتعهد چنین آمادگی آیا .ایدنرفته هاآن بار زیر حال به تا که بدهید تعهداتی باشید حاضر

 دارید؟

 کلی به شما زندگی بپذیرید، را معمولی زندگی توانیدنمی دیگر که گیریدمی تصمیم شما که روزی

 تصمیم یوقت .است امروز همین شما زندگی روز ترینمهم که شوید متوجه که هنگامی .کندمی تغییر

 است، زمان ترینمهم حال زمان و است شما زندگی روز ترینمهم امروز بپذیرید که گیریدمی

 در که کندمی تعیین گیرد،می شکل شما امروز اقدامات و تصمیمات اساس بر که شخصیتی چون

 .شد خواهید تبدیل شخصی چه به آینده

 ناخودآگاه یا آگاهانه انتخاب همان بودن معمولی چون دارد، وجود ما همه برای بودن معمولی نامکا

 نسبت کهاین به ارتباطی هیچ بودن معمولی .است بودن هم مثل و بودن یکسان همیشه برای شما،

 و رشد یادگیری، به نسبت شما نبودن متعهد نتیجه بلکه ندارد؛ هستید سطحی چه در بقیه به

 از ایالعادهفوق سطوح به شودمی منجر که بودن، العادهفوق که حالی در .است شخصی رفتپیش

 .است ودنب دیروز از بهتر کمی روز هر و رشد یادگیری، برای شما انتخاب ینتیجه برسید، موفقیت

 رتمک چیزهایی به دادن تن و دادن رضایت ینتیجه که ایمکرده تجربه را پشیمانی درد ما یهمه

 معمولی هایهفته شوند،می تبدیل معمولی هایهفته به معمولی روزهای .است ما هایتوانایی از
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 اگر و سازندمی را معمولی هایسال ناگزیر معمولی هایماه و دهندمی تشکیل را معمولی هایماه

 ،یمعمول زندگی از سرنوشتی خودمان دست به نکنیم، ایجاد خودمان در تغییراتی الان همین

 رقم خودمان برای را مانهایتوانایی از ترکم چیزهایی به دادن رضایت و نشده استفاده هایتوانایی

  .ایمزده

 شویم،ن بهتر اگر .کرد نخواهد تغییر مانزندگی نکنیم، تغییر اکنون اگر که است این حقیقت

 کنیم،ن صرف زمان مانشخصی پیشرفت برای پیوسته طور به اگر و شد نخواهد بهتر مانزندگی

 آن بدون شویم،می بیدار خواب از روز هر ما تربیش حال این با .کرد نخواهد پیشرفت ما زندگی

 .باشیم کرده ایجاد خودمان در قبل روز به نسبت تفاوتی که

 که من برای .باشید داشته تانزندگی در تریبیش چیزهای خواهیدمی نیز شما که کنممی فکر من

 .دهستی العادهفوق زندگی یک خواهان شما باشید، صادق خودتان با کاملاً اگر .تاس چنین این

 دشخو برای است ممکن کسی هر .نیست بودن مشهور و بودن ثروتمند لزوماً العادهفوق زندگی

 دگیزن از تانتعریف با شما زندگی که است این مهم .باشد داشته دیگران از متفاوتی رؤیاهای

 انخودت معیارهای اساس بر دارید، دست در را آن کنترل که ایزندگی .باشد استارهم العادهفوق

 امانج خواهیدمی که کاری هر باشید، خواهیدمی که فردی هر هستید آزاد و کنیدمی زندگی را آن

 کی فقط .پشیمانی و بهانه گونههیچ بدون .کنید پیدا دست خواهیدمی که چیزی هر به و دهید

 !انگیزهیجان و معنادار انگیز،شگفت زندگی

  :است کرده بیان درستی به شارما، رابین ها،کتاب ترینپُرفروش نویسنده که، طورهمان
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 حسرت اب و برسید زندگی پایان ینقطه به که است این زندگی در چیزها انگیزترینغم از یکی»

 و دهید انجام تریبیش رهایکا باشید، بهتر زندگی توانستیدمی که بدانید و بنگرید گذشته به

 .«باشید داشته تریبیش چیزهای

 اما زنند،می رقم خودشان برای خودشان دستان با افراد تربیش که است سرنوشتی این که حالی در

 توانیدمی .شوید کار به دست توانیدمی شما امروز .بود نخواهید روبرو سرنوشتی چنین با شما لزوماً

 به کنید نتخابا توانیدمی شما .نیست پذیرفتنی شما برای دیگر بودن لیمعمو که بگیرید تصمیم

 تواندمی ماش زندگی .کند خلق را شما نظر مورد العادهفوق زندگی تواندمی که شوید تبدیل شخصی

 حال به تا که باشد دیگری چیز هر و مالی رفاه موفقیت، شادمانی، سلامتی، عشق، انرژی، از سرشار

 را ایزندگی چنین توانمی سحرخیزی معجزه .ایدکرده تصور را آن بودن و دادن مانجا داشتن،

 .کند فراهم شما برای
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 فصل چهارم

 چرا امروز صبح بیدار شدید؟

 

            ها با رضایتخواهید شبشما باید هر روز صبح با عزم و اراده بیدار شوید، اگر می

 و خیال آسوده بخوابید.

 ۹۲یمرجورج لور-

 

چرا امروز صبح بیدار شدید؟ احتمالاً هیچ وقت کسی این سؤال را از شما نپرسیده است، اما بیایید   

چرا از تخت گرم و راحت خودتان شوید؟ ها بیدار میچرا اکثر صبح -یک لحظه به آن فکر کنیم

ی ا شما به دلایلشماست؟ ی خواستکنید چون این واقعاً آیید؟ آیا هر روز این کار را میبیرون می

 به بیرون آمدن از تخت گرم و راحت هستید؟ مجبور

را شوند، زیمیلی از خواب بیدار میدار و با بیاکثر افراد هر روز صبح با صدای مداوم ساعت زنگ

باید در جایی حضور داشته باشند، کاری انجام دهند، به سؤالاتی پاسخ دهند و یا از کسی دیگر 

دادند. )آیا شان ادامه میها به خواب راحتدم حق انتخاب داشتند، اکثر آنمراقبت کنند. اگر مر

 شما این حق انتخاب را دارید؟(  

                                                            
13 GEORGE LORIMER 
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خورد، کنیم. هنگامی که ساعت زنگ میبنابراین و بطور طبیعی ما در برابر بیدار شدن مقاومت می

کنیم ار شدن مقاومت میناپذیر بیدزنیم و در برابر عمل اجتنابرا می خاموشی زنگ ساعتما دکمه 

مان هایدهیم در تختفرستد که ما ترجیح میو آگاه نیستیم که مقاومت ما پیامی به جهان می

ای را بسازیم کنیم و زندگیکه بصورت آگاهانه و فعالانه زندگی میناآگاه و بیهوش باشیم تا این

هستیم.  و توانایی شکوفا نشدهکه به دنبال آن هستیم. اکثر ما تسلیم سطح خاصی از متوسط بودن 

دانیم که قطعاً سطح دیگری از ما این را دوست نداریم و حس خوبی نسبت به آن نداریم. ما می

ایم و کنیم که گیر کردهپذیر است، اما احساس میموفقیت، دستیابی و تحقق برای ما امکان

 دانیم برای رهایی چه کار باید کرد.نمی

 

بازید: حقیقت درباره ، بازی رو میو به خواب ادامه دهید کنید خاموشصدای زنگ ساعت را اگر 

 بیدار شدن

 "بازید، بازی رو می و به خواب ادامه دهید کنید صدای زنگ ساعت را خاموشاگر "این گفته: 

 مجبورکنیم داشته باشد. وقتی تا زمانی که تر از چیزی که همۀ ما فکر میممکن است معنی عمیق

ی تا آخرین لحظه ممکن برای بیرون آمدن از تخت و شروع روز خودتان بیدار شدن یعن -نیستید

دهید در واقع مقاومت در برابر زندگی چه شما انجام میباید آگاه باشید آن –را به تأخیر بیندازید 

زنید، شما در وضعیت مقاومت در برابر روز و را می خاموشی زنگ ساعتاست. هر بار که دکمه 

کنید. خواهید، مقاومت مین هستید و در برابر بیدار شدن از خواب و ساختن زندگی که میتازندگی
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شود؛ کنید که هنگام شروع روزتان با مقاومت ایجاد میدر مورد نوعی از انرژی منفی فکر می

اوه نه، چه زود صبح شد. "گوید: دار با گفت و گوی درونی که میمقاومت به صدای ساعت زنگ

خواهم زندگی کنم، حداقل من نمی "که بگویید:مانند این "خواهم الان بیدار شوم.میولی من ن

 "خواهم تمام و کمال زندگی کنم.نمی

هاست. ها دشوارترین زمان برای آنگویند صبحبرند، میبسیاری از افرادی که از افسردگی رنج می

ین نگرانی به دلیل شغلی است که مجبور شوند. گاهی اوقات ااین افراد با نگرانی از خواب بیدار می

 ای ناموفق است. به انجام آن هستند یا به دلیل رابطه

حال و هوای امروز صبح، تأثیرات مهمی بر حال و هوای ادامه روز ما دارد. این فرآیند تبدیل به یک 

ضطراب یا شود: با ناامیدی بیدار شدن، گذراندن بقیه روز با همان حال و هوا، احساس اچرخه می

 شود.انگیز دوباره تکرار میافسردگی به هنگام خوابیدن و سپس روز بعد این چرخه غم

از  را هدفمند نه تنها مردم شفافیت، انرژی، انگیزه و قدرت شخصی ناشی از هر روز بیدار شدنِ

ی به رمانناپذیر، یک پیام نافها در برابر این اقدام روزانه اجتنابدهند، بلکه مقاومت آندست می

که زندگی شان بخوابند، تا اینهایدهند در تختها ترجیح میفرستد که آنجهان می

 شان را بسازند. موردعلاقه

شوید، به درصد کوچکی از از سوی دیگر، وقتی شما هر روز هدفمند و با اشتیاق از خواب بیدار می

ر از همه، تشان هستند. مهمیییازندگی رؤ به پیوندید که در حال تحقق بخشیدنافراد موفقی می
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به سادگی و با تغییر رویکرد خود نسبت به بیدار شدن در صبح، شما به شما خوشحال خواهید بود. 

 -های من اعتماد کنیداما لازم نیست تنها به حرفدهید. معنای واقعی کلمه همه چیز را تغییر می

اوراد د اپرا وینفری، آنتونی رابینز، بیل گیتس، ههای افراد موفق و مشهور ماننتوانید به گفتهشما می

شولتز، دیپاک چوپرا، وین دایر، توماس جفرسون، بنجامین فرانکلین، آلبرت انیشتین، ارسطو و خیلی 

 ها را در این لیست آورد استناد کنید. توان اسم آناز دیگر افرادی که می

تان هر روز تا آخرین لحظه اری از خانوادهاگر قبل از رفتن به سر کار، مدرسه یا مراقبت و نگهد

را بزنید، سپس به خانه برگردید و تا قبل از خوابیدن  خاموشی زنگممکن بخوابید و مرتب دکمه 

 چه زمانیجلوی تلویزیون لم دهید )این روال روزانه من بود(، در این صورت باید از شما بپرسم: 

انید سطح بالایی از سلامتی، ثروت، شادی، موفقیت و خواهید خود را به فردی تبدیل کنید تا بتومی

میلی و که با بیخواهید واقعاً زندگی کنید، به جای اینآزادی را به دست بیاورید ؟ چه زمانی می

 غیرفعالانه برای فرار از واقعیت عمل کنید؟ 

فردی ه و تبدیل ب کنار بگذاریمایم امروز بهترین فرصت است تا کسی را که تاکنون بوده

ایم. متفاوت شویم؛ به فردی تبدیل شویم تا زندگی را بسازیم که همیشه واقعاً به دنبال آن بوده

توانید به شخصی تبدیل شوید که دهد چگونه میبهترین کتاب، کتابی است که به شما نشان می

 .خواهیدمی
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 به چه میزان خواب نیاز داریم؟ واقعاً

تعداد ساعت "که به چند ساعت خواب نیاز داریم این است: ناولین گفته کارشناسان در مورد ای

آل برای هر فرد متفاوت است و تحت تأثیر عواملی مانند وجود ندارد. مقدار خواب ایده "جادویی

سن، ژنتیک، سلامت کلی، میزان ورزش کردن او و بسیاری از عوامل دیگر است. در حالی که 

شته باشید، فرد دیگری ممکن است برای یک زندگی ساعت خواب نیاز دا ۷ممکن است شما به 

 ساعت خواب نیاز داشته باشد. ۱شاد و موفق به 

خوابیدن )نه ساعت یا  زمان طولانینشان داده شده است که مدت  ۹۲بنیاد ملی خوابتحقیقات 

چنین با افزایش میزان بیماری و حتی میزان مرگ و میر مرتبط است. این تحقیقات تر( همبیش

 نین نشان داد که متغیرهایی مانند افسردگی به طور معناداری با خواب طولانی مرتبط است.چهم

چنین از نظرات مختلف مطالعات و کارشناسان وجود دارد و هم شماری ازجایی که تعداد بیاز آن

د رخواهم یک رویکجا نمیکند، من در اینجایی که میزان نیاز به خواب بسته به فرد تغییر میآن

 علمی را در پیش بگیرم.

در عوض، من قصد دارم نتایج واقعی دنیای خودم، تجربیات شخصی و آزمایشات را به اشتراک 

 ها ممکن است تا حدودی بحث برانگیز باشند.بگذارم که برخی از آن

 تری بیدار شویم تر خوابیدن با انرژی بیشچگونه با کم

                                                            
14 National Sleep Foundation 
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که  سحرخیزیمعجزه یاری از افراد علاقمند دیگر چنین بسو هم -من از طریق آزمایشات خودم

کنیم، به میفکر نتیجه گرفتم که اکثر اوقات به همان اندازه که  -انداین نظریه را امتحان کرده

شویم که ما وقتی صبح از خواب بیدار میخواب نیاز داریم. به عبارت دیگر، من متوجه شدم این

ساعت خواب ما نیست، بلکه بر اساس باور ماست که به بر اساس تعداد  چه احساسی داشته باشیم

 شویم چه احساسی داریم. ایم وقتی از خواب بیدار میخودمان تأکید کرده

ساعت  ۸داشته باشید که برای آسایش داشتن و راحت بودن نیاز به  اعتقادبه عنوان مثال، اگر 

صبح بیدار شوید، به  ۱:۲۲ شب بخوابید و مجبور باشید ساعت ۹۰:۲۲خواب دارید، اما ساعت 

خوابم، اما من به اوه خدای من، امشب تنها شش ساعت می"گویید: احتمال زیاد به خودتان می

 خوب در این حالت "کنم.دانم که فردا صبح احساس خستگی میهشت ساعت خواب نیاز دارم. می

کنید؟ حسی پیدا می تان زنگ خورد و فهمیدید هنگام بیدار شدن است، چهکه ساعتبعد از این

کنید چیست؟ همان احساس خستگی که شب قبل از خوابیدن به اولین چیزی که به آن فکر می

ین ا "کنم.خدای من، من فقط شش ساعت خوابیدم. من احساس خستگی می"کردید! آن فکر می

است. اگر به خودتان بگویید که صبح احساس خستگی خواهید  ۹۲یک پیشگویی خودمحقق کننده

 ۸افتد و شما این حس را به همراه خواهید داشت. اگر اعتقاد دارید به رد، پس قطعاً این اتفاق میک

                                                            

ث عپیش گویی خود محقق کننده نوعی پیش گویی است که پس از آنکه بیان شد خودش شرایطی را ایجاد می کند که با ۹۲ 

 مترجم ___ .شود همان پیش گویی به حقیقت بپیونددمی
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تواند به شما حس آن نمی ازتر ساعت خواب برای استراحت نیاز دارید، قطعاً تعداد ساعت کم

 کنید اگر این اعتقادتان را عوض کنید، چه اتفاقی می افتد؟آرامش بدهد. فکر می

ی از اذهن و بدن یک ارتباط قدرتمند است و من معتقدم که ما باید مسئولیت هر جنبهارتباط 

رفتن بدون در نظر گ شویمهر روز پُرانرژی بیدار که  مان را بپذیریم؛ از جمله این مسئولیتزندگی

 که چند ساعت خوابیده باشیم.این

خواب تا نه ساعت. متغیر  از حدود چهار ساعت -های مختلف خواب را امتحان کردم من زمان

دیگر در آزمایش من به طور فعال و بر اساس ساعت خوابم به خودم گفتم فردا چه احساسی خواهم 

داشت. ابتدا سعی کردم در هر بازه زمانی خواب، قبل از خوابیدن به خودم بگویم من خواب کافی 

 .کنممیو با این شرایط صبح احساس خستگی  ندارم

 کردم.خوابیدن، به هنگام بیدار شدن احساس خستگی و خواب آلودگی می بعد از چهار ساعت

 م.کردبعد از پنج ساعت خوابیدن، به هنگام بیدار شدن احساس خستگی و خواب آلودگی می

دوباره به هنگام بیدار شدن احساس خستگی  -درست حدس زدید -بعد از شش ساعت خوابیدن

 کردم.و خواب آلودگی می

ت ساعت ... نه ساعت ... تغییر در تعداد ساعات خواب من تغییری در احساس . هش…هفت ساعت

گفتم من خواب کرد. تا زمانی که قبل از خواب به خودم میمن به هنگام بیدار شدن ایجاد نمی
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کنم، صبح به هنگام بیدار شدن دقیقاً همان کافی ندارم و با این وضع صبح احساس خستگی می

 افتاد.اتفاق می

دوباره همان بازه زمانی خوابیدن چهار تا نه ساعت را امتحان کردم و این بار به هنگام خواب سپس 

گفتم: شوم. با خودم میاز خواب بیدار می با انرژیکردم که صبح هر بار به خودم تأکید می

ساعت خواب دقیقاً همان چیزی است که من برای  پنجساعت خواب دارم.  پنجخوشحالم که "

ی آسایکافی و پُرانرژی بودن در صبح نیاز دارم. بدن من قادر به انجام چیزهای معجزهاستراحت 

بخش است. من اعتقاد ترین توانایی آن ایجاد انرژی فراوان از پنج ساعت خواب آراماست وکم

زده گیرم تا فردا پُرانرژی و هیجانکنم و من تصمیم میدارم که تجربه خودم از واقعیت را ایجاد می

 "بیدار شوم و روزم را ادامه دهم؛ و به این خاطر من خیلی خوشحالم.

نه، هشت، هفت، شش،  -خوابیدمکه من چند ساعت میچیزی که متوجه شدم این بود فارغ از این

کردم که این تعداد ساعت مادامی که شب هنگام به خودم تأکید می -پنج، یا حتی چهار ساعت

با انرژی بیدار خواهم شد، در این صورت آن اتفاق برایم رخ خواب برای من عالی است و صبح 

کنم که خودتان هم این داد. با این حال، تنها روی حرف من حساب نکنید. من شما را تشویق میمی

 موارد را تجربه کنید.

 به چند ساعت خواب واقعاً نیاز دارید؟ شما پاسخ دهید. واقعاًبنابراین، 
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 تان مانند صبح روز جشن باشدرایکه هر روز صبح براز این

ه شدید. شاید برای رسیدن بتان فکر کنید که هر روز مشتاقانه از بیدار میبه زمانی در زندگی

ریزی کرده بودید. شاید آن روز اولین روز ها قبل برایش برنامهپرواز یا برای تعطیلاتی که از ماه

هم روز عروسی شما یا آخرین جشن تولدتان شغل جدیدتان، یا روز اول مدرسه بوده باشد؛ شاید 

صرف نظر از تعداد ساعت  -ام فکر کنم کهتوانم به زمان خاصی در زندگیبود. من به شخصه نمی

با اشتیاق از خواب بیدار شده باشم. این احساس تنها زمانی که بچه بودم و صبح جشن  -خوابم

 داد. کریسمس بود به من دست می

شد با اشتیاق از خواب بیدار شوید. شما به هنگام بیدار شدن در که باعث می به موقعیتی فکر کنید

ها چه احساسی داشتید؟ آیا مجبور بودید از خواب بیدار شوید؟ فکر نکنم. ما برای آن موقعیت

هایی ما واقعاً پُرانرژی و واقعاً توانیم منتظر بمانیم! در چنین صبحبیدار شدن در چنین روزهایی نمی

ایم که روزمان را ادامه دهیم. تصور شویم و آمادهمان بلند میبه سرعت از جایزده هستیم. نهیجا

تواند گونه باشد؟ این اتفاق میتان به این شکل بود. بهتر نیست اگر اینزندگی هر روزکنید اگر 

 تان بیفتد.در زندگی

که هستید، بل مجبورکه شما در مورد هدفمند بیدار شدن است، نه به این دلیل  سحرخیزیمعجزه 

که هر روز وقتی را برای تبدیل شدن به فردی خواهید بیدار شوید و اینکه شما واقعاً میبه دلیل این

اد کنید. جنظیر، برآورده شده و پُربرکت را ایاختصاص دهید که نیاز دارید تا بتوانید یک زندگی بی
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نفر در سراسر جهان انجام می دهد. افرادی این کار را همین الان با هزاران  سحرخیزیمعجزه 

 درست مانند خودتان.
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 فصل پنجم

 ای برای خاموش نکردن زنگ ساعت و دوباره خوابیدنمرحله ۲راهکار 

 

بینید به هنگام صبح فکر کنید، می خاموش کردن زنگ ساعت و دوباره خوابیدناگر واقعاً درباره 

 ها بیدار شوم متنفرم. که صبحثل این است که بگویید از اینمعنی است. مکه این کار بی

 ۹۱دیمتریس مارتین -

 

، من هنوز گذارم نبوددر ابتدا بگذارید بگویم اگر به خاطر این استراتژی که الان با شما در میان می

و حتی بدتر  -به هنگام زنگ خوردن ساعت، آن را خاموش می کردم و دوباره می خوابیدم هاصبح

 آدم "آن ممکن بود هنوز به آن اعتقاد محدودکننده خودم پایبند باشم و به خودم بگویم  از

 نیستم.  "سحرخیزی

صبح زود از خواب بیدار شود، اما همه افراد حس زود  دوست نداردهیچکس در واقع گویند که می

گاه حمت به باشبسیاری از ما به ز -بیدار شدن را دوست دارند. یه جورایی مانند ورزش کردن است

ایم دوست داریم.  صبح زود بیدار شدن، مخصوصاً رویم، اما همه ما این حس را که به باشگاه رفتهمی

 شود که روزتان را با انرژی شروع کنید.باشد، باعث می هدفمنداگر 

                                                            
16 DEMETRIUS MARTIN 
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  ۹۷انگیزه برای بیداری میزان افزایش

شویم و کامل بیدار می خواب یک از زند،می زنگ که هر روز صبح ساعت زمانی ما، اکثر برای

میزان انگیزه اگر قرار باشد شما به ای ندارد. ترین جاذبهمان کمکه از تخت بیرون بیاییم، برایاین

امتیاز دهید  ۹۲تا  ۹مقیاس   در یک -خوردزمانی که ساعت مرتب زنگ می -خود برای بیداری

به معنی  ۹شروع روزتان با انرژی و امتیاز  به معنای آماده برای از خواب بیدار شدن و ۹۲)امتیاز 

دهید(، در این صورت امتیاز اکثر ما برابر تر اهمیت نمیکه شما به هیچ چیزی غیر از خواب بیشاین

صدای خواهید با یک یا دو خواهد بود. این کاملاً طبیعی است، زمانی که هنوز نیمه بیدار هستید، می

 ادامه دهید.و به خوابیدن  زنگ را خاموش کنید

ی را اای برای بیدار شدن بدهید تا روز فوق العادهچالش این است که چگونه به خودتان انگیزه

 ایجاد کنید، در حالی که میزان انگیزه برای بیداری در شما تنها در سطح یک یا دو است؟

دار از قبل بی ترجا پنج مرحله من برای راحت. در اینمرحله به مرحله جلو برویدپاسخ ساده است: 

 کنید.شدن را مشاهده می

 های خودتان را مشخص کنید: قبل از خواب خواسته۹مرحله 

عمولًا اولین فکر شما در صبح ماولین نکته مهم برای بیدار شدن این است که به یاد داشته باشید: 

م که ایکردههایی را تجربه به عنوان مثال، ما همه شبتان است. آخرین فکر شما قبل از خوابیدن

                                                            
17 Wake Up Motivation Level 
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که آن روز ایم بخواییم. جدا از ایناز شدت هیجان و انتظار برای فرا رسیدن فردا صبح نتوانسته

که ساعت زنگ به محض این -جشن سال نو باشد، یا رفتن به تعطیلات و شروع شغل جدیدتان

 شوید.خورد، شما با اشتیاق از خواب بیدار میمی

توانم یاوه پسر، امشب فقط م"قبل از خواب این باشد که بگویید: از سوی دیگر، اگر آخرین فکرتان 

ح در این شرایط، صب"دانم فردا صبح کاملاً خسته و خواب آلود خواهم بود!شش ساعت بخوابم. می

اوه خدای من، "گویید این است: به هنگام زنگ خوردن ساعت و بیدار شدن اولین چیزی که می

 "خواهم بازم بخوابم!ـــــه!  میچقدر زود شش ساعت گذشت! نــــ

بنابراین، نکته مهم این است که هر شب آگاهانه تصمیم بگیرد که به طور فعال برای فردا 

 صبح یک انتظار مثبت فراهم کنید. 

 دار را دور از خود قرار دهید: ساعت زنگ۰مرحله 

خودتان بگذارید. این باعث دارتان را در جایی دور از اید، ساعت زنگاگر هنوز این کار را نکرده

شود که شما از تخت بیرون بیایید و بدن خود را حرکت دهید. حرکت باعث ایجاد انرژی می

امر به طور طبیعی به شما کمک  آیید، اینشود. بنابراین هنگامی که شما از تخت بیرون میمی

 کند تا از خواب بیدار شوید.می

قرار دهید، بنابراین هنگامی که زنگ ساعت را قطع دار را در کنار تخت خود اگر ساعت زنگ

شود به سختی از خواب بیدار کنید، شما هنوز در حالت خواب جزئی هستید و این باعث میمی
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که حتی متوجه شوید توانید غلت بزنید و بدون اینشوید. مطمئن هستم که احتمالاً به راحتی می

ی از موارد من حتی خودم را متقاعد کردم که زنگ دانم که در بسیارزنگ ساعت را قطع کنید. می

 خوردن ساعت من فقط بخشی از خواب من بود.

که خودتان را مجبور کنید تا از تخت بیرون بیایید و زنگ ساعت را قطع کنید، خیلی ساده است. این

حال،  رساند. با اینمی ۲و یا سطح  ۰به سطح  ۹بلافاصله میزان انگیزه بیداری شما خود از سطح 

 تر احساس خواب آلودگی خواهید داشت. بنابراین...احتمالاً بیش

 هایتان را مسواک بزنید: دندان۲مرحله 

دار خود را خاموش کردید، مستقیم به حمام به محض این که از تخت بیرون آمدید و ساعت زنگ

زنید. تان ببه صورت تان را مسواک بزنید و در عین حال کمی آب گرم ) یا سرد(هایبروید تا دندان

 ۲به سطح  ۲یا از سطح  ۲به سطح  ۰این فعالیت ساده موجب افزایش انگیزه بیداری شما از سطح 

 اید وقتش است تا ...شود. حالا که مسواک زدهمی

 : یک لیوان کامل آب بنوشید۲مرحله 

آب باشد. پس دهید، نوشیدن بسیار مهم است که هر روز صبح اولین کاری که در روز انجام می 

شود، و این کم آبی بدن باعث تان خشک میساعت بدون آب بودن، به طور طبیعی بدن ۱-۸از  

چه آن –در هر زمانی از روز  -کنند شود. اغلب هنگامی که مردم احساس خستگی میخستگی می

 تر.تر آب است و نه خواب بیشکه واقعاً نیاز دارند بیش
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توانید مانند قبل از خواب یک لیوان آب در کنار خودتان یا میبا یک لیوان آب شروع کنید )

ترین زمان ممکن به بدن و ذهن بگذارید( و آن را به راحتی میل کنید. هدف این است که سریع

 اید. تان از دست دادهخودتان  آب برسانید تا آن را جایگزین آبی کنید که در مدت خواب

ا آورید، میزان انگیزه بیداری شمتان را از کم آبی در میبدن نوشید وهنگامی که یک لیوان آب می

 رسد.می ۲و یا سطح  ۲به سطح  ۲از سطح 

 که دوش بگیرید: لباس بپوشید و یا این۲مرحله 

های ورزشی خود را بپوشید این است که لباس ۹مرحله چهارم دارای دو گزینه است: گزینه شماره 

خود شرکت  معجزه سحرخیزیرا ترک کنید و بلافاصله در  و آماده باشید که اتاق خواب خود

 کنید. 

ام را های ورزشیشخصاً دوست دارم لباساین است که بروید و دوش بگیرید.  ۰گزینه شماره 

بپوشم، چون در هر حال بعد از ورزش نیاز به دوش گرفتن دارم. اما بسیاری از مردم دوش گرفتن 

داشته  "ایتازه "کند تا از خواب بیدار شوید و شروع مک میدهند، زیرا به شما کرا ترجیح می

 انتخاب به عهده خودتان است.باشید. 

کنید، تا زمانی که این پنج مرحله ساده را اجرا ای را انتخاب میکه چه گزینهصرف نظر از این

اط بسیار است و سپس نیاز به نظم و انضب ۱و یا  ۲اید، میزان انگیزه بیداری شما در سطح کرده

                   sormeyli.com                     

92



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

خودتان دارید. اگر میزان انگیزه بیداری شما به هنگام زنگ خوردن  سحرخیزیکمی برای معجزه 

 تر خواهد بود.گیری بسیار سختباشد، تصمیم ۹در سطح 

 میزان انگیزه بیداریکنیم که به طور قابل توجهی راهکار برای بیدار شدن را مرور می ۲جا در این

 دهد.شما را افزایش می

 

قدم شما است. به یاد  ترینمهم: قبل از خواب اهداف خودتان را مشخص کنید. این ۹مرحله 

داشته باشید: اولین تفکر شما در صبح معمولاً آخرین فکر شما قبل از خواب بوده است، بنابراین هر 

 پذیر باشید.شب قبل از خواب، برای ایجاد هیجان واقعی برای صبح روز بعد، مسئولیت

دار را دور از خود قرار دهید. به یاد داشته باشید: حرکت باعث ایجاد : ساعت زنگ۰مرحله 

 شود!انرژی می

شویه ضدعفونی کننده استفاده کنید تا جاذبه از دهان تان را مسواک بزنید.های: دندان۲مرحله 

 تری به شما بدهد!بیش

 آب بنوشید! ترین زمان ممکن. در سریع: یک لیوان کامل آب بنوشید۲مرحله 

 که دوش بگیرید.: لباس بپوشید و یا این۲مرحله 
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و  عبارات تأکیدیتظر نمانید! از همین امشب با خواندن نماین استراتوژی ها برای امتحان کردن 

دار را از خودتان دور شروع کنید، ساعت زنگ سحرخیزی راقبل از خواب معجزه  تجسم خلاق

 بگذارید و متعهد به انجام مراحل باقی مانده در صبح باشید. کنید، یک لیوان آب را کنار خودتان
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 ۱ فصل

 زندگی هایمنجی

 کندمی تضمین را شما موفقیت که تمرینی شش

 

 .کنیدمی جذب را آن شوید،می تبدیل آن به که شخصی با شما که است چیزی موفقیت

 ران جیم -

 دارد را اهمیت ترینبیش که هاییزمینه در یوستهپ و روزه هر پیشرفت همان العاده،فوق زندگی

 .است

 شارما رابین -

 

 .… و بودن ناراضی ناامیدی، پاچگی،دست استرس،

 عین در و است بداقبالی و بدبختی از حاکی که است ناخوشایندی کلمات از کمی تعداد تنها هااین

 .است خودش دگیزن به نسبت متوسط فرد یک احساسات از دقیقی تقریباً توصیف حال

 کنیممی یزندگ بشریت تاریخ هایبرهه ترینپیشرفته و ترینمرفه از یکی در شما و من شک بدون

 این با .است تربیش تاریخ، در دیگری زمان هر از داریم، اختیار در ما که هاییفرصت و منابع و

 ار هاآن و بریمنمی بهره دارد وجود ما در که هاییاستعداد و هاتوانایی تمام از ما از بسیاری حال،

 چطور؟ شما .باشم تفاوتبی موضوع این به نسبت توانمنمی من .کنیمنمی شکوفا

 

                   sormeyli.com                     

95



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 (هاتوانایی)هاپتانسیل شکاف

 یا و باشید داشته خواهیدمی که ایزندگی که است داده دست شما به احساس این حال به تا آیا

 با که دایکرده احساس حال به تا آیا .است نیافتنیدست شما برای باشید، خواهیدمی که شخصی

 را اندیگر وقتی آیا رسید؟ نخواهید آن به گاههیچ کنید،می دنبال را خود رؤیای فعالانه که این

 اند،تهداش چشمگیری هایپیشرفت اید،نبوده موفق آن در شما که خاص ایزمینه در که بینیدمی

 چون ندارید، خبر آن از شما که اندبرده پی چیزی به هاآن حتماً که رسدنمی شما نظر به فکر این

 .برسید موفقیت از سطح همان به توانستیدمی بودید آگاه آن از هم شما اگر

 هک شکافی .کنیممی زندگی مانهایتوانایی و خودمان میان شکاف اشتباه سمت در ما، تربیش

 دلیل هب غالباً ما .کندمی جدا شویم تبدیل آن هب توانیممی که شخصی از را هستیم که شخصی

 .شویممی اامیدن خودمان به نسبت زندگی، جنبه چند یا یک در پیوسته، نتایج و تلاش ،انگیزه نداشتن

 باید رنظ مورد نتایج به رسیدن برای که  کنیممی اقداماتی به کردن فکر صرف را زیادی زمان ما

 کارهایی چه باید که دانیممی ما یهمه .کنیمنمی عملی را اقدامات آن اما دهیم، انجام را هاآن

 شوید؟می منظورم متوجه .دهیمنمی انجام پیوسته طور به را کارها آن اما دهیم، انجام

 نیدک احساس شما است ممکن .است متفاوت دیگر فرد به فردی از هاتوانایی شکاف این یاندازه

 به وانیدتمی تلاش کمی با و هستید نزدیک بسیار تانهایواناییت تمام از کامل استفاده به که

 اشتهد متضادی و متفاوت کاملاً احساس شاید یا و کنید پیدا دست تانهایتوانایی حد بالاترین

 حتی هک است فراتر تانفعلی وضعیت از حدی به شما بالقوه هایتوانایی کنید احساس و باشید
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 صدق شما مورد در هاوضعیت این از یک کدام نیست مهم .کنید وعشر باید کجا از دانیدنمی

 شدن تبدیل یلتما که شخصی به شدن تبدیل و هاپتانسیل از کامل استفاده که بدانید باید کند،می

  .است پذیرامکان و یافتنیدست کاملاً شما برای دارید، را آن به

 و اریدد قرار تانهایپتانسیل و فعلی وضعیت میان عمیق شکاف اشتباه سمت در اکنون هم اگر

 سمت به تحرک اگر یا و بروید دیگر سمت به توانیدمی چگونه که کنیدمی فکر این به متعجبانه

 تانهایپتانسیل کامل طور به ایدنتوانسته هنوز و ایدمانده راه میانه در ولی ایدکرده شروع را دیگر

 کنممی اآشن ابزاری شش با را شما کتاب از فصل این در برسید، بعد مرحله به و کنید شکوفا را

 آن نداشت امکان چهآن از ترکم به دادن رضایت) را تانفعلی وضعیت توانیدمی هاآن کمک به که

 .دارید را رؤیایش که شوید تبدیل شخصی به و ببخشید بهبود (دارید را

 

 کنیدمی گمان که نیست چیزی شما زندگی

 مانفعلی وضعیت در ماندن زنده حتی یا و کردن حفظ مدیریت، سرگرم قدرآن ما از بسیاری

 فیکا زمان است، مانزندگی همان که دارد، را اصلی اهمیت که چیزی بر تمرکز برای که هستیم

 زندگی و زندگی وضعیت میان تفاوت که بیاید پیش سؤال شما برای شاید .دهیمنمی اختصاص را

 هک است بیرونی هایمکان و افراد ها،رویداد شرایط، از ایمجموعه ام زندگی وضعیت چیست؟ در

 وضعیت از تربیش خیلی ما هستیم، ما که نیست چیزی زندگی وضعیت .اندکرده احاطه را ما

 .هستیم مانزندگی
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 شما زندگی .است موجود سطح ترینژرف و ترینعمیق در شما، خود همان واقع در شما، زندگی

 را قدرت این شما به و دارد، وجود شما درون در که است هایینگرش و عادات ا،اجز از متشکل

 .ببخشید بهبود و دهید تغییر را تانزندگی وضعیت کنید، اراده که لحظه هر در که دهدمی

 هاانسان یهمه در که است روحی و احساسی عقلانی، جسمانی، عناصر از متشکل شما زندگی

 چیزهایی شامل جسمانی عناصر .(نامندمی  S.E.I.P را هاآن صهخلا طور به) است مشترک

 اطف،عو .است شما افکار و هوش ذهن، از متشکل عقلانی عناصر .است انرژی و سلامتی بدن، مانند

 ،روح مانند تریمبهم اجزاء شامل روحی عناصر و هستند احساسی عناصر از هانگرش و احساسات

 .است چیز همه بر ناظر که است یانامرئی ماورایی قدرت و روان

 و باورها اندازها،چشم احساسات، خلق برای شما توانایی که است جایی همان شما زندگی

 دیگر چیز هر و نتایج روابط، شرایط، هاآن با توانیدمی که دارد، وجود جدید درونی هاینگرش

 :اندآموخته ما به حکما از سیاریب که طورهمان .دهید تغییر را تانزندگی بیرونی حوزه به مربوط

 مرکزت و تلاش و زمان صرف با دیگر، عبارت به .است ما درون دنیای از بازتابی ما بیرونی دنیای

 مانتشخصی بهبود و پیشرفت و خودمان روحی و احساسی عقلانی، جسمانی، عناصر یتوسعه برای

 .کرد خواهد تغییر خودکار صورت به حتماً، ما زندگی وضعیت پیوسته، طور به

 اعدمتق بودن، معمولی اعماق از ) ام،کرده طی زندگی در خودم که تحولی مسیر گرفتن نظر در با

 ات بود، متوسط و معمولی هایشجنبه یهمه در که ایزندگی و مختلف هایبهانه با خودم کردن

 تعهد هک بدهم اطمینان شما به توانممی من ،(نمودمی غیرممکن برایم زمانی که اهدافی به رسیدن
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 مسیر در نیز شما به بود، سودمند من برای که اندازه همان به روزانه، فردی توسعه به شما

 .کرد خواهد کمک تانتحولات

 

 .دهید نجات هستید سزاوارش که را ایزندگی که رسیده آن زمان

 ستد هستند، آن بالدن که بخشی رضایت و العادهفوق زندگی به افراد، از زیادی بسیاری تعداد

 هاآن مانز تمام زندگی، وضعیت .هستند شانزندگی روزمره وضعیت سرگرم که چرا کنند،نمی پیدا

 رسیدگی دارد، را اهمیت ترینبیش که زندگی، خود به نتیجه در و دهدمی اختصاص خودش به را

 .کنندنمی

 ماش نشود، محدود تانزندگی وضعیت به هستید، دنبالش به که ای۹۲ سطح زندگی خواهیدمی اگر

 ایهمنجی از .بگیرید نظر در تانفردی توسعه برای را زمانی روز هر بندی،اولویت از پس باید

 کدام هر .کنید استفاده هستند، کنندهمتحول و ساده هایتمرین از تایی شش ایمجموعه که زندگی

 یفاا نقش روحی و احساسی عقلانی، ی،جسمان عناصر از مورد چند یا یک توسعه در هاتمرین این از

 .شوید لتبدی کند، خلق را تانعلاقه مورد زندگی تواندمی که شخصی به بتوانید شما تا کند،می

 به ،یددهمی تغییر را (خودتان زندگی) تاندرونی دنیای شما که طورهمان که باشید داشته یاد به

 .یابدمی پیدا بهبود شما (زندگی وضعیت) بیرونی دنیای آن، موازات

 هاآن عدب به این از که پردازیممی فردی توسعه برای شدهثابت و قدرتمند تمرین شش به ادامه در

 در هک قدرتمندی نیروی به توانیدمی هامنجی این از استفاده با شما .نامیممی زندگی هایمنجی را
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 اهید،خومی که زندگی از جنبه هر در آن از استفاده با و کنید پیدا دسترسی دارد وجود شما درون

 کنیم یبررس را هامنجی این تک تک هم همراه تا بدهید اجازه .کنید ایجاد گسترده تحولات و تغییر

 زندگی اندتومی که شوید تبدیل شخصی به کنندمی کمک شما به هامنجی این چگونه ببینیم و

 .کند خلق و جذب را شما علاقه مورد و العادهفوق
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ۹-۱ فصل

 سکوت :اول منجی

 

 معمولاً که چیزهایی و کندمی پیدا را خود مسیر تر،بیش روشنایی در روح سکوت، هنگام در

 .شوندمی واضح کاملاً است، شما از دور و فریبنده

 گاندی ماهاتما -

 

 .گرفت یاد مطلب خواندن کتاب سالیک از تربیش توانمی سکوت ساعت یک در

 کلی تیوم -

 

 ما، حرکپُرت و پُرسرعت صدا، و پُرسر زندگی سبک به توجه با و است زندگی منجی اولین سکوت

 کنندهمتحول قدرت مورد در من .باشد ما پیشرفت برای هازمینه ترینمهم از یکی شاید

 این از و بگذرانید سکوت در را مدتی که معنی این به «هدفمند» .کنممی صحبت هدفمندسکوتِ

 متیوکلی که طورهمان .باشید نزده حرفی که دلیل این به فقط نه باشید، داشته سودمند هدفی کار

 ساعت چند در توانیدمی شما» است: کرده بیان زیبایی به زندگی ریتم نام به پُرفروشش کتاب در

 اناد فردی از قدرتمند جمله یک این .«بگیرید یاد مطلب خواندن کتاب سالیک از تربیش سکوت

 .است
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 احساس با را روز هر بتوانید و دهید کاهش را خود اضطراب سطح سرعت به خواهیدمی اگر

 هایجنبه ترینمهم بر دهدمی اجازه شما به که کنید شروع  ذهنی آرامش و شفافیت خونسردی،

 یتسکو با را صبح هر باشید، داشته روشنگر ذهنی افراد تربیش خلاف بر کنید، تمرکز تانزندگی

 .کنید شروع هدفمند

 ضبط و ثبت و اندگرفته قرار بررسی مورد طولانی سالیان طی سکوت کنندهمتحول و العادهفوق فواید

 سکوت از تاریخ، اندیشمندان ترینبزرگ از برخی ،مراقبه جادوی تا مناجات قدرت از .اندشده

 .اندکرده استفاده العادهفوق نتایج خلق و شانهایمحدودیت از رفتن فراتر برای هدفمند

 

 شود؟می شروع چگونه معمولاً شما صبح

 بتواند تا کنید،می صرف ذهنی مطلوب حالت خلق و خودتان روی تمرکز برای را زمانی شما آیا

 دباشی نداشته دادن انجام برای کاری که زمانی تا معمولاً  کهاین یا کند؟ هدایت روز طول در را شما

 برای مناسبی گرتوصیف سرزنده و ملایم آرام، چونهم کلماتی آیا شوید؟نمی بیدار خواب از

 الان ینهم شما !گویممی تبریک شما به است گونهاین اگر هستند؟ صبح هنگام در شما وضعیت

  .هستید ما سایر از جلوتر قدم یک

 وضعیت یدهندهنشان آشفته، حتی و مضطرب قرار،بی عجول، چونهم کلماتی ما، تربیش برای

 وضعیت تردقیق حال،بی و تنبل کند، چون کلماتی دیگر برخی برای .هستند مانهایصبح
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 شما هایصبح ممکن شکل بهترین به سناریوها این از یک کدام .کندمی توصیف را شانهایصبح

 کنند؟می توصیف را

 ات رویممی سو آن و سو این به معمولاً .هستیم عجول و قراربی حدودی تا معمولاً هاصبح ما تربیش

 مورد در درونی گفتگوی گرفتار اغلب مانهایذهن و کنیم آماده روز آن یادامه برای را خودمان

 یم،برو جاآن به باید که هاییمکان دهیم، انجام باید که کارهایی :است قبیل این از موضوعاتی

 را زمان که موضوع این دهیم، انجام ایمکرده فراموش که کارهایی کنیم، ملاقات باید که افرادی

 خانواده اعضای یا و زندگی مهم افراد با اخیراً که جدال  و بحث یا و دهیممی دست از داریم

 .ایمداشته

 نبلی،ت احساس ما است ممکن .دارند تریاساسی مشکلات جدید روز شروع و هاصبح با دیگر برخی

 پُر و آورطراباض یا هاصبح افراد، مطلق اکثریت برای ،بنابراین .باشیم داشته بودن ثمربی و سستی

 نگامه در شدن بیدار برای مطلوبی وضعیت هااین از کدام هیچ .ثمربی و کنُد یا و است مرج و هرج

  .نیست صبح

 و است خودآگاهی افزایش و اضطراب سطح سریع کاهش برای هاروش بهترین از یکی سکوت

 و هااولویت اهداف، بر دهدمی اجازه شما به که دهدمی شما به ایذهنی وضوح و شفافیت چنان

 .باشید داشته کافی تمرکز تانزندگی هایچیز ترینمهم
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 یازهب در و کنید انتخاب هاآن بین از توانیدمی که است من علاقه مورد هایفعالیت از برخی هااین

 آورده راقبهم شروع برای ندارند، خاصی ترتیب هیچ هافعالیت این .کنید استفاده گاهیصبح سکوت

 :است شده

 مراقبه - 

 خداوند درگاه به دعا و مناجات - 

 عمیق تنفس - 

 شکرگزاری - 

 هم با را هاآن دیگر، روزهای برخی و دهممی انجام را هافعالیت این از یکی فقط هاصبح از برخی

 ندکمی آرام را شما روح بخشد،می امشآر شما بدن و ذهن به هاتمرین این یهمه .کنممی ترکیب

 ندگیز هایمنجی سایر فواید و مزایا بتوانید تا باشید، پذیرا و حاضر کاملاً دهدمی اجازه شما به و

 .کنید دریافت را

 اتاق کلی طور به است بهتر و ندهید انجام تانخوابتخت در را کار این که دارد اهمیت خیلی

 رد شما تخت که خوابی اتاق در حتی یا و خوابتخت در ماندن لمشک .کنید ترک را تانخواب

 دکنی آلودگی خواب احساس دوباره است ممکن راحتی به که است این دارد قرار دیدتان معرض

 از نم که جایی نشینم؛می نشیمن اتاق مبل روی کار این انجام برای معمولاً من .بروید خواب به و

 قایعو ثبت دفترچه مثبت، تاکیدی جملات .امکرده آماده حرخیزیس معجزه برای را چیز همه قبل،

 را خود به مخصوص جای چیزهمه .هستم آن خواندن حال در که کتابی یوگا، دی وی دی روزانه،
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 نیاز هک آن بدون باشم، داشته دسترسی هاآن به بتوانم راحتی به من تا هستند آماده روز هر و دارد

  .باشم اشتهد چیزی کردن جو و جست به

 

 مراقبه*

 مورد در خاص طور به که دارند وجود فراوانی هایسایتوب و مقالات ها،کتاب که جاییآن از

 در هک متفاوتی رویکردهای و آن یشده اثبات مزایای شرح و جزئیات به خیلی من هستند، مراقبه

 ظرن از مراقبه مزایای ترینممه از برخی ذکر به تنها عوض در .شومنمی وارد دارد، وجود زمینه این

 سرعت هب بتوانید تا کنم،می معرفی شما به را مراقبه گام به گام و ساده یبرنامه و پردازممی خودم،

 .کنید شروع را کار این

 از شما است ممکن .است کوتاه زمانی یبازه یک در ذهن تمرکز و سکوت مراقبه اساس و ماهیت

 مطالعات و تحقیقات .نباشد طوراین هم شاید باشید، آگاه سلامتی در همراقب العادهفوق مزایای تمام

 دارویی درمان نسبت به تریبیش تأثیر تواندمی مراقبه که دهندمی نشان دیروز از تربیش روز هر

 ساز و ختسو میزان در مثبتی تغییرات تواندمی منظم مراقبه دهدمی نشان تحقیقات .باشد داشته

 تواندیم مراقبه .باشد داشته جسمی، و ذهنی کارکردهای سایر و مغزی هایفعالیت خون، فشار بدن،

 کند تربیش را ما تمرکز کند، بهتر را ما خواب بیاورد، پایین را استرس سطح دهد، تسکین را دردها

 دیتوانمی شما .گیردمی ما از کوتاهی بسیار زمان مراقبه .بدهد افزایش را ما زندگی طول حتی و

  .شوید مندبهره مراقبه مزایای از روز، در دقیقه چند صرف با نهات
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 راشلاستینگ، سینفیلد، جری چونهم موفقی بسیار افراد و ارشد مدیران معروف، هایسلبریتی

 از یکی هب روزانه حتی یا و منظم مراقبه که اندکرده بیان صراحت به دیگر، بسیاری و اپرا سیمونز،

 اپرویر،ت شرکت عامل مدیر گوینگ، ریک .است شده تبدیل شانزندگی شمندارز بسیار هایبخش

 کرده اظهار و کندمی مراقبه صرف زمان دقیقه ۰۲ حداقل روز هر که است گفته تایمز فایننشال به

 اتفاقاتی ایمهچشم کندمی کمک بلکه است، استرس برنده بین از تنها نه مراقبه من برای» :که است

 دارند را اهمیت ترینبیش که چیزهایی بر و کنند مشاهده تریبیش وضوح با هددمی رخ که را

 متعالی مراقبه هک است گفته آز دکتر  به اپرا پست، هافینگتون نشریه ادعای اساس بر .«کنم تمرکز

 «.کندمی متصل خداوند به را او مراقبه » که: کرده اظهار و است کرده کمک اشزندگی در او به

 مراقبه :داد قرار کلی دسته دو در را هاآن توانمی کلی طور به اما دارد، متفاوتی بسیار نواعا مراقبه

 فرا گوش دیگر فرد یک صدای به شما هدایت مراقبه در «.شخصی» مراقبه و «شده هدایت»

 یتهدا ار تانآگاهی و تمرکز افکار، کنید،می دریافت او از که هاییدستورالعمل کمک با و دهیدمی

 انجام را نآ تنهایی به خودتان شما که گویندمی هایی مراقبه از دسته آن به فردی، مراقبه .کنیدمی

 .کنیدنمی دریافت کمک دیگری فرد از و دهیدمی

 

 سحرخیزی معجزه مراقبه

 وانیدتمی که کنیممی معرفی شما به را شخصی مراقبه از گام به گام و ساده شیوه یک جااین در

  .ایدنداده انجام مراقبه گاههیچ حالبه تا اگر حتی کنید، استفاده آن از سحرخیزی جزهمع در
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 ار تانانتظارات و کنید آماده را تانذهنیت که دارد اهمیت بسیار مراقبه شروع از قبل - 

 تانذهنی اجباری نیاز جلوی و کنیدمی آرام را خودتان ذهن شما که است زمانی این .کنید مشخص

 رایب نگرانی و اضطراب یا و گذشته مرور .ایستیدمی مواقع، یهمه در چیزی به کردن فکر ایبر

 هانگرانی که است آن زمان .دهیدمی قرار توجه مورد را حال زمان فقط و کنیدمی فراموش را آینده

 تمام و بگذارید کنار را تانمشکلات مورد در نگرانی بسپارید، فراموشی به را تانهایاسترس و

 هب کنید، پیدا دست تانوجودی یجوهره به که است آن زمان .باشد لحظه همین بر تمرکزتان

 و دارید که چیزهایی کنید،می که کارهایی مورد در ترعمیق و کنید رجعت وجودتان ژرفای

 مشانجا برای هرگز مردم تربیش که چیزی بیندیشید؛ اید،پذیرفته خودتان درباره که هاییبرچسب

 ردهب نام آن از «محض وجود» عنوان با اغلب که شما، حقیقی ذات به دسترسی .اندنکرده تلاشی

 و تاس آشنانا تانبرای موضوع این اگر .داشتن وجود تنها دادن، انجام نه و کردن فکر نه .شودمی

 .ماشتد را احساس همین گذشته در هم من .است طبیعی کاملاً رسد،می نظر به جدید بسیار یا

 شرف رد خوشبختانه اما .ایدنداده انجام را کاری چنین حال به تا که است دلیل این به تنها احتملاً

 .هستید آن کردن امتحان

 حتی ای و زمین صندلی، مبل، روی توانیدمی .بیابید نشستن برای را راحت و آرام مکانی - 

  .بنشینید بالشت یک روی تر،بیش راحتی برای

 تانشمانچ توانیدمی هم شما .بگیرید بالا به رو را سرتان و کنید صاف را تانفقرات ستون - 

 .کنید نگاه را خودتان از جلوتر متر نیم تقریباً زمین توانیدمی هم و ببندید را
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 داخل به نیبی از را هوا .بکشید آرام و عمیق هایینفس کنید، شروع تانتنفس بر تمرکز با - 

 اخلد به را هوا که کنید حاصل اطمینان و .دهید انجام را بازدم عمل آرامی به و بکشید تانهایریه

 تانشکم هک است هنگامی کشیدن نفس یشیوه مؤثرترین .سینه قفسه در نه و بریدمی تانشکم

 .سینه قفسه نه و کندمی پیدا انقباض و انبساط

 آرامی به ار هوا ثانیه سه طول در :کنید تعیین ریتم یک تانهاینفس برای کنید سعی حالا - 

 را هوا یهثان سه طول در سپس و …کنید حبس ثانیه سه مدت به را خود نفس … بکشید داخل به

 افکار که دکنیمی احساس کنید،می تمرکز تانکشیدن نفس فرآیند بر که طورهمان . …کنید خارج

 آرام ار تانذهن کنیدمی تلاش شما که این با که باشید آگاه .شوندمی محو کم کم شما عواطف و

 را هاآن سادگی به .داشت خواهند آرامش این در تداخل ایجاد در سعی افکاری هم باز کنید،

  .کنید جلب کشیدن نفس بر را تمرکزتان همواره و کنید رها را هاآن سپس و بپذیرید

 کرف برای تانذهنی اجباری نیاز هک است، شما برای زمانی این که باشید داشته یاد به - 

 تاناسترس و اضطراب که است آن زمان .بسپارید فراموشی به را مواقع یهمه در چیزی به کردن

 در وجود تمام با که است آن زمان .کنید فراموش را مشکلات مورد در نگرانی و بگذارید کنار را

 کرف نه ،«گویندمی حال لحظه در ورحض» وضعیت این به معمولاً .باشید داشته حضور لحظه همین

 ورتص و بدهید ادامه تانکشیدن نفس به .محض داشتن حضور تنها کاری، دادن انجام نه و کردن

 و هانگرانی و کنیدمی استنشاق را مثبت و بخشآرامش عاشقانه، هایانرژی تمام که کنید
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 لذت حال لحظه از .ببرید لذت امشآر از .کنیدمی خارج وجودتان از بازدم با را تانهایاضطراب

  .بکشید نفس تنها …بکشید نفس تنها .ببرید

 بر اتنه کردن تمرکز شاید آورند،می هجوم شما سمت به پیوسته صورت به افکار اگر - 

 .کند ککم شما به بتواند بازدم، و دم هر با همراه آن پیوسته تکرار و عبارت یک یا کلمه یک روی

 نفس را آرامش من» (دم هنگام) :کنید امتحان را این به شبیه چیزی است ممکن مثال برای

 نفس را آرامش من) «کنممی ساطع بیرون را عشق بازدم با من» (بازدم هنگام) «…کشممی

 کلمات توانیدمی شما کنم(می ساطع بیرون را عشق بازدم با من( »بازدم هنگام…« )کشممی

 دارید، نیاز آن به تربیش تانزندگی در کنیدمی فکر که دیگری چیز هر با را عشق و آرامش

 (. … اعتقاد، باور، نفس، به اعتماد ) .کنید جایگزین

 هدیه این .بدهید خودتان به روز هر را آن دیتوانمی شما که است ایهدیه چونهم مراقبه - 

 هایبخش بهترین از یکی گذرد،می مراقبه به که روز از زمانی .است انگیزشگفت و ارزشمند بسیار

 نبود آزاد برای زمانی شکرگزاری، تجربه و بودن آرامش در برای است زمانی .است من برای روز

 در هک است موقتی سفری مانند روزانه، مراقبه .روزمره یکنندهنگران و زااسترس هایفعالیت از

 وجود نانچهم شما مشکلات انه،روز مراقبه اتمام از بعد چه اگر .گیریدمی فاصله تانمشکلات با آن

 و دارید تریبیش تمرکز هاآن حل برای ، مراقبه از پس که شویدمی متوجه اما داشت، خواهند

 .هستید مجهزتر
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 سکوت مورد در پایانی مطلب

 را خود زمان توانیدمی شما .ندارد وجود سکوت هنگام در زمان گذراندن برای مشخصی و یکتا راه

 کرگزارش هاآن داشتن از که چیزهایی بر تمرکز ، مراقبه ،پروردگار درگاه به دعا و نکرد مناجات به

 بود، تسخ بسیار من برای مراقبه خصوصاً و سکوت در نشستن ابتدا، در .دهید اختصاص هستید

 دانمنمی من .هستم آن دچار بودند داده تشخیص دکترها که بود  ADHD اختلال دلیلش شاید

 یا باشم موافق است اختلال یک  ADHD که عقیده این حتی یا و دکترها تشخیص با باید آیا که

 چالش نم برای ذهن کردن آرام و نشستن حرکتبی که بگویم شما به اطمینان با توانممی ولی نه،

 آن به سو این از توقف، بدون پینبال بازی هایتوپ چونهم من ذهن در افکار .بود بزرگی بسیار

 .رفتندمی سو

 حرکتبی که واقعیت این .بود مشغول کاملاً ذهنم اما نشستم،می سکوت در کهاین با بنابراین

 کار این بر مگرفت تصمیم که بود آن دلیل دقیقاً بود، سخت بسیار برایم ذهنم سازیپاک و نشستن

 رب توانستم بالاخره تا کردم، سکوت تمرین روزمره صورت به هفته چهار تا سه .کنم پیدا تسلط

 با وند،ش وارد ذهنم درون به افکار دادممی اجازه که رسیدم اینقطه به .کنم پیدا نسبی تسلط ذهنم

 .کردممی خارج ذهنم از آرامی به را هاآن درگیری هیچ بدون سپس و پذیرفتممی را هاآن آرامش
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 دلسرد ود،ب رانگیزبچالش شما برای مراقبه یا و سکوت در زمان کردن سپری ابتدا در اگر بنابراین

  .نشوید

 در بتهال کنید، شروع زمان دقیقه پنج با کنممی پیشنهاد من هدفمند، سکوت زمانی بازه مورد در

 سکوت یکنندهمتحول مزایای از ثانیه ۱۲ در چگونه که داد خواهم آموزش شما به بعد هایفصل

 سکوت در دقیقه پنج برای ،کردم شروع را تمرین این من که زمانی !شوید مندبهره هدفمند

 هک چیزهایی به کردم،می مراقبه کردم،می مناجات .کنم آرام را ذهنم کردممی سعی و نشستم،می

 و بخشآرامش روشی این .کشیدممی عمیق هاینفس و کردممی فکر بودم شکرگزار هاآن برای

 .است صبح شروع برای عالی
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 ۰-۱ فصل

 مثبت یدیتاک جملات :دوم منجی

 

 ود،ش تبدیل ژرف اعتقادی به باور که هنگامی .سازدمی را باورها که است هاتلقین تکرار این

 .کنندمی دادن رخ به شروع اتفاقات

 کلی علی محمد -

 

 دخواهی شکست نیز واقعیت در شکبی بدانید، خورده شکست را خودتان تان،ذهن در شما اگر

 با کار نای .هستید موفق فردی شما که باشید داشته اعتقاد تانهناخودآگا در که زمانی مگر خورد،

 .است پذیرانجام مثبت هایتلقین

 شین اسکاول فلورنس -

 

 عموضو این و کرد تکرار خودش با بارها و بارها را !«هستم بهترین من» عبارت قدرآن علی محمد

 است بزارهاییا مؤثرترین از یکی نتلقی .شد تبدیل بهترین به سرانجام تا کرد، تلقین خودش به را

 که یزهاییچ به وسیله این به و شوید تبدیل خواهیدمی که فردی به توانیدمی شما آن کمک با که

 باورها، ار،افک ) را فکری طرز تا کندمی کمک شما به تلقین .کنید پیدا دست خواهیدمی زندگی در

 هایجنبه از یک هر در آن کمک به تا د،دهی توسعه و کرده طراحی دارید لازم که ( تمرکزها

 .برسید بالاتری سطوح به زندگی،
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 جیم اسمیت، ویل چونهم هاییسلبریتی ما، یجامعه افراد ترینموفق از برخی که نیست تصادفی

 ثبتم افکار داشتن که اندکرده اظهار همه دیگر، بسیاری و اپرا کلی، محمدعلی اورمان، سوز کری،

 .ستا کرده کمک هاآن به ثروت و موفقیت به رسیدن مسیر در مثبت هایلقینت از استفاده و

 فتگوهایگ ما یهمه .نیست دیوانه افراد مختص تنها خود، با کردن صحبت وقفهبی نه، یا کنید باور

 گوهاگفت این از بسیاری .است توقف بدون تقریباً و افتدمی اتفاق سرمان در که داریم درونی

 هب عوض، در .کنیمنمی انتخاب را هاآن آگاهانه صورت به ما که معنی این به ند،هست ناخودآگاه

 .شوند بازسازی مانذهن در دوباره و دوباره که دهیممی اجازه مانگذشته بد یا خوب هایتجربه

 یاد دبای که است هاییپروسه ترینمهم از یکی است، نرمال و معمولی کاملاً تنها نه فرآیند، این

 عهده بر را تمسئولی این که هستند کمی بسیار افراد تعداد حال این با .شویم مسلط آن بر و ریمبگی

 انشزندگی در طریق این از تا کنندمی ایجاد شانذهن در را سازنده و مثبت افکار و گیرندمی

 .کنند ایجاد ارزش

 ایکننده افسرده و منفی رافکا روز طول در زنان درصد ۸۲ کردمی بیان که دیدم را آماری اخیراً

 طمئنم من البته . … و هاآن مورد در دیگران نظر ،شغلی عملکرد ن،بد تصویر آید،می شانسراغ به

 .ترکم میزانی به ولی کنندمی تجربه را تفکرات همین نیز مردان که هستم

 همه رد شما موفقیت سطح بر زیادی بسیار تأثیر دهیدمی انجام خودتان با شما که هاییصحبت

 به بسته .دارند … و روابط ،ثروت ،شادمانی ،سلامتی ،نفس به اعتماد جمله از ،زندگی هایجنبه

 شما زندگی رد منفی یا و مثبت تأثیر وانندتمی هاآن کنید،می استفاده هاتلقین از چگونه شما کهاین
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 ،هاترس دوباره تکرار خطر ضمعر در ،نکنید انتخاب و طراحی آگاهانه را هاآن اگر .باشند داشته

 .گیریدمی قرار تانگذشته هایمحدودیت و هاناامنی

 صورتی به ،کنید طراحی را هاآن و بنویسید را مثبت تاکیدی جملات ،فعال صورت به که هنگامی 

 متعهد و باشند داشته قرار راستا یک در بیاورید دست به زندگی در خواهیدمی که چیزهایی با که

 ماش ناخودآگاه ضمیر بر سرعت به توانندمی هاتلقین این ،کنید تکرار را هاآن روز هر هک شوید

 و اورهاب رب بتوانید تا کند،می متحول را تاناحساسات و افکار ،شما هاینلقیت .دنبگذار تأثیر

 دارید زیان موفقیت به رسیدن برای که چیزهایی با را هاآن و کنید غلبه انتمحدودکننده رفتارهای

 .کنید جایگزین

 

 

 تلقین کمک به من زندگی تغییر

 م،دوستان ترینموفق از یکی با که گرددمی بر زمانی به مشد مواجه تلقین قدرت با که باری اولین

 رد .شنیدممی دوش زیر از را او فریاد صدای روز هر تقریباً  .کردیممی زندگی هم با ،رریکو مت

 این هک مشو متوجه تا مشدمی نزدیک او خواب اتاق به و زندمی صدا ار من که کردممی فکر ابتدا

 هستم، یتقموف لایق من دارم، کامل کنترل سرنوشتم بر من» کند،می تکرار بلند صدای با را کلمات

 زندگی و برسم اهدافم به تا مده انجام امروز باشد لازم که را چهآن هر که مشومی متعهد من

 . …قریبی و عجیب آدم چه :گفتممی خودم با .«مبساز را امرؤیایی
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 مواجه ودخ به تلقین با نود یدهه محبوب تلویزیونی یزنده شوی یک در و بار یک فقط ،آن از قبل

 آینه یک به کردمی بازی را آن کننافر لآ که اسمایلی استوارت شخصیت ،آن در که م،بود شده

 اهوشب کافی اندازه به  من ،هستم خوب کافی اندازه به من» :کرد می تکرار خود با و شدمی خیره

 کی عنوان به ینلقت به همیشه نتیجه در «.دارند دوست را من مردم ،هااین همه از ترمهم و مهست

 از هاسال بود، رابینز تونی شاگرد که مت، .دانستمی این از بهتر مت اما  کرد،می نگاه شوخی

 سن در مت .کردمی استفاده موفقیت العادهفوق سطوح ساختن یبرا مثبت تاکیدی جملات و تلقین

 به وا فهمیدممی باید بود، کشور شبکه مهندسان برترین از یکی و بود خانه ۲ صاحب سالگی ۰۲

 در اتاق یک که بودم کسی من صورت، هر در .است کاری چه انجام حال در دانستمی خوبی

 لقینت که بشوم متوجه تا کشید طول آن از پس سال ندینچ متأسفانه .بودم کرده اجاره او یخانه

  .است زندگی کردن متحول برای ابزارها، نیرومندترین از یکی

 را طلبیم که بود زمانی داشتم، مثبت هایتلقین از استفاده در خودم که اولی دست یتجربه اولین

 که) .«ویدش ثروتمند و بیندیشید» منا به هیل ناپلئون یالعادهفوق هایکتاب از یکی در باره این در

 تأثیر واندتمی تلقین تکرار که داشتم شک چه اگر .خواندممی (کنممی توصیه شما به را آن خواندن

 .کنم امتحان را آن گرفتم تصمیم باشد، داشته امزندگی بر واقعی
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 باور این تمگرف تصمیم .کند کمک نیز من به بتواند شاید بوده، کارساز مت برای تلقین اگر 

 قرار هدف بود شده ایجاد من در تصادف در مغزی شدید هایآسیب از پس که را محدودکننده

 .دارم افتضاحی یحافظه من :که دهم

 به را تممدکوتاه یحافظه تصادف، دلیل به که دانیدمی باشید، خوانده را من کتاب اولین شما اگر

 .داشت دنبال به را داریخنده اتفاقات مدت،کوتاه یحافظه فقدان .بودم داده دست از کامل طور

 هاعتسا و آمدندمی من ملاقات به خانواده و دوستان وقتی که بود شده ضعیف قدری به من حافظه

 وریط گشتند،می باز دوباره لحظه چند از پس و کردندمی ترک را اتاق اگر گذراندند،می با زمان

 .امندیده را هاآن هاسال وییگ که کردممی پرسیاحوال هاآن با

 ار باور این بود شده موجب بود، مغزی جراحات از ناشی که فیزیکی هایمحدودیت این با مواجهه

 ادی به را چیزی خواستمی من از کسی بار هر .دارم وحشتناکی حافظه من که کنم تقویت مدام

 ولی دهم، انجام را کار این دارم وستد من» دادم:می پاسخ هاآن به بسپارم، خاطر به یا و بیاورم

 ینا توانمنمی حقیقتاً است، وحشتناک من مدت کوتاه حافظه و دارم مغزی جراحات که جاییآن از

 .«دهم انجام را کار

 مانز بود، واقعیات اساس بر باور این گذشته در چه اگر و بود شده سپری من تصادف از سال ۷

 دلیل نای به امحافظه بودن افتضاح حدودی تا شاید .بسپارم یفراموش به را آن که بود رسیده آن

 فورد نریه که طورهمان .بخشم بهبود را آن توانممی که کنم باور بودم نکرده سعی گاههیچ که بود

  کرده: بیان
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 .«ایددهکر فکر درست صورت هر در توانید،نمی که کنید فکر چه توانید،می که کنید فکر چه»

 

 زیاد حتمالا به پس دهند، تغییر را من یکنندهمحدود باور پذیرترینتوجیه توانستمی تلقین اگر

 گونهاین هک کردم آماده خودم برای را تلقین اولین بنابراین، .دهند تغییر را چیزی هر توانستندمی

 اختارس من مغز .سپارممی فراموشی به دارم، افتضاحی یحافظه که را محدودکننده باور این من :بود

 دازهان به بهبود این یابد.می بهبود من یحافظه و کند درمان را خود تواندمی و دارد آساییمعجزه

 من که دهممی پرورش خودم در را باور این بعد، به لحظه این از پس .افتاد خواهد اتفاق من باور

  .شودمی بهتر و بهتر روز هر که دارم نظیریبی یحافظه

 بر هنوز ذهنم .کردممی تکرار خودم با سحرخیزی یمعجزه یبرنامه در روز هر را اهکوت تلقین این

 بعد سپس، .برسد نتیجه به کار این که نبودم مطمئن و بود شده ریزیبرنامه پیشین باورهای اساس

 ۷ از یشب که افتاد من برای اتفاقی بودم، کرده شروع را تلقین که روزی اولین از ماه دو گذشتن از

 او با عدب روز تا بسپارم خاطر به که خواست من از دوستانم از یکی .بودم نکرده تجربه را آن سال

 دهان از کلمات این کهاین محض به «.گیرممی تماس حتماً» دادم: پاسخ او به من و بگیرم تماس

 یحافظه مورد در من یمحدودکننده باور !شدم زدههیجان و شد درشت چشمانم شد، خارج من

 و بودم هکرد جایگزین را آن مثبت هایتلقین از استفاده با من .بود شدن ضعیف حال در افتضاحم

 .کردم ریزیبرنامه ناخودآگاهم در را توانمندکننده باوری
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 لکهب یافت،می بهبود روز هر امحافظه تنها نه است، کارساز واقعاً تلقین فهمیدم که زمان، همان از

 در .دمکر آماده هاییتلقین کنم، ایجاد تغییراتی خواستممی که زندگی از هاییجنبه یهمه برای

 هب شروع نفس، به اعتماد و کلی شادمانی روابط، مالی، سلامتی، مانند امزندگی هایزمینه یهمه

 اصلاح به نیاز که را اشتباهی عادات و هافکر طرز ها،باور سایر چنینهم و کردم تلقین از استفاده

 که چرا نبود، تلقین عملکرد یمحدوده از خارج هاآن از کدامهیچ .دادم قرار نظر مد نیز دداشتن

 !ندارد وجود محدودیتی اصلاً

 

 .ایدشده ریزیبرنامه چگونه شما

 از نمافعلی شیوه به رفتاری و باورها ،افکار تا ایم،شده ریزیبرنامه ناخودآگاه سطح در ما همه

 انمخود که چیزهایی گویند،می ما به دیگران که چیزهایی شامل ،زیادی ملعوا .دهیم بروز خودمان

 رتأثی ریزیبرنامه این بر بد، چه و خوب چه ،زندگی تجارب تمام و گوییممی خودمان به را هاآن

 ستد موفقیت به و شویممی شاد راحتی به که ایمشده ریزیبرنامه طوری ما از برخی .گذارندمی

 که است یصورت به انشریزیبرنامه ،هستند جامعه اکثریت که سایرین، که صورتی در کنیم پیدا

 .کندمی سخت هاآن برای را زندگی

 هایتوانایی ندهیم، تغییر را خودمان ریزیبرنامه فعالانه، صورت به اگر که است این بد خبر

 محدود مانگذشته هایمحدودیت ها،ناامنی ها،ترس با مانزندگی و شودمی نابود مانبالقوه
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 بودن یناکاف گناه، احساس موجب که دهیممی انجام اشتباه که کارهایی بر تمرکز باید ما .شودمی

  .کنید متوقف را معمولی زندگی یک برای ریزیبرنامه شود،می نبودن موفقیت لایق و

 دبهبو و دهیم یرتغی را مانریزیبرنامه توانیممی بخواهیم، که وقت هر که است این خوب خبر

 و باور هر ای و بد عادات ها،امنینا ها،ترس بر تا دهیم تغییر را مانریزیبرنامه توانیممی ما .ببخشیم

 که اندازه همان به بتوانیم ترتیب این به تا کنیم، غلبه داریم، اکنونهم که ایکنندهمحدود رفتار

 .باشیم موفق خواهیم،می که ایزمینه هر در و خواهیممی

 راحتی به و دکنی ریزیبرنامه خواهیدمی که شکلی به را خودتان تلقین، از استفاده با توانیدمی شما

 تدس خواهیدمی چیزهایی چه به باشید، خواهیدمی کسی چه بگویید خودتان به کهاین تکرار با

 نفس هب اعتماد نید،کمی که کاری هر در کنید، پیدا دست هاآن به خواهیدمی چگونه و کنید پیدا

 را چهآن به رباو شما ناخودآگاه ضمیر کافی، تکرار با .کنید پیدا دست موفقیت به و باشید داشته

  .ندکمی تبدیل واقعیت به را آن نهایت در و کندمی عمل آن اساس بر و کندمی شروع گوییدمی

 هنیذ ریزیبرنامه تا دهدمی را امکان این شما به کاغذ روی بر تانهایلقینت آوردن در نوشته به

 تاناییؤیر ذهنی حالت یا و مطلوب شرایط به دستیابی جهت در را شما که کنید انتخاب را یجدید

 آن تیجهن که ،انجامد می ماش ذهن توسط آن پذیرفتن به تلقین یک مداوم تکرار .انگیزاندمی بر

 انتخاب ار انتهایتلقین توانید می شما که ییجاآن از .است شما رفتارهای و باورها ،افکار در تغییر

 و اورهاب افکار، کند کمک شما به که کنید طراحی را هاآن ایگونه به توانید می د،بسازی  و کنید

 .دهد توسعه شما در دارید نیاز آن به موفقیت برای که را یرفتارهای
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 مثبت هایتلقین ساختن برای ساده گام ۲

 :است شما مثبت تلقین اولین ساختن برای ساده گام ۲ این

 

 خواهیدمی چیزی چه واقعاً شما :اول گام *

 یزیربرنامه شما ذهن در را یتاعاد و رفتار و باورها ،هانگرش که است این مکتوب، تلقین از هدف

 از کدام هر در ،(موفقیت ۹۲ سطح) موفقیت مطلوب سطح حفظ و خلق ،جذب برای که کند

 در که دکنی انبی حوضو به ابتدا در باید تانهاینتلقی در ن،بنابرای .هستند یحیات زندگی، هایجنبه

  .خواهیدمی خودتان برای را هاییآلایده چه زندگی هایجنبه از یک هر

 نظرتان مورد یهازمینه در که کنید دهیسازمان یصورت به را تانهایتلقین توانید می شما

 ،مالی توضعی ،احساسات ،تفکر طرز ،اندام تناسب ،سلامتی ؛باشید داشته را پیشرفت ترینبیش

 زهاییچی تان،هاینوشته در کامل، شفافیت با پس .هستند هازمینه این یجمله از ،روحیات و روابط

 برای تانآلایده اندازهایچشم ها،زمینه یهمه در و کنید بیان هستید آن خواهان حقیقتاً که را

 .بیاورید در نوشته به را تانزندگی و خودتان
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 خواهیدمی را چیزها آن چرا :دوم گام *

 باریک هست، هم استاک رایزینگ شرکت مدیر که استاک، آدام من، خوب دوست که طورهمان

 رفص اما باشند، موفق و سلامت شاد، خواهندمی همه .«کنندمی شروع چرا با دانا افراد»گفت: من به

 بودن معمولی یوسوسه بر که افرادی .نیست آن به رسیدن برای یخوب استراتژی چیزی، خواستن

 چرایِ یک کنند،می پیدا دست خواهندمی زندگی در که چیزهایی یهمه به و شوندمی فائق

 انشزندگی در را مشخصی هدف اندتوانسته هاآن .دهدمی انگیزه هاآن به که دارند مهم العادهفوق

 مندترقدرت هستند، روبرو هاآن با که شماریبی موانع و مشکلات یههم مجموع از که کنند تعریف

 .شوندمی بیدار خواب از شان،اهداف کردن دنبال یانگیزه با روز هر هاآن .است

 رد است ممکن که دارید، خواهید،می که چیزهایی برای مشخصی دلایل وجودتان عمق در مطمئناً

 ترممحک تاناهداف باشد، واضح کاملاً تانبرای چراها این اسخپ  اگر .نبرید پی هاآن به اول نگاه

 .شودمی ترراحت شما برای هاآن به رسیدن و شد خواهد

 

 شوید تبدیل شخصی چه به باید هاآن به دستیابی برای :سوم گام *

 .تاس فرآیند این عطف ینقطه مرحله این گفت،می من به من، اول مربی سویی، جف که طورهمان

 شما رونیبی دنیای .شوید بهتر شما خود که شودمی بهتر شما زندگی زمانی تنها دیگر، عبارت به

 کرده انخودت پیشرفت صرف را زیادی هایساعت شما آن، از پیش که کندمی پیشرفت زمانی تنها

 طشرو ید،ده انجام است لازم که کارهایی دادن انجام و باشید باید که فردی به شدن تبدیل .باشید
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 هک کسی به نسبت روشن تصوری داشتن .است خواهید،می که چیزهایی به رسیدن برای لازم

 لامتی،س کار، و کسب زندگی، که کنید پیدا تعهد شودمی موجب شوید تبدیل آن به خواهیدمی

 .برسانید بالاتر سطوح به را تانازدواج

 

 .بدهید تعهداتی چه حاضرید هاآن به رسیدن برای :چهارم گام *

 دهید؟ انجام بایستمی هاییکار چه واقعیت، به آلایده زندگی از اندازتانچشم کردن تبدیل برای

 عهدمت کاملاً من :باشد این شبیه چیزی باید شما تلقین دهید؟ کاهش را تانوزن خواهیدمی آیا

 .بدوم ردمیلت روی بر دقیقه ۰۲ مدت به روز هر در و بروم باشگاه به روز ۲ هفته هر در که هستم

 بین روز ره که هستم متعهد من :باشد شکل این به تواندمی شما تلقین هستید فروشنده شما اگر

 هاییفعالیت که میزانی هر به .دهم انجام مشتری جذب برای تلفنی تماس ۰۲ صبح، ۱ تا ۸ ساعت

 بهره موارد این از نتاهایتلقین در .گیریدمی بهتری ینتیجه باشند، ترمشخص دهید انجام باید که

 چند) کار انجام کمیت ،(دهید؟می انجام را کار آن وقت چند به وقت چند) کار انجام تناوب :ببرید

 داد؟ خواهد انجام را کار آن ایبازه چه در) دقیق زمانی محدوده و (دهید؟می انجام را کار آن بار

 (رسانید؟می پایان به را کار آن زمانی چه و کنیدمی شروع را کار آن زمانی چه /

 باشگاه میزان حاضر حال در اگر .کنید شروع کوچک اهداف با ابتدا در که است مهم چنینهم

 مدت به هفته در روز ۲ به آن کردن تبدیل است، دقیقه صفر مدت به هفته در روز صفر شما، رفتن

 هانآ بتوانیم که یمبردار طوری را مانهایقدم که است مهم .است بزرگی بسیار جهش دقیقه ۰۲
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 وبیخ احساس اصلی، اهداف به رسیدن مسیر در کوچک هایموفقیت کسب با .کنیم مدیریت را

 توانیدمی ماش .شویدنمی دلسرد تانهایتوانایی از بالاتر انتظارات تعیین با چنینهم و داشت خواهید

 و نیدک شروع هفتگی و روزانه فاهدا نوشتن با را کار .برسید تانآلایده هدف به مرحله به مرحله

 وانستیدت که هفته چند از پس .دهید افزایش را هاآن خواهیدمی زمانی چه که بگیرید تصمیم سپس

 افزایش کمی را آن برسید، رفتن باشگاه به دقیقه ۰۲ مدت به روز، ۰ ای هفته برای تانهدف به

 هب مدت چند از پس توانیدمی منوال مینه با برسانید، دقیقه ۰۲ مدت به روز ۲ ایهفته به و دهید

 .برسید تانآلایده هدف

 

 .کنید استفاده تانتلقین در بخشالهام سخنان از :پنجم گام *

 استفاده هاآن از هایمتلقین در بتوانم که هستم هاییفلسفه و بخشالهام سخنان دنبال به همواره من 

 جای هب را شما رسانده، جااین به را شما که چیزی» کتاب از من هایتلقین از یکی مثال برای .کنم

 :ویدگمی کتاب از جایی در او .است گرفته الهام گلدسمیت، مارشال ینوشته «بردنمی دیگری

 شانمخاطب در احساس این ایجاد برای جدی تلاش تأثیرگذار، افراد مهارت ترینمهم و اولین

 پراا کلینتون، بیل مانند افرادی که است ارتیمه این .است جهان در فرد ترین مهم او که است

 من .شوند یلتبد حرفه این در افراد بهترین به اندتوانسته آن از استفاده با گودمن بروس  و وینفری

 !«کنممی رفتار گونهاین هستم، ارتباط در که افرادی تمام با
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 برای :دگویمی که هیدد فرا گوش فریس تیم نصیحت به» :گویدمی کتاب از دیگری جای مارشال

 را رکزتانتم دقیقه ۱۲ هر کهاین جای به برسانید، ممکن حد بالاترین به را تانوریبهره کهاین

 تنها دادن انجام به را روزهنیم حتی یا و ساعته ۲ تا ۲ زمانی هایبازه ،بگذارید فعالیت یک روی

 .«دهید اختصاص پروژه، یا و فعالیت یک

 تراتژیاس و فلسفه با یا و بود بخش الهام شما برای که شنیدید را عبارتی ای و قول نقل وقت هر

 ایجاد من در زیادی بسیار بهبود تواندمی این :که افتادید فکر این به و شدید مواجه ایتوانمندکننده

  .کنید اضافه تانهایتلقین به را آن کند،

 

 تلقین مورد در پایانی مطلب

 تانعواطف ها،آن خواندن هنگام که است مهم خیلی شود، واقع مؤثر تانیهاتلقین کهاین برای - 

 گویید،می را حقیقت کنید احساس کهاین بدون عبارت، یک تفکر بدون تکرار .کنید درگیر را

 و گیریدب عهده بر را واقعی عواطف خلق مسئولیت باید شما .داشت خواهد شما بر کمی بسیار تأثیر

 .کنید یبترک کنید،می تکرار خودتان برای که تلقینی هر در را عواطف این اینیرومندانه شکل به

 با هک ندارد اشکالی هیچ شوید،می زدههیجان تلقین یک مورد در شما اگر .ببرید لذت کار این از

 .بزنید فریاد را آن بامپشت بالای از و برقصید آن
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 مشت عمیق، تنفس ایستادن، صاف مانند کیفیزیولوژی حرکات با تلقین هدفمند ترکیب چنینهم -

 یزیکی،ف هایفعالیت و تلقین ترکیب .باشد مفید بسیار تواندمی کردن، ورزش یا و دست کردن

 .است جسم-ذهن یرابطه قدرت کردن مهار برای عالی راهی

 که اچر شوند،نمی محسوب نهایی نسخه یک گاههیچ شما هایتلقین که باشید داشته یاد به -

 دهید،می ادامه را تکامل و رشد یادگیری، که طورهمان .کنید رسانی روز به را هاآن باید موارهه

 جدید ایفلسفه یا و رؤیا هدف، یک با که هنگامی .دهد رخ نیز تانهایتلقین برای باید اتفاق این

 .نیدک اضافه تانهایتلقین به را آن کنید، وارد تانزندگی در را آن خواستیدمی که شدید مواجه

 تعاد موفق، و کامل صورت به یا و رسیدید بودید کرده تعیین که هدفی به شما که هنگامی

 روز ره نیست نیازی که برسید نتیجه این به است ممکن کردید، ایجاد تانزندگی در را جدیدی

  .کنید حذف تانهایتلقین از را آن بگیرید تصمیم بنابراین و کنید تمرکز آن بر

 باید شما ،است درست .کنید تکرار پیوسته صورت به را تانروزانه هایتلقین باید شما نهایت در -

 باشگاه به اربیک تنها که است این مانند تلقین یک کردن بیان بار یک .کنید تکرار را هاآن روز هر

 دست به لیقبو قابل جنتای نکنید نبدیل تانروزمره کارهای از بخشی به را هاآن که زمانی تا .بروید

 چگونه که این است؛ مورد همین در (۱ فصل در) گاهصبح معجزه یروزه ۲۲ چالش .آورد نخواهید

 .یدده انجام را هاآن دردسر بدون بتوانید و کنید تبدیل عادت به را زندگی هایمنجی از کدام هر

 دیگر، ابکت هر یا کتاب، ینا خواندن :که است این باشید داشته نظر در باید که دیگر چیز یک -

 پیوسته ورط به وقتی .گذاردمی تأثیر افکارتان بر خوانیدمی که چیزی هر .است شما برای تلقینی
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 تانهنذ در را باورهایی و افکار شما کنید،می مطالعه را شخصی پیشرفت مثبت مقالات و هاکتاب

 .کنند کمک شما به ،موفقیت ساختن مسیر در توانندمی که کنیدمی ریزیبرنامه
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 ۲-۱ فصل

 ذهنی تصویرسازی و تجسم :سوم منجی

 

 و ممکن چیزهای تنها نه العادهفوق افراد .کنندمی باور را ممکن چیزهای تنها معمولی افراد

 مکنم به شروع غیرممکن چیزهای تصور با و کنندمی تصور را غیرممکن چیزهای بلکه محتمل،

 .کنندمی هاآن دانستن

 اسکات-چارتر چارلی -

 

 .هستند که شکلی به نه ببینید، دارید دوست که چنانآن را چیز همه

 کولیر رابرت -

 

 مان،تخیل از استفاده با آن در که است تمرینی گویند،می نیز خلاق تجسم آن به که تصویرسازی،

 بتوانیم ات سازیممی افتد،می تفاقا مانزندگی در که مشخصی هایخروجی و رفتارها از ذهنی تصاویر

 چیزی دقیقاً ماش آن، طی که است فرآیندی تصویرسازی .کنیم ایجاد مثبتی نتایج بیرونی دنیای در

 در سیدبر آن به تا دهید انجام باید که را کارهایی و کنیدمی تصور برسید آن به خواهیدمی که را

  .برندمی بهره روش این از عملکردشان بهبود برای زیادی ورزشکاران کنید؛می دوره تانذهن

 شنهادپی دیگران به را تصویرسازی از کردن استفاده ها،سلبریتی چونهم زیادی، موفق بسیار افراد

 بیل مانند هاییستاره است؛ داشته هاآن موفقیت در ایملاحظه قابل نقش هستند مدعی و اندکرده
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 اپرا یگرد بار و کری جیم اسمیت، ویل وودز، تایگر بینز،را آنتونی شوارتزینگر، آرنولد گیتس،

 تقریباً کهاین و است دنیا زنان ترینموفق از یکی وینفری اپرا کهاین بین شما نظر به آیا) .وینفری

 (دارد؟ وجود ایرابطه کرده،می استفاده زندگی هایمنجی یهمه از

 برای اشتوانایی مدیون را مشهوریتش است، تاریخ بازگلف بهترین گفت توانمی که وود، تایگر

 هم وا که نیکلاس، جک .است هاسوراخ داخل به هاتوپ نقصبی پرتاب برای تجسم، از استفاده

 به هک نیفتاده اتفاق هایم،تمرین در حتی گاه،هیچ» :است گفته است، گلف بازی در جهان قهرمان

 .«باشم داشته ذهنم در ضربه آن از دقیقی تصویر کهآن مگر بزنم، ضربه توپی

 و ردهکمی استفاده هایشچالش بر غلبه برای تصویرسازی از که است داشته اظهار اسمیت ویل

 رمشهو افراد دیگر از .است کردهمی تجسم را آن یابد، دست موفقیتی به کهآن از قبل هاسال

 خودش برای دلار لیونمی ۹۲ مبلغ به چکی ۹۱۸۷ سال در که کرد اشاره کری جیم به توانمی

 خدمات بابت را آن و کرد تعیین ۹۱۱۲ سال شکرگزاری جشن را چک سررسید زمان او .کشید

 نقش ایفای برای ۹۱۱۲ سال در او کرد، تصور ذهنش در را آن هاسال سپس، .بود نوشته بازیگری

 .گرفت دستمزد دلار میلیون ۹۲ دقیقاً تراحمق و احمق سینمایی فیلم در اول

 کنید؟می تصور را چیزهایی چه شما

 ار گذشته هایدلهره و هاشکست و شوندمی محدود گذشته از شانتصورات با افراد از بسیاری

 تانهنذ که کنید طراحی اندازیچشم تا سازدمی قادر را شما خلاقانه، تصویرسازی .کنندمی تکرار
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 بدون و انگیزهیجان محتمل، اییندهآ کند؛ متمایل آینده سمت به را تانزندگی و کند تصرف را

 .محدودیت

 به را گام ۲ ادامه در و امآورده را تصویرسازی از اماستفاده ینحوه از کوتاهی خلاصه جااین در

 بعد .ازیدبس را خودتان تصویرسازی فرآیند هاآن از استفاده با توانیدمی که کرد خواهم معرفی شما

 مبل یرو بر صاف صورت به کردم، تکرار خودم برای را مثبت هایتلقین و مثبت جملات کهاین از

 را خودم آتی، یدقیقه ۲ در .کشممی عمیق نفس چند و بندممی را چشمانم نشینم،می نشیمن اتاق

 ماداعت با راحتی، به را کارهایم یهمه که حالی در کنم،می تصور آلمایده روز کردن زندگی حال در

 .دهممی امانج علاقه و نفس به

 کتاب ینا نوشتن حقیقت در البته) بودم کتاب این نوشتن مشغول که هاییماه طول در مثال، برای

 این زا هستم، کتاب نوشتن مشغول راحتی به که کردممی تجسم را خودم ،(کشید طول سال چند

 چنینمه .مهست دور نویسندگی بستبن و هایماسترس و هاترس از و برممی لذت خلاقانه فرآیند

 وانند،خمی را کتاب این مردم که دیدممی و کردممی تجسم را باشد کتاب همین که نهایی نتیجه

 از دور هب و بودن بخش لذت تصور .کنندمی صحبت آن مورد در شاندوستان با و هستند آن عاشق

 .کنم عشرو را آن نداد انجام تأخیر، بدون تا دادمی انگیزه من به فرآیند، این بودن استرس و ترس
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 .آسا یمعجزه یشیوه به تصویرسازی برای ساده گام ۲

 کنیدمی تاناهداف بر تمرکز صرف را تانزمان که جایی) خواندید را تانهایتلقین کهاین محض به

 ببرید، ریبالات سطح به را تانزندگی بتوانید تا شوید تبدیل آن به باید که را فردی مشخصات و

 .کنیدمی زندگی تانهایتلقین با مطابق که است، خودتان تجسم برای زمان بهترین .(کنیدیم تعیین

 

 شوید آماده :اول گام-

 هرهب کلامبی موسیقی از شانذهن یزمینهپس در تصویرسازی، هنگام دارند دوست افراد از برخی

 استفاده باخ هایموسیقی از مکنمی پیشنهاد شخصه به) باروک یا کلاسیک موسیقی مثال، برای ببرند؛

 را آن دایص کنید، استفاده موسیقی از تمرینات این انجام هنگام در خواهیدمی نیز شما اگر (.کنید

  .کنید کم

 مبل، ندلی،ص روی را کار این توانیدمی .باشید راحت و کنید سپر را تانسینه و بنشینید صاف حال،

 .دهید انجام دیگری جای هر یا و زمین

 .بکشید عمیق نفس

 .نیدک آماده تصویرسازی، و تجسم برای را خودتان و کنید پاک را تانذهن ببندید، را تانچشمان

 .شوید متصور خواهیدمی که را چیزی :دوم گام-
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 ممکن .ترسندمی موفقیت از حتی و کنندنمی راحتی احساس موفقیت، تجسم با مردم از بسیاری

 به رسیدن با کهاین از نیز دیگر برخی .کنند احساس مقاومت مینهز این در افراد از برخی است

 .کنندمی گناه احساس اندگذاشته سرپشت را جامعه درصد ۱۲ موفقیت

 است، دهش آورده عشق، به بازگشت پُرفروشش، کتاب در که ویلیامسون ماریانا معروف عبارت این

 کمک ،کنندمی احساس عاطفی و ذهنی نعموا تصویرسازی، هنگام که افرادی به بتواند است ممکن

 :کند

 اندازهیب قدرت که است این از ما ترس ترینعمیق نیست، بودن ناکافی از ما ترس ترینعمیق » 

 ودمانخ از ما .آن تاریکی نه کند،می زدهوحشت را ما که است ما وجودی روشنایی این .باشیم داشته

 اب،جذ بخواهم که هستم کسی چه من باشم؟، وشباه بخواهم که هستم کسی چه من پرسیم،می

 شما باشید؟ اچیزه این یهمه نتوانید که چرا بگویید: باید واقع در باشم؟ انگیزشگفت و استعداد با

 به کنید، ارائه هستید، که چیزی آن از ترکوچک را خودتان شما کهاین .هستید پروردگار بنده

 وچکک را خودتان شما که نیست این در روشنی و تمثب نقطه هیچ .کرد نخواهد کمکی کسهیچ

 ادهز درخشیدن برای ما یهمه .نکنند اعتباریبی و ناامنی احساس شما کنار در سایرین تا کنید

 .یمکن آشکار است ماندرون در که را خداوندی شکوه تا ایمآمده دنیا به ما .هابچه همانند ایم،شده

 کوهش این صاحب ما یهمه بلکه دارد، وجود ما از برخی در تنها خداوندی شکوه این که نکنید فکر

 زنی ماناطرافیان به ناخودآگاه طور به دهیم،می درخشش یاجازه خودمان به که طورهمان و هستیم
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 کنیم،می رها ماندرونی هایترس از را خودمان ما که طورهمان .بکنند را کار این تا دهیممی اجازه

 .«بود خواهد سایرین بخشرهایی خودکار تصور به ما وجود

 تمام از که است این بدهیم، داریم دوست که کسانی به توانیممی که ایهدیه ترینبزرگ

 چه واقعاً شما چیست؟ جمله این مورد در شما نظر .ببریم بهره کامل صورت به مانهایپتانسیل

 که ار چیزی هر توانستیدمی اگر .کنید فراموش را بودن گراعمل و هامحدودیت منطق، خواهید؟می

 ید؛باش خواهیدمی که شخصی هر و بدهید انجام خواهیدمی که را کاری هر باشید، داشته خواهیدمی

 باشید؟ خواستیدمی شخصی چه دهید؟ انجام خواستیدمی کاری چه خواستید؟می چیزی چه

 هاآن به رسیدن با که رزوهاییآ انگیزترینهیجان و رؤیاها ترینعمیق اهداف، ترینبزرگ

 د،کنی مشاهده را تجسم این جزئیات ترینکوچک .کنید تجسم را شودمی متحول تانزندگی

 تجسم این رگذاریتأثی کردن بیشینه منظور به .ببویید و بچشید کنید، لمس بشنوید، کنید، احساس

 تا شویدمی متقاعد تربیش د،باش ترواضح اندازتانچشم چه هر .ببرید بهره تانحواس تمام از

 تجسم را نزدیک آینده توانیدمی شما .دهید انجام را آن رساندن واقعیت به برای لازم اقدامات

 را کتاب این که زمانی که من مانند را؛ دورتر بسیار آینده یا و (روز پایان تا مثال برای) کنید

 به و دارند دوست را آن خوانند،می را آن مردم آن شدن آماده هنگام کردممی تصور نوشتممی

 که چیزهایی به رسیدن حال در را خودتان که است این هدف .کنندمی معرفی شاندوستان

 هتجرب را هاآن به رسیدن و هاآن داشتن خوب احساس و کنید تجسم برسید، هاآن به خواهیدمی

 .کنید
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 .کنید تجسم دهید جامان باید که را کارهایی و باشید باید که شخصی :سوم گام-

 در دنکر زندگی ساختید، تانذهن در خواهید،می که چیزی از شفافی ذهنی تصویر که این از پس

 انجام حال رد را خودتان .کنید تصور برسید اندازهاچشم آن به تا باشید باید که را شخصی راستای

 ،نوشتن ردن،ک کار کردن، مطالعه کردن،  تمرین ببینید؛ ،دهید انجام روز هر باید که مثبتی فعالیت

 فرآیند این از بردن لذت حال در را خودتان که شوید طمئنم .غیره و ،فرستادن ایمیل ،گرفتن تماس

 و نظم از و دویدمی تردمیل روی بر زنان لبخند که حالی در کنید، تصور را خودتان .کنیدمی تصور

 اب که حالی در کنید، تجسم .دارید ورغر اید،حسکرده ایجاد خود برای که ایشخصی انضباط

 آماده را تانهایگزارش کنید،می برقرار را تانکاری هایتماس پیوسته صورت به و اطمینان

 هک کنید تصور .ایدنکرده دنبال را آن است هامدت که دهیدمی انجام را ایپروژه یا و کنیدمی

 شما مطلوب اندازچشم و مثبت رفتار به همسرتان و دوستان خانواده، مشتریان، همکاران،

 .دهندمی نشان العملعکس

 

 تجسم مورد در پایانی مطالب 

 رعتس تجسم، ساده فرآیند این روزانه دادن انجام صبح، روز هر در تانهایتلقین خواندن بر علاوه

 یزندگ شما .دهدمی افزایش را موفقیت برای آن کردن آماده و شما ناخودآگاه ضمیر ریزیبرنامه

 برخی .کنیدمی تبدیل واقعیت به را آن و کنیدمی آغاز را تانآلایده اندازچشم راستای در

 .دکننمی جذب تانزندگی سمت به را هاآن رؤیاها، و اهداف تجسم که باورند این بر کارشناسان
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 شما رایب تصویرسازی، و تجسم باشید، نداشته باور چه باشید، داشته باور جذب قانون به شما چه

 هبرتج را احساساتی کنید،می تجسم خواهیدمی که را چیزی شما وقتی .دارند واقعی هایکاربرد

 شما تجسم چه هر .کشاندمی اندازتانچشم سمت به را شما و بردمی بالا را تانروحیه که کنیدمی

 .شودمی تربیش تاناهداف به شما دستیابی احتمال ،باشد ترشفاف و ترواضح

 حفظ کار، نای با .کنید راستاهم یکدیگر با را تاناحساسات و افکار توانیدمی شما روزانه تجسم با

 واندتمی تصویرسازی .شودمی ترآسان دارید لازم نیازتان مورد اقدامات اجرای برای که ایانگیزه

 سیدنر برای لازم داماتاق انجام یا و (انداختن تأخیر به مانند) کننده محدود عادات بر شما غلبه در

  .کند شایانی هایکمک شما به تان،اهداف به

 به بعدی فصل در ،چه اگر .کنید شروع را کار روزانه تجسم دقیقه پنج با ابتدا در کنممی پیشنهاد

 ندمبهره آن قدرتمند فواید از ،تجسم دقیقه یک روزی با تنها چگونه که داد خواهم آموزش شما

 .شوید

 برد( )ویژن آرزوها ویتابل ساختن

 که ار چیزهایی از یهایعکس شما که است ساده یاعلانات تابلوی واقع در برد( )ویژنآرزوها تابلوی

 اهیدخومی که را کارهایی ،شوید تبدیل آن به خواهیدمی که را شخصی ،باشید داشته خواهیدمی

 این .دهیدمی قرار آن روی بر  … و کنید زندگی آن در دارید دوست که را محلی و دهید انجام

 .کنید تجسم را تان اهداف تریبیش تمرکز با بتوانید شود می باعث تابلو
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 یک همراه به یا و تنهایی به تواندمی شما که است ایکننده سرگرم کار آرزوها تابلوی ساختن

 در که است ملموسی تصاویر شامل تابلو این .دهید انجام را کار این فرزندتان حتی و عزیز دوست،

 تابلو چه گرا که باشید داشته یاد به .ببرید بهره هاآن از بهتر تمرکز برای توانیدمی تجسم، هنگام

 این اب من کند،نمی تغییر شما زندگی در چیزی هیچ ،کردن عمل بدون ،است کنندهسرگرم هاآرزو

 قداماتا تابلوی است، زیرؤیاپردا برای آرزوها تابلوی» که موافقم بود گفته که اربرف نیل سخن

 افزایش را شما یانگیزه است ممکن آرزوها تابلوی به هانروز کردن نگاه چه اگر «دستیابی برای

 قداماتا اجرای با تنها که بدانید باید د،بمانی متمرکز تاناهداف بر که کند کمک شما به و دهد

 .یدبرس واقعی یجانت به تواند می لازم
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 ۲-۱ فصل

 ورزش :چهارم منجی

 

 شودمی بیماری صرف دهید،نمی اختصاص ورزش به که زمانی

 شارما رابین -

 

 روی از دویدن گیری،نتیجه سوی به پرش دهند،می انجام افراد از خیلی که ورزشی تنها

 .است شانبخت به زدن لگد و شانهایمسئولیت از دادن خالی جای شان،دوستان

 ناشناس-

 

 رزشو دقیقه چند حتی ،باشد شما روزانه برنامه هایبخش تریناساسی از دبای صبحگاهی ورزش

 تانیعاطف و جسمی سلامتی د،ده افزایش را شما انرژی ایملاحظه قابل طور به تواندمی صبحگاهی

 نیدک فکر بهتر تا کندمی کمک شما به چنینهم و دکن تربیش را تاننفس به اعتماد ،بخشد بهبود را

 بعد صلف در ندارید؟ وقت کردن ورزش برای کنیدمی فکر آیا .باشید داشته تریولانیط تمرکز و

 جای تانروزانه برنامه در (ثانیه ۱۲ مدت به حتی) را ورزش چگونه که داد خواهم آموزش شما به

 .دهید

 خود رمیلیون و کارآفرین و فردی توسعه کارشناس) پاگان ابن یمصاحبه از جالبی یوویدی اخیراً

 تونی .ردک جلب خودش به را من توجه ،(پُرفروش هایکتاب نویسنده) رابینز آنتونی توسط (ساخته
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 داد پاسخ هگوناین وقتی شدم خوشحال بسیار ،«است؟ بوده چه تو موفقیت کلید ترینمهم» :پرسید

 «.است قیتموف کلید ترینمهم این .کنید شروع موفقیت شخصی برنامه یک با را صبح روز هر » که:

 .داد ادامه ورزش اهمیت مورد در کردن صحبت با را خود سخن سپس

 را تانهایرگ در خون جریان د،دهی افزایش را تانقلب ضربان باید شما صبح روز هر» :گفت ابن

 یا و روز پایان در فقط نباید» داد: ادامه سپس .«کنید اکسیژن از رپُ را نتاهایریه و بخشید سرعت

 دقیقه ۰۲ تا ۹۲ حداقل ،کنید ورزش هاساعت آن در خواهیدمی اگر و کنید رزشو روز وسط در

 .«دهید اختصاص هوازی تمرینات و کششی حرکات دادن انجام به را تانهایصبح از

 طحس بردن بالا از .کرد پوشیچشم هاآن از وانتنمی که است زیاد قدرآن صبحگاهی ورزش فواید

 ؛روز طول در انرژی از بالاتری سطوح حفظ برای شما به کردن ککم تا ذهنی وضوح و هوشیاری

 دبهبو را شما زندگی مختلفی طرق به تواند می ،خواب از شدن بیدار از بعد کمی کردن ورزش

 .بخشد

 بدون ،مده انجام را آن تنها معمر پایان تا و کنم انتخاب را ورزش یک فقط بود قرار اگر ،شخصه به

 با کردم، خلق را سحرخیزی یزهجعم کهاین از بعد کوتاهی زمان .کردممی انتخاب را یوگا شک

 ادامه را آن اکنونهم تا بعد به روز آن از دادم، جای امروزانه برنامه در را آن و مشد آشنا یوگا

 و کششی حرکات که چرا ،است یکامل ورزش یوگا من نظر به .امهورزید عشق نآهب و ماداده

 را نآ توانمی حتی و است متمرکز و عمیق هایتنفس شامل و کندمی ترکیب مه با در را قدرتی

 .دانست مراقبه از نوعی
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 .شوید آشنا «داشاما» با

 .زنمب حرفی دیگری ورزش هر یا و یوگا از اما،داش خوبم دوست نام کردن ذکر بدون توانمنمی من

 معرفی نم به یوگا مربیان ترینتهبرجس از یکی عنوان به را او شاگردانش از یکی پیش سال چند

 ربیانم تأثیرگذارترین کلی طور به و گراترینعمل ترین،معنوی ،معتبرترین از یکی اماداش .کرد

 مورد در خودش فرد به منحصر دیدگاه تا خواستم او از من .امدیده حال به تا من که است یوگا

 بگذارد. اشتراک به من با را یوگا

 و احساسی ،ذهنی ،جسمانی هایزمینه در که است لایه چند یعلم گایو :داشاما دیدگاه 

 این در ،یوگا مورد در مختصری مقدمه تا خواست من از اله وقتی .دارد کاربرد ما زندگی روحی

 تجربه هب توجه با .دارد مطابقت کاملاً سحرخیزی یعجزهم با یوگا که کردم احساس م،بنویس کتاب

 من .دکنی خلق جزهمع انتزندگی در تا کند کمک شما به تواندمی ایوگ که دانممی من ،شخصی

 در که شماریبی شاگردان زندگی در هم و  امکرده تجربه مخود زندگی در هم ،را موضوع این

 .بودم شاهد ام،داشته جهان سراسر

 خود به فیمختل هایشکل تواندمی یوگا ،که است این بسپارید خاطر به باید که یوجهتقابل نکته

 به دنش خم یا و هاریه حجم افزایش منظور به تنفس ،مراقبه برای سکوت در نشستن خواه ،بگیرد

 به زندگی هایجنبه همه در تواندمی که دارد وجود یمختلف هایتمرین ،قلب شدن باز برای پشت

 نیکتک کدام ،انتمشکل درمان برای بگیرید یاد که است این کلیدی ینقطه .کند کمک شما

 .دبرسانی تعادل به را خود زندگی و ببرید بهره آن از سپس است، مناسب
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 دتوانمی .دهد بهبود را شما زندگی زیادی بسیار هایشیوه به تواندمی یوگا جامع تمرین یک

 کند آزاد را شما بدن در شده مسدود هایانرژی تواندمی ،کند درمان را شما درونی هایناهماهنگی

 های جریان ایجاد موجب ،کافی فضای کردن فراهم با و ازدبیند جریان به تانبدن رد را هاآن و

 انزم هر و دهید فرا گوش خود بدن به که کنممی پیشنهاد .شود شما بدن در انرژی و خون جدید

  .کنید ایجاد آن در جدیدی هایریتم داشتید، آماده که

 

 ورزش مورد در پایانی مطالب

 ،ببرید ربالات را تانانرژی سطح و کنید حفظ را خودتان سلامتی بخواهید اگر که دانیدمی شما حتماً

 ورزش برای وانتمی راحت خیلی اما .نیست جدیدی چیز این .کنید ورزش پیوسته صورت به باید

 الان» ،«ندارم کافی زمان» هستند: هااین من هاینهبها ترینمهم از تا دو .کرد رجو بهانه نکردن

 ههرچ .ندارد وجود اوریمبی توانیممی ما که هاییبهانه در محدودیتی هیچ «.مهست تهخس خیلی

 گویم؟می درست کنید، جور تریبیش هایبهانه توانیدمی باشید، ترخلاق

 روز اتفاقات کهاین از قبل ؛است همین در سحرخیزی معجزه برنامه با ورزش کردن ترکیب زیبایی

 معجزه .دافتمی اتفاق بدهند، نکردن ورزش برای رنگارنگی هایبهانه شما به و کنند خسته را شما

 ردنک ورزش توانیدمی آن کمک به که است جوییبهانه از پرهیز برای مطمئنی روش سحرخیزی

 مانند عاداتی کردن ایجاد آسان هایروش درباره ۱ فصل در) .کنید تبدیل روزانه عادتی به را

 .(ردک خواهیم بحث ترمفصل ورزش،
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ۲-۱ فصل

 مطالعه :پنجم منجی

 

 .ندارد مزیتی هیچ نیست، بلد خواندن که فردی به نسبت کند،نمی مطالعه که فردی

 تواین مارک -

 به تبدیل ما .است روح برای مناجات و جسم برای کردن ورزش مانند ذهن، برای کردن مطالعه

 .خوانیممی که شویممی هاییکتاب

 کلی متیو -

 

 هر دنکر متحول برای راه ترینسریع است، زندگی هایمنجی از تمرین پنجمین که کردن مطالعه

 و هاایده دانش، کسب برای هاراه ترینفوری از یکی مطالعه، .است زندگی هایجنبه از یک

 .است شما زندگی هایزمینه از کدام هر در موفقیت ۹۲ سطح به رسیدن برای لازم هایاستراتژی

 خواهیدمی اشم که کاری که را کسانی بگیرید؛ یاد خبره کارشناسان از که است این کلیدی نکته

 اهر ترینسریع .کنید اختراع دوباره را چرخ که ندارد لزومی هیچ .اندداده انجام قبلاً دهید، انجام

 به ماش از پیش که را موفقی افراد که، است این خواهیدمی که چیزهایی یهمه به دستیابی برای

 یههم در که نامحدودی تقریباً هایکتاب به توجه با .دهید قرار خود سرمشق اندرسیده چیزها آن

 کسب روزانه مطالعه با توانیدمی شما که دانشی میزان در محدودیتی هیچ دارند، وجود هازمینه

 .ندارد وجود کنید
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ،.«خوانمینم را فقیتمو خودآموز هایکتاب من نه،» :گفتمی تمسخر با کسی که شنیدم تازگی به

 بود رورغ خاطر به اظهارات این دانمنمی !طفلکی .باشد ترپایین او سطح از هاییکتاب چنین گویی

 بدون رشد دانش، از نامحدودی منبع قطعاً او فکر، طرز این با صورت هر در اما آگاهی، عدم یا و

 اختیار در جهان افراد ترینموفق و نتریباهوش از تواندمی که را ایکنندهمتحول هایایده و مرز

 د؟کنمی انتخاب را رویکردی چنین آگاهانه، سلیمی، عقل کدام .داد خواهد دست از باشد، داشته

 هاآن به رسیدن ینحوه مورد در شماریبی هایکتاب باشید، که چیزی هر دنبال به زندگی در

 یزیاد هایکتاب مورد این در شوید؟ لیونرمیمولتی و پولدار ثروتمند، خواهیدمی آیا .دارد وجود

 هچگون دهندمی آموزش شما به که است، شده نوشته اندرسیده ثروت اوج به که افرادی توسط

  .شوید ثروتمند

 مینهز این در احتمالاً بسازید؟ رمانتیک و حمایتی عاشقانه، باورنکردنی، ایرابطه خواهیدمی آیا

 از تعدادی هااین .بخوانید را هاآن یهمه توانیدنمی هم سال هد در که دارد وجود کتاب قدرآن

 :هستند زمینه این در من یعلاقه مورد هایکتاب

 چپمن .دی گری ینوشته «عشق زبان پنج» - 

 دان جو ینوشته «گمشده ینیمه تجربه» - 

 سیلور نان و گاتمن .ام جان ینوشته «موفق هایازدواج راز هفت» - 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 کنید؟ مطالعه یدبا چقدر

 شما خواندن اگر البته) بخوانید کتاب صفحه ۹۲ روزانه که ببندید عهد خودتان با کنممی پیشنهاد

 بدهید اجازه (.است خوب شروع برای هم صفحه  ۲ ندارید، خواندن به ایعلاقه هنوز یا و است کُند

 ولی ،آوردنمی شما به زیادی فشار خواندن کتاب صفحه هد  روزی :کنیم کتاب و حساب میک

 کم شما مطالعه سرعت اگر یا و دقیقه ۹۲ تا ۹۲ تنها مطالعه میزان این .بسازد را شما تواندمی

 .گیردمی زمان شما از دقیقه ۲۲ تا ۹۲ است،

 مطالعه میزان روز، در صفحه ۹۲ میانگین گرفتن نظر در با .کنید نگاه موضوع به زاویه این از اما

 فردی توسعه/شخصی پیشرفت کتاب ۹۸ با برابر تقریباً که .رسدمی صفحه ۲،۱۲۲به سال در شما

 کتاب ۹۸ آینده، ماه ۹۰ در اگر بپرسم، شما از سؤالی بدهید اجازه !بود خواهد ایصفحه ۰۲۲

 به شما و شد نخواهد تربیش شما نفس به اعتماد و هاتوانایی دانش، آیا کنید، مطالعه فردی توسعه

   .است طورهمین مطمئناً شوید؟نمی تبدیل خودتان از بهتری ینسخه

 

 مطالعه مورد در پایانی مطالب

 از مطالعه، شروع از قبل روز هر .کنید شروع را کار تان،ذهن در کار پایان گرفتن نظر در با*

 (آوریدمی دستبه چیزی چه کتاب این خواندن با) خوانیدمی را کتاب این چرا که بپرسید خودتان

 ،(یزیسحرخ یمعجزه) کتاب این خواندن با بپرسید خودتان از حالا همین .بسپارید خاطر به را آن و

 تا و برسانید اتمام به را کتاب این که هستید متعهد آیا بیاورید؟ دست به خواهیدمی چیزی چه
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 کنید یرایاج گیریدمی یاد که را چیزهایی که هستید متعهد آیا آن، از ترمهم بخوانید؟ را آن پایان

 هاییادگرفته عمل در است، کتاب این پایان در که روزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش کردن دنبال با و

 ببندید؟ کاربه را خود

 دمانن دینی هایکتاب خواندن برای را شانمطالعه زمان سحرخیزی یمعجزه پیروان از بسیاری *

 .کنندمی صرف دیگری کتاب هر یا و قرآن تورات، انجیل،

 مهم البمط و باشید کرده عمل بودم، کرده شما به کتاب این ابتدای در که ایتوصیه به امیدوارم *

 همم صفحات یگوشه باشید، کرده مشخص ماژیک با را مهم عبارات باشید، زده علامت را کتاب

 ترینبیش کهاین برای من .باشید کرده بردارییادداشت آن خالی فضاهای در و باشید زده تا را

 مهم البمط آسانی به آینده در بتوانم و باشم داشته کنممی مطالعه که هاییکتاب از را مندیبهره

 نگاه آن به بخواهم آینده در است ممکن کنممی احساس که را مطلبی هر کنم، دوره را کتاب

 را اهقسمت آن چرا شوم متوجه کهاین برای و کنممی گذاریعلامت باشم، داشته ایدوباره

 آن کهاین مگر) .کنممی یادداشت را مطالبی صفحات خالی یحاشیه در امکرده گذاریعلامت

 به هدوبار بخواهم وقت هر تا دهدمی اجازه من به فرآیند این (.باشم گرفته کتابخانه از را کتاب

 ها،رسد وانم،بخ انتها تا ابتدا از را کتاب دیگر بار باشد لازم کهآن بدون و بروم کتاب آن سراغ

 .کنم مرور را آن مهم فواید و هاایده

 اتفاق ندرت به .کنید مطالعه بار چندین را فردی توسعه خوب هایکتاب کنممی توصیه شدیداً *

 برای .شویم مندبهره آن هایارزش تمام از کتاب، یک کردن مطالعه باریک با تنها ما که افتدمی
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 رد را خودتان بارها و بارها و کنید تکرار مداوم صورت به را آن است لازم مطلبی هر به تسلط

 آگاهناخود ضمیر در که هنگامی تا بدهید، قرار آن خاص هایتکنیک و هااستراتژی ها،ایده معرض

 بار یک هاتن توانیدنمی کنید، پیدا تسلط کاراته بر بخواهید اگر مثال، برای .شوند ثبت شما

 نیست، ورطاین .«.شدم بلد را آن کاملاً » :کنید فکر خودتان با سسپ و بگیرید یاد را هاتکنیک

 و کنیدمی مراجعه تانمربی به سپس کنید،می تمرین را آن و گیریدمی یاد را تکنیک یک شما

 بتوانید فقط ات کنید تکرار را فرآیند این بار صدها باید شما .گیریدمی یاد را تکنیک آن دیگر بار

 بخشندمی بهبود ار زندگی که هاییتکنیک بر کردن پیدا تسلط .شوید مسلط کاملاً تکنیک یک بر

 تواندمی که دارد هاییاستراتژی دانیدمی که کتابی یدوباره خواندن .است شکل همین به نیز

 واندنخ از ترباارزش بسیار اید،نشده مسلط هااستراتژی آن به هنوز و دهد بهبود را شما زندگی

 در بتیمث تأثیر تواندمی دانممی که کنممی مطالعه را کتابی من هرگاه .است دجدی کتاب یک

 برای کهنای از پس بلافاصله به که بندممی عهد خودم با باشد، داشته امزندگی هایزمینه از یکی

 گذاریعلامت که را آن از هاییبخش حداقل یا) را آن رساندم، پایان به را کتاب آن اول بار

 هب را بخشی امکتابخانه در حقیقت، در .کنم مطالعه دوباره (امکشیده خط هاآن زیر و ماکرده

 مانند را هاییکتاب من .امداده اختصاص کنم، مطالعه دوباره را هانآ خواهممی که هاییکتاب

 .نمزیم سر آن به بارها سال هر طی در و امخوانده بار سه از بیش ،«شوید ثروتمند و بیندیشید»

 ایمنخوانده لحا به تا که را کتابی که اولی بار که چرا دارد، انضباط و نظم به نیاز هاکتاب بازخوانی

 کنندهستهخ و بر سر حوصله است ممکن تکرار .است ترکنندهسرگرم  و ترجذاب کنیم،می مطالعه
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 ،(کنند یداپ کامل لطتس موضوع یک بر توانندمی اندکی افراد تنها که است دلیل همین به) باشد

 رایب را شخصی انضباط از بالاتری سطح و دهیم انجام را کار این که است خوبی دلیل همین اما

 دتانخو با حالا همین کنید؟نمی امتحان کتاب همین روی بر را کار این چرا .کنیم ایجاد خودمان

 را تانهاییافته تا کنید، مطالعه را آن دوباره کتاب، این یافتن پایان محض به که ببندید عهد

  .دهید قرار خودتان اختیار در تریبیش زمان ،سحرخیزی یمعجزه بر تسلط برای و ببخشید عمق
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 ۱-۱ فصل

 برداری یادداشت و نوشتن :ششم منجی

 

 ایهزینه هیچ که است، درمان نوعی کاغذ روی بر کلمات دادن قرار نویسید،می چه نیست مهم

 .پردازیدنمی آن برای

 راب دیانا -

 و ذهنی بردارییادداشت مشکل .بیایند شما سراغ به مکانی هر و زمان هر در توانندمی هاایده

 .شودمی محو سرعت به آن جوهر که است این غیرمکتوب

 اسمیت رولف -

 

 برداری یادداشت

 ۲ ،سحرخیزی یهمعجز هنگام در که است، برداری یادداشت نوشتن، در من یعلاقه مورد سبک

 و بینش به ها،آن نوشتن و ذهن از افکار آوردن بیرون با .دهممی اختصاص آن به دقیقه ۹۲ تا

 یزیسحرخ معجزه نوشتن عنصر .ایدنکرده تجربه را آن حالبه تا که رسید خواهید ایبینیدرون

 ها،فقیتمو ها،یافته تحقق غیرمنتظره، هایپیشرفت ها،ایده ها،بینش تا دهدمی شما به را امکان این

 مستند را پیشرفت و شخصی رشد فرصت، هایزمینه تمام چنینهم و شده فراگرفته هایدرس

 .کنید
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 زا بودم، کرده امتحان را آن بار چند حتی و بودم مطلع برداری یادداشت فواید از هاسال چه اگر

 نآ درگیر پیوسته صورت به وقت هیچ نبود، من یروزانه برنامه از بخشی گاههیچ که جاییآن

 ازب خانه به دیروقت که هنگامی اما داشت، قرار خوابمتخت کنار در دفترچه یک معمولاً .نشدم

 من ترچهدف .کردمنمی یادداشت دفترچه آن در چیزی خستگی، بهانه به مواقع درصد نود گشتم،می

 که تمداش خالی تقریباً دفترچه ندینچ من چه اگر .بود مانده نخورده دست و سفید کاملاً تقریباً

 یفترچهد بار یک وقت چند هر بودم، کرده انباشته هم روی استفاده بلا امکتابخانه در را هاآن یهمه

 چهدفتر بابت زیادی هزینه اگر که کردممی متقاعد را خودم و خریدممی تریقیمتگران و جدید

 درست .رسیدمی نظر به منطقی تئوری لحاظ زا .کرد خواهم یادداشت آن در حتماً بپردازم،

 فقط من متمادی هایسال برای و نشد کارساز گاههیچ من استراتژی این متأسفانه اما گویم؟نمی

 .کردممی انباشته هم روی را خالی و قیمتگران هایدفترچه

 سحرخیزی زهمعج اول، روز همان از .بود سحرخیزی معجزه از قبل به مربوط اتفاقات این یهمه

 به کار این و کرد، فراهم من برای را امچهدفتر در برداری یادداشت برای لازم ساختار و زمان

 رداریب یادداشت که بگویم شما به توانممی اکنون .شد تبدیل من یعلاقه مورد عادت به سرعت

 هآگاهان هدایت اب .دهممی انجام امزندگی در من که است کارهایی ترینبخشلذت از یکی روزانه

 بلکه م،برمی بهره هاآن روزانه مزایای از تنها نه ،کاغذ روی بر هاآن کردن مکتوب و افکارم

 هب مبرای سال هر آخر در مخصوصاً (آن انتهای تا ابتدا از) هادفترچه کامل مرور که دستاوردهایی
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 ازبینیب و مرور با که ایدهسازن هایتجربه درباره نوشتن .هستند قدرتمند بسیار است آورده بار

 .کنممی را تلاشم تمام اما ،است سخت امیافته دست هاآن به مهایدفترچه

 برداری یاداشت دفترچه بازبینی اولین

 و سحرخیزی یمعجزه که سالی اولین پایان در ،(میلادی تقویم در روز آخرین)دسامبر ۲۹ روز در

 کیی سپس .کردم هایمنوشته یصفحه اولین خواندن هب شروع دادم،می انجام را تقویم در نوشتن

 رزط توانستممی .کنممی زندگی را هاروز آن دوباره گویی و کردم مرور را سال روزهای تمام یکی

 و نمیزا بودم قادر بود، داده من به امدفترچه که دورنمایی با و کنم بازبینی را روز هر در فکرم

 طول در رشدم و اقدامات ها،فعالیت بازبینی با .کنم بررسی را الس طول در پیشرفتم و رشد ینحوه

 و بیاورم دست به پیشین ماه ۹۰ طول در هایمیافتهدست از جدیدی درک توانستم گذشته، سال

 علت به سال طول در و بودم گرفته یاد که را هاییدرس که،این همه از ترمهم .باشم هاآن قدردان

 .آوردم یاد به دوباره بودم، پردهس فراموشی به زمان گذر

 به کردم؛ تجربه سطح دو در را عمیقی شکرگزاری حس چنینهم - ۰ توان به شکرگزاری 

 عنوان به آن از حالا که بود چیزی احساس این .بودم نکرده تجربه را آن حال به تا که ایشیوه

 یچیدهپ کمی و مهم بسیار شبخ این .کنممی یاد امزندگی در آینده به بازگشت یتجربه اولین

 که) امفعلی خود خواندم،می را امدفترچه که طورهمان .شوید همراه من با دقت به کنید سعی است،

 اهنگ گذشته به حالا .(بود امآینده خود نوشتممی دفترچه در را مطالب آن که زمانی در واقع، در

 هکرد یادداشت را هاآن از شکرگزاری که را یدستاوردهای و هادرس ها،تجربه افراد، تمام و کردمی
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 حال در زمانهم آوردم،می یاد به را گذشته های شکرگزاری آن که طورهمان .کردمی نظاره بودم

 ایجربهت .کردممی شکرگزاری احساس بودم، کرده زمان آن به نسبت که پیشرفتی از نیز، حاضر

 .داشت باهتش خیال و خواب به حدودی تا و بود العادهفوق

 .کردم امدفترچه بازبینی از ممکن ارزش ترینبیش ایجاد به شروع سپس، - شتابان رشد 

 عنوان ود و کردم تقسیم نیم دو به را آن آن، وسط در خط یک کشیدن با و برداشتم سفیدی کاغذ

 را دفترچه که طورهمان .جدید تعهدات و گرفتم یاد که هاییدرس :نوشتم کاغذ طرف دو در را

 مهمی مطلب هاده کردم،می مرور بودم نوشته آن در که را شماریبی مطالب صدها و زدممی ورق

 .یافتم بودم سپرده فراموشی به که را

 نآ اجرای برای جدید تعهدات ایجاد و بودم گرفته یاد قبلاً که هاییدرس بازیابی فرآیند این

 .کرد کمک من فردی یتوسعه و شخصی رشد برنامه به دیگری چیز هر از بیش ها،درس

 زا برخی به که دارد زیادی بسیار فواید روزانه برداری یادداشت یدفترچه یک داشتن چند هر

 :امآورده شما برای را خودم یعلاقه مورد فواید از مورد چند جااین در ام،کرده اشاره هاآن

 آن دمور در کامل تا کندمی مجبور را ما مطلب یک یادداشت فرآیند  - شفافیت کسب * 

 شما به دهد،می تریبیش ذهنی شفافیت شما به روزانه وقایع ثبت .کنیم درک را آن و بیندیشیم

 .شوید مواجه تانمشکلات با کندمی کمک شما به و بیاندازید راه فکری طوفان دهدمی اجازه

                   sormeyli.com                     

149



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 سترشگ را تانهایایده تا کندمی کمک شما به تنهانه ،برداری یادداشت – هاایده تسخیر * 

 هرهب هاآن از بخواهید آینده در است ممکن که مهمی هایایده سپردن فراموشی به از بلکه دهید،

 .کندمی جلوگیری ببرید

 رمرو ایدفراگرفته حالبه تا که را هاییدرس تمام تا سازدمی قادر را شما - هادرس مرور * 

 .کنید

 و ایدنوشته تاندفترچه در گذشته سال یک در که لبیمطا مرور - هاپیشرفت اذعان * 

 توانمند را ماش تواندمی بخش الهام فرآیند این .است انگیزحیرت اید،داشته که پیشرفتی یمشاهده

 تیابیدس قابل دیگری روش هیچ به ایتجربه چنین .کند بازسازی را تاننفس به اعتماد و سازد

 .نیست

 

 کند؟می یاری را شما یا رساندمی آسیب ماش به آیا :شکاف بر تمرکز

 «هاواناییت شکاف» بستن برای زندگی هایمنجی از استفاده مورد در فصل این ابتدایی صفحات در

 کافش روی بر تمرکز نام به چیزی دارای که اندشده ریزیبرنامه طوری به هاانسان .کردیم صحبت

 باشیم، خواهیممی که جایی و هستیم مانزندگی در هک جایی بین شکاف بر داریم تمایل ما .هستند

 و کنیم یداپ دست به توانستیممی و خواستیممی که چیزی و ایمیافته دست آن به که چیزی بین

 اشیم،ب باید کنیممی فکر که آلیایده شخص از ماناندازچشم و هستیم که شخصی بین شکاف

  .کنیم تمرکز
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 از ما صویرت و نفس به اعتماد برای تواندمی هاشکاف این بر وستهپی تمرکز که است جااین مشکل

 به نداریم، چیزی کافی یاندازه به که کنیم فکر شود موجب و باشد بارزیان و خطرناک خودمان

 را آن توانایی که ایاندازه به حداقل یا) کافی یاندازه به کهاین و ایمنرسیده مطلوبی دستاوردهای

 .نیستیم موفق و خوب ،(داشتیم

 و ستنده روبرو بدتری شرایط با موضوع این در احتمالاً طلب، موفقیت شخصیتی تیپ با افرادی

 باهاشت هر با بینند،می حداقلی صورت به را هاآن یا و گیرندمی نادیده را شاندستاوردهای همواره

 که کارهایی که دندارن را احساس این گاههیچ و کنندمی سرزنش را خودشان نقصی و کوچک

  .است بوده خوب کافی یاندازه به اندداده انجام

 همیم هایموفقیت به افراد این شودمی موجب هاشکاف روی بر تمرکز که است این در موضوع طنز

 هاآن نرژیا که است سوختی همان شکاف این بستن برای هاآن ناپذیرسیری میل .کنند پیدا دست

 بر زتمرک .کشاندمی پیشرفت سمت به را هاآن دائماً  و کندمی فراهم ار تعالی به رسیدن برای

 هایمواناییت و هستم زدههیجان و متعهد من» شعار با فعال، و مثبت ذهنیتی با که صورتی در هاشکاف

 انهمتأسف .است سازنده و سالم نگیرد، نشأت کمبودها از و باشد همراه ،.«ساخت خواهم شکوفا را

 تمایل ط،متوس طلبموفقیت فرد یک حتی متوسط، فرد یک .آیدمی پیش ندرت به یاتفاق چنین

 .کند تمرکز شکاف منفی سمت بر تا دارد

 ۹۲ طحس به رسیدن روی بر تمرکزشان و هستند متعادل که کسانی) طلبموفقیت بسیار افراد

 تند،هس دارند هک چیزهایی شکرگزار زیادی حد به (است شانزندگی هایجنبه تمامی در موفقیت
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 با همیشه و کنندمی قدردانی و تشکر خودشان از اندکرده کسب که دستاوردهایی برای مرتباً

 بهترین لحظه این در من که ایده ۰ این .آیندمی کنار آن با و هستند صلح در زندگی در شانجایگاه

 ود،ب خواهم این از بهتر حتماً و باشم این از بهتر توانممی من و دهممی انجام توانممی که را کاری

 دارزیابیخو با موفق بسیار افراد .هستند دوئل حال در طلبموفقیت و نگرمثبت افراد ذهن در همواره

 یاندازه به نداشتن، کافی یاندازه به) کمبود احساس از  ایده، ۰ این از درست استفاده و متعادل

 شانخود به حال عین در و کنندمی جلوگیری ،( … و نبودن کافی یاندازه به و نکردن کار کافی

 .ندکن تلاش زندگی، هایزمینه تمام در شانهایشکاف بستن برای پیوسته که دهندمی اجازه

 شکاف روی بر تمرکز حال در و برسیم سال یا و ماه هفته، روز، یک پایان به وقتی معمولاً،

 و ودمانخ به نسبت دقیقی ارزیابی توانیمب که است غیرممکن تقریباً باشیم، مانهایتوانایی

 آورده را آیتم ۹۲ تانروزانه کارهای فهرست در شما اگر مثال، برای .باشیم داشته مانهایپیشرفت

 هاتوانایی شکاف روی شما تمرکز باشید، داده انجام را هاآن تای ۱ که صورتی در حتی باشید،

 .ایدنداده انجام را تانکارهای خواستیدیم که طورآن شما کنید، فکر شما شودمی موجب

 کار اندکی تعداد و دهندمی انجام درست کار صدها حتی یا و هاده روز طول در افراد از بسیاری

 شانذهن در بارها و بارها را هاآن و سپارندمی خاطر به را کارهایی چه هاآن زنیدمی حدس .اشتباه

 کنید؟ تمرکز ایدداده انجام که درستی کار ۹۲۲ روی بر هک نیست ترمنطقی آیا کنند؟می مرور

 .بود خواهد تربخشلذت کار این مطمئناً
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 رچهدفت یک در برداری یادداشت دارد؟ برداری یادداشت به ربطی چه مطالب این بپرسید شاید

 کمک شما هب (پردازیممی موضوع این به ترمفصل زودی به) ساختاریافته و استراتژیک فرآیندی با

 تیدهس متعهد که چیزهایی و هستید هاآن قدردان که چیزهایی تان،دستاوردهای روی بر تا کندمی

 خواهید تریبیش لذت پیماییدمی که مسیری از روز هر بنابراین، .کنید تمرکز دهید، انجام بهتر فردا

 برای الاب سطح هنیذ شفافیت این از و کنیدمی پیدا خوبی احساس جلو به رو پیشرفت هر از برد،

 .کنیدمی استفاده تاندلخواه نتایج به بخشیدن شتاب

 

 موثر صورت به برداری یادداشت

 :است شده آورده برداری یادداشت فرآیند بهبود یا و شروع برای ساده گام ۲ جااین در

 سنتی یا دیجیتال-کنید انتخاب فرمت یک.۹

 ستفادها دارخط هایدفترچه و سنتی فرمت یک از خواهیدمی آیا که بگیرید تصمیم باید ابتدا در

 و روزانه وقایع ثبت افزارهاینرم آنلاین، هایدفترچه مانند دیجیتالی هایفرمت یا و کنید

 این به وجهت با .است دسترس در اندروید و آیپد آیفون، برای که روزانه وقایع ثبت هایاپلیکیشن

 در که) دارند معایبی و مزایا هاآن دوی هر بگویم باید ام،کرده استفاده فرمت دو هر از من که

 ترجیح آیا) خودتان هایاولویت به توجه با باید شما نهایت در و (پرداخت خواهم هاآن به ادامه

 میمتص مورد این در (کنید تایپ را هاآن خواهیدمی یا و بنویسید دست با را روزانه وقایع دهیدمی

 .است ایساده نسبتاً کار هافرمت این از کدام هر از استفاده برای گیریتصمیم .بگیرید
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 کنید تهیه دفترچه یک.۰

 ایچهدفتر هر از توانیدمی دهید، انجام را روزانه وقایع ثبت سنتی، روش از گرفتید تصمیم اگر

 ترچهدف نای همیشه برای احتمالاً که جاآن از اما قیمت. ارزان سیمی دفترچه یک حتی کنید، استفاده

 لذت آن هب کردن نگاه از تا باشد  زیبا و مقاوم کیفیت، با است بهتر داشت، خواهید نگه و داشته را

 روز ۲۱۲ یهمه برای و باشد داشته تاریخ بودن، دارخط بر علاوه کنید انتخاب ایدفترچه .ببرید

 هر برای رچهدفت گرا که امرسیده نتیجه این به من .باشد داشته وقایع ثبت برای کافی فضای سال

 روزه هر نوشتن به که شودمی جبمو (باشد داشته تاریخ) باشد داشته را خود به مختص فضای روز

 .دمانمی خالی آن از صفحاتی کنیم،نمی ثبت را وقایع که روزی هر زیرا باشم؛ متعهدتر آن در

 بتوانید راحتی به تا باشید، داشته دارتاریخ و جداگانه ایدفترچه سال هر برای است بهتر چنینهم

 .کنید هتجرب دادم توضیح ترپیش که را مزایایی و برگردید خواهیدمی که زندگی از تاریخی هر به

 ترسدس در زیادی هایگزینه دهید انجام را برداری یاددات دیجیتال، روش از گرفتید تصمیم اگر

 اپ در را  «journal» یا و لگوگ در را «journal online» عبارت است کافی تنها .دارید

  .شوید روبرو هابرنامه از زیادی تنوع با تا کنید جو و جست استور

 .بنویسید خواهیدمی چیزی چه بگیرید تصمیم.۲

 واعان چنینهم و بنویسید آن مورد در توانیدمی که دارد وجود شما زندگی از شماریبی هایجنبه

 ی،شکرگزار مخصوص دفترچه .است دسترس در اریبرد یادداشت مخصوص یدفترچه شماریبی

 توانیدمی شما .غیره و ورزش مخصوص دفترچه غذاها، مخصوص دفترچه آرزوها، مخصوص چهدفتر
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 احساس که دیگری چیز هر و هاآموخته تعهدات، خانواده، ها،برنامه آرزوها، اهداف، یدرباره

 من رداریب یادداشت یشیوه .کنید یادداشت ،دارید آن بر کردن تمرکز به نیاز زندگی در کنیدمی

 فهرست که شکلی به) است فردبهمنحصر و ساختاریافته کاملاً اوقات گاهی است؛ متغیر بسیار

 که را هاییجنبه کنم،می تصدیق را دستاوردهایم نویسم،می هستم هاآن شکرگزار که را چیزهایی

 باید موضعیت بهبود برای که را ضروری اقدامات یدرباره و کنممی شفاف کنم پیشرفت خواهممی

 تیادداش را روز همان اتفاقات تنها و است سنتی کاملاً دیگر گاهی و (کنممی تعیین دهم انجام

 .کنید ترکیب هم با را هاآن است بهتر و هستند ارزشمند روش دو هر من نظر به .کنممی

 بنویسید؟ کتاب دارید دوست آیا

 شما نظر به اما بنویسند، کتاب یک خواهندمی هاآمریکایی درصد ۸۰ ینظرسنج یک اساس بر

 برای کافی زمان هاآن زدید، حدس درست چیست؟ گیردمی را هاآن جلوی که مانعی ترینمهم

 این نوشتن حال در من است، صبح ۲۲:۱ ساعت که الان همین واقع در .کنندنمی پیدا کار این

 .هستم دفترچه این در کتاب

 رمنحص هایارزش آن نوشتن با تواندمی که دارد کتاب یک درونش در فردی هر که دارم باور من

 به ام،گریمربی جلسات در تازگی به من حقیقت، در .کند عرضه جهان به را خودش فرد به

 و دکنن (تمام) شروع را (شانبعدی کتاب یا) شانکتاب اولین چگونه که دهممی یاد شاگردانم

  .شوند پُرفروش هایکتاب ینویسنده یک به بدیلت چگونه
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 زندگی هایمنجی سازیشخصی

 سبک به توجه با را سحرخیزی یمعجزه هایجنبه یهمه چگونه که آموخت خواهید شما ۸ فصل در

 ایهمنجی سازیشخصی ینحوه مورد در کمی خواهممی جااین در .کنید سازی شخصی تانزندگی

 به است ممکن شما فعلی گاهیصبح برنامه .کنم صحبت تانهایاولویت و هاهبرنام براساس زندگی

 آخر است ممکن البته دهید، جای آن در را سحرخیزی یمعجزه دقیقه ۲۲ تا ۰۲ دهد اجازه شما

 .باشید داشته تریبیش زمان هاهفته

 هایمنجی از ستفادها با را ایدقیقه ۱۲ معمولی تقریباً سحرخیزی یمعجزه برنامه یک جااین در

 .است شده آورده شما برای زندگی

 :سحرخیزی یمعجزه ایدقیقه ۱۲ برنامه نمونه

  -زندگی هایمنجی از استفاده با-

 

 (دقیقه ۲) مراقبه *

 (دقیقه ۲) تاکیدی جملات و تلقین *

 (دقیقه ۲) تجسم *

 (دقیقه ۰۲) ورزش *

 (دقیقه ۰۲) مطالعه *

 (دقیقه ۲) نوشتن *
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 کاملاً دهید می اختصاص سحرخیزی معجزه های بخش از کدام هر به که زمانی کنم می تاکید

 دقیقه ۹۲ باشد داشته دوست شخصی شاید زدم. مثال نمونه یک شما برای فقط من و است دلخواه

 جای به حتی یا و دهد اختصاص برداری یادداشت و نوشتن به را دقیقه ۰۲ اینکه یا و کند مراقبه

 دهد. اختصاص سحرخیزی معجزه تمرینات انجام به را تساع دو ساعت، یک

 .ودش سازیشخصی شما هایاولویت به توجه با تواندمی نیز زندگی هایمنجی دادن انجام ترتیب

 وشیاریه سطح خون گردش افزایش با بتوانند تا کنند، ورزش ابتدا در دهندمی ترجیح افراد برخی

 هنگام رد تا باشد تانفعالیت آخرین ورزش دهید ترجیح ماش است ممکن اگرچه .ببرند بالا را خود

 را  سحرخیزی یمعجزه دهممی ترجیح من .ندهد عرق بوی تانبدن سحرخیزی یمعجزه فرآیند

 را مذهن شوم، بیدار آرامی به بتوانم تا کنم شروع هدفمند و بخشآرامش ای مراقبه و سکوت با

 چون دهم،می انجام برنامه انتهای در را ورزش من .کنم تمرکز امانرژی و اهداف بر و کنم شفاف

 ینا با .کنم دنبال را روز یادامه و بروم دوش زیر به آن از پس بلافاصله توانممی صورت این در

 توانیدیم شما بگیرید، تصمیم خودتان سحرخیزی معجزه برای توانیدمی که هستید شما تنها حال

 .برسید ممکن ترکیب بهتری به تا کنید امتحان را مختلف هایترتیب

 

 زندگی هایمنجی مورد در پایانی مطالب

 شود، راحت کهاین از قبل جدیدی تجربه هر .است سخت شود، آسان کهاین از قبل تا هرکاری

 و ترطبیعی بپردازید، زندگی هایمنجی تمرین و تکرار به تربیش چه هر .است کننده ناراحت
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 باشد؛ ارب آخرین توانستمی کردم مراقبه که باری اولین که باشید داشته یاد هب .شوندمی ترعادی

 ازیب در فلزی گوی یک مانند افکارم و کردمی کار فراری خودروی یک موتور مانند ذهنم که چرا

 کهاین جودو با و هستم مراقبه عاشق من حالا اما .رفتندمی سو آن و سو این به کنترل بدون پینبال،

 را ایوگ که باری اولین مشابه، طور به .امآورده دست به آن در خوبی مهارت نیستم، استاد نآ در

 بودم،ن پذیرانعطاف .است شده پرتاب بیرون به آب از که داشتم را ایماهی احساس کردم، امتحان

 ولی .کردممی بودن چلفتی پا و دست احساس و دهم قرار درست وضعیت در را خودم نبودم قادر

 .دادم ادامه را آن که خوشحالم و است شده من یعلاقه مورد ورزش بهترین به تبدیل یوگا الان،

 ویدش آشنا هاآن با تا بپردازید زندگی هایمنجی تمرین به الان همین که کنممی دعوت شما از من

 یهروز ۲۲ زندگی یکنندهمتحول چالش شروع از قبل و کنید راحتی احساس هاآن یهمه با و

 زملا زمان کردن پیدا شما نگرانی ترینبزرگ هنوز اگر .شوید آماده آن برای ،سحرخیزی یمعجزه

 بعد لفص در .کرد خواهم کمک شما به من نیست، نگرانی به نیازی است، فرآیند این انجام برای

 انجام دقیقه ۱ در تنها را سحرخیزی یمعجزه فرآیند و هاتمرین تمام چگونه که آموخت خواهید

 .ببرید بهره آن فواید یهمه از و دهید
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 هفتم فصل

 ایدقیقه ۱ یمعجزه

 پُرمشغله افراد مخصوص

 

 را ما هاییچیز چه داریم اطلاع ما یهمه دیگر، طرف از باشیم، شاد خواهیممی ما یهمه طرفی از

  .است شلوغ رمانس خیلی ما .است ساده پاسخ چرا؟ .کنیمنمی عمل هاآن به اما کنند،می شاد

 کلی متیو- 

 

 !هستم طوراین من فقط کردممی گمان .است عجیب است؟ شلوغ سرتان

 شودیم پرسیده من از سحرخیزی یمعجزه مورد در معمولاً که (نگرانی یا) سؤالی ترینبیش شاید

 نای ربا اولین برای که زمانی .دارد نیاز سحرخیزی یمعجزه فرآیند که است زمانی مدت مورد در

 در  (ام هایپتانسیل و هااستعداد شکوفایی میزان یا و) ما موفقیت سطح که کردم درک را موضوع

 یداپ بودم روبرو آن با که چالشی ترینبزرگ است، ما فردی رشد سطح به وابسته ایزمینه هر

 .بود کار این به دادن اختصاص برای کافی زمان کردن

 م،گذاشتمی اشتراک به را آن و دادممی توسعه را سحرخیزی یهمعجز سالیان طول در که طورهمان

 ترینغلهپُرمش حتی تا باشد پذیرمقیاس که کنم طراحی را آن ایگونه به باید که بودم آگاه کاملاً

 برای ای،دقیقه ۱ سحرخیزی یمعجزه .باشند داشته را آن از مندیبهره برای کافی زمان نیز افراد
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 رگیرد قدرآن که کسانی برای یا و است، پُر تانوقت و هستید مشغلهپُر سیارب شما که روزهایی

 طراحی نند،ک اضافه شانروزانه برنامه به دیگری فعالیت توانندنمی که هستند شانزندگی وضعیت

 .است شده

 تبدیل برای زمان، دقیقه ۱ گذاریسرمایه که داریم، توافق موضوع این بر شما و من کنممی فکر

 ماندلخواه شادمانی و موفقیت سطوح به تا شویم، تبدیل آن به است لازم که شخصی به شدن

 کنممی گمان .است شلوغ سرمان خیلی که وقتی حتی است، الزامی بلکه منطقی، تنها نه برسیم،

 !شد خواهید زدهشگفت ببرید پی دقیقه ۱ این قدرت به مطلب این یادامه در وقتی

 …شود شروع گونه این روز ابتدای یدقیقه ۱ کنید تصور

 …اول یدقیقه

 از ورتص بر لبخندی و بدن کشش طولانی، یخمیازه یک با زود صبح که کنید تصور را خودتان

 انتگرفتاری از سرشار زندگی سمت به عجله با بلافاصله کهاین جای به .شویدمی بیدار خواب

 با شما .گذرانیدمی هدفمند و بخشآرامش سکوتی در نشستن به را ابتدایی یدقیقه ببرید، هجوم

 اییهلحظ از قدردانی برای شاید . کشیدمی عمیق نفس آرامی به و نشینیدمی خونسردی و آرامش

 مشغول مناجات به بپیمایید، خواهیدمی که مسیری در هدایت درخواست یا و هستید آن در که

 وتسک در که طورهمان .بدهید اختصاص راقبهم به را صبح نخست یدقیقه این شاید یا و شوید

 ار تانبدن کنید،می آرام را تانذهن لحظه، همین در دارید، حضور حال زمان در کاملاً اید،نشسته
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 احساس شما اکنون .شود محو تانهایاسترس تمام دهیدمی اجازه و دهیدمی قرار آرامش در

  …ایدکرده پیدا مسیرتان و هدف آرامش، به نسبت تریعمیق

 

 …دوم یدقیقه

 و ودنامحد هایتوانایی که هاییتلقین همان دارید،برمی را تانروزانه هایتلقین و تاکیدی جملات

 ات بالا از هاآن خواندن به شروع بلند صدای با و آوردمی یادتان به را شما هایاولویت ترینمهم

 شما رونید یانگیزه سطح کنید،می تمرکز تانهایاولویت ترینمهم بر که طورهمان .کنیدمی پایین

 رد کنند،می گوشزد شما به را تانواقعی هایتوانایی که یادآورهایی خواندن .کندمی پیدا افزایش

 و یدهست آن انجام به متعهد که کارهایی به دوباره نگاه .کندمی ایجاد نفس به اعتماد حس شما

 رایب را لازم اقدامات تا کندمی بازسازی را شما انرژی اید،فتهگر نظر در خودتان برای که اهدافی

 مانجا است، ممکن شما برای آن به رسیدن و هستید آن سزاوار که دلخواهی زندگی به رسیدن

 .دهید

 …سوم یدقیقه

 تجسم .دکنیمی تجسم و شویدمی خیره برد( )ویژن تانآرزوهای تابلو به یا بندید،می را تانچشمان

 نیدکمی تصور .است چگونه و دارد احساسی چه تاناهداف به رسیدن که باشد این تواندمی شما

 خانواده با خندیدن حال در برید،می لذت کارتان از و و داشت خواهد ادامه نقص بدون روزتان که
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 اهیدوخ ثمر به دارید را شاندادن انجام قصد که را کارهایی یهمه راحتی به و هستید تانعزیران و

  …کنیدمی تجربه و کنیدمی احساس ، بینیدمی ساخت خواهید که را چیزهایی .رساند

 …چهارم یدقیقه

 که ینتایج و کنیدمی افتخار هاآن به و هستید هاآن شکرگزار که هاییچیز کردن مکتوب برای

 یک ار،ک این با .دهیدمی اختصاص زمان دقیقه یک هستید، روز طول در هاآن به دستیابی به متعهد

  .ایدکرده خلق خودتان برای را مطمئن و بخشالهام قدرتمند، ذهنی حالت

 …پنجم یدقیقه

 یایده یک .خوانیدمی را آن از صفحه دو یکی و داریدبرمی را شخصی رشد زمینه در یکتاب سپس

 شاهد نتاروابط یا و کار در و بگیرید کار به روز طول در توانیدمی که چیزی گیرید،می فرا جدید

 زندگی و ربهت احساس برای آن از توانیدمی که ایدکرده کشف را جدیدی چیز .باشید بهتری نتایج

 …کنید استفاده بهتر

 …ششم یدقیقه

 کمی شاید .دهیدمی حرکت ثانیه ۱۲ مدت به را تانبدن آخر، دقیقه در و ایستیدمی نهایت، در

 و دراز ای و بروید شنا شاید .بپردازید کششی حرکات انجام هب را دقیقه یک آن شاید یا و بدوید

 ببرید بالا را تانانرژی سطح دهید، افزایش را تانقلب ضربان که است این مهم .دهید انجام نشست

 .دهید افزایش را ماندن متمرکز و بودن هوشیار برای تانتوانایی و
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 چه کنید؟ آغاز شکل این به را وزتانر هر ابتدایی یدقیقه ۱ اگر داشت خواهید احساسی چه

 داشت؟ خواهد تانزندگی کیفیت و روزتان کیفیت بر تأثیری

 اما کنید، محدود دقیقه ۱ به را سحرخیزی یمعجزه یبرنامه که کنمنمی پیشنهاد من نکنید، اشتباه

 ستراتژیا ای،دقیقه ۱ سحرخیزی یمعجزه هستید، پُرمشغله که روزهایی در گفتم، که طورهمان

 .است شما شخصی رشد به بخشیدن شتاب برای قدرتمندی
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 هشتم فصل

 سحرخیزی یمعجزه سازی شخصی

 هاآرزو و اهداف و زندگی سبک به توجه با

 

 از بالاتری سطوح به زندگی در من که است شده موجب .است العادهفوق سحرخیزی یمعجزه»

 توجه با رد،ف هر برای تواندمی که است این جالب ینکته .کنم پیدا دست انرژی و تمرکز شفافیت،

 و کسب یک صاحب عنوان به ، من برای .دهد ارائه متفاوتی برنامه هایش،بندیزمان و اهداف به

 مناجات کردن، مراقبه برای است زمانی سحرخیزی یمعجزه ساله،یک کودک یک مادر و کار

 اختیار در را کافی زمان چنینهم .استرس سطح کاهش و آرزوها و اهداف بر کردن تمرکز کردن،

 .کنم امزندگی هایموهبت و رویدادها افراد، از شکرگزاری و قدردانی صرف تا دهدمی قرار من

 دکنی سحرخیزی یمعجزه از استفاده به شروع پس داریم؛ زمان هفته در ساعت ۹۱۸ تنها ما یهمه

 .«باشد داشته وجود کردیدنمی فکر گاههیچ که کنید پیدا تانزندگی در هاییمعجزه تا

 (لوییس سینت) هاگ هج تجاری مالک،گروه هینی، کتی -

 

 بر ما اصلی تمرکز ،سحرخیزی معجزه برنامه در فردی توسعه به بخشیدن شتاب برای جااین به تا

  .تاس تنظیم قابل درصد ۹۲۲ سحرخیزی معجزه حال، این با .است بوده زندگی هایمنجی روی
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 ات کشد،می طول سحرخیزی یمعجزه برنامه که زمانی مدت تا شما، شدن بیدار زمان از چیز، همه

 ندتوانمی همه و همه ها،فعالیت این ترتیب و زمان مدت چنینهم و دهیدمی انجام که هاییفعالیت

 یزهمعج دندا مطابقت و سازیشخصی در محدودیتی هیچ .شوند تنظیم شما هایاولویت به توجه با

 .ندارد وجود تاناهداف به رسیدن ترسریع برای شما زندگی سبک با سحرخیزی

 و) صبحانه خوردن زمان مانند دیگری موضوعات و بالا موضوعات یهمه مورد در فصل این در

 تان،اصلی آرزوهای و اهداف با سحرخیزی یمعجزه مطابقت ینحوه ،(بخورید چیزی چه کهاین

 و نانداخت تأخیر به و تنبلی بر غلبه برای راهکاری دهید، انجام هفته آخر در ایدب که کارهایی

 .کرد خواهیم صحبت دیگر مطالب بسیاری

 

 کردن شروع و شدن بیدار زمان

 رآیندف که نیست اجباری برسد، نظر به غیرمنطقی کمی بگویم خواهممی که چیزی است ممکن

 .دهید مانجا صبح در لزوماً را سحرخیزی یمعجزه

 ها؟

 برخی یبرا حال، این با .دارد انکارناپذیری مزایای روز، فعال شروع و شدن بیدار زود صبح که البته

 هدند هاآن به را اجازه این است ممکن هاآن فرد به منحصر زندگی سبک و روزانه برنامه افراد، از

 به شغولم دیروقت تا یا و ستا کارشب که کسی مسلماً .دهند انجام صبح هنگام را فرآیند این که

 نظر در با .دارد متفاوتی شدن بیدار زمان خوابد،می ۱ ساعت شب هر کسی با است، کردن کار
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 که یسحرخیز یمعجزه اساس دارند، متفاوتی زندگی برنامه مختلف افراد که موضوع این گرفتن

 ثابت همه برای است، فرد خود معمولی حالت از (دقیقه ۱۲ تا ۲۲ بین معمولاً) شدن بیدار زودتر

 دهد اصاختص خودش پیشرفت به را زمانی تواندمی زمانی برنامه هر با کسی هر شکل این به .است

 .کند متحول را اشزندگی تا

 

 بخوریم صبحانه باید چرا و زمانی چه در چیزی، چه

 یبرنامه در ار صبحانه چگونه که است آمده پیش شما برای سؤال این جااین تا زیاد احتمال به

 این به جااین در است؟ مناسب صبحانه خوردن برای زمانی چه و بگنجانید سحرخیزی یمعجزه

 اهمیت حتی خورید،می چیزی چه که این صبحانه، خوردن زمان بر علاوه .پرداخت خواهم موضوع

 .باشد ترمهم هااین همه از شاید آن خوردن (چرای) دلیل و دارد بالاتری

 هاییفرآیند برترینانرژی از یکی غذا هضم که باشید داشته یاد به -بخوریم نیزما چه * 

 جمح باید تانبدن باشد، ترسنگین غذایی وعده چه هر .دهدمی انجام روز طول در ما بدن که است

 در اب .داشت خواهید انرژی کمبود احساس تربیش شما نتیجه در و کند هضم را غذا از تریبیش

 حانهصب ، سحرخیزی یمعجزه فرآیند از بعد کنم،می پیشنهاد شما به موضوع، ینا گرفتن نظر

 یجزهمع هایتمرین دادن انجام طی در که کنیدمی حاصل اطمینان کار این با .کنید میل را خودتان

 زتمرک و هوشیاری و (شکم سمت به نه) شودمی هدایت سر سمت به شما خون جریان سحرخیزی

 .کندمی فراهم ماش برای را مطلوب
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 و بکس کم، ممکن حد تا کنید سعی بخورید، چیزی باید صبح اول همان که کنیدمی احساس اگر

 (پرداخت خواهیم موضوع این به ترمفصل بعداً) .باشد بالا هضم قابلیت با

 در اشم که وقتی .کنیم صحبت خوردن غذا دلیل مورد در دقیقه چند بدهید اجازه -بخوریم چرا *

 انتخاب برای معیارهایی چه از هستید، رستوران منوی از غذا انتخاب یا و فروشگاه از خرید حال

 مزه اساس بر تنها تانهایانتخاب آیا کنید؟می استفاده کنید، تانبدن وارد خواهیدمی که غذایی

 ای انرژی؟ یا است؟ سلامتی براساس تانانتخاب آیا راحتی؟ یا است؟ ظاهر اساس بر آیا است؟

 رژیمی؟ هایمحدودیت

 اساس بر تر،ژرف سطحی در یا و هاآن مزه اساس بر عمدتاً خورند،می که را غذاهایی مردم تربیش

 آن لیدلی چه به» :بپرسید فردی از اگر .کنندمی انتخاب دارند، غذاها آن به که احساسی تعلقات

 ،«خریدی؟ فروشگاه از را وخاریس مرغ آن چرا» یا «خوردی؟ را نوشابه آن چرا خوردی؟ را بستنی

 رایب !هستم بستنی عاشق من چون اممم،» شد: خواهید مواجه هاییپاسخ چنین با زیاد احتمال به

 هاپاسخ این یهمه .«بودم کرده سوخاری مرغ هوس چون .دارم دوست را نوشابه من کهاین

 این در .کنندمی دریافت هاخوردنی این یمزه از هاآن که است ایاحساسی هایلذت از برگرفته

 رزشا مورد در توضیح شان،غذایی انتخاب دلیل به افراد پاسخ که هست کمی احتمال خیلی مورد،

  .باشد دهد،می ما به غذا آن به که انرژی میزان یا و دارد سلامتی برای خوردنی آن که غذایی

 را این ما یهمه حتماً که) باشیم داشته تریبیش انرژی خواهیممی ما اگر :که است این من منظور

 ما یهمه حتماً که) باشیم داشته را ایبیماری بدون و ترسالم زندگی خواهیممی اگر و (خواهیممی
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 نیم،کمی انتخاب خوریممی که را غذاهایی چرا که کنیم بررسی مجدداً است لازم ،(خواهیممی را این

 به که اهمیتی از تربیش حتی یا اندازه همان به کنید سعی .دارد بالایی بسیار اهمیت موضوع این

 گویمنمی هرگز من .دهید قرار مدنظر نیز را هاآن انرژی میزان و غذایی ارزش دهید،می غذا طعم

 تاس این من منظور .بخورید بدمزه غذاهای بالا، انرژی کسب و تندرستی از برخورداری برای که

 استفاده معیار دو هر از غذا انتخاب هنگام و داد اهمیت (اییغذ ارزش و مزه) دو هر به باید که

 کردعمل بهترین بتوانیم تا باشیم انرژی از سرشار روز هر خواهیممی اگر که گویممی من .کرد

 رایب که را غذاهایی باید باشد، سلامتی با همراه و طولانی مانزندگی و باشیم داشته را ممکن

 .کنیم انتخاب دارند هم خوبی طعم بالا، انرژی بر هعلاو و است مفید مانسلامتی

 دهید اجازه بخوریم، باید چیزهایی چه کهاین مورد در کردن صحبت از قبل -بخوریم چیزی چه *

 از هارمچ مرحله که بیاورید یاد به .کنیم صحبت بنوشیم باید چیزهایی چه کهاین مورد در اندکی

 عدب بتوانید تا بود روز ابتدای در آب از پُر لیوان یک ردنخو ،«شدن بیدار ایمرحله ۲ استراتژی»

 من س،سپ .بیاورید دستبه ایدوباره انرژی و کنید تنظیم را تانبدن آب کامل، خواب شب یک از

 زنگ روز هر من واقع در .کنممی شروع باکیفیت چای لیوان یک کردن دم با را صبحم معمولاً

 در را چای کردن دم برای کافی زمان تا کنم،می تنظیم ودترز دقیقه ۹۲ برای را ساعتم هشدار

 ماش اگر .باشد داشته تداخلی سحرخیزی یمعجزه فرآیند با کهآن بدون دهم، قرار خودم اختیار

 .کنید درست باکیفیت یقهوه فنجان یک خودتان برای و باشید راحت هستید، قهوه اهل
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 مانند ،سالم غذاهای حاوی رژیم یک که است شده بتثا بخورید، باید که هاییچیز مورد در اما

 رفاه و ذهنی تمرکز دهد،می افزایش را شما انرژی سطح زیادی حد به تازه، سبزیجات و میوه

 حافظتم هابیماری برابر در شما از و کندمی حفظ را شما سلامتی بخشد،می بهبود را شما احساسی

  .کندمی

 .خوریدمی که هستید چیزی همان شما :گویدمی که نکنید فراموش را قدیمی المثلضرب این

 کنید، ملع هاتوصیه این به اگر .کند مراقبت شما از تانبدن عوض در تا باشید خودتان بدن مراقب

 .کنید احساس خودتان در را تربیش شفافیت و بهتر انرژی بود خواهید قادر بلافاصله

 

 شما هایآرزو و اهداف با سحرخیزی یمعجزه دادن مطابقت

 مرکزت بهبود برای سحرخیزی یمعجزه از طلبموفقیت افراد و سحرخیزی یمعجزه پیروان تربیش

 اهدافی مورد در خصوص به موضوع این .کنندمی استفاده شانآرزوهای ترینبزرگ و اهداف بر

 دسترس در هاآن به دادن اختصاص برای کافی زمان و اندشده گذاشته کنار که کندمی صدق

 رایب زندگی هایمنجی (.کتاب یک نوشتن و جدید کار و کسب یک اندازیراه مانند) است نبوده

 دستیابی رد پیشرفت میزان به بخشیدن شتاب و تاناهداف روی شما ماندن متمرکز توانایی بهبود

  .هستند آلایده تان،آرزوهای به

 و اهداف با که کنید حاصل اطمینان کنید،می تهیه را تانهایتلقین شما که زمانی مثال، برای

 ایدب چیزهایی چه به که کندمی بیان وضوع به و است راستاهم هاآن با و دارد مطابقت تانآرزوهای
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 شما تعهد شیوه این به دهید، انجام باید را کارهایی چه و باشید داشته باید باورهایی چه کنید، فکر

 بر تا کرد خواهد کمک شما به هاآن روزانه خواندن .شودیم تقویت هاآن کردن دنبال برای

 .بمانید متمرکز ،هاآن به رسیدن برای لازم هایگام و و تاناصلی هایاولویت

 از که کنید تجسم طوری را خودتان هستید، گاهیصبح تجسم دادن انجام حال در که زمانی

 وشتنن هنگام من که طورهمان) بریدمی لذت کنیدمی طی تاناهداف به رسیدن برای که فرآیندی

 هب رسیدن از پس که را احساسی از روشنی تصویر و (کردم تجسم گونهاین خودم کتاب این

 تانحواس تمام از که باشید داشته یاد به .کنید ترسیم تانذهن در داشت، خواهید تاناهداف

 بچشید نید،ک احساس ببینید، را تانآلایده ینتیجه و اندازچشم جزئیات ترینکوچک کنید؛ استفاده

 شما نگیزها و میل افزایش در آن تأثیر باشد، ترروشن و ترواضح اندازتانچشم چه هر .ببویید حتی و

 .شد خواهد تربیش تاناهداف به رسیدن جهت در لازم هایگام برداشتن برای

 

 .دهید انجام اول را هابدترین :انداختن (تأخیر)تعویق بر غلبه

 وری،بهره ردنک بیشینه و کارها انداختن تعویق به عادت بر غلبه برای هااستراتژی مؤثرترین از یکی

  .دهید انجام صبح ابتدای در را تانکارهای (ناخوشایندترین یا و) ترینمهم که  است این

 ورتق ار اتقورباغه» نام به پُرفروشش کتاب در تریسی، برایان وری،بهروه ایافسانه متخصص

 و شودمی منجر ذهنی هایپاداش به صبح هنگام کارها دادن انجام چگونه که دهدمی نشان ،«بده

 نجاما که است این ایده .برساند موفقیت اوج به را ما تواندمی زندگی در روش این کارگیری به
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 ایجاد یتکانش راه سر از آن برداشتن و روز ابتدای همان در (قورباغه خوردن) سخت کار دادن

 .کندمی ترثمربخش را روزتان یبقیه که کندمی

 

 هاآخرهفته در گاهصبح یمعجزه

 ذهنی آرامش با توانممی که دهدمی مزیتی من به هفته روز آخرین در خواب از شدن بیدار زود»

 ههفت آخر در که دارد وجود ایزمانی فشار احساس هفته روزهای در .برسانم اتمام به را کارهایم

 یا ار روزم توانممی شوم، بیدار خواب از سایرین از قبل صبح، هنگام در اگر .نیست خبری آن از

 .«کنم ریزیبرنامه راحت خیال با را هایمفعالیت لااقل

 وینفری اپرا -

 

 هاشنبهدو تنها سحرخیزی  معجزه از استفاده اوایل در .دارم نظر توافق اپرا با کاملاً زمینه این در من

 ار هفته آخر تعطیلات و دادممی انجام را آن (هفته آخر تعطیلات جز به هفته روزهای) هاجمعه ات

 یمعجزه فرآیند که روزهایی بردم پی تا نکشید طول زیادی زمان .دادممی استراحت خودم به

 هک روزهایی اما دارم، بهتری عملکرد و تربیش رضایت بهتر، احساس دهممی انجام را سحرخیزی

 .شوممی بیدار تمرکز عدم و خستگی احساس با خوابم،می وقت دیر تا

 در اتنه را سحرخیزی یمعجزه کار ابتدای در من، مانند هم شما است ممکن .کنید امتحان خودتان

 اینبهیکش و شنبه هایصبح آن دید خواهید .کنید استراحت را هفته آخر و دهید انجام هفته روزهای
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 ردیدک احساس افراد، از بسیاری مثل نیز، شما اگر .کنیدمی تجربه را احساسی چه خوابید،می که

 که یدبرس نتیجه این به شاید است، بهتر کنیدمی شروع سحرخیزی یمعجزه با که روزهایی که

 .است سحرخیزی یمعجزه انجام برای زمان بهترین واقع در هاهفته آخر

 

 .دارید نگه انگیز هیجان و تازه کننده، سرگرم را سحرخیزی یمعجزه

 کهنای با .است بوده یافتن تکامل و کردن رشد حال در همواره من یمعجزه فرآیند سالیان، طول در

 ۱ نای فواید به نیازی که بینمنمی دلیلی هیچ و کنممی تمرین را زندگی هایمنجی روز هر من

 رکیبت هم با را مختلف هایتمرین که است مهم کنممی فکر اما باشم، نداشته العادهفوق تمرین

 خواهیدمی همیشه که رابطه یک مانند درست .دارید نگه متنوع را سحرخیزی یمعجزه و کنید

 تدس شما به حوصلگیبی و تکرار احساس تا باشد، داشته وجود آن در هیجان و سرگرمی کمی

 .ندهد

 توانیدمی .دهید تغییر ماهیانه حتی یا و باریک روز ۱۲ هر را تانورزشی برنامه توانیدمی مثال، برای

 را نآ مرتباً و کنید خلق هاآرزو تابلو یک توانیدمی شما .کنید امتحان را مراقبه مختلف انواع

 که ار هاییتلقین باید همیشه شما :کردم ذکر تلقین بخش در که طورهمان .کنید روزرسانیبه

 هک فردی از اندازتان،چشم با و کنند تحریک را تاناحساسات تا کنید روزرسانیبه خوانیدمی

  .باشد داشته تطابق است، تکامل حال در همواره هم آن که باشید، توانیدمی و خواهیدمی
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 و محیطی شرایط متغیر، روزانه برنامه اساس بر را سحرخیزی یمعجزه فرآیند همواره نیز من

 یک برای آمادگی حال در که زمانی .کنممی یمتنظ هستم، آن روی بر کار حال در که ایپروژه

 یمعجزه فرآیند از تریبیش زمان هستم، بدهم، ارائه است قرار که سمیناری یا و مهم سخنرانی

 برای تا هستم سفر در که زمانی .دهممی اختصاص اجرایم بازخوانی و تمرین به را سحرخیزی

 خیزیسحر یمعجزه فرآیند دارم، اقامت هتل رد و کنم سخنرانی هاشرکت کارکنان یا و دانشجویان

 یا و یسخنران یارائه درگیر دیروقت تا اگر مثال، برای .کنممی تنظیم شرایط این به توجه با را

 کمی هب را هایمفعالیت شروع و شدن بیدار زمان باشم، کنفرانس یک در آموزشی کارگاه برگزاری

 .کنممی جا به جا دیرتر

 ماه چند همین در ام،بوده آن انجام حال در که ایپروژه اساس بر تغییرات جادای از دیگری مثال

 کتاب این کردن کامل بر شدیداً سحرخیزی یمعجزه فرآیند چراکه است، داده رخ برایم اخیر

 امردهک ترکم را هاآن زمان اما هستند، امبرنامه در زندگی هایمنجی هنوز البته .است داشته تمرکز

 .بپردازم نوشتن به را تریبیش زمان انمبتو تا

 و راحیط جوری را سحرخیزی یمعجزه فرآیند توانیدمی همیشه شما ببینید، توانیدمی که طورهمان

 .باشد سازگار تانزندگیسبک با که کنید سازیشخصی
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  شما سحرخیزی یمعجزه فرآیند سازیشخصی مورد در پایانی مطالب

 گهن باطراوت و تازه را سحرخیزی یمعجزه فرآیند که است مهم بسیار .دارد نیاز تنوع به انسان

 روشف نماینده عنوان به شغلم که کردممی شکایت که زمانی مشاورانم، از یکی که طورهمان .دارید

 و یست؟ک شغلت شدن کننده خسته مقصر» گفت:می من به همیشه است، شده کنندهخسته برایم

 فراموش وقتهیچ که است بزرگی درس این «کند؟ جذاب دوباره را آن ددار مسئولیت کسی چه

 تصور به و فعالانه که است ما خود مسئولیت مان،روابط چه و باشند مانروزمره امور چه .امنکرده

 .دهیم تغییر خواهیم،می که شکلی به را هاآن پیوسته

 ایهلحظ همان پذیرید،می را تانزندگی در چیزهمه مسئولیت که ایلحظه باشید، داشته خاطر به

 .دهد تغییر تانزندگی در را چیز همه توانید،می که دارید قدرتی ایدشده مدعی که است
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 نهم فصل

 توقفغیرقابل تا تحملغیرقابل از

 کنندمی متحول را شما زندگی که عاداتی دهیشکل واقعی راز

 (روز ۲۲ در)

 

 ندارند دوست ناموفق افراد که هایی عادت ایجاد با هاآن .اندنیامده دنیا به موفق موفق، افراد

 انجام که را کارهایی همه همیشه هم خودشان موفق افراد این .اندشده موفق دهند، انجام را هاآن

 .دهندمی انجام را کارها آن و روندمی پیش به اما ندارند؛ دوست دهندمی

 مارکوس دن-

 

 .کنید شروع را کاری شودمی باعث که است چیزی انگیزه

 .دهید ادامه مسیرتان به شودمی باعث که است چیزی عادت

 رون جیم-

 

 موفقی دگیزن فردی اگر .کنندمی تعیین را ما زندگی کیفیت مان،عادات کیفیت است شده گفته

 از .است زندگی در او موفقیت سطح کردنحفظ و ساختن موجب که دارد هاییعادت قطعاً دارد،

 طعاً ق ،(ایزمینه هر در) کندنمی تجربه خواهدمی که را موفقیتی از سطحی فردی اگر دیگر سوی

 .دهد شکل شود منجر او دلخواه نتایج به تواندمی که را لازمی عادات که نیست متعهد
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 هب مهارتی، هیچ شک بدون سازند،می را مانزندگی ما عادات که موضوع این گرفتن نظر در با

 شما .دباش مانهایعادت کنترل توانایی از ترمهم آن، بر تسلط و یادگیری که ندارد وجود تنهایی،

 هاآن و نیدک اجرا کنید، شناسایی دارید لازم تاندلخواه نتایج به رسیدن برای که را هاییعادت باید

 شکوفایی و هاورددستا به رسیدن از را شما که را ایمنفی هایعادت چنینهم و کنید. حفظ را

 کرارت مرتب صورت به که هستند هاییرفتار هاعادت .کنید رها داردمی باز تانحقیقی پتانسیل

 ه،ن یا باشید برده پی موضوع این به چه .شوندمی انجام ناخودآگاه صورت به معمولاً و شوندمی

 شما اگر .شد هدخوا و شده خلق تانهایعادت توسط آینده، و حال گذشته، در شما زندگی

 .کرد خواهند کنترل را شما تانهایعادت نکنید، کنترل را تانهایعادت

 هایعادت رب تسلط و کردن اجرا آمیزموفقیت ینحوه باشید، مردم بقیه مانند هم شما اگر متأسفانه،

 «داتاع بر تسلط» عنوان با درسی هیچ هامدرسه در .است نشده داده آموزش شما به گاههیچ مثبت

 کلی یتکیف و موفقیت برای ای،دوره چنین .شود ارائه درسی چنین است بهتر چه اگر .شودنمی ارائه

 .دارد تریبیش اهمیت شوند،می ارائه که دیگری هایدوره تمام مجموع از تان،زندگی

 و ارهاب افراد تربیش شوند، مسلط شانهایعادت بر که اندنگرفته یاد هرگز مردم که جاییآن از

 .شوندمی مواجه شکست با کنندمی شانهایعادت کنترل برای که هاییتلاش یهمه در بارها

 .است موضوع این از گیرهمه و شده تکرار مثال یک نو سال تصمیمات

 نو سال اهداف :همیشگی شکست
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 به هاآن از صددر ۲ تنها اما گیرند،می نو سال اهداف و تصمیمات اراده، با فرد هامیلیون ساله، هر

 یا و کردنورزش مانند) مثبت عادتی واقع در نو سال تصمیم .مانندمی وفادار تصمیمات آن

 یگارس مانند) منفی عادتی یا و باشید داشته تانزندگی در خواهید می شما که است، (سحرخیزی

 آمار هب نیازی شما .شوید خلاص آن شر از خواهیدمی که است (فودفست خوردن یا و کشیدن

 منصرف ون سال تصمیمات از سال، اول ماه پایان از قبل حتی افراد، اکثر که بگوید شما به تا ندارید

 سال اول یهفته حال به تا اگر .باشید دیده خودتان چشمان با را پدیده این نیز شما شاید .شوندمی

 پارک رایب جایی که است لوغش باشگاه قدرآن که ایددیده احتمالاً باشید، رفته ورزشی باشگاه به

 تصمیم و دارند نیتیخوش صاحبان که است خودروهایی از پُر خیابان .کنیدنمی پیدا ماشین کردن

 به ماه همان آخر اگر حال این با .است بوده اندام تناسب به رسیدن و وزن کاهش هاآن نو سال

 راتژیاست داشتن بدون .است خالی پارکینگ از نیمی از بیش که شد خواهید متوجه بروید، جاآن

 .خورندمی شکست هاآن تربیش جدید، عادات کردن حفظ برای شده اثبات

 احتیاج هاآن به موفقیت و سلامتی بودن، شاد برای که هاییعادت کردن حفظ و کردن اجرا چرا

 است؟ سخت قدراین داریم،

 است دردناک تغییر :قدیمی اعتیاد

 تکرار اب عادتی وقتی فیزیکی. چه باشد، روانی چه .هستیم معتاد مانهایعادت به حدودی تا  ما بله،

 و مؤثر تراتژیاس که صورتی در البته .شودمی سخت بسیار آن تغییر بشود، تقویت کافی یاندازه به

 .باشید نداشته ایشده اثبات
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 نای خورند،می تشکس جدید هایعادت حفظ و خلق در مردم تربیش که ایاصلی دلایل از یکی

 .ندارند ایبرنده استراتژی و باشند داشته انتظاراتی چه باید دانندنمی که است

 دهیم؟ شکل جدیدی هاعادت تا بردمی زمان قدرچه

 ارکیمد دهید،می گوش متخصص کدام هایصحبت به و خوانیدمی را مقاله کدام که این به بسته

 در (قدیمی عادت یک از رهایی یا) جدید عادت کی دادن شکل گویدمی که است شده ارائه

   .بردمی زمان ماه ۲ تا حتی یا و روز ۰۹ بین تانزندگی

 رد شده نوشته کتاب از برگرفته جدید، عادت دادن شکل برای لازم زمان روز ۰۹ معروف افسانه

 .است «ندگیز از تربیش مندیبهره برای جدید راهکار یک :روان سایبرنتیک» نام با ۹۱۱۲ سال

 کشدمی طول روز  ۰۹ که برد پی بود، زیبایی جراح که مالتز، مکسول دکتر کتاب، این ینویسنده

 عادت نآ به و بیایند کنار موضوع این با است، شده قطع شانبدن اعضای از یکی که بیمارانی تا

 تعاد اشزندگی در اساسی تغییر هر به فرد یک تا کشدمی طول روز ۰۹ که کرد استدلال او .کنند

 انجام و ادتع یک شدن اتوماتیک برای نیاز مورد زمان که کنندمی استدلال دیگر برخی البته .کند

 .دارد بستگی نیز عادت آن سختی میزان به مقاومتی، هیچ بدون آن

 هانآ با جهان سرتاسر از که افرادی از آمده دست به واقعی نتایجی چنینهم و من شخصی تجربه

 اب که است رسانده نتیجه این به را من ام،بوده هاآن مربی که فردی صدها و امبوده ارتباط در

 اکثر که است این مشکل .دهید تغییر را عادتی هر روز ۲۲ در توانیدمی شما درست، استراتژی

 هایشتلا هک طورهمان سال به سال بنابراین .مناسب استراتژی به برسد چه ندارند، استراتژی افراد
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 شانتوانایی و نفس به اعتماد هاآن زند،می زمین را هاآن و شودمی انباشته هم روی شانناموفق

 .دهندمی دست از را خودشان بهبود برای

 یحوهن یادگیری با توانیدمی چگونه کنید؟ پیدا تسلط تانهایعادت بر توانیدمی چگونه شما

 رلکنت منفی، هایعادت بردن بین از و خواهیدمی که تیمثب عادت هر دارینگه و اجرا شناسایی،

 ستید،ه درست استراتژی یادگیری شرُفُ در شما .بگیرید دست در را (تانزندگی و) تانهایعادت

 .دانندنمی آن مورد در چیزی مردم تربیش که ایاستراتژی همان

 

 سحرخیزی یمعجزه هایعادت بر تسلط یروزه ۲۲ استراتژی

 حفظ و اجرا را مثبت هایعادت نتوانند مردم تربیش شودمی موجب که موانعی ترینبزرگ از یکی

 را چیزی هچ انتظار باید دانندنمی هاآن .ندارند کار این برای مناسبی استراتژی که است این کنند،

 ره اجرای فرآیند از بخشی که را ایاحساسی و ذهنی هایچالش بر غلبه آمادگی و باشند داشته

  .ندارند است، جدید هاعادت

 را (شدن خلاص منفی هاعادت شر از یا) مثبت عادات اجرای برای لازم روزه ۲۲ یدوره ابتدا، در

 از متفاوتی دسته با زمانی یبازه ۲ این از کدام هر در .کنیممی تقسیم روزه ۹۲ مساوی بخش ۲ به

 این از اطلاعی متوسط، فرد یک که جاییآن از .بود خواهید روبرو ذهنی موانع و عاطفی هایچالش

 لبهغ برای داندنمی چون شود،می تسلیم شود،می روبرو هاآن با که هنگامی ندارد، موانع و هاچالش

 .دهد انجام کاریچه باید آن بر
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 تحمل غیرقابل :اول یمرحله [۹۲ تا ۹ روز]

 تواندمی قدیمی، هایعادت زا شدن رها یا و جدید هایعادت دادن شکل ابتدایی روز ۹۲

 چیز چون) باشد انگیزهیجان حتی یا و آسان است ممکن اول روز چند چه اگر .باشد تحملغیرقابل

 ماش ذهن .شودمی نمایان واقعیت شود، محو آن تازگی کهآن محض به ،(کنیدمی تجربه را جدیدی

 شما به و کندمی مقاومت تانبدن .فرممتن کار این از من :کنیدمی فکر شما و کندمی مقابله آن با

 .ندارم دوست را جدید احساس این من :گویدمی

 

 ۹۲ طول در ،(است مناسب شروع برای که) باشد خواب از شدن بیدار زود شما جدید عادت اگر

 زودی این به ،من خدای [هشدار زنگ صدای] باشید داشته ایتجربه چنین است ممکن اول روز

 فقط ب،خ خیلی .دارم نیاز تریبیش خواب به .هستم خسته خیلی .موش بیدار همخوانمی !شد صبح

 [دهید می فشار را تأخیر دکمه و] تربیش دقیقه ۹۲

 روز ۹۲ در که تحمل غیرقابل وضعیت این که شوندنمی متوجه مردم تربیش که جاستاین مشکل

 ونهگاین همیشه برای عادت این که کنندمی فکر هاآن ،عوض در .است موقتی فقط د،دار وجود اول

 شارزش ،کن فراموشش ،است دردناک حد این تا عادت این اگر :گویندمی خودشان به و بود خواهد

 .ندارد را

                   sormeyli.com                     

180



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 جدید، ورزشی هایرویه شروع برای ،(هستند معمولی اکثریت همان) ما جامعه درصد ۱۲ نتیجه در

 یفیتک توانند می که دیگری عادت هر دادن شکل برای یا و غذایی رژیم بهبود سیگار، کردن ترک

 .خورندمی شکست بارها و بارها ،بخشد بهبود را هاآن زندگی

 که وقتی ببینید، .دداری مزیت جامعه دیگر درصد ۱۲ به نسبت شما که است جایی همان جااین

 موفقیت ایبر که است ایهزینه این که بدانید شما وقتی ،باشید آماده اول روز ده برای شما

 شانس ،بود خواهند موقتی ،هستند برانگیزچالش چه اگر ،اول روز در که بدانید وقتی ،پردازیدمی

 شما ،باشند خوب کافی اندازه به عادت این مزایای اگر .کرد خواهد پیدا افزایش پیروزی برای شما

 م؟گوییم درست .کنید پیدا دست آن به تا داد خواهید انجام روز ده در را کاری هر

 مقاومت آن برابر در شما د،بو نخواهد راحت جدید عادت یک کردن اجرا اول روز ۹۲ بنابراین

 در قتیو خصوصاً ،بدهید انجام را آن توانیدمی ولی ،باشید متنفر کار این از حتی شاید .دکر خواهید

 .ستا شما انتظار در ییهاپاداش چه که بگیرید نظر

 

 

 ناخوشایند :دوم یمرحله [۰۲ تا ۹۹ روز]

 ۹۲ دوره وارد ،است روز ده ترینسخت که کردید سپری خوبی به را اول روز ده کهاین از بعد

 ینچنهم و ایدگرفته خوی جدیدتان عادت با شما .است ترآسان مراتب به که شویدمی دوم روزه

 .شد خواهد ایجاد شما در نیز نفس به اعتماد حس ،جدید عادت مزایای بر علاوه
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 این از ذرگ و هستند ناخوشایند هنوز ولی ،نیستند تحمل غیرقابل بیستم تا یازدهم روز کهاین با

 قدیمی اررفت به عقبگرد به تمایلی هنوز مرحله این در .دارد نیاز تعهد و شخصی انضباط به مرحله

 خوابیدن ماش برای هنوز برگردیم، خواب از شدن بیدار زود مثال همان به اگر .دارد وجود شما در

 غیرقابل یحلهرم از شما .مانیدب متعهد .ایدداده انجام را آن زیادی مدت برای چون ،است ترراحت

 را وقفتغیرقابل مرحله بتوانید که است  نمانده چیزی و ایدرسیده ناخوشایند یمرحله به تحمل

 .کنید تجربه

 

 توقفغیرقابل :دوم یمرحله [۲۲ تا ۰۹ روز]

 که یکم افراد از زیادی تعداد که باشید داشته توجه باید شوید،می پایانی روز ۹۲ دوار شما وقتی

 که معروف اورب این پذیرفتن .شوندمی یخطرناک اشتباه دچار بیایند، پیش مرحله این تا اندتوانسته

 .است لازم زمان جدید عادت دادن شکل برای روز ۰۹ تنها :گویندمی متخصصان از خیلی

 بتوانید تا کشدمی طول روز ۰۹ که است درست این .گویندمی درست حدودی تا صصانمتخ البته

 در ،جدید عادت کردن حفظ برای که است ایمرحله ،سوم روز ده اما .دهید شکل را جدید عادت

 و دکنیمی تقویت را جدیدتان عادت شما که است زمانی پایانی، روز ده .است ضروری ،بلندمدت

 و سختی تنها شما ،(است اولیه یروزه ۰۲ یدوره همان که) ابتدا در .یدبرمی لذت آن از

 زا تنفر و ضدیت جای به شما پایانی یدوره این در ض،عو در اما .ایدکرده تجربه را ناخوشایندی

 .ایدآمدهپیش مرحله این تا که کنیدمی افتخار خودتان به جدید، هایعادت
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 ماش شخصیت از بخشی به جدید عادت و افتدمی اتفاق قعیوا تحول که ستا جایی سوم مرحله

 حال در که فردی و هستید آن به رسیدن برای تلاش در که چیزی از جا،این در  .شودمی تبدیل

 زندگی ار جدید عادت آن که کنیدمی تصور را خودتان و رویدمی فراتر ،هستید آن به شدن تبدیل

 .کندمی

 سحرخیز نم» :گویدمی خود به که شخصیتی با فردی، از شما :برگردیم شدن بیدار زود مثال به اگر

 متنفر صبح در هشدار زنگ صدای از کهاین جای به .ایدشده تبدیل سحرخیز فرد یک به ،«نیستم

 ،تیدهس زدههیجان زندگی ادامه و شدن بیدار برای شما ،آیدمی در صدا به زنگ وقتی حالا ،باشید

 .ایدداده انجام را کار این متوالی روز ۰۲ در قبلاً که چرا

 فکر خودشان با و شوندمی حد از بیش نفس به اعتماد دچار مرحله این در زیادی افراد تعداد

 چند که است آن زمان الان م،ده انجام متوالی روز ۰۲ مدت به را کار این متوانست من» کنند:می

 این بخش برانگیزترین چالش ،بتداییا روز ۰۲ آن که جاستاین مشکل «م.کن استراحت روز

 شده تقویت کافی یاندازه به جدید عادت کهاین از قبل کردن استراحت روز چند .هستند فرآیند

 لذت جدید عادت از واقعاً شما که است ۲۲ تا ۰۹ روز در .کندمی سخت را آن به برگشتن باشد،

 .دهید مهادا نیز آینده در را آن که شد خواهد موجب و برد خواهید
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 متنفرم دویدن از من اما

 انجام را کاری چنین بتونم نداره امکان ،متنفرم دویدن از من واقع در ،جان نیستم دونده من ولی»-

 «بدهم.

 .مهیدمی انجام خیریه بنیاد واسه پول کردن جمع برای را کار این ،اله بیخیال» :داد پاسخ جان-

 ببندی دعه خودت با وقتی ولی بدوم، را کامل ماراتن یک نمبتوا کردمنمی فکر اولش هم من ،ببین

 کنندهحولمت تجربه یک این ،گویممی تو به دارم کنی،می پیدا شبرا راه یک ی،بده انجام را کار این

  «است.

 «کنم.می فکر بهش ،باشه»-

 اشتباه .داربرد سرم از دست خواستممی فقط واقع در کنم،می فکر مورد این در گفتم جان به وقتی

 واقع در .مداشت باور دادمی انجام خیریه بنیاد این که ایکنندهمتحول کارهای به کاملاً من ،نکنید

 یک در ویدند از ترراحت خیلی چک نوشتن اما .کردممی اهدا پول هاآن به که بود سال چندین

 حتی زمان، آن تا یرستاندب از بعد ،واقع در .کردمی مدنبال کسی کهاین مگر ،است ماراتن دوی

 ربیتت درس شدن قبول برای فقط هم دبیرستان یدوره در البته .بودم ندویده هم را کوچه یک طول

 .دادممی انجام را کار آن بدنی

 نهات که زمانی ،شکست رانندگی تصادف در من لگن و فمور استخوان کهاین از بعد ،این بر علاوه

 تفاقا این است ممکن بیاورم، مپاهای به زیادی فشار اگر که ترسیدممی همیشه داشتم، سال ۰۲

 فاقیات چه که کردممی تصور ذهنم در همواره م،رفتمی اسکی به که یوقت .دهد رخ من برای دوباره

                   sormeyli.com                     

184



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 را لزیف میله یک و شکافندمی را پوستم که کردممی تصور بخورم، زمین به محکم اگر افتدمی

 .بود وحشتناکی ایده .کنند درست را یشکستگ تا کنندمی مپای وارد

 شماراتن دومین که ،«فینگرهات کاترین» نام به مشاگردان از یکی جان با مکالمه از بعد هفته یک

 متوانمی که مکن می احساس الان من …است العادهفوق خیلی ،اله» :گفت من به ،بود کرده تمام را

 «م.ده انجام را کاری هر

 که کرد خطور ذهنم به فکر این کم کم ،شنیدم را کیتی و جان یمشتاقانه اظهارات کهاین از بعد

 دویدن هب شروع و کنم غلبه ،نیستم دونده من که امکننده محدود باور این بر ،است رسیده آن زمان

 روعش و توانممی هم من پس ،دهند انجام توانستند هاآن اگر ،زندگی در دیگری چیز هر مثل .کنم

 .کردم

 هایکفش .مبدو را یلما اولین ،کامل ارتنم به رسیدن مسیر در گرفتم تصمیم ،بعد وزر صبح

 .اشتمد موضوع این به خوبی حس .کردم حرکت خانه ورودی در سمت به و پوشیدم را !مبسکتبال

 (.دیهست انگیزه با معمولاً جدید عادت دادن شکل روزهای اولین که بیاورید یاد به)

 رو یادهپ از داشتم قصد که هنگامی .دویدم روپیاده سمت به مشتاقانه و گیزهان با را اول گام چند

 رو پیاده در که حالی در .مشد زمین پخش و خورد پیچ جدول روی پایم مچ شوم، خیابان وارد

 حتماً  هک کردم فکر خودم با فشردم،می را پایم مچ و پیچیدممی خود به درد از و مبود کشیده دراز

 کنم شروع را دویدن کهاین برای خوبی روز ،امروز و افتاده من برای اتفاق این که داشته دلیلی

 .افتاد هم اتفاق همین و .کرد خواهم امتحان دوباره فردا …نیست
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 «توقف غیرقابل تا تحمل غیرقابل از» :روز ۲۲

 من اب خیابان چند برای تنها اولیه هیجان .مکرد شروع را ماراتن برای تمرین رسماً ،بعد روز صبح

 من :که آمد یادم به داشتم هامدت برای که ایقدیمی باور خستگی، احساس شروع با و بود همراه

  .بود عهدمت هنوز ولی .کردمی درد مفمور استخوان کشید،می تیر ملگن عضلات .نیستم دونده یک

 برنامه یک .دارم نیاز مکک به که شدم متوجه اما .برسانم اتمام به را مایل اولین متوانست بالاخره

 اوضاع مناسب کاملا که را یکتاب بهترین و مکرد رانندگی کتابفروشی تریننزدیک به .داشتم نیاز

 کی دیگر حالا «.ستویت دیلی» ینوشته «هاغیردونده برای ماراتن آموزش» :خریدم بود احوالم و

 .مداشت برنامه

 

 [۹۲ تا ۹ روز]

 .برانگیزچالش ذهنی لحاظ از هم و بود دردناک من برای فیزیکی اظلح از هم دویدن، اول روز ده

 اگر ندارد اشکالی هیچ» :گفتمی من به که بودم یصدای با جنگیدن حال در ذهنم در روز هر

 .نبود گونهاین اما «.شوی منصرف

 دویدن به و کردممی تکرار مخود با را عبارت این ،.«را راحت کار نه ،بده انجام را درست کار»

 .مبود متعهد من .مدادمی ادامه
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 [۰۲ تا ۹۹ روز]

 متنفر آن از دیگر اما ،نداشتم دوست را دویدن هم هنوز بود. رتراحت کمی تنها ۰۲ تا ۹۹ روز

 چیز دیگر دویدن .کردممی عادت روزانه دویدن به داشتم امزندگی در بار اولین برای .بودمن

 گذشتم،یم خیابان از اتومبیل با که حالی در و بودم افراد بقیه در آن شاهد تنها که نبود ترسناکی

 شده عادی من برای ،هفته دو حدود از بعد .هستند دویدن مشغول روپیاده در که دیدممی را هاآن

 .بودم هماند متعهد چنانهم .بدوم و شوم بیدار خواب از صبح روز هر که بود

 

 [۲۲ تا ۰۹ روز]

 یشخص-پیشرفت صوتی هایکلیپ یا و مثبت هایلقینت با و بودن ذهنی درگیری از خبری

 کرده غلبه ،«نیستم دونده نم» که اممحدودکننده باور بر  ،روز ۲۲ در تنها .بود شده جایگزین

 در نم .برسم آن به مکردننمی تصور وقت هیچ که مبود چیزی به شدن تبدیل حال در من .بودم

 .بودم دونده یک به شدن تبدیل حال

 

 

 «آزادی تا (کیلومتر ۸۲) مایل ۲۰» :داستان یادامه

 بیگانه و ناخوشایند من برای عمرم تمام در که چیزی» دویدن، عادت شروع از پس روز ۲۲ تنها

 جان با .برسم پیوسته دویدن مایل ۱ رکورد به و دومب مایل ۲۲ اًمجموع مبود وانستهت ،«نمودمی
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 کمک من به همیشه و بود خوشحال من برای او .بگیریم جشن هم با را موفقیت این تا مگرفت تماس

 را نم خوبی به جان .کرد دعوت چالش یک به را من او .ببخشم بهبود را استانداردهایم تا کردمی

 هر است ممکن دارم، قرار اوج در احساسی لحاظ از که شرایطی، چنین در دانستمی و شناختمی

 ه،ک است این منظورم کنی؟نمی آماده ابرماراتن یک برای را خودت چرا هال،» .بپذیرم را چالشی

 جان از فقط هاییاستدلال چنین .«بدوی توانیمی هم را مایل ۲۰ پس بدوی، مایل ۰۱ بتوانی اگر

 .آیدمی بر

 .«کنممی فکر مورد این در» :گفتم او به

 خودم که تصور این .گفتمیم را حقیقت کنم،می فکر مورد این در که گفتم جان به وقتی بار، این

 درست جان شاید .بود کرده خود مجذوب را من بدوم پیوسته مایل ۲۰ و بکشم چالش به تربیش را

 این منظورم .بدوم توانستممی هم مایل ۲۰ احتمالاً پس بدوم، مایل ۰۱ خواستممی اگر .گفتمی

 هنوز و برسم پیوسته دویدن یلما ۱ رکورد به هیچ از هفته ۲ طی تنها بودم توانسته من که، است

 برسانم؟ مایل ۲۰ به و ببرم بالاتر را هدفم نتوانم چرا داشتم، زمان خیریه بنیاد سالانه ماراتن تا ماه ۱

 کار این هک کنم متقاعد هم را شاگردانم از نفر دو یکی توانستم حتی .کردم را کار همین بنابراین

 .دهیم انجام هم با را

 جیمز شاگردانم، بهترین از نفر ۰ با دیدار برای .بدوم مایل ۲۷۲ مجموعاً بودم توانسته بعد ماه شش

 نفرمان ارچه تا کردم، سفر کشور سوی آن به آندرر، آلیشیا امقدیمی دوست و والنسیا فاویان و هیل

 پیوست، ما به هم جان حتی .بدویم مایل ۲۰ و کنیم شرکت آتلانتیک شهر ماراتن در هم با بتوانیم
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 دوی برای مسیری ماراتن شهر  بودیم: روبرو چالش یک با اما .دهد نشان را ما از حمایتش تا

 .کردیم تعبیه را مسیری خودمان بنابراین .نداشت (مایلی ۲۰) ابرماراتن

 از قبل که بود این مانهدف .کردیم ملاقات را همدیگر ساحل کنار مسیر در صبح ۲۲:۲ ساعت

 معمولی دوندگان با همراه را بعدی مایل ۰۱ و بدویم مایل ۰۱ ،شود شروع رسمی ماراتن کهاین

 از ترکیبی نفر ۲ ما بین انرژی .بود خیال و خواب شبیه ما برای لحظات آن .برسانیم اتمام به دیگر

  بدهیم؟ انجام را کار این بود قرار واقعاً  آیا .بود ناباوری و آدرنالین ترس، هیجان،

 زیر رد اکتبر، سرد هوای آن در را نمابازدم آب بخار توانستیممی ایدش ،بود ترروشن کمی هوا اگر

 پای لویج پا یک .کردیم شروع پس .بود روشن کافی اندازه به ما مسیر حال این با .مببینی ماه نور

 آن در ما موفقیت اصلی کلید که داشتیم توافق ما یهمه .کردیم حرکت جلو به گام به گام و دیگر

 طخ به نهایتاً رفتیم،می پیش جلو به گام به گام اگر .است «جلو به رو حرکت ادند ادامه» روز

 .رسیدیممی پایان

 عنوان به توانستیم گروهی، پذیریمسئولیت و جمعی حمایت با شروع، از بعد دقیقه ۲ و ساعت ۱

 ۰۱ طرخا به هن ،بود کننده تعیین ما همه برای لحظه این یم.برسان اتمام به را اول یلما ۰۱ تیم یک

 ۰۱ توانیمب تا ،داشتیم لازم که ایذهنی شهامت خاطر به هبلک ،بودیم گذاشته سر پشت که یلیما

  .یمبرسان اتمام به را باقیمانده مایل

 ،اربتمشق درد با اکنون ،بود کرده ذفون ما وجودی هایسلول تمام در پیش ساعت ۱ تا که هیجانی

 آن در که ایروانی و جسمانی وضعیت گرفتن نظر در با .بود شده نجایگزی ،روانی تخلیه و کوفتگی
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 ،نه یا یمکن تکرار دوباره بودیم، داده انجام که را کاری وانیمتمی آیا که دانستیمنمی واقعاً ،بودیم

 .کردیم را کار این ولی

 مایلی ۲۰ ییماجراجو توانستیم آلیشیا و فاویان ،جیمز من، حرکت، به شروع از بعد نیم و ساعت ۹۲

 پریدیم، ینپای و بالا ،دویدیم ما گام به گام و دیگر پای جلوی پایی .مرسانیب اتمام به همدیگر با را

 .یمگذشت پایان خط از خیزسینه نهایت در و کردیم حرکت لنگان لنگ ،رفتیم راه

 از آزادی .دش خواهدن گرفته شما از گاههیچ که  آزادی از نوعی ،بود آزادی پایان خط سوی آن در

 باور این به ما ماراتن، برای سازیآماده و تمرین دوران در اگرچه .شدهخودتحمیل هایمحدودیت

 باور مانقلب در واقعاً ما از کدامهیچ اما ،است ممکن پیوسته یلما ۲۰ دویدن که بودیم رسیده

 یردرگ خودمان درونی ایهناباوری خود و هاترس با ما از هرکدام .است محتمل کار این که نداشتیم

 هایمحدودیت و هاخودناباوری هاترس از آزادی یم،گذشت پایان خط از که ایلحظه اما .بودیم

 .دادیم هدیه خودمان به را شدهخودتحمیل

 و است نشده رزرو معدودی افراد برای تنها آزادی هدیه این م،شد متوجه که بود لحظه آن در

 را ما ،است ما آسایش محدوده از خارج که بپذیریم را چالشی تا یمبگیر تصمیم اگر ما از هرکدام

 یبرا را آزادی یهدیه این توانیممی دهد،می گسترش را مانهایظرفیت و کندمی رشد به مجبور

 .است حقیقی آزادی این .بیاوریم ارمغان به خودمان

 اید؟آماده حقیقی آزادی برای آیا
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 قادر را شما ،(است آمده بعدی فصل در که) سحرخیزی یعجزهم کننده متحول یروزه سی چالش

 از ترسریع و باشید بهتر و تربیش دبتوانی و دکنی غلبه شدهخودتحمیل هایمحدودیت بر تا سازدمی

 عادت یک سحرخیزی یمعجزه .برسید خواهیدمی زندگی در که چیزی هر به کنید،می فکر چهآن

 اول روز همان از کنندمی امتحان را آن هک افرادی تربیش چه راگ و است کننده متحول روزانه

 هب احتیاج ،(دشو تبدیل همیشگی یعادت به تا) روز ۲۲ مدت برای آن دادن ادامه ،شوندمی شعاشق

 .دارد شما سوی از ناپذیرتزلزل تعهدی

 رد که را یچیز هر دیتوانمی که شد دیخواه تبدیل فردی به شما ،آتی روز ۲۲ دیگر سوی آن در

 ؟است انگیزترهیجان این از چیزی چه واقعاً .دیکن خلق خواهیدمی زندگی
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 دهم فصل

 سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش

 

  .دارد را اهمیت ترینبیش که ایزمینه در روزانه و پیوسته پیشرفت یعنی، العادهفوق زندگی

 شارما رابین- 

 

 اقعاً و سحرخیزی یمعجزه آیا .کنیم بازی را شیطان مدافعوکیل نقش لحظه چند ایبر بدهید اجازه

 ممکنه واقعاً آیا بیخیال، که است این منظورم کند؟ متحول روز ۲۲ در را شما زندگی تواندمی

 کوتاهی؟ این به زمان مدت در هم آن بگذارد، شما زندگی در توجهیقابل تأثیر چنین بتونه چیزی

 ترینپایین در که وقتی هم آن است، افتاده اتفاق من برای موضوع این باشید داشته دیا به خب،

 افراد .است افتاده اتفاق هم دیگر نفر هزار چندین برای چنینهم .بودم امزندگی در ممکن ینقطه

 .وندبش تبدیل ایالعادهفوق افراد به کار این با توانستند که شما، و من مثل درست ایمعمولی

 آمیزیتموفق کردن حفظ و کردن اجرا برای را استراتژی مؤثرترین و ترینآسان شما قبل، فصل در

 یمعجزه یروزه ۲۲ زندگی یکنندهمتحول چالش در .آموختید روز ۲۲ در جدید هایعادت

 و شما موفقیت شما، زندگی در تأثیرات ترینبیش کنیدمی فکر که را هاییعادت شما ، سحرخیزی

 نآ به زندگی در خواهیدمی که جایگاهی و باشید خواهیدمی که فردی به شما کردن تبدیل در

 مسیر که داد خواهید شکل را هاییعادت  آتی روز ۲۲ در بنابراین، .کنیدمی شناسایی دارند، برسید
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 ماش نظر مورد که را دیگری زمینه هر و شما روابط شما، مالی رفاه سطح شما، سلامتی شما، زندگی

 تغییر را تانزندگی کیفیت بلافاصله شما زندگی، مسیر تغییر با .کرد خواهند متحول کاملاً است،

 .شد خواهد شما آینده تغییر به منجر نهایت، در که دهیدمی

 

 بگیرید نظر در را هاپاداش

 را هاییپایه شما شوید، متعهد سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش به شما وقتی

 .ودب خواهد همراه شما با عمر آخر تا که ساخت خواهید تانزندگی هایجنبه تمام در موفقیتی برای

 باطانض از بالایی سطح با روز هر شما ، سحرخیزی یمعجزه فرآیند تمرین و روزه هر شدن بیدار با

 بر تمرکز با که ایتوانایی) شفافیت ،(باشید تانتعهدات پیگیر کهاین برای ضروری توانایی)

 عامل ترینمهم شاید) شخصی رشد و (کرد خواهید کسب دارد را اهمیت ترینبیش که چیزهایی

 خواهید شما آتی روز ۲۲ در ترتیب، بدین .شد خواهید بیدار (باشد شما موفقیت در کننده تعیین

 وفقیتم از ایالعادهفوق سطوح تواندمی که هستید فردی به شدن تبدیل حال در سرعت به که دید

 .کند خلق هستید آن سزاوار حقیقتاً که را مالی و ایحرفه فردی،

 زدههیجان کردنش امتحان از است ممکن که مفهوم، یک از را سحرخیزی یمعجزه شما چنینهم

 همواره هک کرد خواهید تبدیل همیشگی عادتی به باشید، (قراربی و دلواپس حدودی تا حتی یا و)

 روعش شما .کند خلق را شما دلخواه زندگی تواندمی که است فردی به شما نکرد تبدیل حال در
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 به تا که دکر خواهید مشاهده تانزندگی در را نتایجی و کنیدمی تانهایپتانسیل کردن شکوفا به

 .بودید نکرده تجربه را هاآن حال

 هم) تانزندگی هبودب برای که را فکری طرز چنینهم شما موفق، هایعادت یتوسعه بر علاوه

 روزانه کردن تمرین با .داد خواهید توسعه دارید، نیاز (بیرونی زندگی هم و درونی زندگی

 وایدف تجربه به شروع شما ،(نوشتن و مطالعه ورزش، تجسم، تلقین، ،مراقبه) زندگی هایمنجی

 تر،ینپای استرس سطح بلافاصله .کرد خواهید تانزندگی در هاآن معنوی و عاطفی ذهنی، جسمانی،

 انرژی، شما .کرد خواهید تجربه تانزندگی در را تریبیش هیجان و  تربیش شادمانی بالاتر، تمرکز

 خصوص به) تانهایآرزو و اهداف والاترین سمت به حرکت برای تریبیش یانگیزه و وضوح

 .کرد خواهید پیدا ،(ایدانداخته تعویق به زیادی بسیار مدت برای که هاییآن

 به را دتانخو شما که یابدمی بهبود (زمانی تنها و) زمانی شما زندگی وضعیت باشید، داشته یاد به

 آینده روز ۲۲ که است چیزی همان دقیقاً این .دهد بهبود را آن تواندمی که کنید تبدیل فردی

 .جدید فردی و تازه شروعی بیاورد؛ ارمغان به شما برای تواندمی

 

 !دهید انجام را کار این توانیدمی شما

 پیگیری را کار این روز ۲۲ برای توانیدمی آیا که: دارید را موضوع این نگرانی یا دارید، تردید اگر

 شدن اربید زود گذشته در اگر خصوص به .است عادی کاملا احساسی چنین باشید؛ آسوده کنید؟،

 رنج عقب آینه سندروم از ما یهمه هک باشید داشته خاطر به .است بوده برانگیزچالش تانبرای
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 است، انتظار وردم و بینیپیش قابل تنها نه کار، ابتدای در تردید و نگرانی احساس بنابراین، .بریممی

 صورت این غیر در که چرا دارید، آمادگی دادن تعهد برای شما که است اینشانه واقع در بلکه

 .نداشتید نگرانی احساس

 گونهاین ار داستانش او است. بخشالهام من برای سلینگرو، اهل کارآفرین ،پند ملینا تحول داستان

 شروع را آن که زمانی از و هستم سحرخیزی یمعجزه ام۷۱ روز در من » :گذاردمی اشتراک به

 که است من زندگی در بار اولین این واقع در .امنداده دست از هم را آن روز یک حتی ام،کرده

 .مابوده پایبند آن به روز چند حتی یا و هفته چند از تربیش و بدهم انجام را کاری ماگرفته تصمیم

 املاًک سحرخیزی یمعجزه .است انگیزشگفت !شوم بیدار زود صبح روز هر که هستم مشتاق الان

 .«است کرده متحول را من زندگی

 تفاوتی و کالیفرنیا ایالت کریک والنات شهر در آموزیدانش ،ریوس مایکل داستان که این از پس

 دوران در کاش که کردممی آرزو شنیدم، بود کرده ایجاد او زندگی در سحرخیزی یمعجزه که را

 خیزیسحر یمعجزه مورد در بار اولین برای وقتی» :شدممی آشنا سحرخیزی یمعجزه با دبیرستان

 یک من دهد. جواب اقعاًو است ممکن که است واردیوانه قدرآن کردم: فکر خودم با شنیدم،

 و هستم مشغول هم وقت تمام کار به زمانهم و دارم درسی واحد ۹۱ که هستم کالج آموزدانش

 آشنا سحرخیزی یمعجزه با کهاین از قبل .دهم اختصاص اهدافم به زمانی هیچ توانمنمی بنابراین

 هر حالا اما .شوم آماده هایمکلاس به رفتن برای تا شدم،می بیدار ۱ تا ۷ ساعت بین هاصبح شوم،

                   sormeyli.com                     

195



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 موجب و آموخته من به زیادی هایچیز روزانه شخصی رشد .شوممی بیدار خواب از ۲ ساعت روز

 !«هستم سحرخیزی یمعجزه عاشق من و است شده من رشد

 از تفادهاس است، کالیفرنیا ایالت در ساکرامنتو شهر اهل یوگا مربی اکنونهم که ،گرین  ناتانایا

 بود رنیاکالیف دانشگاه دانشجوی که زمانی در هایش،استعداد شکوفایی برای را سحرخیزی یمعجزه

 بلافاصله کردم، شروع را سحرخیزی یمعجزه ۰۲۲۱ سال دسامبر در کهاین از پس" :کرد شروع

 مدت یبرا که رسیدم اهدافی به انتظارم از ترسریع خیلی .داد رخ امزندگی در ایاساسی تغییرات

 امدرسی هاینمره بهترین شدم، عاشق دادم، کاهش را وزنم .پروراندممی سر در را هاآن ایلانیطو

 رد اتفاقات این یهمه و کردم خلق درآمد منبع چندین حتی و گرفتم را تحصیلم مدت طول در

 هب سحرخیزی یمعجزه گذرد،می دوره آن از هاسال که اکنون، .داد رخ من برای ماه ۰ از ترکم

  .«است شده تبدیل من زندگی از ایجدانشدنی بخش

 ایالت بالتیمور شهر در ناحیه مدیر ،سیافاردینی ری پولادین یاراده تأثیر تحت است ممکن چطور

 آن با زودتر کاش ای و هستم سحرخیزی یمعجزه از ام ۸۲ روز در من» :نگرفت قرار مریلند،

 .تاس نکردنی باور روز طول در من ذهنی وضوح اکنون ، سحرخیزی یمعجزه لطف به .شدممی آشنا

 امروزانه امور سایر چنینهم و کارهایم روی بر تریبیش بسیار شوق و انرژی با هستم قادر حال

 ترنیغ ام،ایحرفه زندگی هم و شخصی زندگی هم اکنون سحرخیزی یمعجزه لطف به .کنم تمرکز

 .«هستند ترپُرحاصل و
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 شدیداً من که رویممی ساکرامنتو در حسابداری ارشد مدیر ،لروی راب داستان سراغ به آخر، در

 شروع ار سحرخیزی یمعجزه که گرفتم تصمیم من پیش ماه چند» :امگرفته قرار آن تأثیر تحت

 لطف به !دهم وفق آن با را خودم توانمنمی که است تغییر حال در سرعتی چنان با امزندگی .کنم

 یمعجزه مورد در جالب نکته .امشده تبدیل بهتری فرد به اکنون من سحرخیزی یمعجزه

 کهینا از بعد اما بود، کشمکش و تقلا در من کار و کسب .است واگیردار که است این سحرخیزی

 روی بر روزانه کردن کار با تنها چگونه که بودم متحیر کردم، شروع را سحرخیزی یمعجزه

 .«بکنم متحول رو آن به رو این از را کارم و کسب توانستم خودم، پیشرفت

 رادیاف .است شما و من مانند دقیقاً ای،روزمره مردم و عادی افراد به مربوط موفقیت هایداستان این

 یزیسحرخ یمعجزه از و کنندمی زندگی شانهایپتانسیل و استعدادها از ترپایین سطحی در که

 موفقیتی هب و ببندند را خود هایپتانسیل و فعلی وضعیت نمیا شکاف بالاخره تا اندکرده استفاده

 از یکی اساس بر که است رسیده آن زمان اکنون .برسند ،هستند  آن سزاوار و خواهندمی که

 .توانممی هم من پس ،وانندتمی هاآن اگر :کنیم زندگی ،موفقیت اصول ترینمهم
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 :سحرخیزی یمعجزه یزهرو ۲۲ زندگی یکنندهمتحول چالش شروع مراحل

 کنید دریافت را گاهصبح یمعجزه سریع شروع یبسته :۹ مرحله

 چالش سریع شروع یبسته و کنید مراجعه  www.TMMbook.com سایتوب به

 ایهتمرین لشام بسته این .کنید دریافت را سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ زندگی یکنندهمتحول

 رساندن ثمر به و شروع برای که چهآن هر و ردیابی کاغذهای روزانه، لیست چک ها،تلقین ورزشی،

 روزه۲۲ چالش )این .باشدمی دارید نیاز سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش

 کاشترا هب موفق فوق سحرخیزان کلوب در و است سازی آماده حال در مایند رویال سایت توسط

 شود.( می گذاشته

 کنید ریزیبرنامه فردا برای را سحرخیزی یمعجزه اولین :۰ یمرحله

 باشد، فردا همین است بهتر که ممکن، زمان ترینسریع در را سحرخیزی یمعجزه اولین

 آن هب و (کنید وارد تانروزانه برنامه در را آن الان همین شدید، متوجه درست) کنید ریزیبرنامه

 شنهادپی باشید، داشته یاد به .داد خواهید انجام را آن کجا در که بگیرید تصمیم و شوید متعهد

 ورد خودتان از را خوابتخت به برگشتن یوسوسه و بروید بیرون تانخواب اتاق از که شودمی

 دهواخان افراد سایر که زمانی ،شودمی انجام نشیمن اتاق در روز هر من سحرخیزی یمعجزه .کنید

 تطبیع در و خانه از بیرون را سحرخیزی یمعجزه افراد برخی که ماهشنید من .هستند خواب هنوز

 هک کنید انتخاب را مکانی .نزدیک پارک یک یا و خانه حیاط و ایوان مثال، برای .دهندمی انجام

 .نشود شما کار مزاحم چیزی حال عین در و دارید آن در را راحتی احساس ترینبیش

                   sormeyli.com                     

198



 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 دهید انجام را آن هایتمرین و بخوانید را سریع شروع یبسته اول یصفحه :۲ حلهمر

 و بخوانید را سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش سریع شروع یبسته یمقدمه

 دارزشمن چیز هر مانند .برسانید اتمام به را هاتمرین و کنید اجرا را آن هایدستورالعمل سپس

 یمعجزه یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش آمیزموفقیت کردن کامل ندگی،ز در دیگری

 تریشب که) سریع شروع بسته یاولیه هایتمرین دادن انجام .دارد آمادگی کمی به نیاز ،سحرخیزی

 یمعجزه که باشید داشته خاطر به دارد. زیادی اهمیت ،(برندنمی زمان دقیقه ۱۲ تا ۲۲ از

 از تا شودمی آغاز دهید،می انجام قبل شب یا روز از شما که هاییسازیمادهآ با همواره سحرخیزی

 رویال سایت توسط چالش سریع شروع ی)بسته .باشید آماده آن برای منطقی و عاطفی ذهنی، لحاظ

 .(شود می گذاشته اشتراک به موفق فوق سحرخیزان کلوب در و است سازی آماده حال در مایند

 

 ما مهه کردیم. صحبت موفقیت و پذیریمسئولیت بین انکارناپذیر رابطه مورد در ما ۲ فصل در

 استفاده ،آورندمی ارمغان به ما برای ،بالاتر سطح هایمسئولیت پذیرفتن که حمایتی از وانیمتمی

 چالش در تا یدکن پیدا خودتان فکر هم ذیریپمسئولیت شریک که شودمی توصیه شدیداً پس .کنیم

 که چیزی به راجع شما وقتی .باشد همراه شما با سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲ یدهکننمتحول

 و فردی تعهد این در ،دارید هیجان آن یدرباره و هستید متعهد دهید، انجام تنهایی به خواهیدمی

 باشید داشته زندگی در هم دیگری کس اگر حال دارد. وجود قدرت از خاصی سطح ،انگیزه
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 اندازه به و باشد زدههیجان چیز آن مورد در شما اندازه به که ،(همکار یا و وادهخان عضو دوست،)

 .بود دیخواه قدرتمندتر هم همراه مطمئناً ،باشد داشته تعهد آن به شما

 یدهکننمتحول چالش در که کنید دعوت هاآن از و بگیرید تماس نفر چند یا یک با امروز همین

  .بپیوندند شما به ،سحرخیزی یمعجزه یروزه ۲۲

 یروزه ۲۲ یکنندهمتحول چالش شروع و سحرخیزی یمعجزه اولین دادن انجام برای :مهم

 که ردیدک پیدا را کسی خواه .نمانید پذیریمسئولیت شریک شدن پیدا منتظر گاهصبح یمعجزه

 یزهمعج یناول که کنممی پیشنهاد شما به نکردید، پیدا چه ،بشود همراه شما با مسیر این در

 تجربه ار سحرخیزی یمعجزه روز چند اگر .نمانید منتظر .کنید ریزیبرنامه فردا برای را سحرخیزی

 با هاآن کردن همراه و سایرین به بخشیدنالهام و کردن متقاعد برای شما توانایی حتی ،کنید

  .شودمی تربیش ،خودتان

 

 برسانید؟ تریبالا سطح به را تانزندگی که دارید آمادگی آیا

 باید انتزندگی و شما از ایجنبه چه ؟ستا کجا بعدی سطح شما ایحرفه و فردی زندگی در

 روز، ۲۲ رد تنها و بدهید را هدیه این خودتان به ؟برسید سطح آن به شما تا شود متحول

 گذشته کهاین از نظر صرف .روز به روز ،کنید خلق تانزندگی در را ایملاحظه قابل هایپیشرفت

 .دهید تغییر را تانآینده ،حاضر حال تغییر با توانیدمی شما ،است بوده چگونه شما
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 -پایانی سخن-

 به و کنیدمی رها ایدبوده حال به تا که را فردی شما که باشد روزی همان امروز دهید اجازه

 .شویدمی تبدیل باشید توانیدمی که فردی

 

 و امندهز شدم، بیدار که هستم خوشبخت خیلی» کنید: فکر دتانخو با شویدمی بیدار که روز هر

 استفاده هایمانرژی تمام از من .کرد نخواهم تلف را آن من هستم، بهاییگران زندگی صاحب

 هک جایی تا من .بدهم گسترش دیگران سمت به را قلبم و بدهم توسعه را خودم تا کرد خواهم

 .«رساند خواهم منفعت دیگران به بتوانم

 لاما دالایی- 

 

 .دایداده انجام قبلاً  که است کارهایی نتیجه دارید، قرار آن در تانزندگی در امروز که جایگاهی

 این زا دارید تصمیم که است این به وابسته کاملاً ،رسید خواهید آن به آینده در که جایگاهی اما

 .باشید شخصی چه بعد به لحظه

 و قیتموف ،مالی رفاه ،سلامتی ،شادی) ایزندگی کردن تجربه و کردن خلق .است شما نوبت اکنون

 طورهمان .نیندازید أخیرت به روز یک برای حتی هستید، آن سزاوار و خواهیدمی واقعاً که را (عشق

 تانندگیز که دخواهیمی اگر .«باشن شدن عالی منتظر» :گویدمی همیشه بریسی، کوین ام،مربی که

  .دهید بهبود را آن باید انخودت شما ،یابد بهبود
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 باشم؟ داشته شما از درخواستی است ممکن

 واندنخ از که کنیدمی احساس اگر است، کرده ایجاد مثبتی ارزش شما زندگی در کتاب این اگر

 باشد ایازهت شروع واندتمی سحرخیزی یمعجزه که ایدبرده پی اگر ،ایدگرفته فرا چیزی کتاب این

 شانوستد که کسانی برای امیدوارم .دبرسانی بالاتری سطح به را تانزندگی هایجنبه از یک هر تا

 :دهید انجام کاری ،دارید

 کتاب این از نسخه یک هاآن برای ،بهتر حتی یا .بخوانند را کتاب این که بخواهید دوستانتان از

 گفتن با فقط و باشد هنداشت خاصی مناسبت هیچ تواندمی حتی تولد. هدیه عنوان به شاید ،کنید تهیه

 و کنممی قدردانی تو از و هستم تو عاشق من»  بدهید: هدیه هاآن به را کتاب این عبارت این

 .«بخوان را کتاب این .کنی زندگی ممکن شکل بهترین به تا کنم کمک تو به خواهممی

 معنی این به ،بودن عالی خانواده عضو و بودن عالی دوست که دارید باور من مانند هم شما اگر

 به ،شوند تبدیل خودشان نسخه بهترین به بتوانند تا کنید یاری را تانعزیزان و دوستان که است

 .بگذارید اشتراک به هاآن با را کتاب این کنممی پیشنهاد شما

 .متشکرم بسیار شما از
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 -ضروری یضمیمه یک-

 .داد خواهد تغییر را شما زندگی که ایمیلی

 

 دمفی چیز یک هاآن از کدام هر بدهند، بازخورد شما به بخواهید مختلف هایسابقه اب افرادی از

 .گفت خواهند شما به

 جابز استیو- 

 

 او از تم خانه در که کردممی زندگی یاتاق همان در هنوز .بردنمی خوابم .بود بعدازظهر ۰ ساعت

 .ودمب نشسته ،بودم داده جای چکمکو اتاق در زور به که قیمتم ارزان میز پشت .بودم کرده اجاره

 .ردمکمی تغییر باید که بودم من این شاید و کردمی تغییر باید چیزی .بود افتضاح ماوضاع

 که رمآونمی خاطر به .مگرفت الهام ناگهان .بودم ناامید امزندگی از و بودم شده خیره تاپم لپ به

 متنوعی لیست هاگیرنده قسمت در و کردم باز جدید ایمیل یک اما ،شد آن باعث چیزی چه دقیقاً

 چه کنید باور چه و آشنایان ،قبلی مدیران ،همکاران ،خانواده ،دوستان) مداد قرار را مختلف افراد از

 در اسیاس تغییرات که بودم آماده بکنید. را فکرش که کسی هر (.امقبلی دختر دوست حتی ،نه

 راه تنها کردممی احساس و بودم امزندگی در کوانتومی جهش یک آماده .کنم ایجاد امزندگی

 چه در و امکرده زندگی چگونه ،امبوده کسی چه حال به تا که این از دقیقی ارزیابی به رسیدن
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 منک درخواست شناسندمی خوب را من که کسانی از که است این م،دار بهبود به نیاز هاییزمینه

 .بدهند من به صادقانه بازخوردی

 وسواس و امبوده جردن مایکل همیشگی طرفدار من .شدم متوقف رسید، ۰۲ به هاایمیل تعداد وقتی

 هک کردم افراد این از کدام هر برای ،ایمیل متن نوشتن به شروع .دارم ۰۲ شماره به نسبت خاصی

 که مداد توضیح هاآن به .شناختندمی مختلفی اندازه به و متفاوت ایهزاوی از را من شانکدام هر

 اریک بهترین و مشو تبدیل بهتری همکار و برادر ،فرزند ،دوست به تا مده رشد را خودم خواهمیم

 من شاید که دانندمی من مورد در چیزهایی که کسانی از که بود این بدهم انجام توانستم می که

 دقیقه ندچ و کنند لطف که خواستم هاآن از .بدهند بازخورد من به مبخواه ،خبرمبی هاآن از خودم

 در رشاننظ به ،که بگویند من به کامل آسودگی در و بگذارند زمان ایمیل این به دادن پاسخ برای

 هب و باشند روراست و رک کاملاً که خواستم هاآن از .مدار بهبود به نیاز تربیش من هاییزمینه چه

 ناراحت را من که چیزی تنها ،حقیقت در .شد نخواهد دارجریحه ماحساسات که مداد اطمینان هاآن

 را من رشد جلوی کاری چنین با که چرا ،کنند دریغ حقیقت گفتن از که بود این کرد،می

 .گرفتندمی

 جا ودب نزدیک حتی .مبود فرستاده لحظه آن تا که بود ایمیلی آورترینعذاب و ترینسخت این

 را کار نای که شکر را خدا .مورب خوابمتخت به و کنم پاک را ایمیل که افتادم فکر این به .بزنم

 تخت به سپس، کردم. کلیک فرستادن دکمه روی بر و کشیدم عمیق نفس یک من ،نه .نکردم

 .مشد هاآن هایپاسخ منتظر و،خوابیدم و رفتم خواب
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 ۰ ساعت واقعاً آیا …کن صبر لحظه یک ،کردم فکر خودم با .شدم بیدار خواب از ،بعد ساعت ۱

 قطعاً .نبود خواب نه، .مشد ایمیلم وارد ؟دیدم خواب فقط کهاین یا ؟فرستادم یایمیل چنان من صبح

 طرف از هاآن از یکی .مبود کرده دریافت نیز پاسخ دو لحظه همان تا و مبود فرستاده را ایمیل

 که ایدلاری میلیون ۰۲۲ شرکت معتبر منطقه مدیر بریتون، برد .جی طرف از دیگری و بود مادرم

 کار این از مهدف که شدم یادآور خودم به و …مکرد درنگ ایلحظه .کردممی کار نآ در قبلاً

 شانهایایمیل در چیزی چه که نیست مهم پس .ببخشیم بهبود را خودم و کنم رشد که بود این

 نینچ گفتن فقط البته .شد نخواهم دلخور و شوممی مواجه هاآن با باز ذهنی با من باشند. گفته

 .ستا ساده چیزی

 تو کنممی فکر من دونی،می !کردم دریافت را ایمیلت ،پسرم سلام» .کردم باز را مادرم ایمیل ابتدا

 زنگ ترشبی مادرت به باید که اینه اون ،بدم بهت سازنده بازخورد باشم مجبور اگه ولی !نقصیبی

 هر در .بشنوم صداتو بار یک وقت چند هر اگه میشه خوب خیلی ولی ،شلوغه سرت دونممی .بزنی

 اپمت لپ در جدید فایل یک .«مامان عشق، با  …بزن سر بهم بیا زودتر !دارم دوستت من صورت،

 یادداشت آن در سپس .گذاشتم «جدید تعهدات و سازنده بازخوردهای» را آن اسم و کردم ایجاد

 «.بگیرم تماس مادرم با باریک ایهفته حداقل.۹» کردم

 من و تاس من تحسین مورد برت .کردم باز را بریتون برت .جی قم،ساب ناحیه مدیر ایمیل سپس

 گرا ،شناختممی من که است افرادی رینتاندیشمثبت از یکی وا .امآموخته او از زیادی چیزهای

 هب را من او .دیدیممی کاری سفرهای و هاکنفرانس در را همدیگر بار چند فقط سال طول در ما چه
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 اگر .داشتم دوست خیلی را ایمیلت ،لها عزیزم دوست» .ایحرفه نظر از حداقل ،شناختمی خوبی

 یدهب اجازه که گویم،می تو به بودی خواسته که را ایسازنده بازخورد سه آن صورتی در فقط چه

 …بخ ؟قبول .بدهم ادامه ،دارم دوست تو مورد در که چیزی چه سه با را آن

 را من هاآن همه که داد شرح مبرای را من اجتماعی و ایهحرف کورنقاط از تعدادی و داد ادامه وی

 التح کمی و بود شده دارجریحه اندکی احساساتم بگویم، صادقانه بخواهم اگر .کردند متعجب

 به او خصاًمش .نیستم طوراین واقعاً من .نیست درست این :گفتم خودم با .گرفتم خودم به عیفدات

 اهمیتی که کرد خطور ذهنم به موضوع این سپس .ناسدشنمی را من کردممی فکر که ایاندازه

 زیاد احتمال به و او برای من صورت هر در زیرا ،دارد حقیقت چقدر اندکرده که نقدهایی ندارد

 علاوه نبود، مهم برایم امبوده فردی چگونه کهاین دانستن تنها .مبود کرده جلوه گونهاین ،سایرین

 یزندگ هایمارزش اساس بر  آیا و امکرده جلوه چگونه دیگران برای هک بدانم خواستممی آن بر

 .خیر یا است داشته خوانیهم مختلف افراد با روابطم آیا و امکرده

 با نفر ۰۲ از نفر ۹۷ هفته، انتهای تا و مکرد دریافت نیز را دیگری هایپاسخ آینده روز چند در

 و سازنده انتقادات فایل به زیادی مطالب .دادند پاسخ من ایمیل به متفکرانه و سازنده انتقاداتی

 ؟بود چه یجهنت …بخ .مکرد اضافه جدید تعهدات

 هاپاسخ آن که ایهفته یک همان در و مکرد پیدا تریبیش آگاهی خود که بگویم فقط بدهید اجازه

 خودم کهاین .کردم شدر (امزندگی تمام حتی یا و) گذشته سال ۲ مجموع از تربیش ،خواندممی را

 نندهک متحول ولی ،نبود آسان م،بپذیر را مشکلاتم و هانقص تمام و مده قرار وضعیتی چنان در را
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 کردنجمع نتیجه هااین همه و بود شغلی مسیر بخش ارتقاء .بود اجتماعی وابطر دهنده بهبود .بود

 (امستادهفر عمرم در هک است ایمیلی ترینسخت احتمالاً که) یایمیل فرستادن برای کافی شهامت

  .داد تغییر را مازندگی که ایمیلی .بود

 تا) مده شرح شما رایب ،کلمه به کلمه ،داد خواهد تغییر را شما زندگی که را ایمیلی کهاین از قبل

 ،لحظه چند مدار دوست ،(بفرستید تانتأثیرگذاری یحلقه برای و کنید ویرایش را آن بتوانید

 کهاین از سپ او .بگذارم اشتراک به شما با ،است گرفته شاگردانم از یکی که ار مثبتی بازخوردهای

 :گذاشت میان در من با را نتایجش فرستاد، اشتأثیرگذاری حلقه به را ایمیل

 [موفقیت گریمربی هایکلاس در شاگردانم از یکی ترودی، از]

 بازخورد هب راجع که ایمیلی همان است، هبود باورنکردنی حال به تا من برای ،ایمیل آن تأثیرات هال،

 دیدگاه از گیرممی که پاسخی هر با کنند، کمک ما به کردیممی درخواست دیگران از فردی

 هک شده باعث کار ینا  .مشومی آشنا تمقو و ضعف نقاط با خانواده و همکاران ،دوستان مختلف

 ،امفرستاده ایمیل هاآن به که فرادیا همه که این از و مبیاور دست به خودم از تریکامل تصویر

 هر و بود فرد به منحصر ایمیل آن .کنممی شدن، شمرده محترم احساس ،اند داده پاسخ من به

  .دادمی پاسخ من به خوش روی با کرد،می دریافت را آن که کسی

 .متشکرم تو از کردی، کمک من به تهایکلاس با کهاین از هال،

 ترودی ،باسپاس 
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 داد خواهد تغییر را شما زندگی که لیایمی

 به طرخا همین به .برندنمی لذت منفی بازخوردهای از افراد از بسیاری .بازخورد از اجتناب :مشکل

 عاتاطلا آوردن دست به از واقع در کار این با .کنندمی اجتناب بازخورد برای درخواست از کل طور

 سترشگ شانس ،بنابراین و کنندمی ممانعت شانوتق نقاط و ضعف نقاط مورد در ارزشمندی و زیاد

 .گیرندمی خودشان از را ضعف نقاط کردن محو و قوت نقاط دادن

 خوبی به را شماره که افرادی صادقانه بازخوردهای از ،فعالانه یادگیری و کردن جستجو :حلراه

 اندازچشم ،آن کمک به توانیدمی که است یهایراه ترینسریع و مؤثرترین از یکی ،شناسندمی

 .بخشید شتاب را تانموفقیت و فردی توسعه و بیاورید دست به جدیدی

 یرایشو را آن خواهیدمی که طورهر و باشید راحت) بنویسید. ایمیل یک در را زیر متن :العملدستور

 بفرستید (بهتر تربیش چه هر) نفر ۲۲ تا ۲ برای را آن .(بشود شما شبیه تا کنید سازیشخصی و کنید

 ارائه ماش ضعف و قوت نقاط از ایصادقانه ارزیابی توانندمی و شناسندمی را شما کافی اندازه به که

 مدیران و کارمندان ان،معلم ،مشاوران ،همکاران ،خانواده ،دوستان شامل توانندمی افراد این .کنند

 پسر تدوس یا دختر دوست باشید، داشته را کافی شهامت اگر حتی یا و عزیزان ،مشتریان ،سابق

 .باشد تانسابق
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 …مورد در را نظرتان دارم دوست یا …که دارد اهمیت خیلی برایم  :ایمیل موضوع

 ولی ،ودنب آسان برای ایمیل فرستادن .کنممی تشکر ایمیل این خواندن برای شما از» :ایمیل متن

 نخواند برای را انتارزش با وقت زا کمی اگر ،بود خواهم قدردان صمیمانه و است مهم برای خیلی

 .کنید صرف ایمیل این به دادن پاسخ و

 مرا خوبی به شما از کدام هر .است شده فرستاده خاص افراد سری یک برای فقط ایمیل این

 ضعف نقاط ،آن از ترمهم و قوت نقاط درباره تانصادقانه بازخوردهای که امیدوارم .دشناسیمی

  .باشم داشته خودم،

 مدار نیاز ،خودم بهبود و رشد برای کنممی احساس اما ام،نداده انجام را کاری چنین حال به ات من

 جلوه چگونه ،دارند من برای را اهمیت ترینبیش که افرادی نظر در کهاین از تریدقیق تصویر که

 که را اییزندگ تواندمی که مشو تبدیل فردی به بتوانم کهاین برای .مبیاور دست به امکرده

 .دارم نیاز شما بازخورد به م،باش موفق اماجتماعی روابط در نیز و کند خلق خواهممی

 ۲ یا ۰ ،صادقانه و بگذارید وقت دقیقه چند که است این ،دارم شما از که درخواستی تنها اکنون،

 برایم ایمیل این سخپا در م،بده بهبود را خودم هاآن در باید کنیدمی فکر که را هاییزمینه  از مورد

 آن یادامه در نیز را من قوت نقطه  ۲ یا ۰ دهد،می دست شما به بهتری احساس اگر و بفرستید

 ره از که دهممی اطمینان شما به .دهید پاسخ روراست و صادقانه و باشید راحت لطفاً  .بیاورید

 من هب باشد، ترصادقانه شما هایپاسخ چقدر هر حقیقت، در .شد نخواهم دلخور بنویسید، که چیزی

  .کنم ایجاد امزندگی در مثبتی تغییرات تا داد خواهد تریبیش امکان
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 ایجاد یمثبت ارزش شما زندگی در توانممی هم من کنیدمی فکر اگر و کنممی تشکر شما از هم باز

 .بگذارید جریان در را من لطفاً کنم،

 .حقیقی گزاریسپاس با

 [شما نام]

 

 امتشه توانستیم که مشاگردان از نفر صدها و ترودی ،من به هم شما امیدوارم ،گیساد همین به

 ایزندگی کنندهمتحول هایپاداش از برخی .بپیوندید ،بفرستیم را ایمیل این و کنیم جمع را کافی

 و خودتان به نسبت تریعمیق درک ،خودآگاهی افزایش ،کنید حساب هاآن روی وانیدتمی که

 سطح به را انتزندگی و خودتان ،سرعت به تا کنید ایجاد باید که است تغییراتی یرهدربا شفافیت

  .برسانید بعدی

  .هاگزاریسپاس و عشق با

 هال
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 -نویسنده یدرباره-

 

 یزندگ ساختن و موانع بر غلبه توانایی ما همه که است حقیقت این بر ایهزند دلیل الرود لها 

 رد تقریباً و شد مغزی ضربه مست راننده یک توسط هال سالگی ،۰۲ سن رد .داریم را نمایرویای

 گاههیچ دیگر که شد گفته او به کهاین و العمرمادام مغزی آسیب رغم به .مُرد تصادف صحنه

 راب دونده ،فروش عامل عنوان به تاریخی رکورددار به را خودش ،برود راه دوباره توانست نخواهد

 ندگیز او .کرد تبدیل هاپ هیپ خواننده و المللیبین اصلی سخنران ،فروشپُر نویسنده ،ماراتن

 هایانسیلپت بتوانند تا ،است کرده شانهایچالش بر غلبه برای دیگران به کردن کمک وقف را خود

 رشاخس اتزندگی با» کتاب ینویسنده او .کنند شکوفا (هست ما همه وجود در که) را شاننامحدود

 (com.Amozon.www) آمازون در هاکتاب ترینشدهتحسین و ارزشمندترین از یکی ، «شو

 .چرا شد خواهید متوجه و بخوانید را هانقد از تعدادی است،

 بنیادهای و هاسازمان چه اگر .است کشور در انگیزشی سخنرانان ترینبالارتبه از یکی هال چنینهم

 ال،ه اصلی اشتیاق اما ،نندکمی دعوت شانهایکنفرانس در سخنرانی برای هال از رتباًم خیریه

 از نفر هزار ۹۲۲ از بیش هال، های ارائه ،دهه یک از بیش در .است جوانان بر مثبت تأثیرگذاری

 ۸۲ دودح که است داده قرار تأثیر تحت را کانادا و آمریکا متحده ایالات سرتاسر در شنوندگانش

 .اندهبود کالج و دبیرستان آموزاندانش هاآن از نفر ارهز
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 برده نام او از متعددی هایکتاب در و است شده ظاهر رادیویی و تلویزیونی برنامه هاهد در هال،

 ،جلو ردیف در آموزیدانش زندگی ،انگیزشگفت فروش ،هارمیلیون آموزش :جمله از است، شده

 .روح برای مرغ سوپ پُرفروش کتاب و آنلاین تفورملپ ساختن برای نویسندگان راهنمای
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