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 به نام خدا

 

 

 نام کتاب: ذهن و زمان

 نویسنده: میرویس عبداللهی

 

 مقدمه

 «آشنایی با ذهن»  فصل اول



2 
 

 

 درباره ذهن معلومات مختصر

 آشنایی با ذهن خودآگاه 

 آشنایی با سایه شخصیت

  آشنایی با ذهن ناخودآگاه

 چگونه احساس در ما ایجاد میشود

 برنامه ریزی ذهن ناخودآگاه

 ناخودآگاهاسرار ذهن  8

 «آشنایی با زمان»فصل دوم 

 ساخت عادت  

 ها راهکار برای انجام عادت

 ریزی  برنامه

 دزدان زمان 

 های ناخوشایندریزی برنامه

 «اهمال کاری»فصل سوم 
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 کاری به دلیل حجم زیاد اطلاعات اهمال

 کاری به دلیل خستگی مکرر در روز اهمال

 و انگیزه شاد  کاری به دلیل نداشتن روحیه اهمال

 کاری به طور مختصر  چند عامل عمده اهمال

 ثانیه 5تکنیک 

 دقیقه 5تکنیک 

 

 

 1400تابستان                                              
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 مقدمه                        
 «توان ساعت خرید اما زمان نهبا پول می»

 «توان کتاب خرید اما دانش نهمی»

 چارلی چاپلین

 

ابزار مفید آشنا  2را با  شتن این کتاب این است که شماهدف من از نو

 ابزار ذهن و زمان انسان است. 2سازم و آن 

ساعت وقت  24ادیسون هم  توماس اید کهفکر کرده آیا تا به حال به این

ساعت  24ها هم ساعت وقت داشت و ما انسان 24هم  فیلیس فاگ داشت،

 توانیم؟اند ولی ما نمیها توانستهچرا آنوقت داریم. 

بهترین بهره را  اند زمانی که در دست داشتند توانسته آنها از ذهن خود و

 به شخصی مشهور در دنیا تبدیل شوند.ببرند و 
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درصد    10دان مشهور آلمانی که توانسته بود از فیزیکالبرت انیشتین 

 گوید :مغز خود استفاده کند می

صد مغز خود استفاده کند. میدر 20شود که بتواند از اگر کسی پیدا »

 «!تواند دنیا را به چالش بکشد و تبدیل به ابرنابغه جدید جهان خواهد شد

چرا باید ما هیچ دست آوردی در این دنیا چرا آن شخص ما نباشیم؟ 

 نداشته باشیم؟

 گوید :پور در کتاب از شنبه می پیام بهرام

یک  توان کارهای زیادی انجام داد،نک داریم که با آن میما یک تا»

توان کل دنیا را سفر کرد. هر روز ما آن هواپیما داریم که با آن می

خنده دار  «خریم.رویم و نان مینانوایی میو تا شویم هواپیما را سوار می

ذهن و  هم هست اما خیلی از ما با دارگفت که گریه  توانمیشاید  ؟نیست

 دهیم!همین کار را انجام می ی که در اختیار خود داریمزمان

 

 فصل اول         

 آشنایی با ساختار ذهن        
 معلومات مختصر

ذهن در واقع از دو بخش اساسی ساخته شده است ذهن خودآگاه و ذهن 

بزرگتر از ذهن خودآگاه است که  ذهن ناخودآگاه چند برابر ،ناخودآگاه
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 95جالب است بدانید  .نامنداشخاص آن را به نام غول ذهنی می برخی

 .گیردهای ما را ذهن ناخودآگاه برای ما میدرصد فعالیت

تحت کنترل  ذهن خوب یا بد نداریم ذهن یاذهن موجودی است مجازی، 

کنترل صاحب خود را به موفقیت  ذهن تحتاست یا خارج از کنترل، 

را به سمت ناکامی و رساند و ذهن خارج از کنترل صاحب خود می

 رساند.شکست می

ند و دهبرخی اشخاص به اشتباه خود را تحت کنترل ذهن خود قرار می

شان را به عهده بگیرد و شان کارهایشود ذهنهمین سبب باعث می

 جلوتر باشد. همیشه از آنها

 ای به نام سایه وجود دارد. در میان ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه پدیده

 سایه چیست؟

آید را اخودآگاه به سمت ضمیر خودآگاه میاز سمت ضمیر ن که هاییفیلتر

اتفاقاتی و  ما هایترسای به نام سایه پوشانیده است، این فیلترها پدیده

دآگاه به سایه اجازه در واقع ذهن خو ،ر به باورش نیستیماست که ما حاض

 سایه در میان ذهن خودآگاه و ناخودآگاه قرار دارد.دهد و دخول نمی

 باعث ایجادسایه  ناخوشایند درها و اتفاقات ه شدن حجم زیاد ترسانباشت

 شود.سرطان می

و  هاها در حالت خواب با پیغاماز بحران گاهی اوقات سایه در بسیاری

ند زیرا در هنگام خواب ذهن کخود را تخلیه میتصاویر و اشکال 

 خودآگاه وجود ندارد و فقط ذهن ناخودآگاه فعال است.

توانیم ذهن می هستیم و خود دخیل های ذهنردما تقریباً در بیشتر عملک

یادتان باشد که کنترل کردن ذهن به  خود را تحت کنترل خود قرار دهیم.

 باشد. معنای کنترل زندگی می
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 چند نکته برای کنترل ذهن

جلوگیری کنید و در واقع نگذارید مغز یک از انجام کارهای روتین  .1

و بداند شما در طول روز به انجام چه کارهایی باشد  ترقدم از شما جلو

 مشغول هستید.

. برای یک ساعت تمرین در لحظه زیستن و روزه پرهیز از افکار 2

 منفی را داشته باشید. بهتر است این تمرین در اول صبح انجام شود.

مواجه شوید و اتفاقات ناخوشایند گذشته را با انجام تان های. با ترس3

 .کنید کارهای لذت بخش کاملاً فراموش

 .شویمها آشنا میاین ذهنحال به طور کامل با 

 آشنایی با ذهن خودآگاه

ذهن خودآگاه از طریق حواس پنج گانه با دنیای بیرون ارتباط برقرار 

 شود.کند و از آن مطلع میمی

کاری  اشد که در انجام برخی امور اهمالپیش آمده ب همشاید برای شما 

گیرید از فردا کنید و آن کار را به وقت دیگر موکول کنید. مثلا تصمیم می

رسد نه حوصله دارید یدار شوید و ورزش کنید اما وقتی فردا میزودتر ب

گیرید از که از خواب بیدار شوید و نه ورزش انجام دهید و باز تصمیم می

 شود.همین داستان دوباره تکرار می ی روز بعد زودتر بیدار شوید وفردا

 در واقع این اهمال کاری به ذهن خودآگاه بستگی دارد.

 

ان است که در طول روز اهمال انس اهمال کار آگاه بخش ذهندخوذهن 

صد در 95دهد، به همین خاطر است که م مینجاهای زیادی را اکاری

گیرد و ذهن خودآگاه فقط می ناخودآگاه برای مامان را ذهن اتتصمیم
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البته باید بدانید که ذهن خودآگاه ذهن  گیرد.ها را به عهده میفعالیت %5

  هست. منطقی ما نیز

 آگاه اهمال کاردخوکه هر چه قدر ذهن  این نکته را در نظر داشته باشید
         تر عمل تر است و سریع ذهن ناخودآگاه چالاک تر باشد به همان اندازه

 کند.می

بسیار بالاتر از جایگاه فعلی خود داشته باشید توانستید جایگاهی می شما

اه به هیچ مقامی دست پیدا نکردید و کاری ذهن خودآگاما به خاطر اهمال

 اید.فعلاً به همین جایگاه بسنده کرده

کردید و کاری نمی ید اگر از اوایل زندگی خود اهمالپیش خود فکر کن

 هدف داشتید الان به کجا رسیده بودید.

ن خود، کاری انسان این است که به جای کنترل ذه منشأ بزرگ اهمال

 .دهندمی قرار هنخود را تحت کنترل ذ

رد که اگر میلیارد نورون وجود دا 85خواهم این را بدانید که  در مغز می

هزار سال طول ها را شبانه روز بشمارد سه انسان بخواهد آن نورون

 شود؟کنید مغز خسته میکشد، پس با وجود این فکر میمی

 

 اقدامک

 

هایی را در آن ورق رسم الان یک ورق بردارید و خانه خالیلطفا ازهمین

کند آن  کاری در انجام کاری خواست اهمال کنید، و هر وقت مغز شما

آن کار  فوراً  د وها را تیک بزنیا بردارید و یکی از آن خانه خالیورق ر

ای برای خود ها پر شد جایزهپس از آن که تمام خانه خالی را انجام دهید.

 تعیین کنید.
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کنم فوراً آن ورق را کاری می خواهم مسواک بزنم اما اهمالمثالاً من می

  زنم و بعد آن کار را انجام آورم و یک خانه خالی را تیک میدر می

  شد، به سینما رهای آن ورق پ  خالیآن که خانه به محض دهم و می

 کنم.ِتماشا می کمدی روم و یک فیلممی

 سایه شخصیت

   شخصیت  را سایه میخواهیم باشتعارض میان آنچه هستیم و آنچه می

 گویند.می

 بخش تاریک یا سایه کنیم اگر هایی داریم که فکر میما همه ترس

گذارد می تأثیر روی زندگی ما سایه شخصیت ما آشکار شود اثر تاریکی

کنیم با آشکار کردن سایه شود، یعنی ما فکر میو باعث شرمساری ما می

 گیرد.جان می ما هایبدترین کابوس

 هاها با آن سایههایی دارند بعضیاشخاص سایه جالب است بدانید همه

ای هنوز هم خود را در معرض خطر سایهروبه رو شدند و بعضی دیگر 

 ینند که اگر آشکار شود به کلی نابود خواهند شد.بمی

شود. اگر ما شخصیت فقط باعث قدرتمندتر شدن سایه می فرار از سایه

 گیر خواهد کرد. ریم مطمئناً اثر سایه ما را غافلآنچه که هستیم را نپذی

 شود؟شخصیتی خود روبه رو شویم چه می اگر با سایه

جای خجالت زدگی شجاعت به  بهکنیم، به جای شرم احساس شفقت می

. در واقع کنیمآوریم و به جای محدودیت آزادی را تجربه میدست می

 است.ه راهی برای رسیدن به عظمت انسانی سای

 ترسیماگر سایه پنهان باقی بماند مانند صندوق رازهایی است که می
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 ایهشویم که سآشکار شود ولی اگر درِ جعبه را بگشاییم متوجه می روزی

 تواند ما را به سوی موفقیت ببرد.می

 چه زمانی سایه بر ما غالب خواهد شد؟

 شود.اثر سایه مانع شادمانی ما می تا زمانی که ما آنچه هستیم را نپذیریم

سایه مشکلی نیست که باید حل شود و یا دشمنی نیست که باید شکست 

کند و ما را بیان می ما هاید، بلکه سایه یک معلم است که نقصداده شو

 کند.هی میدِ  را به سوی موفقیت جهت

 

 اقدامک

تان یکی یکی روبه رو شوید و هایاز همین حالا شروع کنید و با ترس

باشند یا به کنید که همه دارای سایه شخصیت میاین نکته را فراموش ن

 باشد.هایی میدیگر همه داری نقص عبارت

 

 ذهن ناخودآگاه

ار، نیازها و خاطرات ناخودآگاه به عنوان مخزنی از احساسات، افکذهن 

 باشند.که خارج از خودآگاه ما می شودتعریف می

ترسد ممکن است که در کودکی برای او اتفاقی فردی که از پرنده می

ثیر حتی آن را به یاد هم ندارد اما تأناخوشایند در این مورد افتاده باشد که 

 شود.سالی نمایان میترس آن در سن بزرگ

  احساسات،ها، ه مانند مخزنی از خاطرات، اندیشهدر واقع ذهن ناخودآگا

خبر هستیم. این مخزن اسرار بنابر آرزوها و...است که ما از آن بی
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توان گفت گذارد. پس میگیری ما تأثیر میای ما روی تصمیمهتجربه

 شود.کنترل آن سبب رسیدن به نتایج مطلوب می

 

 شود؟نه احساس در ما ایجاد میچگو
کنند. آنها هد، فکر میدمردم طبق اتفاقاتی که در اطرافشان رخ می

کنند، کنند، در ذهنشان به آن فکر میاطلاعات بیرونی را دریافت می

شان کنند. سپس آن را به درون ذهن ناخودآگاهسازی میتصویربرای آن 

 کنند.برای خود ایجاد میفرستند و در نتیجه، طبق آن احساسی می

گی در هبچ ا دارد کسی که ازتان رر زندگیییذهن ناخودآگاه توانایی تغ

شود حتی خانواده ی فقیری به دنیا آمده باشد. در بزرگسالی نیز فقیر می

  برنده شود باز هم به زودی آن ثروت را از دست  هم اگر در لاتاری

ناخودآگاه  ود ایجاد کند و ذهنری در باورهای خیدهد. مگر اینکه تغیمی

 ریزی کند. خود را دوباره برنامه

توسط همین شود و ریزی می سالگی برنامه 7ناخودآگاه تا سن  ذهن

 سازد.انسان را می ریزی آینده برنامه

ذهن ناخودآگاه را دوباره  تواندنگران نباشید اگر شخصی بخواهد می

 ریزی کند. برنامه

 ناخودآگاهریزی ذهن  برنامه

 ریزی ذهن ناخودآگاه وجود دارد.دو راه برای برنامه

 ـ هیپنوتیزم1

ریزی  نید بر ذهن ناخودآگاه خود برنامهتوابا هیپنوتیزم کردن شما می

دوباره را شروع کنید. به این طریق که شخص هیپنوتیزم کننده شما را 
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هایی که خواستهکند و شما به وارد دنیایی از احساسات زیبا و جذاب می

ها را به طور خیالی حس رسید و آن خواستهیهمیشه آرزویش را داشتید م

توان از اینترنت راحت دانلود کرد. کافی است این مطلب را می کنید.می

 در اینترنت سرچ کنید.

 

 های مثبتینـ تلق2

خودآگاه و ناخودآگاه ایجاد تلقین به خود مفهومی است که ارتباط بین ذهن 

رسد و آن به ضمیر ناخودآگاه می«  خود به خود»کند. تلقین به خود، می

تواند به دهد. انسان جوری ساخته شده که میرا تحت تأثیر افکار قرار می

 کمک حواس پنج گانه خودش دریافت ضمیر ناخودآگاه را کنترل کند.

لب در واقع اغ کند.البته این به این معنا نیست که همیشه این کار را می

بینیم جمع کثیری به همین خاطر است که می .کندنمی مواقع آن را اعمار

 کنند.از مردم در فقر و فلاکت زندگی می

توان به زمین حاصل خیزی تشبیه کرد که اگر در ضمیر ناخودآگاه را می

در آن های هرز کاریم و از آن مراقبت نکنیم، علفآن بذرهای نامطلوب ب

 کند.به وفور رشد می

تواند به تلقین به خود عاملی کنترل کننده است که انسان به کمک آن می

همان طور که  .طور داوطلبانه ذهن خود را با افکاری خلاق تغذیه کند

توان افکاری با طبیعت مخرب را در زمین حاصل خیز خود کشت می

 کند.

 های مثبتیجاد تلقینهای اراه

صدای بلند قصد خود را برای سعی کنید که همه روزه دو بار با .1

 اید.ا تصور کنید که به این پول رسیدهتحصیل پول بخوانید و خودتان ر
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البته باید این را بدانید که کلمات خالی از احساس به ذهن ناخودآگاه تأثیر 

های خود را با احساسات خود وارد ذهن ناخودآگاه خود تلقین گذارند.نمی

 کنید.

ن به خود تقویت تمرکز است. وقتی نخستین گام روش بعدی برای تلقی .2

گیرید که رقم پولی مورد نظر خود را مشخص دارید و تصمیم میرا برمی

سعی کنید کنید، لحظاتی به این رقم فکر کنید. چشمان خود را ببندید و 

 خود را ببینید که پول مورد نظر را به دست آورده اید.

تان خواهید ببینید چگونه به آن هدفی کنید و اکنون نقشه عمل را طراح

البته باید این را گفت که اول باید در زندگی خود اهدافی داشته  رسید.

 باشید و بعد دست به کار شوید.

 

 اسرار ذهن ناخودآگاه 8

 ندزتان با شما حرف میـ در رویاهای1

و  تان تا این حد عجیباید که چرا رویاهایآیا تا به حال از خودتان پرسیده

تان ویاهای شما آفرینش ذهن ناخودآگاهغریب اند؟ حقیقت این است که ر

افتد که ذهن ناخوآگاه شما با واقع رویا دیدن، زمانی اتفاق می هستند. در

 .کندمیتان ارتباط برقرار یر ذهنیتصاو

 ـ همیشه فعال است2

 رود، ذهن ناخودآگاه بیدار است ونهوقتی بخش خودآگاه مغز به خواب می

و  ماندکند، بلکه هوشیار باقی میتنها عملکردهایی مانند تنفس را حفظ می

 کند.ها را دریافت میپیام

 شناسدـ فقط زمان حال را می3
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تواند در محدوده زمان حال درکی از زمان ندارد و فقط میذهن ناخودآگاه 

ذهن ناخودآگاه که در « یادگیری»توان به فکر کند. این ویژگی را می

به طور ناخودآگاه خواهید ارد قبلی به آن اشاره شد، ارتباط داد. اگر میمو

باور داشته باشید که به یک چیزی دست خواهید یافت. باید خود را در 

 زمان حال، در حال دست یافتن به آن تجسم کنید.

 نیست« نه»ـ قادر به پردازش کلمه 4

است و نه کلامی، ابلیت تجسمی از آن جایی که ذهن ناخودآگاه دارای ق

را تجسم کند. به همین دلیل وقتی شما به « نه»تواند معنای کلمه نمی

 شکلات »کنید که من عنوان مثال، به طور مکرر با خودتان فکر می

شود، تصور ذهنی که به طور ناخودآگاه درشما ایجاد می« خورمنمی

ز کاری توانید، ذهنیتی ابه جای این تصور شما می ت.خوردن شکلات اس

 زمینی را تجسم کنید.برای مثال خوردن سیب« دهیدانجام می»که 

 در حالت ناهوشیاری ما بالاترین کارایی را دارد ـ5

رد. ذهن ناخودآگاه در حالتی که شما هوشیار نیستید بالاترین کارایی را دا

های شما در حالتی شکل گیری ترین نتیجه به این دلیل است که مبتکرانه

اید. ه اتوبوس به بیرون خیره شدهگیرد که زیر دوش هستید یا از پنجرمی

 تواند مبتکر و زاینده باشد.می های آرامش ذهن ناخودآگاه مادر زمان

 شودتر از بخش خودآگاه وارد عمل میـ سریع6

ً مطالعا به اندازه یک سوم ثانیه، قبل از  ت نشان داده است که بدن ما تقریبا

انجام کاری تصمیم آگاهانه بگیریم، خود را برای انجام  این که ما برای

کنیم تصمیم آگاهانه اتخاذ کند. به عبارت دیگر، ما فکر میاقدام آماده می

برای ما قبلاً « یا همان غریزه ما»ایم، در حالی که ذهن ناخودآگاه کرده

 تصمیم گرفته است.
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 ـ ظاهر بین است7

ز یک موضوع، است، دریافت شما اپای ذهن ناخودآگاه در میان وقتی 

بینید. ضمیر ناخودآگاه ما قادر به استدلال نیست. همان چیزی است که می

های ترس موضوع، ترس ما هنگام تماشای فیلماین یک نمومه مملوس از 

، اما دانیم که چیزی برای ترسیدن وجود نداردناک فتوشاپی است. ما می

 دهد.نش نشان میناخودآگاه ما، بخشی از ماست که واک

 پذیر استـ عادت8

دهد و به کاری که تکرار شود، الگوها را تشخیص میذهن ناخودآگاه، 

کند. به عبارتی دیگر اگر شما کاری را بارها و بارها تکرار عادت می

 کند.کنید ذهن ناخودآگاه، الگوی آن را در خودش حفظ می

 

به طور کلی ذهن ناخودآگاه ذهن احساسی ما است که آن منشأ احساسات 

که دارای و رویاهای ما می باشد و ذهن خودآگاه ذهن منطقی ما است 

 باشد.دانش و هوشیاری تمام می

 

 فصل دوم     
 زمانآشنایی با               
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آگاهی  «روز 80دور دنیا در  سفرنامه»شاید بعضی از شما درباره 

شود انسان گویند این غیر ممکن است. مگر میداشته باشید. خیلی ها می

کردم. اما روز بگردد. من هم زمانی همین فکر را می 80دور دنیا را در 

نیای ما وجود دارد را نمیمتأسفانه هیچ کدام از ما قدر ابزارهایی که در د

 یکی از آن ابزارها وقت انسان است. دانیم.

ان را صرف موبایل و تاید که چقدر از زمانتا به حال فکر کرده آیا

اید که اگر به جای سرگرمی و تماشای اید؟ با خود فکر کردهتلوزیون کرده

 کردید الان به کجا رسیده بودید؟نبال میتلوزیون یک تخصص را د

استان انسان موفق که قهرمان د هایی را دیده بودیدی از شما فیلمشاید بعض

که ای کاش من هم مثل این  گفتیدروتمندی بود، و در دل خود میو ث

در حقیقت ما خود را به جای قهرمان  شخص انسان ثروتمندی بودم.

 کنیم کاش ما هم مثل این بودیم.گذاریم و آرزو میداستان می

 چارلی چاپلین واقعاً مرا تحت تأثیر قرار داد:از این جمله 

برای همه مخلوقات جا هست، به جای آنکه دنیا آنقدر وسیع است که »

 «جای کسی را بگیرید تلاش کنید جای واقعی خودتان را بیابید

 

آموختم که قدر زمانم را بدانم گاهی « روز 80دور دنیا در »من از کتاب 

آموختم که با پول میتوان بهترین کارها را انجام داد. با همین زمان می

توان خرید. آموختم که تنها دلیل میرید اما زمان را نتوان ساعت خ

خود  اگر انسان وقت خود را بر روی اهداف .شناسی استوقتموفقیت 

ترین زمان ممکن به اهداف خود خواهد بگذارد مطمئن باشید به سریع

 رسید.

 آقای فیلیس فاگ بود.« روز 80دور دنیا در » شخصیت اصلی داستان 



17 
 

 

شناختند و کوچه اش او را نمیمردم  اکثریت  آقای فاگ کسی بود که حتی

مهم داشت و آن بیشتر وقت خود را در خانه بود. او یک خاصیت بسیار 

وع و بر سر وقت ریزی خود را سر وقت معین شر این بود که برنامه

رساند. او روی زمان تأکید بسیار داشت و وقت خود را معین به پایان می

 یک شخصیت به بود که او را کرد. همین مسئلهبه بیهودگی تلف نمی

 معروف تبدیل کرد.

 7باشد. مثال برای انسان بزرگترین وسیله تلف کردن زمان عادات ما می

 8اما انسان در طول شبانه روز بین است. ساعت خواب مفید پیشنهاد شده 

یعنی خوابد و این برای یک شخص تبدیل به عادت شده ساعت می 10تا 

همانگونه که در فصل اول گفته شد  خود، ساعت از وقت 3تلف کردن 

کند و کاری می گام بیدار شدن شخص از خواب اهمالذهن خودآگاه در هن

در همین اوضاع است که ذهن ناخودآگاه فعالیت خود را چند برابر کرده 

 دهد.بیدار شدن را نمی و به شخص اجازه

 1ید توانساعت خواب عادت کند، حداقل شما می 7ولی اگر مغز به 

ساعت را  1توانید این جویی کنید و می در وقت خود صرفهساعت 

صرف هدف خود کنید. برای مثال اگر خواسته باشید زبان انگلیسی را یاد 

 از وقت خود را روی زبان بگذارید شما دربگیرید روزی یک ساعت 

توانید اید و شما پس از این مدت میساعت انگلیسی خوانده 365یک سال 

سی را کاملا یاد بگیرید و یک شخصیت علمی از خود به وجود انگلی

 ولی به عکس اگر شما روزی یک ساعت بیشتر بخوابید در سال بیاورید.

اید. حالا تصمیم با را به بیهودگی گذرانده از زمان خود ساعت 360 شما

 ، یا میخواهید بخوابید؟شماست میخواهید تغییر کنید

 

 ساخت عادت
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در انسان ها متفاوت است. ممکن است برای یک زمان ساخت عادت 

. ممکن است برای تا یک عادت تشکیل شود روز طول بکشد 22شخص 

برای و حتی ممکن است  روز طول بکشد 44دیگری همین عادت  شخص

 روز هم طول بکشد. همان طور که گفته شد ساخت عادت در 66شخصی 

کشد. یعنی اگر روز طول می 66روز و حداکثر  22انسان حداقل  یک

روز یک کار مداوم را سر زمان معین انجام دهد.  66شخصی تا مدت 

در روز شصت وهفتم  انجام دادن آن کار راحت تر از انجام ندادن آن 

 .است

توانند تا شصت و شش روز دوام اشخاص نمی از اما متأسفانه برخی

روزهای کنند و دوباره به بیاورند و کار را در هفته های اول رها می

اما آیا  .دهندکارهای روتین خود ادامه می و به گردنداولیه خود باز می

 راهی هست که به کارها ادامه دهیم و از انجام آنها دست نکشیم؟

 هاانجام عادت چند راهکار برای

 .زیاد بپرهیزید هایاز انجام کار.1

 6کنند:از ساعت تنظیم میبرخی اشخاص جدول عادات خود را اینگونه 

 .کنمیک کتاب را مطالعه می 7شوم و تا ساعت بامداد از خواب بیدار می

  صبحانه  8:00تا  7:30کنم. از ورزش می 7:30تا  7:00از ساعت 

نویسند. همچین خورم و... تا خود شب برنامه عادات خود را میمی

 .نددر خود به وجود بیاور را توانند یک عادتاشخاصی هیچوقت نمی

 66نویسند: از الان به مدت د میاما اشخاص موفق اینگونه عادات خو

تا و  زنممسواک می شومبامداد از خواب بیدار می 6ساعت  روز از

 8:00تا  7:30روز بعد از ساعت  66در  خوانم.کتاب می 7:00ساعت 

 دهند.های مثبت در خود شکل میکنم و...این گونه افراد عادتورزش می
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های ی زیاد بپرهیزیم و یک به یک عادتباید اول از انجام کارها پس ما

 مثبت را در خود به وجود بیاورید.

 ی کوچک به کارهای بزرگ عادت دهید.کارها را از خود. مغز 2

گرفت و  های کوچک کاربه پرورش اندام اول باید از وزنهبرای رفتن 

کنیم. در واقع اگر مغز بزرگتر استفاده می هایبعد به تعقیب آن از وزنه

های بزرگ تر برایش ی کوچک عادت کند. بلند کردن وزنههاوزنهبه 

 کند.گونه کار میتر خواهد بود. در ساخت عادت هم مغز ما همانساده

قدم  2های خود هفته اول به شما این است که در ساخت عادت پیشنهاد من

 قدم و... 6قدم، هفته سوم  4بردارید هفته دوم 

 کنم :ا یک مثال برایتان واضح تر میب

بامداد از خواب  5:00هر روز صبح ساعت  روز بعد 66 خواهممن می

هفته اول،  کنم.کنم. از امروز شروع میبیدار شده و یک ساعت مطالعه 

شورم و به مدت دو دقیقه هر روز از خواب بیدار شده صورتم را می

خوابم. هفته دوم، از خواب بیدار شده و چهار خوانم و دوباره میکتاب می

هفته سوم روزانه هشت دقیقه خوابم. خوانم و دوباره میکتاب میدقیقه 

دهم، پس از این روز این کار را انجام می 66ت و... تا مد خوانمکتاب می

 گیرد.مدت عادت مطالعه در من شکل می

 برنامه ریزی

تید که در یک زمان مشخص اگر بسیار از شما معتاد این عادت هس

       کارهای بیشتری انجام دهید به این نکته ضرب المثل توجه کنید که 

 «ه خراب استدِ  10یک دِه آباد بهتر از »گوید: می
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تان را به جای آن که همه کارها را به یک باره انجام دهید، کارهای

 بندی کنید.اولویت

 وجود دارد:بندی با این روش سه ایده برای اولویت

 «چی گیر من میاد؟».این جمله را در نظر داشته باشید: 1

خواهید انجام دهید تهیه کنید و تلاش کنید .فهرستی از کارهایی که نمی2

آن کارها را در ابتدای صبح انجام دهید تا با اطمینان خاطر بیشتری به 

 روزتان ادامه دهید.

تان را  ورت که وقتی وقته کنید: به این صتان را برآورد .قیمت وقت3

وقت دهید شخص دیگری این کار را بکند حساب کنید یا اجازه میتلف می

 از دست رفته خود را یادداشت کنید.

بینی کنید.  تان سعی کنید احتمالات را پیشریزی زمانی در برنامه

 .شود اگر بتوانید احتمالات را پیش بینی کنیدتان اغلب خراب میکارهای

 انید برنامه ریزی کنید و خیلی از وقت تان را از دست ندهید.تومی

 دزدان زمان 

 باشند.ترین دزدان زمان به دو نوع میمهم

تواند وقت زیادی باشد که می. اولین دزد زمان معاشرت بیش از حد می1

از ما بگیرد. ما باید این مهارت را داشته باشیم که نگذاریم اقوام و 

 از طریق موبایل و چه حضوری وقت ما را بگیرند.خویشاوندان ما چه 

نامنظم بودن است که این هم معمولاً وقت زیادی از  . دومین دزد زمان2

یادمان برود که آن را گیرد. این که وسایل را سر جایش نگذاریم و ما می

داده است که هر  نشانایم واقعاً وحشت ناک است. تحقیقات کجا گذاشته

 گردد.ای حدود سه ساعت دنبال وسایلش میفرد معمولی هفته
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 های ناخوشایندریزی برنامه

اید با این باشد که  وقتی برنامه ریزی کرده شاید برای شما هم اینگونه شده

تان برنامه ریزی و در زمان  که توانستید وقت زیادی را به دست بیاورید

 تان ناخوشایند بود.اما باز هم آن روز برای کنید.

ریزی به شما  شوید که در امور برنامهاینجا با چند راهکار آشنا میدر 

 کند.کمک می

ـ لیست کارهایی را که دوست ندارید بنویسید و در تلاش این باشید که 1

 آن کارها را در اول صبح انجام دهید.

تان از کارهای خوشایند و برنامه ریزی ـ برای چند روز هم که شده در2

 کنید تا بدانید لذت برنامه ریزی را حس کنید.ه لذت بخش استفاد

تان کارهایی را ننویسید که مدت زیادی است ریزی زمانی نامهـ در بر3

دو ماه است که به سراغ اید. برای مثال: من نزده هاکه دست به آن کار

ورزش نرفتم ولی نباید در برنامه ریزی فردای خود ورزش کردن را 

 اضافه کنم.

شود تا در ریزی کامل گرا نباشید زیرا کامل گرایی سبب می برنامهـ در 4

ثال بگویید: تا فردا حداقل دچار مشکل شوید. برای م تان برنامه ریزی

صد از در 100دهم زیرا انجام های خود را انجام مید فعالیتصدر 80

دانیم که فردا چون ما نمیبرای بیشتر اشخاص غیرممکن است  هافعالیت

 تفاقاتی خواهد افتاد.چه ا

های خود از تمام زمان تان استفاده نکنید. برای مثال: از ـ در فعالیت5

 8:00تا ساعت  7:30ورم. از ساعت خصبحانه می 7:30تا  7:00ساعت 

زنم و... تا سری به گوشی می 8:20تا  8:00کنم. از ساعت ورزش می

شود. درست انجام نمیریزی  کنم. قطعاً برنامهریزی میخود شب برنامه
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 ه کنیم تا آن برنامههای کمی استفادریزی از زمان باید در طول برنامه

 مان خوشایند باشد.ایریزی بر

 

 فصل سوم       
 کاری اهمال            

ملی است که ما را به سوی عا ری یا به زبان ساده تر تنبلیاهمال کا

زمان صحبت کردیم اما  ذهن وکشاند. در دو فصل قبل درباره شکست می

خواهیم درباره عاملی صحبت کنیم که ما را از عمل در این فصل می

. بعضی از شما پس از داردهای این دو فصل باز میدن به توصیهکر

 ،هایش عمل کنید اما پس از مدتیندن این کتاب شاید مدتی به توصیهخوا

 .کشیدمیدست از کار  شود وتان خسته کننده میعمل به این مطالب برای

ای که شما صرف این کتاب خرید این کتاب و زمان مطالعه در نتیجه

 فایده بوده است.اید بیکرده

کاری مربوط به ذهن  اهمال ایدهمان طور که در فصل اول خوانده

       خودآگاه است و شخص اهمال کار تحت کنترل ذهن خودآگاه خود

شود باشیم در این دنیا شخصی پیدا نمیباشد. البته باید در نظر داشته می

زندگی خود اهمال کاری نکرده باشد و همه کارهای زندگی که در طول 

نکنید که خود را بدون هیچ اهمال کاری انجام داده باشد پس هیچ گاه سعی 

 تان را بدون هیچ اهمال کاری پیش ببرید.کامل گرا باشید و زندگی
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اما  ،کاری یا تنبلی کمی انجام داد توان در طول زندگی خود اهمالیم

کاری نکنیم، یک توقع نادرست است توقع داشته باشیم که هیچ اهمالاینکه 

 .که اهمال کاری بیشتری انجام دهید شودو باعث می

کاری های اهمالترین ریشههای زیادی دارد که ما مهمی ریشهکاراهمال

 کنیم.فصل مطالعه میرا در این 

 کاری به دلیل حجم زیاد اطلاعات اهمال

مغز  طرناک حجم زیاد اطلاعات است.های بسیار خکاری یکی از اهمال

دهد و از انجام کارهای انسان به کارهای کوچک اهمیت زیادی می

شما اگر  کند.شود اما از انجام کارهای بزرگ فرار میکوچک خسته نمی

تان هستید باید از حجم زیاد اطلاعات در مغز اطلاعاتدر پی عمل به 

کتاب  3: من همزمان با خواندن این کتاب  د. برای مثالیخود بپرهیز

های این اوصاف من فرصت عمل به توصیه پس با ،خوانمدیگر هم می

فایده ها برای من بیدارم و در نتیجه خواندن این کتاباین کتاب ها را ن

 ن را بیهوده صرف کرده است.مبوده و فقط زمان 

و بعد  های این کتاب عمل کنممن این کتاب را بخوانم و به توصیه اما اگر

برای ها کتاب بعدی را شروع کنم و بخوانم. از عمل کردن به این توصیه

 ها هم به منا ساده خواهد بود و اطلاعات کتابهمن عمل به این کتاب

 تواند کمک کند.می بیشتر

کتاب امتحان دارید و باید  10از برای مثال : تصور کنید برای پس فردا 

این کتاب ها را تا پس فردا بخوانید. قطعاً به سمت هیچ کتابی نخواهید 

 رفت.
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کتاب امتحان داشته باشید در حد یک مرور کلی آن  3اگر تا پس فردا از 

ان داشته باشید کتاب امتح 1خوانید. اما اگر تا پس فردا از کتاب را می 3

 شوید. نید و شاید هم در آن امتحان کامیابکخیلی دقیق تر مطالعه می

یم که باید مغز خود را از انباشته شدن زیاد پس ما به این نتیجه رسید

 اطلاعات دور کنیم تا فرصت عمل به این اطلاعات را داشته باشیم.

 کاری به دلیل خستگی مکرر در روز اهمال

 هم هستند که در طول روز بیشتر اوقات خسته وبعضی از اشخاص 

دهند و با همین جام میکاری زیادی در طول روز ان هلاک هستند و اهمال

 رسانند.روز خود را به پایان میها اهمال کاری

خستگی و اهمال کاری این گونه اشخاص به دلیل عادات نادرستی که 

خواب نامنظم و تغذیه آید و این عادات ناشی از دارند به وجود می

 شوید.اینجا با چند عادت نادرست آشنا می باشد. درنامناسب می

 . چرخه نامنظم خواب1

دهند. شب هر وقت که اهمیتی به خواب خود نمی برخی اشخاص هیچ

    خوابند و صبح هر وقت که دلشان خواست بیدار دلشان خواست می

 شوند.می

رخه خواب منظم این است که یک چپیشنهاد من به این گونه اشخاص 

د برای خود آماده کنند و در زمان مشخص شده بخوابند و در و بیدار شون

بامداد بیدار  5:00خوابم و صبح ساعت شب می 10:00مثلاً من ساعت 

 شوم.می

 های منفیخوابیدن با انرژی .2
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 کاری مؤثر است. اگر سیار در بحث اهمالهای منفی بخوابیدن با انرژی

ناراحت کننده بخوابیم در هنگام ما در هنگام خواب با افکار منفی و 

شویم. اما اگر با انرژی ناراحت و خسته از خواب بیدار می بیداری بسیار

با انرژی و شاد های مثبت و روحیه شاد بخوابیم در هنگام بیداری بسیار 

 شویم.از خواب بیدار می

توانید با روحیه هنگام خواب اگر نمیین است که در پیشنهاد من به شما ا

 شاد به خواب بروید یک فیلم کمدی پخش کنید و نگاه کنید.

 . عادات نادرست بیدار شدن از خواب3

صد مردم با عادات بدی در هنگام در 95م بگویم که توانبه جرأت می

بیداری از خواب روبه رو هستند. این عادات در طول روز ما را خسته 

 کند.می تر و کسل تر

هستیم دقیقه در رخت خواب  10الی  5در هنگام بیداری بسیاری از ما 

شویم به بدون اینکه بخوابیم. به عبارت دیگر ما وقتی از خواب بیدار می

 کنیم بعد از این مدت خسته و بی حوصله ازدقیقه استراحت می 10مدت 

 شویم. به نظر شما خنده دار نیست؟می رخت خواب بیرون

به  5تا  1شویم از اد من این است که وقتی از خواب بیدار میپیشنه

مثل موشک از رخت خواب بیرون شده صورت معکوس بشمارید و بعد 

تان انجام دهید. و بعد از آن کارهای دقیقه چند حرکت کششی 1به مدت  و

 کاری انجام دهید.را سریع و بدون هیچ اهمال

 از خواب. تغذیه هنگام خوابیدن و بیدار شدن 4

در هنگام خواب نه با شکم پ ر به رخت خواب بروید و نه هم با شکم خالی 

تان شب به حدی غذا بخورید که گرسنگی باید در .به رخت خواب بروید

 رفع شود و در شب از پ ر خوری شدیداً دوری کنید.
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باید یک یا دو لیوان کامل آب ولرم بنوشید  در وقت بیدار شدن از خواب 

 دن آب زیاد در ابتدای صبح مزایای زیادی دارد.زیرا خور

از خوردن گوشت، برنج و امثال این غذاها در ابتدای صبح به جای 

خوردن صبحانه شدیداً دوری کنید زیرا خوردن این نوع غذاها در ابتدای 

شود. صبحانه از خود غذاهای مخصوصی دارد صبح باعث خستگی می

 کره و...مانند : شیر، عسل، 

ها عمل کنید و بعد از یک هفته خودتان مدت یک هفته به این توصیهبه 

دهید یا از انجام این کارها دست مقایسه کنید که این کارها را انجام می

 کشد.می

 کاری به دلیل نداشتن انگیزه و روحیه شاداهمال

کارها به انسانی که انگیزه و روحیه شادی نداشته باشد از انجام دادن 

شود که اهمال کاری شخص کند و همین بحث باعث میمیشدت دوری 

 ود.دو برابر ش

تواند با کسی که بخواهد میروحیه و انگیزه انسان دست خودش است. 

 روحیه شاد زندگی کند و زندگی خود را سرشار از شادی و لذت کند.

 شاد باشید یهادنبال برنامهـ 1

وقتی که به مهمانی دعوت دار است. عادت های برخی مردم واقعاً خنده

حال تیپ زدن و آرایش خود هستند و از همه دیرتر شوند. مدام در می

ه اند که شوند که همه آمدشوند. در نتیجه متوجه میوارد مهمانی می

خودشان را نشان بدهند و هیچ کس برای دیدن آنها نیامده است. اما به 

تا ختم  رسانند ومی ری همه خود را اول تر از بقیهعکس در وقت عزادا

عزاداری همان جا هستند. به نظر من باید در مهمانی ها اول تر از همه 
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آخر تر از  ها برویم تا شادی مهمانی را بیشتر حس کنیم و در عزاداری

 همه برویم تا غم عزاداری را کمتر حس کنیم.

 از شنیدن اخبار دوری کنیدـ 2

بد به شدت روی روحیه انسان تأثیر        شنیدن اخبار چه خوب و چه

گذارد. دوستان عزیز اگر خبر مهمی در اخبار باشد حتما شما در بین می

توانید از خود دوستانی دارید که آن خبر را به شما بگویند. پس تا می

 اخبار دوری کنید.

 تان را خط بکشیدور دوستان غمگینـ د3

های خود از مشکلات و ناراحتیدوستانی که وقتی پیش شما هستند فقط 

شوید به نظر من کنند و در طول رفاقت با آنها ناراحت میصحبت می

تان را اول تر از همه باید دوستان غمگینارزش دوستی را ندارند پس 

کنار بگذارید و دوستانی برای خود انتخاب کنید که شاد هستند و ارزش 

 دوستی را دارند.

 کاری به طور مختصر چند عامل عمده اهمال

 «به خودتان اجبار نکنید»

به خودتان اجبار نکنید که من باید این کار را انجام دهم بلکه بگویید که 

 من مطالعه این کتاب را دوست دارم و این کتاب را مطالعه خواهم کرد.

 

 «بپذیریم که مشکل از خود ماست و دیگران را مقصر نکنیم»

را مانع اصلی که همیشه روزگار و مردم برخی از ما مردم عادت داریم 

دانیم. اگر هم روزگار مقصر باشد باز هم ما باید خود را موفقیت خود می

 مقصر بدانیم زیرا موفقیت دست خودمان است.
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 «یک روز خوب میاد...»

کنید که یک کاری این که ما تصور می از دیگر اعتقادات کشنده در اهمال

دهد و ما آن روز اتفاق خاصی رخ میروز خوبی خواهد آمد و در 

حوصله انجام کارها را خواهیم داشت و...اما متأسفانه باید گفت که آن 

 !روز خاص هیچ وقت نخواهد آمد

بهترین لحظه همین الان است و بهترین اتفاق، خود شما هستید پس دنبال 

 هیچ معجزه ای نباشید.

 «دهمتا از آن لذت نبرم انجامش نمی»

گوییم تا از آن کار لذت کافی را ه ما میه دیگر این است کتصور کشند

 نبرم آن کار را انجام نخواهم داد.

 دقیقاً فرق یک انسان معمولی با یک انسان موفق در همین است.

 این جمله آقای پیام بهرام پور واقعاً تأثیر گذار است :

دهند.  امروز کارهایی را انجام دهید که دیگران، حاضر نیستند انجامش»

 «تا فردا کارهایی را انجام دهید که دیگران، قادر نیستند انجامش دهند.

 ثانیه 5 تکنیک

تکنیک برای من اثرات بسیار مفیدی گذاشته است و من واقعاً این  این

 تکنیک را دوست دارم.

سعی کنید که از امروز قبل از انجام امورِ روزمره که از اضطرار و 

نج ثانیه مکث کنید و در طی این پنج ثانیه با عجله کمتری برخوردارند پ

حس حضور در لحظه ذهن خودآگاه خود را بیدار کنید و تمام صداها، 

کند تا اشکال، رنگ ها و... را کاملاً حس کنید. این کار به شما کمک می

 در لحظه زندگی کنید.
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 دقیقه 5 تکنیک

 این تکنیک نیز در اهمال کاری بسیار کارساز است.

باشد که شما اگر کاری را دوست ندارید، یا دقیقه به این معنا می 5 تکنیک

    صله انجام آن کار را ندارید و از انجام دادن آن کار طفره حتی حو

 .رویدمی

پنج ن کار را انجام دهید و بعد از دقیقه آ 5فقط تصمیم بگیرید که به مدت 

 دقیقه هم، اگر دوست داشتید، آن کار را قطع کنید.

 

 کلام آخر

گویم که تا اینجا توانستید به مطالعه این کتاب ادامه به شما تبریک می

 ه ذهن و زمان است و برای یک شخصدهید. تمام مطالب این کتاب دربار

همین بس است که از ذهن و زمان خود استفاده کند. زیرا ذهن و زمان به 

هن خود به ان به همه داده شده است و انسانی که بتواند از ذطور یکس

کند از جمله های بی نظیری دست پیدا میطور کامل استفاده کند به توانایی

تواند اجسام را با ذهن خود به حرکت توان گفت که میها میاین شگفتی

 تواند جاذبه زمین را کنترل کند.و حتی می رددر بیاو

بگیرید و لطفاً پس از اتمام این کتاب اگر هنوز برای خود اهدافی در نظر 

 .با استفاده از ذهن و زمان خود برای رسیدن به آن اهداف تلاش کنید

ا از این کتاب امیدوارم این کتاب برای شما مفید بوده باشد و بتوانید نه تنه

برداری کنید و  ها بهترین مطالب را برای خود یادداشتبلکه از تمام کتاب

 ها عمل کنید.به آن

 پایان                                      
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