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 انجام دهیدهر روز تمرینات ذهنی را   روتین تمرین ذهنی؛ . 13فصل 

بلکه بر اساس بذرهایی  ،کنیدکه درو می تیساس محصولاا برنه را  زندگیتان روزهای»

 «. کارید قضاوت کنیدکه می

 1رابرت لویی استیونسن 

دویچ»  ،2004در سال   کنفرانسد  ،نویسنده  ،2«منآلن  یک  یک    ر  تحقیقات  در  مرکز 

این کنفرانس گردآوری  برگزاری  هدف از    . پزشکی تراز اول در شهر نیویورک شرکت کرد 

جهان   معضل  ترینبزرگهای جهان برای همکاری در حل  ترین ذهنبرخی از درخشان

   . بود

و آنچه دویچ من در آن    . های بهداشتی بود مراقبتموضوع    ،اولین مورد از این مشکلات

تغییر کن »نها باعث رنجش خاطر او شد بلکه او را تحریک کرد تا کتاب یا  ت  روز شنید نه

که به شدت خواننده را تکان داده  شد  شروع می  ایکتابی که با جمله  . را بنویسد  «!یا بمیر

 کرد:و وادار به تفکر می

و پایدار    عمیقباید تغییراتی  یا  گفت که  به شما می  و شایسته  صلاحیتبا  اگر یک فرد  »

انجام آیا این کار را    . بمیرید   این کهیا    اعمال کنیدخود    کردو عمل  ،احساس  ،طرز فکردر  

   دادید؟«می

توانستید ورزش  می آیا    ،در غیر این صورت بمیرید  واگر مجبور بودید هر روز ورزش کنید  

  ؟کنید

 
1 Robert Louis Stevenson 
2
 Alan Deutschman 
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  ،در غیر این صورت بمیرید  ورا تغییر دهید    تانو افکار  باورها  ،اگر مجبور بودید احساس

   دادید؟انجام میاین کار را آیا 

یا از لحاظ   ،ها را کنار بگذاریدکینه  ،های فروش را انجام دهیداگر مجبور بودید تماس

توانستید این آیا می  ،در غیر این صورت بمیرید  و  عاطفی بیشتر به دیگران توجه کنید

  ؟ها وابسته است انجام دهید تان به آنزندگی به این دلیل کهکارها را 

   !بله : دندهتقریباً همه بلافاصله جواب می

مبتلا به  در کتابش شرح می  مندویچ بیمار  از هر ده  ادعای متخصصان  دهد که طبق 

  در صورتی که تنها حتی    دهد،می را تغییر    ش های ناسالم بیماری قلبی تنها یک نفر عادت 

  . را گرفت  شانطور موقت جلوی مرگ بهبتوان تنها که با عمل جراحی  باشدشان این امید

 دادن خود   توانستند برای نجاتی کلمه نمی معنای واقع  هم نود درصد این بیماران به  باز

  جالب توجه   عنوانرغم  اما علی  . کننده است  دلسردبه شدت  کاری انجام دهند و این آمار  

یا بمیراین کتاب؛ » کردن تغییر    برایافراد    قابلیت نسبت به  این کتاب    !«یا تغییر کن 

نیست که مردم اساساً قادر به  نای مسئله : چنین نتیجه گرفت دویچمن . بین است خوش

های از استراتژیبرای تغییر کردن  بلکه مسئله این است که ما بیشتر    ،نیستندکردن  تغییر  

 ،ای بهتر از اینقادر نیستیم به شیوه  تنها  ؛نیستیم  ههم شکست  ما در  . اشتباه استفاده کنیم

 کارها را انجام دهیم.

  آمیز موفقیت تغییر

کنیم: با انجام در اینجا شما را با نحوه کارکرد بهتر ذهن برای کسب موفقیت آشنا می

 . تان تغییر کندزندگیدادن تمرینات ذهنی، مغزتان را تغییر دهید تا 
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دانیم مغز بر  ما می  . مورد مغز شده باشید  متوجه یک معمای جالب درجا    ینبد تا  شاید  

می انجام  که  کاری  تاثیروی هر  می دهیم  باورها  . گذاردر  از  فیلتری  فکر  ،مغز  و    هاطرز 

هر لحظه در  ند  نککه تعیین میاست  ای از الگوهای الکتریکی  شبکه؛  است  های ماادراک

فکر عمل    کنیدمی احساس    کنید،  می  چگونه  شگفتی  کنید. می و  لطف  به  های اما 

عکس این قضیه نیز صادق  دانیم که  مییا تغییر  عصبی    یپذیر  انعطاف  نئوروپلاستیسیتی،

 .دهدعملکرد مغز را تغییر می کردن،احساس  فکر کردن،یعنی نحوه  ؛است

 دهد دهیم و هم مغز ما را تغییر میبنابراین هم ما مغز را تغییر می

و اینجا است که داستات اول مرغ آمد یا تخم مرغ مطرح   افتد؟اما اول کدامشان اتفاق می

  . کنیمسفر میهالیوود این سوال به پاسخ یافتن برای شود. می

  هالیوود به رفتن

 و بیان  تمرینسر  اش  حضور روزانه  ،گیردیک بازیگر نقش جدیدی را برعهده می  زمانی که

گاهی بازیگران   . است  دردسرهایشیخ    کوه  آن قسمت بیرون آمده  تنهاها  دیالوگ  کردن

   . شوندمی خود آمادهها برای نقش برداری ماه از شروع فیلمپیش 

 ، خواندمیو چند مرتبه    ها را هر روز چندیندیالوگ  ،کندرا بررسی می  خود  بازیگر نقش

ممکن است در   . کندتجسم می   دکن  بازیدر آن  عنوان شخصیتی که قرار است    خود را به

حتی تا جایی پیش رود که و  ،تحقیر کند مورد نظر و عادت شخصیت ،لهجه ،مورد رفتار

  .در نقش خود فرو رودو بیشتر  هر چه بیشتر  بتواند  تغییر دهد تا  هم  را    شمحیط اطراف

در دنیای بازیگری  خود بازیگران  طور که    همان  تااین است  بازه زمانی  وظیفه بازیگر در این  

استفاده می این اصطلاح  این نقش فرو رود که به خود آن کاراکتر   کنند،از  طوری در 

بهتر قادر خواهد    ،رود  فروخود  یک بازیگر بیشتر بتواند در نقش    اندازه که  هرتبدیل شود.  

یا   تا سر صحنه فیلمبرداری  ایفا کند. زنده  اجرای  هنگام  بود  اما    این نقش را به خوبی 
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لهجه دادن  تغییر    . فریبندگی نداردو  جذابیت    ،شودکه غالباً تصور می هم  طور    بازیگری آن

ممکن    به نظر برسد. ها ممکن است افراطی یا تصنعی  بازی آن  . آسان نیستهم  همیشه  

یا بدتر از آن نتوانند مطابق   ،دنمدام تپق بزن  ،است بازیگران رفتارها را اشتباه متوجه شوند

ا و بارها تکرار  باید یک صحنه مشخص را بارهکه در نتیجه    ،کارگردان بازی کنند  میل

   کنند. 

می  زندگیوقتی  از  تغییر دهید  تانخواهید بخشی  در    ،را  گفته شد  آنچه  مشابه  روندی 

  م. نام ها میها و شاخهرا ریشه من آن ، روندی کهجریان است

   هاشاخه و هاریشه

پول ما  کههمسر  ،متناسب  وزن  ،همه  باشیم،  عاشق  ی  موفق   و  کسبو    یکدیگر  کار 

اگر چیزی باشد که همه مردم  خواهیم.  میخیلی هم سریع  ؛ همه این موارد را  خواهیم  می

  حالااتفاقات خوب همین  تمام این  خواهند  می این است که  نظر دارند    اتفاق  در موردش

  . افتدچیزی در زمان خودش اتفاق می  هرکه اما این را بدانید  . دنرخ دهبرایشان 

طبق  نام دارد.    «قانون آبستنیو این چیزی است که »است    را فهمیده  عاین موضو  طبیعت

تلاش بزرگسال مستلزم صرف زمان است،    کردن کودکانطور که رشد    همان  ،این قانون

شود اما نمی  ،شتایک بذر کصبح  شود امروز  می  . به زمان نیاز داردبه ثمر نشستن  برای    هم

   . روز آن را برداشت کردهمان عصر 

این قانون در مورد درک کردن    . صبور بودن نیستتنها در مورد    قانون آبستنی،  حال  این  با

اید، بدانید که چیزی  این نکته است که زمانی که هنوز نتایج دلخواهتان را به دست نیاورده

در حال تغییر کردن است.    ایدهکه کاشت  در حال رخ دادن و شکل گرفتن است. بذری

اتفاقات زیادی  زمین  در زیر    مشاهده کنید،  توانید چیزی در سطح زمین  حتی اگر نمی

 کنند.ها رشد میها را ببینید، ریشهبتوانید شاخه این کهدر حال رخ دادن است. پیش از 
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 ، مثال  عنوان  به  مشاهده کرد.   هم قانون آبستنی را در الگوهای عصبی مغز  توان کارکرد  می

  ، کردیم  صحبت طور که در فصل عادت    همان.  بر استزمانفرایندی  یک عادت  دادن  تغییر  

داده نشان  که    تحقیقات  میانگین  است  پایدار  کردن یک  ایجاد  به طور  و  عادت جدید 

ممکن است  . حال  کشدبین شصت و پنج تا سیصد و شصت و پنج روز طول می چیزی  

. هر عادتی با عادت دیگر متفاوت نیاز داشته باشید  اینر از  کمتر یا بیشت   یشما به زمان

ایجاد کردن نکته این است که  هایی دارد.  است و به علاوه هر فرد هم با فردی دیگر تفاوت

   . 3کردن به زمان نیاز دارند و رفتار کردن احساس  فکر کردن،برای های جدید روش

کنید،  در صورتی که تنها یک بار به باشگاه بروید، عادت جدیدی را در خود ایجاد نمی

عادت    این که. برای  اید کاشته  تانبذرهای سیناپسی الگوئی جدید را در مغزبلکه نخستین  

جدیدتان ریشه بدواند، به زمان بیشتری نیاز دارید و علاوه بر آن برای نمایان شدن و 

   بیشتری احتیاج دارید.  و تلاش باز هم به زمان ها،  شکل گرفتن شاخه

 
3  Lally, Phillippa, Cornelia Jaarsveld, Henry Potts, and Jane Wardle. 2010. “How are habits formed: Modelling habit 

formation in the real world.” European Journal of Social Psychology 40: 998-1009. 

https://centrespringmd.com/docs/How%20Habits%20are%20Formed.pdf 
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را برای بازنشستگی  کردن  انداز   عادت پس در خود  یا  کنید،  ترک  را  کافئین    این کهبرای  

( را در خود  اتفاقات روزانهوقایع و  نوشتن  عادت ژورنال نویسی )  این که ایجاد کنید، یا  

به باید هر روز  این بذر را هر روز پرورش دهید.  را بکارید و  ها  آنباید بذر  پرورش دهید،  

  تان حقوق  مقداری از هرهر ماه  باید    . میوه بنوشید  آب یا آب  ،فقط چایجای نوشیدن قهوه،  

بگذارید کنار  بنویسید  ،را  روز  هر  کارها،  و    . باید  این  دادن  انجام  روز   هرشما  دانه  با 

  . کندرشد میاز قبل یشتر بشود و کمی دارتر میریشه

 

اتی در ها تغییرآن  ،عنوان تغییراتی در مغز ناخودآگاه خود در نظر بگیرید  ها را بهریشه

 ایجادتغییراتی را    به تدریجها  نهایت این ریشه  در  . هستند تان  های زیرین سطح آگاهیلایه

ها در زیر  ایمان داشته باشید که ریشه  . شویمها آگاهانه باخبر میکه ما از آن  کنندمی

عکس    .دنشوگرفته و تقویت میو شکل  هاو ماه  هاهفته   ها،الگوهای عصبی در طول روز  ، وها در طول زمانها و شاخهریشه

 iStockPhotoاز: 
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این شاید  آن را درو خواهید کرد،    محصولبه زودی  هستند و  کردن  رشد    حال  در  سطح

تر مثبت  تانطرز فکر  ی دارید،رژی بیشترشوید انکه متوجه میباشد  به این شکل  محصول  

 . یا روابط بهتری دارید شده و 

 استودیوی ضبط فیلم   - لیپ فلاپف : ذهنی تمرین

این تمرین همان تمرین فلیپ فلاپ است که نسبت به نسخه پیشین خود مقداری تغییر  

 کرده است. 

 استخدام   یتازگی برای ایفای نقش  شما به  .  تصور کنید که یک بازیگر هالیوود هستید 

به احساس دیگر، رت است که بتوانید از یک احساس  اید که نیازمند داشتن این مهاشده

 . و از یک رفتار به رفتار دیگر تغییر حالت دهید  ،لحن صدای دیگر  بهلحن صدا  از یک  

به    و این نقش  دهندب به شما ده میلیون دلار دستمزد  برای ایفای این نقش قرار است  

  ایفای نقشتان توانید برای  حتی صحبت از این است که می که  است    و برجسته  قدری مهم

  دریافت کنید. جایزه اسکار را 

نق نگاه کردن  برای تمرین  و  لبخند زدن  با  بالا  ش خود  مطمئن    . شروع کنید به سمت 

کرد و    نلبخند زداین  تاثیر  باشید که   رو  نگاه  بالا ن  امیدواری    را  به  نهایت  در خود  با 

  ، شش ثانیه به پائین نگاه کرده و اخم کنیدیا  بعد از پنج  .  کنیدمیو احساس    بینیدمی

   . نداریدبه زندگی غمگین شوید طوری که انگار هیچ امیدی 

  .عصبانی شویداز دست کسی یا چیزی  بار    شش ثانیه تغییر حالت داده و اینیا  از پنج    بعد

فیزیولوژی    به  شود. که چه احساسی در شما ایجاد میخشمگین باشید و توجه کنید    تنها

   . دهد دقت کنیدخود یعنی آنچه بدنتان انجام می

به    . تمرکز و سرخوشی کنید  ،احساس خوشبختی  یحالا مانند یک بازیگر خوب هالیوود

  . حواس و فیزیولوژی خود توجه کنید، احساسات کردن، تنفس
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دهد دریابید آموزش  به شما  هدف از انجام این تمرین و درس نهفته در آن این است تا  

به  ید که  رفتارهایی را انتخاب کنو    ،عواطف  ،احساسات  ،توانید افکاربنا به میل خود می

  . و توانمندتان کنند ندببخشبه شما قدرت ، شما بگیرند تان را ازقدرتجای آنکه 

  منفی و تضعیف   ،عواطف و رفتارهای مخرب  ،از افکار  ،این تمرین ذهنیبا انجام  توانید  می

قدرت    . دهیدساز و مثبت تغییر جهت    و رفتارهای توانمند  ،عواطف  ،کننده به سمت افکار

   . با شماستهم انتخاب  و در درون شماست

 

   شکاف

ها اولین شاخه  وقتیتا    شوندمی  ایجادبار    ها برای اولینریشهدر فاصله زمانی بین وقتی که  

با وجود    . پذیر خواهید بوددر این دوره آسیب، درس مهمی وجود دارد. شما  شوندظاهر می

حتی ممکن است دوست .  بینید نمی  راهنوز نتایج  در حال کار کردن هستید، اما    این که

را انجام ممکن  ترین کار  شما دارید مهم  . اما اینکار را نکنید  . داشته باشید تسلیم شوید

بنابراین    ،عاطفی هستیدو  ذهنی  دادن بذرهایو پرورش    نحال کاشت  شما در.  دهیدمی

   . را به بار آورند  تاننظر توانند بعداً شکوفا شده و نتایج مورد ها میآن

وزن    گرماین است که ده کیلو  تانهدف  . کنیدکنید یک برنامه ورزشی را شروع می  فرض

همه خواهانش چیزی که  همان  ؛  سیکس پک درآورید  یا حتی  ،انرژی شوید  پر  ،کم کنید

 و   رویدمیبیرون  روی طولانی    پیاده  رای یکب  ،شویدزود بیدار میصبح  روز اول    هستند. 

 . کنید میبودن  انرژی  پر  و احساس  کرده  ها واقعاً ورزش  این اولین باری است که طی سال

روی ترازو خود را وزن  از آن    اما قبل  . گیریدمیسپس دوش    ،دی خورصبحانه سالم می

 پیش تا حالااز یک ساعت  ؟  آمده  گویید صبر کن ببینم مشکلی پیشبا خود میکنید.  می
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یتی  این چه وضع ؟چه شد مپس سیکس پک . کنید در آینه نگاه میم.  اهیچ تغییری نکرده

 است؟

برای  دانیم که  ما می   اغلب  مطمئنا روالی  واقعاً  زندگی    تغییر سبکپیشه کردن چنین 

ده کیلوگرم وزن کم کنید و به  کردنبار ورزش  قرار نیست با یک امطمئن . مضحک است

 روزانه ورزش کنید تا به   ، به صورتبخورید  های سالمبلکه باید غذا  . اندام مطلوبتان برسید

دیدگاهی که  حال    این  با  . دانیمهمه ما این را می شاهد تغییرات ایجاد شده باشید.  تدریج  

انتظار هایی محدود،  اغلب ما در مورد تغییر داریم به این صورت است که با انجام اقدام

هایمان غلبه بر ترس  ، های خود را تغییر دهیمخواهیم عادت می  . داریم  آنی  ی عالی ونتایج

م خواهیمی  . همین حالافورا و  تدریج بلکه    یا اضطراب خود را برطرف کنیم اما نه به  ،کنیم

  ، کردنبا یک روز تجسم    . با یک تماس تلفنی موفقیت کسب و کارمان را تضمین کنیم

   . باشیم عالی داشته درآمد بیشتر یا رابطه

 ،شوند  هها تبدیل به شاخریشه  این کهبرای    . کنداما قانون آبستنی به این شیوه کار نمی

دهید اما هنوز نتیجه م میوقتی کاری انجا  دارند.   نیازپیدا کردن  زمان و پرورش  گذشت  به  

  شان بذرها را بکارید و هر روز پرورش  . ادامه دهیدبه کارتان    تاست  ا  وقت آن  ،بینیدآن را نمی

 متوجه شویم این است که  کردن  کلید تغییر    . د شدنخواه  آشکارنهایت نتایج    در  . دهید

 .پیشه کنیدصبوری  پس . شودپیروز میقوی اراده داشتن بر و ثبات قدم استمرار 

 بازیگری در هالیوود   : تمرین ذهنی

 مشغول خواندن که    حالی  و در  ایدشاپ نشسته  در کافی به تنهایی  تصور کنید که  خود را  

ناگهان برید،  لذت می چسب خود  قهوه یا چای دلنوشیدن    ازو  هستید،  روزنامه یا مجله  

د و یآورسرتان را بالا می  ،زندضربه می  هایتانبه شانه  آرامخیلی  د کسی  یکناحساس می

که را  تواند آنچه  نمی  ،زندخشکتان میای  . برای لحظهشناسید بلافاصله آن شخص را می
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جا ایستاده و منتظر است تا با    آن  یای هالیوودساز افسانه  یک فیلم   ؛بینید باور کنیدمی

 !شما صحبت کند

قاً شما دقیاست و  نامه کمدی ماجراجویی جذاب نوشته  تازگی یک فیلم  گوید بهاو می

 . نقش بازی کند این  کرده قرار است در  هستید که تصور می  اصلی این فیلم   کاراکترمانند  

  . دهد تا این نقش را بازی کنیداو در ادامه فرصتی به شما پیشنهاد می

می دست  شما  به  حسی  چه  پیشنهاد  این  گرفتن  میدهد؟  از  خوشحال   ؟شویدشوکه 

  صرف   ؟ایدآیا چنین احساسی را در طول زندگی خود تجربه کرده  ؟ترسید مییا    ؟شویدمی

به طور  آرامی و   به  ،کندواقعه چه احساسی در شما ایجاد می پیشنهاد  این    این کهنظر از  

  ش راپیشنهادهای عمیق بکشید و تصور کنید بعد از کمی مذاکره بالاخره  منظم نفس

در این نقش کردن  با بازی    کنید. قبول میانگیز    شگفت  در این نقشکردن  برای بازی  

و امکان همکاری با بزرگان   شویدجایزه اسکار میبرنده    . کنیدها دلار کسب میمیلیون

   . شودهالیوود برایتان فراهم می

انگیزی    شگفت  انبازیگر  یا  ،از شما بپرسم آیا اگر در کار خود مربیان  اجازه دهیدحالا  

کردید تا  آیا بارها و بارها تمرین می  ؟حاضر بودید یاد بگیرید چگونه بازی کنید  ،داشتید

   ؟گیریدب  طور کامل فرا به هماهنگی و شخصیت را  ،احساسات ،هادیالوگ

پیش بیاید    تانبار در زندگی  از این فرصت که شاید یککردن  برای استفاده    مکنتصور می

انجام دهید قدر که لازم    آن   ،خوریدلازم است می که  آنچه  هر    ،حاضر بودید هر کاری 

خوبی بشناسید و به خود این    را به  تاننقش  تاکنید  قدر تمرین می   آن  ،خوابیداست می 

   ؟طور نیست این . و کاملا در آن فرو روید  نقش تبدیل شوید

توانید در زندگی خود برای بازی در  ی است که میاین تمرین ذهنی دقیقاً همان فرایند

را در لازم است چه دانش و مهارتی    تانبرای رسیدن به اهداف  . نقش اول آن اعمال کنید
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ها تسلط چه احساسات و عواطفی را باید در خود ایجاد کرده و به آن  ؟  ارتقا دهیدخود  

  ؟پیدا کنید

  .رسد باشدهایی که به ذهنتان میبه پاسخ کشید حواستان  آرامی نفس می   که به  حالی  در

هر    ،آورید هر روزبه شهود و خرد درونی خود اعتماد کنید و با بینشی که به دست می

   دهید. و هر ماه اقدامات لازم را انجام  ،هفته

  ذهنی تمرینروتین  مراسم توسعه : روزانه  پرورشتمرین و 

 ، هدف و اساس تمرین ذهنی است. های عصبیدانهدادن روزانه«  ش  پرور»و    «نکاشت»

دهید، برای این تمرین ذهنی خود مطمئن باشید هر روز این کار را انجام می  این کهبرای  

شده و مشخص برای ادامه کار بر روی   تجویز  یروشیک روتین روزانه داشته باشید، که  

برای  ساز است.    ادتیک ماشین ع  مغز در حقیقت  است.  ها  عادت عاشق    مغز  تان است. مغز

روزانه  و روتین آن را به یک عادت  بگیرید،بهترین نتیجه را خود تمرین ذهنی از  این که

در ادامه چند دستورالعمل برای ایجاد قوانینی برای مراسم تمرین ذهنی   . تبدیل کنید

  : است آورده شدهروتین 

  . بگیریدیک زمان و مکان دائمی در نظر برای انجام روتین خود، . ۱

هر  به این روتین روزانه خود شکلی رسمی بدهید، این است که    این کهبرای  بهترین راه  

 .روز آن را در زمان و مکان ثابتی انجام دهید

 نکات

o   .نیازی نیست که حتما بهتر است این روتین را در ساعات اولیه روز انجام دهید

  اما انجام تمرین ذهنی در آغاز روز نه   ،بیدار شویداز خواب  هنگام طلوع خورشید  

شوید  میبلکه مطمئن    ،شود در طول روز متمرکز و مثبت باقی بمانیدتنها باعث می 

کرده و  هر چیز دیگری که ممکن است شما را از خط خارج  را پیش از این تمرین  
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روز خود کنترل از  قسمت اول    برافراد    . بیشتردهیدانجام می  حواستان را پرت کند

قدرت   وتوجه  در این بازه زمانی، میزان  کند  و همچنین احساس می  ،بیشتری دارند

 . دارند هم بیشتری  هاراد

o  به خرج وسواس  روتین  انجام  برای  مناسب  مکان  کردن  انتخاب  در  نیست  لازم 

انجام دهید به شرط آنکه حواستان را پرت   توانید این کار را در هر زماندهید. می

راحت و مخصوص خودتان  ،فضای کوچکیک  ،تنها چیزی که نیاز داریدبه  نکند. 

  . است

 تمرین ذهنی باشیدانجام دادن هایی برای دنبال لحظه. به۲

بسیاری از در روز لحظات مشخصی را به انجام تمرین ذهنی اختصاص دهید. انجام دادن  

 . در هر صورتبردزمان میکشیدن  سه نفس عمیق و آهسته    اندازه  بهتنها  تمرینات ذهنی  

هر ذهنی تبدیل نکنید؟  تمرین  این نفس کشیدن را به  پس چرا    ،کشید میشما که نفس  

تمرین ذهنی  انجام دادن  فرصتی برای    دست پیدا کنید،خواهید به یک هدف  زمان که می

دادن  است انجام  تمرینات  .  کسبذهنی  این  ایجاد  جدید  و  هنگام  بردن    ،کار  بین  از 

  . دیگر مؤثر است  مواردو    ،حفظ شادی  ،کاهش اضطراب  ، مواجهه با ترس  ،فشارهای روحی

 مرور کنید  آن را  وکرده . پیشرفت خود را ثبت ۳

اما در عین حال    . سخت استکردن  تغییر   این موضوع واقف هستیم،  به  را هم  ما  این 

که با انجام تمرینات ذهنی    اما حتی هنگامی.  پذیر استامکانتغییر کردن  دانیم که  می

هنوز هم یک شوید،  در مسیر دستیابی به اهدافتان قرار گرفته و به تحققشان نزدیک می

به  نکردن  توجه  »  : بیفتیدگیر  راحتی در آن    دام متداول وجود دارد که ممکن است به

  نمایان   تانهای شاخه  یناول  درست زمانی که  گیرد.«اتی که به تردیج در شما شکل میتغییر

ها در حال و همان طور که شاخه ها را نادیده بگیرید. آن راحتی  ممکن است به ،دنشومی
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رشد کردن هستند، و هر روز در حال تغییر و تحول هستند، ممکن است تغییراتشان به 

 تان را به خود جلب نکند.قدری ظریف باشد که توجه

روع به همین دلیل ش  به  . را کاهش دهید   تانعنوان مثال تصور کنید که قصد دارید وزن  به

  تنها حال تصور کنید هر روز    . کنیدذهنی و تغییر سبک زندگی خود می  هایانجام تمرین

قدری کم است که    این مقدار به  !پنجاه گرم  تنهاهمین    !دهیدپنجاه گرم چربی از دست 

هم نخواهید شد و در حقیقت اگر توجه نکنید ممکن است فکر   احتمالاً حتی متوجه آن

  . تسلیم هم شوید که حتی این احتمال وجود داردو  ه استاتفاقی نیفتادکنید هیچ 

پنجاه   ناچیز  مقادیر  ، خواهید دید اینادامه دهیدهمچنان به کارتان    در صورتی که اما  

 بیش معادل  . چیزی  رسندمی   کیلوگرمو نیم  از چهار    در مدت سه ماه به بیش  تنها  ،گرمی

 . تر تصور کنیدجده کیلوگرم سبکسال ه  ر طول یکخود را د  . جده کیلوگرم در سالاز ه

ها همه این  . چهل دقیقه آرامش بیشتر داشتن  یا    . چهل هزار دلار ثروتمندتربه اندازه  یا  

 دهندمی که به روشی رخ  هستند  تغییراتی  در عین حال  اما    . چشمگیر هستند  یتغییرات

  . نشوید رخ دادنشان متوجه  به صورت روزانهکه ممکن است 

راهی    تابسیار مهم است    ،دهیدمی نمطمئن باشید این تغییرات را از دست    این کهبرای  

پیشرفت آن  طریق  از  تا  کنید  اندازه  تانپیدا  کنیدکرده  گیری  را  ثبت  که    هنگامی  . و 

نتایج  این  توانید به  می  ،کنید پیشرفتی نداریدیا احساس می  کندپیدا میکاهش    تانانگیزه

  . است  واقعاً جواب دادهتلاشتان  !مان نگاه کنید و ببینید بلهدر طول زشده  ثبت

 بند باشید  خود پای ات. به تمرین۴

اندازه  اهداف و  کردن  مطالعه  و  مرور    . ثبات قدم داشته باشید در روتین روزانه خود  باید  

 ،ها بخشی اساسی از تمرین ذهنی روزانه استجهت رسیدن به آن در  پیشرفت خود  گیری  

در ابعاد   تانزیرا عضلات عصبی و کاری نیست که تنها به یک بار انجام دادنش اکتفا کنید.  
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  ی عضلات عصب به  آرامی شروع کنید و    به  .د نشوتقویت می و تمرین  با تکرار  بزرگتر تنها  

درک این نکته کلام    عصاره  . دنتمرینات ذهنی تقویت شو  به کمکخود فرصت دهید تا  

 زمانی کهحتی    . است  ی اقدام کردند بهترین روش برای ساختن عضلات عصباست که  

جدید   می  هرو  اقدامی  انجام  کوچک  تازه  ،دهیدچند  چیز  معرض  در  را  قرار خود  ای 

یا چه موفق شوید    . کنیدگیرید و رشد مییاد می  ،دیکشرا به چالش می  تانمغز  . دهیدمی

 .ایدتوانایی خود را افزایش داده کردن،شکست بخورید با تلاش 

 بازخورد عصبی  

نام  ه  های الکتریکی بپالس  ،کنندهای مغزی با یکدیگر ارتباط برقرار میسلول  هنگامی که

 یا الکتروآنسفالوگرافی   توانیم از طریق ثبت نوار مغزیما می  . دنکنامواج مغزی تولید می 

مشاهده دهد  در مغز رخ میرا که  اتفاقی  و  بررسی کنیم    ،گیری کردهآن امواج را اندازه

 کنیم. 

کنندگان   آموزش مغز است که به شرکتبرای  بازخورد عصبی یک فرایند  بک یا  نئوروفید

 نمایش روی صفحهبر همان لحظه   و  صورت همانبه دهد امواج مغزی خود را  اجازه می

ها کمک به آن   تاانجام دهند    یهای مختلف تمریناتمشاهده کنند و با استفاده از تکنیک

دهد بازخورد تحقیقات نشان می  . دنرا کنترل کن  شانآگاهانه فعالیت مغز  به صورتکند  

  ، های مرتبط با سلامتی از جمله اضطرابتواند برای درمان بعضی از بیماریعصبی می 

   . افسردگی مفید باشد پرخوری واختلالات  ،از سانحهترس پساس اختلال  ،فعالی بیش

   مجدد بندی چارچوب ذهنی تمرین

تجربه زندگی خود    ایبه  نیستیددر  از آن خوشحال    سار   آن شرم  بابت  ،فکر کنید که 

به و  می  هستید  گناه  احساس  رویدعمیق  .کنیدخاطرش  فرو  تجربه  این  در  از خود   ا  و 

از  هایی سمثلاً چه در هایی هستند؟چیزچه مورد این تجربه  سه نکته مثبت در : بپرسید 
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چگونه  یا    اید؟انجام داده  یمتفاوت  از آن زمان تا کنون چه کارهای  ؟ایدآموخته  این تجربیات

 د.  ای استفاده کردهخود موفقیت  ی برایعنوان سوخت از آن تجربه به

   ذهنی تمرین معمول روتین

بندی تمرینات ذهنی    ساختار  به منظور   روجیمد هزار نفر از برنامه آموزشی نئواز ص  بیش

ی  های صوتی و تصویری آموزشی ما دربردارنده مواردبرنامه  . نداهروزانه خود استفاده کرد

  است که در ادامه آمده است: 

o سازی مغز   فعالبرای صوتی اختصاصی  تکنولوژی 

o های تجسمتصویر سازی هدایت کننده و راهنما و تکنیک 

o ای های استعارهداستان 

o   مثبت   هاییخود گوییو جملات تأکیدی دقیق 

o لنگر سازی  و  بازسازیهای تکنیک 

o ( خودآگاه ضمیرارسال پیام پنهان به های سابلیمینال )پیام 

o  کردن و مدیتیشنمراقبه 

o  آموزش ذهن آگاهی 

o یشتنآموزش پذیرش خو 

o شناختی   هایو ناهماهنگی کاهش ناهنجاری 

o سازی شناختی  آمادهمقدماتی های تکنیک 

o شناختی  یدرمان رفتار 

o  جدید  هایعادتکردن آموزش ایجاد 

o های بازنویسی عصبی  تکنیک 

o  یذهن متضادآموزش  
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o  ات احساسطرز فکر و بر آموزش تسلط 

o  هدایت شدههیپنوتیزم درمانی   

را    روتینباید   کنیدخود  تنطیم  منحصر  طوری  باشند  به  که  از   . فرد  برخی  ادامه  در 

کنند اده می ها استفاز آندر برنامه روزانه خود    نئوروجیمکه کاربران  را  های رایجی  روش

   ایم: آورده برایتان

o  صبح و شب  در شکرگزاری  های تمرینانجام دادن 

o  کردنعبادت 

o خواندن کتاب 

o مرور  آماده با  مغز  صورت  و  کردن  تجسم    کردن،  سازی  به  ارتباط  کردن  برقرار 

  و احساسی با اهدافعاطفی 

o  کردن و انجام مدیتیشن مراقبه 

o  کردن ورزش 

o   و لنگرهای   آداب  باورها،  کردن  تقویت  و  کردن،  برای ایجادتمرین ذهنی  دادن  انجام

 احساسی جدید 

o انه های روزبرنامه کردن ایجاد و مرور 

o  در مورد زندگی کردن تأمل و تفکر 

o  ها مؤثرترین فعالیت ادامه دادنو کردن شناسایی 

o و قدردانی   گزاریروز با سپاس به پایان رساندن 

 گیرید. با خودتان متناسب باشد، نتیجه بهتری از آن می در صورتی که آئین و مراسم شما  

این است   تمرینات ذهنی روزانهمتوجه شوید    این کهبرای  منظور من  با را  تان  چگونه 

یک روش    به بهترین شکل مطابقت دهید، زمانی را اختصاص دهید.   برنامه کلی زندگی 
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است.  4«من زندگی استثناییطرح »از کردن عالی برای پی بردن به این تناسب استفاده 

را   تاناهداف  کرده،انداز زندگی خود را تعریف    کند تا چشماز این طرح به شما کمک می

های روزمره مورد نیاز برای تغییر زندگی های اصلی شناسایی کنید و آیین و گامدر زمینه

  . خود را ترسیم کنید

 

   تأکیدی جملات با ذهنی تمرینات

اند تا به طراحی شدهبه این منظور  جملات تأکیدی عبارت کوتاه و قدرتمندی هستند که  

الگوهای تضعیف  افکارکننده را قطع کرده و آن   شما کمک کنند  با  احساسات و    ،ها را 

در هر    یبسیار مفیدارکان  مثبت    هایبیانیهاین    . جایگزین کنید  ساز  رفتارهای توانمند

ذهنی   تمرین  از    ادامه در    هستند.مراسم  مورد  تأکیدی  چند  علاقه    وجملات  مورد 

  : خوانید را میروجیم نئو

o  شومهر روز از هر لحاظ بهتر و بهتر میمن .   

o  عاشق و ماجراجو هستم  ،خلاق ،مشتاق یادگیریمن فردی .   

o خواهم کنم و می انتخاب میکه  هر آنچه  دادن  ای برای انجام  العادهمن توانایی خارق

   . دارم

o  ممصمم و پرشور هست ،متعهد م،دهانجام میکه آنچه  هر به  نسبتمن .  

o من بسیار متمرکز و پیگیر هستم .   

o  ای دارمالعادهاهداف زندگی خود انرژی و تمرکز فوق تماممن برای دستیابی به. 

o شودبه زندگی من سرازیر می دائماراحتی و  پول به. 

o  نفس دارم به از هر زمان دیگری اعتماد بیشامروز من .   

 
4 My Exceptional Life Blueprint 
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o  همیشه و در هر حالتی سالم هستممن .   

o این گونه و    مرس نظر می  العاده بهو فوق  مانرژی جسمی و روحی فراوانی دارن  من

 .کنماحساس می

o   های منفی دیگران شیا نگر  رو تحت تأثیر نظ  مام را به دست دارزندگیمن اختیار

  م. گیرقرار نمی

o   شرایط  بلکه چگونگی کنترل آن  ،افتداتفاق می   مچیزی نیست که برایآن  مسئله 

 .کنداست که سلامت عاطفی من را تعیین می 

o  م. را دوست دار مو روح ،ذهن ،بدنمن 

o پیدا کنم دست  ، کنمدرآمدی که انتخاب میمیزان به  متوانمن می .  

o من باهوش و مستحق موفقیت هستم. 

  نیستید امتیازی کارت شما

بلکه   ،کنیمگیاه را سرزنش نمی  ،دنکنانتظارات ما را برآورده نمی  گیاه  هایشاخهزمانی که  

های هرز  این علف  آیا  . کنیمبررسی میها را  پرورش شاخهنحوه  و    ،یا خورشید   ،آب  ،هادانه

های خود همین امر در مورد شاخه... .  و    ؟خاک مناسب بوده   آیا  ؟ اندبیرون کشیده شده

  . هستندشما  ای از گذشته  تاریخچه  . ها کارت امتیازی هستندآن  .دکنمی  صدقشما نیز  

اضافه دارید  اگر  تنها هستید  اید،شده  شکستهور  اگر    ،وزن  امتیازهایی   اینها  ،اگر  فقط 

   . دنکنمنعکس می ار تانهای رفتاری گذشتهو عادت  ،احساسات ،هستند که افکار

نتیجه   تنهاها  همه این  ،شغلتان   ،تانخانه  ،تانزندگی عاشقانه  ن،تابانکی   حساب  موجودی

در حال    نیستمهم    .یدااید یا انجام ندادهو تاثیر کارهایی هستند که در گذشته انجام داده

اگر امتیازتان را   . یک کارت امتیازی هستند  تنهاها  آن   ،ایدحاضر چه نتایجی کسب کرده

و عملکرد خود    کردن  احساس  ،فکر کردنتوانید آن را با تغییر نحوه  می  ،دوست ندارید



20 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

جان کلام    این  . های متفاوتی به دست آورید ها را تغییر دهید تا شاخهریشه  . تغییر دهید

   . تمرین ذهنی است

 و منابعلاصه فصل خ

 خلاصه فصل

o تغییر    . بردتغییر زمان می برای  اکنون  انجام میدادن  اقداماتی که  دهید  مغزتان 

مح که  است  گیاهی  بذر  کاشت  درصولمانند  را  کرد  ش  خواهید  برداشت    .آینده 

  . صبور باشید 

o بسیار مهم است تانایجاد یک مراسم روزانه تمرین ذهنی برای موفقیت .  

o تجسم با استفاده از    ،مراقبه  ،های معمول مراسم تمرین ذهنی شامل آرامشمؤلفه

ریزی بازبینی هدف  آموزش خاص و برنامه  ،ایجاد هدف  ،پشتیبانی صوتی و تصویری

  . است

با  . هستند  تاناحساسات و عادت رفتاری گذشته طرز تفکر،ای از ج فعلی شما نمرهنتای

 .امتیازی آینده خود را تغییر دهید هایتوانید کارتاز امروز می تانمغز دادن تغییر


