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بیدار کردن غول درون
روش کنترل فوری سرنوشت ذهنی، عاطفی، جسمی و مالی خودتان!

تونی رابینز

ما با توانایی های نامحدود به دنیا آمده ایم و می توانیم با خودشناسی، کنترل زندگیمان را در دست بگیریم، 
از نیروهای شکل دهنده سرنوشت استفاده کنیم و به همه خواسته هایمان در زندگی برسیم. در ادامه به 

سه اصل تغییر پایدار اشاره می کنیم که برای افراد، سازمان ها و همچنین ملت ها کارایی دارد. 

اکثر مردم می دانند باید چه کاری انجام دهند، اما آن را انجام نمی دهند. اگر می خواهید کنترل سرنوشتتان در دست خودتان باشد، 
باید برای ارتقای کیفیت زندگی تصمیم قطعی بگیرید. 

باورهای ما شکل دهنده واقعیت زندگی و واکنش های ما هستند. هر موفقیتی با تغییر در باورها آغاز می شود. 

مغز ما یک رابطه عصبی بین کارهایی که انجام می دهیم و احساس حاصل از انجام آن کار مشخص می کند. با تکرار هر کار، این رابطه 
تقویت می شود تا وقتی که به یک بزرگراه عصبی خودکار تبدیل شود. سیستم شش مرحله ای شرطی شدن عصبی، الگوهای ناتوان

 کننده ذهن شما را از بین می برد و الگوهایی جدید و توانمند کننده می سازد که بدون تلاش و اراده دائمی هم کار می کنند. 

هر چیزی که می خواهیم (پول، خانواده، شغل) ابزاری است که احساس مطلوبمان مثل عشق، احترام و شادی 
را در ما برمی انگیزد. احساسات ما قطب نمای درونی ما هستند و به ما نشان می دهند که در مسیر درست 

هستیم یا نه. احساسات خود را کنترل کنید تا شادی زندگی را افزایش و رنج و سختی آن را کاهش دهید. 

موفقیت یک فرایند تدریجی است. فقط با اقدام روتین و مداوم می توانید زندگی خود را تغییر دهید 
(لازم نیست خیلی دقیق باشید و هیچ خطایی نکنید). 

شرایط عاطفی، واکنش ما به رویدادهای بیرون است. این رویدادها نوع 
احساسات ما را مشخص می کنند. برای تغییر شرایط ذهنی خود:

فیزیولوژی بدنتان را تغییر دهید. از بدن خود طوری استفاده کنید که 
مسیرهای عصبی مثبت را تقویت کند. مثلا بخندید، قهقهه بزنید، 
بپرید. دامنه احساسات/واژگان احساسی خود را گسترش دهید تا 

تجربه هایتان عمیق تر و وسیع تر شوند. 
نقطه تمرکز خود را تغییر دهید. می توانید نقطه تمرکز خود را تغییر 
دهید (با سوال پرسیدن ذهنتان را بر راهکارها متمرکز کنید). همچنین 
می توانید روش تمرکز خود را تغییر دهید (با استفاده از حسگرهای 
تصویری و صوتی خود، تصاویر ذهنی خود را تقویت یا تضعیف کنید). 

تعریف
خواسته های خود و موانع 

دستیابی به آن ها را 
به دقت تعریف کنید.

ارتقـا
خودتان را به آستانه درد و سختی برسانید و همه احساسات 

پیچیـده و درهم تنیــده را از وجودتـان پـاک کنیــد. 
به این ترتیب ١٠٠ درصد به تغییر متعهد می شوید. 

دستکـاری
الگوهای قدیمی را بشکنید. کاری غیرمنتظره انجام دهید 
یا خاطرات بد را در هم بشکنید و از آن یک خاطره خنده دار 

در ذهنتان بسازید. 

جایگزیـنی
الگـوی قـدیمـی را با یـک الگـــوی جـدیــد 

توانمندساز جایگزین کنید. 

شرطی سازی
الگوی جدید را با تشویق، تنبیه و تمرین ذهنی تقویت 

کنید تا ثابت و نهادینه شود.  

٦آزمایش
یک رویداد بد را در ذهنتان
تصــور کنیـد و ببینیـد آیــا 

هنوز احساس بدی پیدا می کنید 
یا حستـان متفـاوت شده است.   

مرجـع ها
مرجع هـا همـه ورودی هـای خـودآگـاه و ناخـودآگـاه ذهـن ما از طریق (تجربه های 
شخصی + منابع خارجی + تخیل ما) هستند. داشتن مرجع هـای بیشتـر با عمق 

عاطفی بیشتر باعث ایجاد باورهای قوی تر می شوند. 

باورهای خوب = باورهای توانمندساز
اصلا مهم نیست که باوری «واقعی» باشد، زیرا می توانیم دلیل منطقی برای هر 
چیزی بیابیم که دوست داریم باور کنیم. نکته مهم تر این است که آیا آن باور ما را 

توانمند می کند یا نه. 

اتخاذ تصمیم قطعی
یک تصمیم واقعـی به تعهـد کامـل نیاز دارد. در بلند مدت، کارهایتان را منظم و 
دائمی انجام دهید، از شکست ها درس بیاموزید و تا زمان موفقیت پایداری کنید.

سختی و خوشحالی
همه کارهایی که انجام می دهیم برای اجتناب از سختی و درد یا به دست آوردن 

لذت و خوشحالی است. اکثر ما اجازه می دهیم که سختی کوتاه مدت یا خطرهای 
احتمالی ما را از انجام کارهایی که در توانمان هست باز دارد. برای تغییر، باید 

بدانید که سختی بزرگ، مانع تغییر و شادی بزرگ، عامل تغییر است. 

تغییــر الگـو

تغییر باورهای محدودکننده

تغییر استراتژی

سیستم  باورهای شما

شرطی سـازی عصبــی 

خواسته واقعی ما  

اقدام شجاعانه

احساس قطعیت  = بـاور = 

شرایط ذهنی/عاطفی

با کمک روش شرطی سازی عصبی و در شش مرحله بر احساسات منفی خود غلبه کنید: 

آن احســاس را مشخــص 
کنید و با واژگان تحول ساز 

عمق و شدت آن را
کاهش دهید.

۴ هدف مهمی که می خواهید در یک سال 
آینده به آن ها دست یابید را مشخص کنید 
و بگویید چــرا حیاتی هستند. اقـدام کنید، 
در ۱۰ روز آینده کارهای روزانه کوچک انجام 
دهید و دستیابی به اهداف را در ذهنتان 
تمرین کنید. از افرادی که الگویتان هستند 
را  اهدافتان  و مدام فهرست  بگیرید  الهام 

بازبینی کنید. 

اهدافتان را مشخص کنید
هدف نهایی شما تبدیل شدن به شخصی 
این  در  که  افرادی  می خواهید.  که  است 
با آن ها مواجه می شوید هم بسیار  مسیر 
«برای  بپرسید:  خودتان  از  هستند.  مهم 
رسیدن به همه خواسته هایم، باید به چه 
شخصیت،  باورها،  شوم؟»  تبدیل  فردی 
ارزش ها و قوانین خود را از نو تعریف کنید 
می که  مطلوبی  خود  و  اهدافتان  با  تا 

 خواهید به آن برسید، سازگار باشند. 

غول درونتان را آزاد کنید 
برای ایجاد آگاهی و تمرین دادن ذهنتان از 
این چالش استفاده کنید. در ۱۰ روز آینده، 
هیچ  به  که  دهید  قول  خودتان  به 
فکر/احساس کسل کننده و غیرحمایتی بها 
ندهید. وقتی افکار منفی به ذهنتان خطور 
کرد، مچ خودتان را بگیرید، شرایط خود را 

تغییر دهید و به جای آن بر راهکارها 
تمرکز کنید. 

چالش ذهنی ١٠ روزه را اجرا کنید

دارد:  کلیدی  و  مهم  ستون   ۵ اثربخشی، 
سوال هایی  شما،  ذهنی/احساسی  شرایط 
که از روی عادت از خود می پرسید، ارزش ها، 
باور ها و مرجع های شما. برای تغییر این ۵ 
حوزه مهم و تغییر کل زندگیتان از نکات بالا 

درس بگیرید.  

از سیستم کسب مهارت
استفاده کنید 

احساسات خود را به عنوان 
دعوت به اقدام بپذیرید. 

از آن ها اجتناب نکنید 
و با آن ها نجنگید.

کنجکاو باشید. به پیام 
پنهان در این احساسات 

توجه کنید.

گزینـه  هـای مـوجـود بـرای 
استفاده در شرایط مشابه 

آینده را در ذهنتان 
تمرین کنید.

اقدام کنید! بر راهکارها 
تمرکز کنید.

کنترل احساسات

از  استفاده  با  را  خود  تجربه های  ما  تحول ساز.  واژگان 
به  که  اسمی  دادن  تغییر  با  می کنیم.  تعریف  واژگان 
احساسات  عمق  می توانید  می دهید،  خود  احساسات 
منفی را کاهش داده و احساسات مثبت را پررنگ تر کنید. 

سوال ها می توانند فورا تمرکز و احساسات 
ما را تغییر دهند و کمک کنند راهکاری تازه 
پرسیدن سوال هایی  به جای  کنیم.  پیدا 
مانند «چرا اینقدر ناراحت هستم؟»، «چرا 
بپرسید:  افتاد؟»  من  برای  اتفاق  این 
شاد  کمی  الان  همین  می توانم  «چطور 
امتیازها و  شوم؟»، «در حال حاضر چه 
چیزهای  «چه  دارم؟»،  موهبت هایی 

جدیدی می توانم یاد بگیرم؟»

و  چهارچوب ها  تخیل،  احساسات،  تشبیه،  تشبیهات. 
مراقب  می کنند.  بیدار  ذهنتان  در  را  قدرتمندی  قوانین 
تشبیهات  از  و  باشید  تشبیهات  نوع  و  محدودیت ها 

توانمندساز استفاده کنید. 

سوال ها واژگان و تشبیهات

نظـر خودتان + 
مرجع های قوی 
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