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از خودم بگویم!
بگــذار	مهم	ترینــش	را	بگویــم	،از	خــودم	می	گویــم	نــه	از	کســی	دیگــر.	مــن	
ــدان.	در	 ــز	دن ــغلم	پروت ــت	و	ش ــالم	اس ــی	وپنج	س ــا	س ــی	وچهار	ی ــدوداً	س ح
ایــن	چنــد	دهــه	از	زندگــی	ام	توانســته	ام	ازدواج	کنــم	و	چنــد	اپارتمــان	بخــرم.	
چیــزی	حــدود	شــش	یــا	هفــت	دســتگاه،	همیــن!	دائــم	از	خــودم	میپرســم		
ــارت	 ــه	در	کارم	مه ــن	ک ــت؟!	م ــوده	اس ــدر	ب ــم	اینق ــای	مالی چراموفقیت	ه
دارم،	کاری	کــه	شــغل	اجــدادی	ماســت	و	مــن	خیلــی	در	آن	حرفه	ای	هســتم.	

پــس	چــرا	اینقــدر	درآمــدم	محــدود	اســت؟!	

گاهــی	بــه	زندگــی	بعضــی	افــراد	نــگاه	می	کنــم.	کســانی	مثــل	احــد	
ــرش	را	 ــدن	ف ــول		خری ــی	پ ــرد.	او	حت ــی	می	ک ــر	زندگ ــه	در	فق ــم	زاده	ک عظی
ــد،	 ــرش	بیای ــزی	گی ــا	چی ــردم	را	می	فروخــت	ت ــای	م هــم	نداشــت	و	فرش	ه
تــا	ایــن	حــد	فقیــرو	بدبخــت	بــود	امــا	الآن...	.	الآن	درحــال	ســاخت	متــل	قــو	
اســت.	ســاختمانی	کــه	اگــر	در	ایــران	حــرف	اول	را	نزنــد	یکــی	از	زیباتریــن	و	
بزرگ	تریــن	پروژه	هاســت.	ســوال	اینجاســت	کــه	ایــن	بشــر	چــه	کاری	کــرده	
اســت	کــه	مــن	نتوانســتم	آن	را	انجــام	بدهــم؟	مــارک	زاکربــرگ	هنــوز	بیســت	
ــته	 ــد	داش ــارد	دلار	درآم ــت	۱۲.۷میلی ــه	توانس ــود	ک ــده	ب ــم	نش ــالش	ه س
باشــد.	پــس	چــرا	مــن	نتوانســتم؟	چــرا	نمیتوانــم	عالــی	خــرج	کنــم	وعالــی	

بپوشــم؟	چــرا	اینقــدر	محــدود	هســتم؟	

مــدام	از	خــودم	می	پرســم	پــس	چــه	شــد؟	چــرا	نتوانســتم	دنیــا	را	بگــردم	
ــه	کســب	 ــرم	و	هــم	تجرب ــذت	بب ــا	هــم	ل ــادی	داشــته	باشــم	ت و	ســفرهای	زی
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کنــم؟	چــرا	نتوانســتم	روابطــی	عالــی	بــا	کســانی	برقــرار	کنــم	کــه	دوستشــان	
دارم؟	چــرا	رابطــۀ	عمیقــی	بــا	دیگــران	نــدارم؟	چــرا	وقتــی	بــا	دیگــران	هســتم	
خیلــی	شــادمان	نیســتم	و	آن	طــور	کــه		بایــد	لــذت	نمی	بــرم؟	ایــن	ســؤال	ها	و	
موفقیت	هــای	بســیار	ناچیــز	نــه	تنهــا	در	کســب	وکار	و	روابــط؛	بلکــه	در	تمــام	
ــره	و	 ــی	و	غی ــائل	ورزش ــت	و	مس ــلامت،	معنوی ــل	س ــی	مث ــای	زندگ جنبه	ه
غیــره	ام	تأثیــر	بســیاری	داشــت	تــا	آنجــا	کــه	بعــد	از	مدتــی	درجــا	زدم.	دقیقــاً	
ــد.	 ــف	ش ــرفتم	متوق ــد	و	پیش ــیدم	و	رش ــه	رس ــک	مرحل ــه	ی ــه	ب ــدم	ک می	دی
همیــن	ســوال	ها	باعــث	شــدند	کــه	بــه	دنبــال	حقیقــت	بــروم.	ایــن	حقیقــت	

کــه	علــت	ناکامــی	ام	چیســت؟

ــه	 ــم	ک ــون	می	دان ــه	ریشــۀ	کار	رســیده	ام.	اکن ــق	بســیار	ب ــا	تحقی حــالا،	ب
ــا	 ــیاری	از	جاه ــودم	را	در	بس ــای	خ ــت		و	پ ــس	دس ــتن	اعتماد	به	نف ــا	نداش ب
ــن	ســعی	 ــروم.	بنابرای ــو	ب ــدازه	ای	بیشــتر	جل ــک	ان ــم	از	ی بســته	ام	و	نمیتوان
را	در	 تحــول	 اکنــون	می	توانــم	 و	 کنــم	 تقویــت	 را	 اعتمادبه	نفســم	 کــردم	
زندگــی	ام	ببینــم.		اینکــه	چقــدر	از	تک	تــک	لحظاتــم	لــذت	می	بــرم	و	چقــدر	
ــا	چشــمان	 از	وجــودم	در	ایــن	دنیــا	خوشــحالم.	بســیار	شــادمان	هســتم	و	ب
ــرده	اســت. ــدا	ک ــش	پی ــر	افزای ــن	براب ــدم	چندی ــه	درآم ــم	ک خــودم	می	بین

تــا	پیــش	از	ایــن،	هرگــز	نمی	توانســتم	در	کلاس	و	در		جمــع	صحبتــی	
کنــم	و	آنقــدر	خجالتــی	بــودم	کــه	فقــط	گوشــه	ای	می	نشســتم	تــا	کســی	مــرا	
نبینــد	یــا	توجــه	کســی	را	جلــب	نکنــم.	مــدام	در	فکــر	پایــان	کلاس	بــودم	تــا	
بــه	تنهایــی	خــودم	پنــاه	ببــرم	و	از	آن	وحشــت	در		جمع	بــودن	صحبت	کــردن	

رهــا	شــوم.	حتمــاً	می	پرســید	الان	چــی؟	



چگونه اعتماد به نفسم را افزایش دادم!

7

ــرکت	 ــی	ش ــک	کلاس	تندخوان ــش	در	ی ــت	پی ــد	وق ــم،	چن ــه	بگوی خلاص
ــیدم		 ــه	رس ــم	ک ــی	ه ــتم	و	وقت ــر	داش ــه	تأخی ــردم.	در	جلســۀ	اول	ده	دقیق ک
روی	یکــی	از	صندلی	هــای	جلــوی	اســتاد	نشســتم.	جــو	ســنگینی	بــود	
شــاگردان	یکی	یکــی	خودشــان	را	معرفــی	میکردنــد	و	بــا	ادب	و	احتــرام	
»مــن	 بیــان	می	کردنــد:	 در	کلاس	هــا	 از	شــرکت	 را	 بســیاری	هدفشــان	
فلانــی	هســتم	وفــلان	مــدرک	را	دارم	وهدفــم	خوانــدن	کتاب	هــای	بیشــتر	و	
موفقیت	هــای	بیشــتر	وآگاهــی	بیشــتر	اســت	وغیــره.«	نوبــت	مــن	کــه	شــد	
بــا	اعتمادبه	نفــس	بســیاری	بلنــد	شــدم	وگفتــم:	»قاســم	نصیــرزاده	هســتم،	
شــغلم	پروتــز	دنــدان	اســت	و	چــون	هدفــی	در	زندگــی	نــدارم	ایــن	کلاس	هــا	
را	هــم	بــدون	هــدف	آمــدم.«	تــا	ایــن	را	گفتــم	کل	کلاس	خندیدنــد.	اســتاد	
ــس!«	 ــی	اعتمادبه	نف ــن	یعن ــت:	»	ای ــود	و	می	گف ــده	ب ــش	آم ــی	خوش کل

کــه	کســب	 آگاهی	هایــی	 بــا	 و	 ایــن	مســیر	حرکــت	می	کنــم	 در	 الآن	
و	 دارم	 بســیاری	 تجــارب	 می	دهــم	 انجــام	 کــه	 تمرین	هایــی	 و	 کــرده	ام	
روز	بــه	روز	بــه	رؤیاهایــم	نزدیک	تــر	می	شــوم.	بــه	وضــوح	می	بینــم	کــه	چقــدر	
ــا	 ــی	ب ــرم.	ارتباط	هــای	خوب ــذت	می	ب شــادتر	هســتم	و	چقــدر	از	زندگــی	ام	ل
ــم	 ــر	شــده	اســت.	شــما	ه ــن	براب ــدم	چندی ــم	و	درآم ــرار	میک	ن ــران	برق دیگ
اگــر	می	خواهیــد	از	زندگــی	خــود	لــذت	ببریــد	معطــل	نکنیــد	و	ادامــۀ	کتــاب	

ــد. را	بخوانی
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 چرا اعتماد به نفس؟!
در	 اسـت.	 اعتمادبه	نفـس	 پیشـرفت،	 و	 موفقیـت	 عامـل	 مهم	تریـن	
حقیقت،کلیـد	اصلـی	تمـام	موفقیت	های	بشراسـت.	هر	چقـدر	موفقیت	های	
باشـید. داشـته	 بیشـتری	 اعتمادبه	نفـس	 بایـد	 می	خواهیـد	 بزرگتـرری	

ــا	و	برچســب	هایی	 ــر	ســرزنش	ها	و	تحقیره ــه	خاط ــی	ب ــا	در	کودک ــۀ	م هم
کــه	از	طــرف	خانــواده	و	جامعــه	بــر	پیکرمــان	زده	شــده	اســت	اعتمادبه	نفــس	
ــرایط	و	 ــر	ش ــروع	تغیی ــۀ	ش ــن	نقط ــرای	همی ــم؛	ب ــت	داده	ای ــود	را	از	دس خ

ــوی	اســت. ــت،	ســاختن	اعتمادبه	نفســی	ق پیشــرفت	و	موفقی

همــۀ	مــا	در	زندگــی	حداقــل	یک	بــار	از	اعتمادبه	نفــس	پاییــن	رنــج	بردیــم	
ــت.	 ــانده	اس ــا	رس ــه	م ــی	ب ــود	آن	ضررهای ــور	کمب ــه	چط ــم	ک ــس	کردی و	ح
ــس	 ــود	اعتمادبه	نف ــزان	کمب ــه	می ــب	ب ــیب	دیدگی	اغل ــدت	آس ــع،	ش درواق
بســتگی	دارد.	اعتمادبه	نفــس	همــۀ	انســان	ها	در	یــک	ســطح	نیســت؛	
ــی	در	 ــای	بزرگ ــه	موفقیت	ه ــان	هایی	ک ــر	انس ــید	اکث ــرده	باش ــت	ک ــر	دق اگ
زندگــی	کســب	کرده	انــد	اعتمادبه	نفــس	بالایــی	هــم	دارنــد	.	موفقیــت	و	
اعتمادبه	نفــس	بــا	هــم	یــک	دایــره	هســتند.	اعتمادبه	نفــس	باعــث	موفقیــت	

می	شــود	و	موفقیــت	نیــز	باعــث	افزایــش	اعتمادبه	نفــس	می	شــود.

در	جامعــۀ	مــا	خیلی	هــا	اصــلًا	تعریفــی	از	اعتمادبه	نفــس	ندارنــد	و	معنــای	
ــی	اســت	 ــزی	ذات ــد	اعتمادبه	نفــس	چی ــر	می	کنن ــد	و	فک ــی	را	نمی	دانن واقع
کــه	برخــی	آن	را	دارنــد	و	برخــی	ندارنــد	و	تمــام.	حتــی	تصــور	نمیکننــد	کــه	

می	تــوان	آن	را	رشــد	داد	و	تقویــت	کــرد.	
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مـن	از	چنـد	نفـر	تعریـف	اعتمادبه	نفس	و	فـرق	اعتمادبه	نفـس	و	عزت	نفس	
را	پرسـیدم.	شـاید	باورتـان	نشـود	که	تعداد	بسـیار	کمی	جـواب	دادند.	آن	هم	
بـا	مِن	ومِن	کـردن	بسـیار	و	در	آخـر	هـم	جـواب	درسـتی	ندادنـد.	ایـن	بـود	کـه	
لازم	دیـدم	در	خصـوص	ایـن	موضـوع	نـگاه	متفاوت	تـری	را	ارائـه	بدهم؛	چون	

مـن	هـم	بـه	شـدت	از	این	موضـوع	رنج	می	بـردم	.

در	ایــن	کتــاب	داســتان	زندگــی	خــودم	را	می	گویــم	کــه	چطــور	آگاهانــه	و	
ــش	دادم. ــم	را	افزای ــی	اعتماد	به	نفس ــا	و	راه	کارهای ــه	تمرین	ه ــا	چ ب

ــا	 ــرا	ب ــا	چ ــد؛	ام ــم	میرس ــه	دهان ــتم	ب ــده	اســت	و	دس ــالم	ش ــه	س سی	وس
ــه	و	ماشــین	و	همســر	و	 ــلاش	و	کارکــردن	و	داشــتن	خان ــن	همــه	ت وجــود	ای
ــاس	 ــرا	احس ــذت	نمی	برم؟چ ــم	ل ــرا	از	زندگی ــانم؟	چ ــوب	پریش ــدی	خ فرزن
پوچــی	می	کنــم؟	در	وجــودم	خلایــی	احســاس	می	کنــم	کــه	ثــروت،	مقــام،	
ــه	 ــم	ک ــم	می	کن ــد.	حس ــای	آن	را	پرنمی	کن ــافرت	ج ــوب	و	مس ــتان	خ دوس
اگــر	تمــام	این	هــا	را	هــم	به	طــور	کامــل	داشــته	باشــم	بــاز	هــم	حــال	خوبــی	
نخواهــم	داشــت.	شــاید	موقتــی	و	گــذرا	دو	یــا	ســه	روز	یــا	یــک	هفتــه	خــوب	
باشــم؛	امــا	می	دانــم	بعــد	از	مدنــی	دوبــاره	حالــم	خــوش	نیســت.	چــرا	بایــد	

این	جــور	باشــم؟!

ــد	و	 ــود	میآم ــرروز	به	وج ــرروز	و	ه ــم	ه ــه	در	ذهن ــود	ک ــوالاتی	ب ــا	س این	ه
نــه	تنهــا	در	ذهنــم	بــود	بلکــه	خیلــی	زود	پــاره	ای	از	وجــودم	شــد.	احساســم	
آنقــدر	بــد	بــود	کــه	دیگــر	احتیاجــی	بــه	فکــر	نبــود	احساســم	بــه	ذهنــم	خــط	
ــتر.	 ــم	را	بیش ــرد	و	ناراحتی ــد	می	ک ــرم	را	ب ــی	فک ــاس	غمگین ــی	داد.	احس م
یــک	جورهایــی	فکــرم	بــا	احساســم	مســابقه	گذاشــته	بودنــد.	اگــر	فکــرم	یــاد	
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خاطــره		یــا	اتفــاق	بــدی	می	افتــاد	حالــم	واحساســم	را	بــد	می	کــرد	و	گاهــی	
ــد	وســط	و	می	گفــت:	 هــم	کــه	فکــرم	دغدغــه	ای	نداشــت	احساســم	می	پری
»ببیــن	چقــدر	بی	حالــی،	ببیــن	تــن	و	بدنــت	انــرژی	ندارنــد.	تــو	یــک	چیزیــت	
هســت!«	همیــن	اتفاقــات	باعــث	می	شــد	فکــرم	را	درگیــر	کنــم	و	اتفاقــات	بــد	

ــاورم	. ــاد	بی را	به	ی

چنـد	سـالی	هسـت	که	مـدرک	کاردانی	عمـران	را	گرفته	ام	و	مشـغول	شـغل	
پـدری	هسـتم.	آخریـن	واحـد	درسـیم	را	بـه	سـختی	پـاس	کـردم	و	بعـدش	
دیگـر	لای	کتـاب	را	کـه	بـاز	می	کـردم	اسـترس	می	گرفتـم.	در	آن	زمـان	وقتی	
می	خواسـتم	کتـاب	بخوانـم	سـرم	شـروع	به	خـارش	می	کرد	و	حـس	می	کردم	
کـه	موهایـم	درحـال	ریـزش	اسـت.	بلـه،	همیـن	طـور	بـود.	شـدت	استرسـم	
آنقـدر	زیـاد	بـود	کـه	ریـزش	مو	پیـدا	کـرده	بـودم	و	به	همیـن	دلیـل	لای	کتاب	
را	بـاز	هـم	نمی	کـردم.	آخریـن	واحـدم	را	هـم	بـا	خواهـش	و	تمنا	از	اسـتاد	۱۰ 
گرفتـم	و	دیگـر	طـرف	کتـاب	نرفتـم.	الآن	چنـد	سـال	هسـت	سـراغ	کتابـی	
نرفتـه	ام.	کتـاب	کـه	می	خوانـم	هـم	خوابـم	می	گیرد	و	هم	خسـته	می	شـوم	در	

نتیجـه	کتـاب	هـم	هیچ	وقـت	تمـام	نمی	شـود.	

بیشــتر	اوقــات	ســر	کار	هســتم	و	کمتــر	بــا	دوســتانم	بیــرون	مــی	روم.	وقتــم	
را	بــرای	کارکــردن	می	گــذارم.	وقتــی	پــول	درمــی	آورم	کمــی	احســاس	خوبــی	
ــر	را	 ــد	نف ــی	چن ــاورم	وخرج ــول	دربی ــم	پ ــه	می	توان ــم.	از	اینک ــدا	می	کن پی
بدهــم	واز	چنــد	نفــر	بالاتــر	باشــم،	احســاس	لیاقــت	وشایســتگی	می	کــردم	
ــی	از	ســاعت	هایم	را	ســر	کار	 ــن	خیل ــرای	همی ــی	اســت.	ب ــن	حــس	خوب وای

هســتم	و	فکــر	می	کنــم	دچــار	روز	مرگــی	شــدم	.
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بـا	دوسـتانم	خیلـی	وقـت	نمی	گذرانـم	چـون	قـدرت	کلام	خوبـی	نـدارم،	
چیـزی	بالاتـر	از	افتضـاح.	همیشـه	جملـه	بندی	هایـم	اشـتباه	بـود	و	وقتـی	
میخواسـتم	جملـه	ای	را	بگویـم	فقـط	حواسـم	را	جمـع	می	کـردم	کـه	جملـۀ	
را	درسـتی	بگویـم	تـا	مبـادا	حـرف	نامربوطـی	بزنـم؛	امـا	هـر	چه	بیشـتر	دقت	
می	کـردم	بدتـر	و	بدتـر	می	شـد.	بـه	شـکلی	که	در	هـر	جملـه	ام	یک	ایـراد	پیدا	
می	شـد	و	طـرف	مقابلـم	بـا	پریـدن	وسـط	حرفـم	جملـه	ام	را	قطـع	می	کـرد.	

ــه	 ــود.	ب ــن	طــوری	ب ــم	همی ــواده	ام	ه ــن	خان ــتانم،	بی ــن	دوس ــا	بی ــه	تنه ن
یــاد	نــدارم	هرگــز	خاطــره	ای	تعریــف	کــرده	باشــم.	ایــن	طــرز	صحبتــم	باعــث	
می	شــد	تــا	از	خــودم	بــدم	بیایــد	و	احســاس	خوبــی	بــه	خــودم	نداشــته	باشــم.	
ــن	 ــا	م ــد	ام ــد	و	میخندن ــت	میکنن ــدر	خــوب	صحب ــه	همــه،	چق ــدم	ک می	دی
نــه.	در	آخــر	وضــع	تــا	جایــی	بــد	شــد	کــه	بــه	خاطــر	تــرس	از	مسخره	شــدن	
و	تــرس	از	حرف	هــای	نامربــوط	و	اشــتباه	کمتــر	و	کمتــر	صحبــت	می	کــردم		
و	بیشــتر	تنهایــی	را	ترجیــح	مــی	دادم.	از	دوســتانم	دوری	می	کــردم	و	وقتــی	
ــه	 ــه	همیــن	دلیــل	ب ــادی	را	تحمــل	می	کــردم.	ب ــودم	اســترس	زی در	جمــع	ب
ــن	اواخــر	 ــود	کــه	احســاس	آرامــش	داشــتم.	ای ــردم	و	آنجــا	ب ــاه	می	ب کارم	پن
بعضــی	روزهــا	شــاید	یــک	کلمــه	هــم	حــرف	نمــی	زدم	وســکوت	ســنگینی	از	
نارضایتــی	بــر	لبانــم	بــود.	بــا	ایــن	اوضــاع،	روابطــم	محدودتــر	می	شــد	و	علنــاً	
ــم	 ــی	برای ــن	خیل ــوند	و	ای ــر	می	ش ــر	و	کمت ــه	مشــتری	هایم	کمت ــدم	ک می	دی

تلــخ	بــود.

ــب	از	 ــد؟	عی ــوری	باش ــد	اینج ــرا	بای ــر	چ ــیدم	:	»آخ ــودم	پرس روزی	از	خ
ــه	از	 ــت	بلک ــرون	نیس ــب	از	بی ــه	عی ــیده	بودم	ک ــن	رس ــه	یقی ــت؟!«	ب کجاس
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ــه	 ــت	ک ــر	اس ــه	خب ــن	چ ــم:	»درون	م ــودم	می	گفت ــا	خ ــت.	ب ــن	اس درون	م
ــی	 ــط	بســیار	ضعیف ــه	رواب ــن	اســت	ک ــب	از	م ــدارم؟	عی ــا	را	ن ــن	توانایی	ه ای
دارم	و	نمی	توانــم	بــا	دیگــران	و	حتــی	محیــط	اطرافــم	ارتبــاط	برقــرار	کنــم.«	
همیشــه	حرف	هــای	گفتنــی	زیــادی	را	نگفتــم.	اتفاق	هــای	زندگیــم	را	بــرای	
عزیزتریــن	شــخصیت	های	زندگیــم	تعریــف	نکــردم	و	چــه	لحظــات	خوشــی	که	
می	توانســتم	در	کنــار	خانــواده	ام	تجربــه	کنــم؛	امــا	تجربــه	نکــردم.	جاهایــی	
کــه	بایــد	نظــر	مــی	دادم	ســکوت	کــردم	خاطــر	چــه؟	تــرس	از	مسخره	شــدن،	
می	شــد.	 تکــرار	 ذهنــم	 در	 کــه	 چنینــی	 ایــن	 توهماتــی	 و	 ضایع	شــدن	
می	توانســتم	ابــراز	وجــود	کنــم	امــا	ســکوتم	لحظــات	ناخوشــایندی	را	برایــم	
ــا	 ــردم؛	ام ــس	می	ک ــود	ح ــام	وج ــا	تم ــا	را	ب ــام	این	ه ــن	تم ــی	زد	و	م ــم	م رق
کاری	از	دســتم	بــر	نمی	آمــد.	نــه	کــه	کاری	برنمی	آمــد	،	بلکــه	از	شــیوه	های	

ــا	ایــن	شــرایط	آگاهــی	نداشــتم	. ــه	ب مقابل

این	هــا	هــرروز	و	هــرروز	بیشــتر	می	شــد.	هــرروز	لبانــم	بیشــتر	دوختــه	
و	 ضعیف	تــر	 روابطــم	 و	 می	شــد	 بیشــتر	 و	 بیشــتر	 وتنهــای	ام	 می	شــد	
دقیقــاً	 می	شــد.	 کمتــر	 ومیهمانی	هــا	 جمع	هــا	 در	 حضــورم	 ضعیف	تــر.	
می	دیــدم	کــه	چطــور	موقعیت	هــای	شــغلی	جلــوی	مــن	رژه	می	رونــد	و	
مــن	بــه	خاطــر	ترس	هایــم	پایــم	را	از	نقطــۀ	امــن	خــودم	فراتــر	نمی	گزاشــتم.	
ــد	و	 ــر	می	ش ــر	روز	کمت ــدم	ه ــم	درآم ــط	ضعیف ــر	رواب ــه	به	خاط ــدم	ک می	دی
باوجــود	حســن	نیتــی	کــه	داشــتم	روابطــم	باهمســرم	تیره	تــر	می	شــد.	دیگــر	
ــلًا	 ــت	و	اص ــج	داش ــم	درد	و	رن ــت	برای ــز	بی	نهای ــل	همه	چی ــر	تحم ــن	اواخ ای

برایــم	تحمل	شــدنی	نبــود.
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ــا	خــودم	فکــر	می	کــردم	کــه	همــۀ	تلاشــم	را	می	کنــم	و	از	خیلــی	 گاهــی	ب
از	تفریحاتــم	چشم	پوشــی	می	کنــم	پــس	چــرا	اینقــدر	پیشــرفتم	کــم	اســت؟	
چــرا	بــه	نتایــج	مــورد	علاقــه	ام	دســت	پیــدا	نمی	کنــم؟و	هــزاران	چــرای	دیگــر.

اگــر	این	طــور	ادامــه	مــی	دادم	تمــام	تلاش	هایــم	بی	نتیجــه	می	مانــد	
آینــدۀ	خــودم	وخانــواده	ام	 و	مــدام	پس	رفــت	می	کــردم	و	نمی	توانســتم	
ــتش	 ــلًا	دوس ــه	اص ــدم	ک ــی	می	ش ــه	ادم ــل	ب ــم	تبدی ــم.		کم	ک ــن	کن را	تأمی
ــد	 ــی	چن ــد	حت ــه	نمی	ش ــزه	ک ــوس	و	بی	م ــک	ادم	نچســب	و	عب ــتم.	ی نداش
دقیقــه	تحملــش	کــرد.	حــس	می	کــردم	کــه	اطرافیانــم	از	مــن	فاصلــه	

می	گیرنــد	چــون	حــس	خوبــی	را	منتقــل	نمی	کــردم.

بـه	شـدت	از	ایـن	وضعیـت	ناراحـت	بـودم	و	خیلی	اذیـت	می	شـدم.	ناتوانی	
در	برقـراری	ارتبـاط،	کل	زندگـی	ام	را	تحـت	شـعاع	خـودش	قـرار	داده	بـود.	
مثـلًا	اگـر	در	کار	و	زندگـی	ام	موقعیتـی	پیـش	می	آمـد	کـه	تأثیر	زیادی	داشـت	
و	می	دانسـتم	کـه	بـرای	انجـام	آن	کار	فقـط	کمـی	روابـط	و	حسـن	رفتـار	نیـاز	
داشـتم،	ذهنـم	شـروع	می	کـرد	بـه	گفتـن	ایـن	جمـلات:	»تـو	کـه	نمی	توانـی	
درسـت	ارتبـاط	برقـرار	کنـی،	تـو	که	روابطـت	خیلـی	ضعیف	اسـت.	به	محض	

صحبـت	کـردن	همـه	چیـز	را	خـراب	می	کنـی	و	...«	

ــه	 ــود	و	ب ــده	ب ــراری	ش ــناریوی	تک ــه	س ــم	ی ــی،	برای ــوی	ذهن ــن	گفت	وگ ای
ــه	 ــودم	ک ــده	ب ــرق	ش ــدر	غ ــم.	آنق ــه	نمی	توان ــودم	ک ــرده	ب ــن	ک ــودم	تلقی خ
ــؤالی	 ــودم	س ــا	از	خ ــدارد.	ام ــود	ن ــر	وج ــن	ضعیف	ت ــر	از	م ــتم	دیگ می	دانس
پرســیدم:	»چطــور	می	توانــم	ایــن	وضعیــت	را	تغییــر	بدهــم؟«	هــر	روز	و	هــر	

ــودم. ــال	جــواب	آن	ب ــه	دنب ــن	ســؤال	را	از	خــودم	پرســیدم	و	ب روز	ای
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ــی	 ــم	نمی	توانســت	جواب چطــور	می	توانســتم	مشــکلم	را	حــل	کنــم؟	ذهن
پیــدا	کنــد	تــا	اینکــه	جملــه	ای	در	یکــی	از	شــبکه	های	مجــازی	توجهــم	را	بــه	
ــد	خــودت	 ــه	بای ــر	کن ــت	تغیی ــه	می	خــوای	اطراف ــرد:	»اگ ــب	ک خــودش	جل

تغییــر	کنــی	و	افــکارت	را	تغییربــدی!«

ایــن	جملــه	خیلــی	نظــرم	را	بــه	خــودش	جلــب	کــرد.	چطــور	می	توانســتم	
خــودم	را	تغییــر	بدهــم؟	چطــور	فکــرم	را	تغییــر	مــی	دادم؟	مــن	کــه	سی	وســه	
بــا	ایــن	افــکار	بــزرگ	شــده		بــودم	چطــور	می	توانســتم	خــودم	را	تغییــر	بدهــم؟

ــن	افــکار	پوســیده	و	درب	 شــما	بگوییــد	دوســتان،	چطــور	می	توانســتم	ای
وداغــان	را	تغییــر	بدهــم	کــه	سی	وســه	ســال	مثــل	یــک	کوله	پشــتی	باخــودم	
حملشــان	می	کــردم.	افــکاری	کــه	هماننــد	ســیمان	بــه	ذهنــم	چســبیده	بــود	
ــدار	 ــود.	صبح	هــا	کــه	از	خــواب	بی ــا	هیــچ	وســیله	ای	ممکــن	نب کندنشــان	ب
می	شــدم	آن	افــکار	تکــراری	هــم	بیــدار	می	شــدند.	گویــی	آن	هــا	بیــدار	
ــات	 ــکار	روزهــای	گذشــته،	خاطــرات	گذشــته،	اتفاق ــن!	اف ــه	م می	شــدند	ن
گذشــته	و	همیــن	طــور	دغدغــۀ	اینکــه	روزم	را	چطــوری	بگذرانــم	تــا	روز	
بــدی	نباشــد	و	دغدغــۀ	فرداهــا	و	ســال	های	دیگــر	زندگیــم	در	ذهنــم	بیــدار	
ــا	 ــاد	؟	آی ــم	خواهــد	افت ــی	برای می	شــد.	اینکــه	چطــور	می	شــود	و	چــه	اتفاق

بــرای	شــما	ایــن	چنیــن	نیســت؟!

ــد؟	 ــر	می	ش ــوری؟	مگ ــر	چط ــی	دادم،	آخ ــر	م ــد	تغیی ــا	را	بای ــالا	این	ه ح
اصــلًا	امــکان	داشــت؟	ایــن	ســوال	ها	را	از	خــودم	می	پرســیدم	و	جمله	هایــی	

ــد: ــوی	چشــمانم	رژه	میرفتن در	شــبکه	های	مجــازی	جل
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»اگــر	بخواهــی	تغییــر	کنــی	و	افــکارت	را	تغییــر	بدهــی	بایــد	توجــه	خــودت	
را	تغییــر	بدهــی!«	توجــه؟!	یعنــی	اگــر	مــن	توجهــم	را	عــوض	می		کــردم	
افــکارم	هــم	تغییــر	می	کــرد؟	توجــه	!توجــه!	مــن	کــه	هــر	روز	می	رفتــم	
ســرکار	و	در	دفتــرم	می	نشســتم	و	کارم	را	انجــام	مــی	دادم	و	هــر	روز	آدم	هایــی	
را	می	دیــدم	کــه	شــاید	کمــی	متفــاوت	بودنــد.		صحبــت	بــا	آن	هــا	هــم	نهایتــاً	
ده	دقیقــه	طــول	می	کشــید.	تــازه	اکثــر	آن	هــا	هــم	از	همــه	چیــز	می	نالیدنــد.	
ــود،	مصیبتــی	 از	وضعیــت	مالیشــان،	از	اتفــاق	بــدی	کــه	برایشــان	افتــاده	ب
کــه	دیــده	بودنــد.	امــروزه	هــم	کــه	هــر	جــا	مــی	روی	همــه	از	وضعیــت	
اقتصــادی	حســابی	می	نالنــد	حــال	مــرا	بدتــر	می	کننــد.	گاهــی	شــاید	یــک	
نفــر	می	آمــد	کــه	کمــی	آرام	تــر	بــود	و	کمــی	از	وضعیــت	خــودش	راضــی	بــود	
ــدر	 ــردم	چق ــه	م ــرد	ک ــت	می	ک ــی	دیگــران	صحب ــورد	بدبخت ــه	او	هــم	در	م ک
ــم	را	 ــردم؟	توجه ــب	می	ک ــزی	جل ــه	چی ــه	چ ــم	را	ب ــند.	توجه ــر	می	کش زج
بــه	چــه	کســی	و	چــه	چیــزی	جلــب	می	کــردم؟	هــان؟	بــه	اطرفــم	کــه	صبــح	
ــی	دادم.	 ــر	م ــد	تغیی ــزی	را	بای ــه	چی ــتم؟	چ ــر	می	گش ــر	کار	و	ب ــن	س می	رفت
نهایتــاً	جمعــه	ای	بــه	یــک	ســفر	خــارج	از	شــهر	می	رفتــم	یــا	در	مــاه	بــه	شــهر	
دیگــری	مســافرت	می	کــردم.	بــاز	هــم	همــان	افــکار،	بــاز	هــم	همــان	آدم	هــا	

ــا	عــوض	بشــود؟! ــه	چــی	توجــه	می	کــردم	ت و	همــان	محیــط.	ب

شــاید	ســه	یــا	چهــار	مــاه	بــا	خــودم	کلنجــار	می	رفتــم	و	در	ذهنــم	بــه	ایــن	
ــدم	 ــی	در	اینســتاگرام	می	چرخی ــردم.		وقت ســؤالات	و	جمــلات	توجــه	می	ک
ــد	 ــن	چن ــرای	همی ــود	توجــه	می	کــردم.	ب ــن	حــوزه	ب ــی	کــه	در	ای ــه	جملات ب
و	 کــردم	 دنبــال	 می	گذاشــت	 چنینــی	 ایــن	 مطالــب	 کــه	 را	 صفحــه	ای	
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گاه	گــداری	نگاهــی	بــه	آن	هــا	می	انداختــم؛	امــا	خیلــی	کــم	توجهــم	را	جلــب	
ــه	 ــوط	ب ــات	مرب ــتم	و	صفح ــا	می	گذش ــی	از	آن	ه ــه	راحت ــب	ب ــرد	و	اغل می	ک
اتفاقــات	عجیب	وغریــب	را	نــگاه	می	کــردم	وکمــی	می	خندیدیــم.	مخصوصــاً	
ــدی	 ــت	ب ــن	را	از	وضعی ــی	م ــری	کل ــران	مدی ــدی	و	مه ــن	ریون ــۀ	حس صفح
کــه	داشــتم	بیــرون	می	کشــید.	خیلــی	از	صفحــات	اتفاقــات	بــد	و	بدبختــی	
مــردم	را	می	گذاشــتند	بــه	طریقــی	باعــث	دل	ســوزی	و	ناراحتــی	می	شــدند.	
خیلی	هــا	هــم	عاشــقانه	بودنــد	و	جــز	مطالــب	عاشــقانه	وتنهایــی	چیــز	
دیگــری	نداشــتند	کــه	آن	هــا	هــم	انســان	را	بــه	یــاد	مشــکلاتش	می	انداخــت.

تا	اینکه	یک	متن	نظرم	را	به	خودش	جلب	کرد:

»شــما	در	طــول	شــبانه	روز،	توســط	اطلاعــات	رســانه	ها	و	شــبکه	های	
ــد	توجــه	شــما	 ــاران	می	شــوید.	آن	هــا	ســعی	می	کنن ــر	ب مجــازی	تی
ــه	کــدام	 ــه	خــود	جلــب	کننــد	و	شــما	بایــد	انتخــاب	کنیــد	کــه	ب را	ب

مــورد	توجــه	کنیــد!«

چــه	گفــت؟	مگــر	مــا	بایــد	انتخــاب	کنیــم	که	بــه	کــدام	توجــه	کنیــم!	خوب،	
ــدم.	 ــم	می	دی ــن	ه ــد	و	م ــه	می	دیدن ــه	هم ــت	ک ــاری	اس ــه	اخب ــا	هم این	ه
ــه	چــه	 ــد	پــس	ب ــدم	کــه	همــه	می	دیدن ــی	را	می	دی درواقــع	مــن	هــم	صفحات
چیــزی	بایــد	توجــه	می	کــردم؟	حــرف	مــردم	هــم	کــه	یــک	جــور	اســت،	پــس	
چــه	چیــزی	را	بایــد	انتخــاب	می	کــردم؟	درواقــع	انتخابــی	وجــود	نداشــت.	

	»شــما	در	خیابــان	قــدم	می	زنیــد،	یــک	طــرف	خیابــان،	شــهرداری	زمیــن	
ــدی	 ــت	ب ــد	و	وضعی ــت	می	کن ــای	فاضــلاب	را	درس ــت	و	لوله	ه ــده	اس را	کن
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ــر	از	 ــر	از	گل	و	پ ــارک	پ ــک	پ ــم	ی ــر	ه ــرده	اســت.	در	طــرف	دیگ را	درســت	ک
درخــت	بــا	آب	نمایــی	زیبــا	قــرار	دارد؛	شــما	بــه	کــدام	ســمت	توجــه	میکنیــد؟	

ــه	کــدام	ســو	می	چرخــد؟	 ــگاه	شــما	ب ن

ــه	آنجاســت	و	 ــس	توجــه	شــما	ب ــد	پ ــگاه	کنی ــه	قســمت	فاضــلاب	ن ــر	ب اگ
اگــر	بــه	ســمت	پــارک	نــگاه	کنیــد	وزیبایی	هــا	را	ببینیــد،	توجــه	شــما	بــه	آن	
ــه	شــما	احســاس	 ــدام	ب ــد؟	ک ــر	می	کن ــان	را	بهت ــدام		حالت ســمت	اســت.	ک
بهتــری	می	دهــد؟	واقعیــت	ایــن	اســت	کــه	ایــن	شــما	هســتید	کــه	انتخــاب	

ــد.« ــزی	توجــه	کنی ــه	چــه	چی ــد	ب می	کنی

ــرق	کار	را	 ــره	ف ــش	دادم	و	بلاخ ــاری	انجام ــد	ب ــدم،	چن ــه	خوان ــن	را	ک ای
متوجــه	شــدم.	یــک	روز	در	تاکســی	روی	صنذلــی	جلــو	نشســته	بــودم	وهمین	
ــک	 ــید	و	ترافی ــر	می	رس ــه	نظ ــته	ب ــی	خس ــده	خیل ــردم.	رانن ــن	می	ک را	تمری
ســنگینی	هــم	بــود.	گویــی	جلوتــر	تصــادف	شــده	بــود.		مــن	بــه	خــودم	گفتــه	
ــا	 ــه	آســمان	وابره ــن	ب ــرای	همی ــم.	ب ــگاه	کن ــات	خــوب	را	ن ــه	اتفاق ــودم	ک ب
ــۀ	تصــادف	را	 ــرد	صحن ــده	ســعی	می	ک ــه	رانن ــی	ک ــردم،	در	حال توجــه	می	ک
ببینــد.	همیــن		طــور	کــه	صحنــۀ	تصــادف	را	نــگاه	می	کــرد	گفــت:	»وای	وای!	

نــگاه	کــن	چــی	شــده	وای	خــدا!«

	همیــن	طــور	کــه	بــه	آســمان	نــگاه	می	کــردم	گفتــم:	»آره،	وای	وای!	نــگاه	
کــن	چقــدر	قشــنگه،	ببیــن	چطــوری	طراحــی	شــده!«

راننــده	نگاهــی	بــه	مــن	کــرد	و	گفــت:	»کجــا	رو	نــگاه	می	کنــی؟	حواســت	
ــم.« ــم	اون	آدم	رو	می	گ ــارو	می	گ کجاســت؟	اونج
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»منــم	دارم	آســمونو	می	گــم	تــو	اونجــارو	نــگاه	کــن	مالــه	خــودت	آســمونم	
مالــه	مــن.	ببینــم	کــی	لــذت	میبــره!«	

»خل	شدیا!«

»اره	من	خل	و	چلم.«	و	کلی	خندیدم.

ــا	 ــودن	ی ــز	توجه		ب ــم،	مرک ــاب	کردن ــا	انتخ ــه	ب ــدم	ک ــال،	فهمی ــن	مث ــا	ای ب
ــن	 ــم،	م ــگاه	می	کن ــون	ن ــر	تلویزی ــرد.	اگ ــوض	ک ــوان	ع ــم	می	ت ــودن	را	ه نب
ــر	در	شــبکه	های	مجــازی	 ــم!	اگ ــدام	شــبکه	را	ببین ــه	ک ــم	ک انتخــاب	می	کن

ــم. ــال	کن ــی	را	دنب ــه	صفحات ــه	چ ــم	ک ــاب	می	کن ــن	انتخ هســتم	م

ــه	چــه	چیــزی	گــوش	 ــن	مــن	هســتم	کــه	انتخــاب	می	کنــم	ب در	واقــع،	ای
بدهــم.	اگــر	کســی	کنــارم	راجــب	موضوعــی	چــه	خــوب	و	چــه	بــد	صحبــت	
می	کنــد،	مــن	بایــد	تصمیــم	بگیــرم	کــه	گــوش	بدهــم	یــا	ندهــم.	ایــن،	مــن	
هســتم	کــه	انتخــاب	می	کنــم	کــه	دوســت	دارم	راجــب	چــه	چیــزی	صحبــت	
ــا	 ــم	ت ــه	کن ــه	توج ــه	چ ــم	ب ــاب	کن ــد	انتخ ــه	بای ــتم	ک ــن	هس ــن،	م ــود.	ای ش

ــه	آن	ســمت	متمرکــز	کنــم. ــکارم	را	ب اف

خــوب،	حــالا	کــه	ایــن	موضــوع	را	فهمیــده	بــودم	بایــد	چــه	کار	می	کــردم	کــه	
وضعیتــم	تغییــر	کنــد	و	از	آن	شــرایط	بــد	خــلاص	بشــوم؟	آن	مرجــع	اصلــی	
کــه	بتوانــم	بــه	آن	توجــه	کنــم	تــا	وضعیتــم	تغییــر	کنــد	چــه	بــود؟	چطــور	بایــد	
بهتریــن	گزینــه	را	پیــدا	می	کــردم؟	از	کجــا	آگاه	می	شــدم	در	راه	درســتی	گام	
برمــی	دارم؟	این	هــا	ســؤالاتی	بــود	کــه	ذهنــم	را	درگیــر	خــودش	کــرده	بــود.
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بهترین	مرجع	بالا	بردن	سطح	آگاهی،	مطالعه	هست	.

در	گذشــته،	وقتــی	کتــاب	می	خوانــدم	حســابی	اســترس	می	گرفتــم	
ــدن	 ــه	کتاب	خوان ــی	ب ــک	جورهای ــود.	ی ــخت	ب ــم	س ــدن	برای ــاب	خوان و	کت
ــه	 ــد	صفح ــا	چن ــردم	ت ــاز	می	ک ــه	ب ــاب	را	ک ــه	کت ــا	اولًا	ک ــتم؛	ام ــه	داش علاق
می	خوانــدم	خوابــم	می	گرفــت.	بعــد	هــم	اگــر	بــه	کتابــی	علاقــه	داشــتم	تــا	

نصفــه	می	خوانــدم	و	ولــش	می	کــردم	و	هرگــز	تمــام	نمی	شــد.

امــا	مصمــم	بــودم	کــه	بایــد	تغییــر	کنــم.	دیگــر	از	آن	وضعیــت	خســته	شــده	
بــودم.	هــر	جــور	کــه	شــده	بــود،	بایــد	افــکارم	را	تغییــر	مــی	دادم.	درتلگــرام	
ــود	کــه	جمله	هایــی	را	از	کتاب	هــا	منتشــر	می	کــرد	و	داســتان های	 کانالــی	ب
صوتــی	می	گذاشــت.	بــرای	همیــن،	علاقــه	ام	بــه	داســتان	های	صوتــی	زیــاد	
شــد	و	بیشــتر	پیگیــری	می	کــردم؛	تــا	اینکــه	بــه	یــک	کتــاب	صوتــی	کوتــاه،	
بــه	نــام	چهــار	میثــاق	برخــوردم.	فوق	العــاده	بــود،	تمــام	حســم	عــوض	شــد	و	
ــردم،	 ــچ	کاری	نمی	ک ــی	شــدم.	هی ــه	کتاب	هــای	صوت عاشــق	گــوش	دادن	ب
فقــط	گــوش	مــی	دادم	و	هم	زمــان	هــم	می	توانســتم	کار	کنــم.	خیلــی	برایــم	

لذت	بخــش	شــد.

در	همــان	کانــال	یــک	کانــال	تندخوانــی	معرفــی	شــد	و	مــن	هــم	عضــوش	
شــدم.	در	آنجــا	مطلبــی	گذاشــته	بودنــد	کــه	مطالعه	کــردن	مهارتــی	اســت	کــه	
بایــد	یــاد	گرفتــه	شــود	تــا	باعــث	خواب	آلودگــی	نشــود	و	بتــوان	یــک	کتــاب	
ــب	را	 ــود	مطال ــث	می	ش ــه	باع ــم	هســت	ک ــارت	ه ــن	مه ــرد.	همی ــام	ک را	تم

خــوب	بفهمیــم	و	یــا	حفــظ	کنیــم	و	اصــلا	اذیــت	نشــویم.
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ــردم	و	 ــرکت	ک ــوری	ش ــک	دورۀ	حض ــی	و	ی ــن	تندخوان ــک	دورۀ	آنلای در	ی
ــه	نمی	توانســتم	 ــلًا	ک ــه	قب ــی	ک ــن	گذاشــت.	من ــۀ	م ــادی	در	مطالع ــر	زی تأثی
کتابــی	را	تمــام	کنــم،	حــالا	در	یــک	هفتــه	می	توانــم	آن	را	تمــام	کنــم.	
ــا	 ــن	مهــارت	هســتم	و	هــر	روز	و	هــر	روز	کار	می	کنــم	ت مشــغول	یادگیــری	ای

ــم. ــش	بده ــه	ام	را	افزای ــرعت	مطالع ــم	س بتوان

سـرعت	متوسـط	مطالعـه	در	ایـران	دویسـت	کلمـه	در	دقیقـه	اسـت؛	امـا	
کشـورهایی	مثلـه	ژاپـن	و	آمریـکا	در	دقیقـه		بیـن		هزار	تـا	هزارودویسـت	کلمه	
را	مطالعـه	می	کننـد.	می	دانیـد	چقـدر	عقـب	هسـتیم؟	چقـدر	سـطح	رشـد	
جامعـه	کـم	اسـت؟	وقتـی	بتوانـم	کتاب	هـای	بیشـتری	بخوانـم،	سـریع	تر	هم	

تغییـر	می	کنـم	و	سـریع	تر	هـم	سـطح	آگاهـی	ام	بیشـتر	می	شـود.

زیــاد	 آگاهــی	ام	 کم	کــم	 کــه	 می	کــردم	 حــس	 کتاب	هــا	 خوانــدن	 بــا	
می	شــود	و	ایــن	را	متوجــه	شــدم	کــه	چقــدر	ســطح	آگاهــی	ام	پاییــن	اســت.	
از	کتاب	هــای	روانشناســی	شــروع	کــردم.	کتاب	هایــی	کــه	می	توانســتم	
ــلًا	 ــا	اص ــدم	و	آی ــر	ب ــد	تغیی ــزی	را	بای ــه	چی ــم	چ ــا	بدان ــم	ت ــودم	را	بشناس خ

ــت. ــزی	هس ــن	چی ــکان	چنی ام

بلــه،	هســت.	هــر	چیــزی	کــه	در	ایــن	دنیــا	وجــود	دارد،	هــر	هنــری،	
ــد	 ــا	بای ــی	اســت.	تنه هــر	ورزشــی،	هــر	علمــی	و	هــر	کســب	وکاری	آموختن
مهارتــش	را	کســب	کنــی؛	ســپس	بــا	تمریــن	و	ممارســت	و	پشــتکار	و	آگاهــی	
می	تــوان	در	هــر	زمینــه	ای	مهــارت	کســب	کــرد.	می	تــوان	در	زمینــۀ	وضعیــت	
جســمانی	مهــارت	کســب	کــرد،در	زمینــۀ	کســب	وکار،	در	زمینــۀ	ارتباطــات	بــا	
ــی،	 ــۀ	مال ــم	در	زمین ــر.	می	توانی ــای	بســیار	دیگ ــواده	و	چیزه ــران	و	خان دیگ
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ذهنــی	وروانــی،	وضعیــت	معنــوی	وحتــی	ســبک	زندگــی	نیــز	مهــارت	کســب	
کنیــم	و	خودمــان	را	در	ایــن	حوزه	هــا	رشــد	بدهیــم	تــا	تغییــر	کنیــم	و	زندگــی	
ــرای	خودمــان	رقــم	بزنیــم.	دقیقــاً	مثــل	پــرورش	عضــلات	بــدن	 بهتــری	را	ب
کــه	بــه	باشــگاه	می	رویــم	و	روی	تک	تــک	عضــلات	بــدن	کار	می	کنیــم	و	
وقتــی	مهــارت	پیــدا	کردیــم	آن	وقــت	عضلاتــی	ورزشــی	خواهیــم	داشــت.

ــد	 ــه	ای	بای ــر	زمین ــد	در	ه ــرای	رش ــه	ب ــیدم	ک ــی	رس ــن	آگاه ــه	ای ــی	ب وقت
ــن	انجــام	دهــم		وممارســت	و	 ــم	و	تمری ــوزش	ببین ــم	و	آم ــارت	کســب	کن مه
پشــتکار	داشــته	باشــم	ســؤالی	برایــم	پیــش	آمــد:	حــالا	بایــد	از	کجــا	شــروع	

ــه		و	اســاس	چیســت؟ ــرم؟	پای ــاد	بگی ــارت	را	ی ــدام	مه ــم؟	اول	ک کن

ــن	 ــه	و	اســاس	و	اولی ــه	پای ــدم	متوجــه	شــدم	ک ــه	خوان ــی	ک ــد	کتاب ــا	چن ب
چیــزی	کــه	بایــد	تقویتــش	کنــم	و	در	آن	مهــارت	کســب	کنــم،	اعتماد	به	نفــس	

ــت	دارد. ــی	اهمی ــه	خیلی	خیل اســت	ک

مــن	بایــد	از	اعتمادبه	نفــس	شــروع	می	کــردم.	امــا	چطــوری؟	اصــلًا	
ــی	 ــزی	ذات ــر	چی ــس	چــه	رنگــی	اســت	؟چه	شــکلی	اســت	؟	مگ اعتمادبه	نف
نیســت؟	مگــر	می	شــود	اعتمادبه	نفــس	را	هــم	رشــد	داد؟	چطــور	می	توانــم؟	
بــا	چــه	روشــی	می	تونــام	اعتماد	بهنفســم	را	پــرورش	دهــم؟		اصــلًا	مگــر	روش	
دارد؟	اینطــور	نیســت	کــه	هــر	کــس	پولــدار	باشــد	و	هــر	کســی	کــه	کاری	را	
خــوب	بلــد	اســت،	اعتمــاد	بــه	نفســش	هــم	بیشــتر	اســت؟	واقعــاً	اینطــوری	

نیســت؟	اگــر	بلــه	پــس	چــه	چیــزی	را	بایــد	یــاد	می	گرفتــم.

ــاور	 ــود.	ب ــرده	ب ــودش	ک ــر	خ ــم	را	درگی ــه	ذهن ــود	ک ــؤال	هایی	ب ــا	س این	ه
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ــد	 ــف	کنی ــر	پرســیدم	اعتمادبه	نفــس	را	تعری ــد	نف ــد	دوســتان،	از	چن می	کنی
ــارۀ	عــزت	نفــس	پرســیدم	و	 و	آن	هــا	جــواب	درســت	و	حســابی	ندادنــد؟	درب

هیــچ	تفــاوی	بیــن	ایــن	دو	قائــل	نشــدند.	بــرای	خــودم	هــم	مبهــم	بــود!

بــرای	همیــن	بــا	قــدرت	شــروع	کــردم	تــا	اعتمادبه	نفــس	خــودم	را	افزایــش	
بدهــم.	چنــد	کتــاب	گرفتــم،	در	یــک	دورۀ	آنلایــن	شــرکت	کــردم	و	بــا	پشــتکار	
ــای	 ــم.	در	فصل	ه ــاد	کن ــر	ایج ــودم	تغیی ــا	در	خ ــردم	ت ــروع	ک ــت	ش و	مداوم
ــم	.	 ــی	دادم	را	می	گوی ــد	انجــام	م ــه	بای ــی	را	ک ــا	و	تمرین	های ــدی	آگاهی	ه بع
کارهایــی	کــه	دارم	هــر	روز	و	هــر	روز	انجــام	مــی	دادم	و	همیــن	الآن	هــم	کــه	
ــش	اعتمادبه	نفــس	هســتم	و	 ــن	افزای ــن	را	می	نویســم	درحــال	تمری ــن	مت ای

بــا	قــدرت	زیــادی	مرحلــه	بــه	مرحلــه	رشــد	می	کنــم.



چگونه اعتماد به نفسم را افزایش دادم!

23

عزت نفس چیست؟ اعتمادبه نفس چیست؟
ــه	نفــس	 ــد	رشــد	مــی	دادم	اعتمــاد	ب ــی	کــه	درون	خــودم	بای ــن	مهارت اولی

ــم: ــح	بده ــی	آن	را	توضی ــا	مثال ــم	ب ــود.	می	خواه ب

هــر	 می	مانــد،	 ســاختمان	 یــک	 پــی	 هماننــد	 اعتمادبه	نفــس	
ــر	باشــد	شــما	 ــر	باشــد	و	بزرگ	ت ــی	و	فونداســیون	قوی	ت ــن	پ ــه	ای چ
ــی	 ــن	پ ــتر	روی	ای ــی	بیش ــر	و	طبقات ــاختمانی	بزرگ	ت ــد	س می	توانی
ــی	 ــوی	برج ــی	ق ــک	پ ــد	روی	ی ــما	می	توانی ــلًا	ش ــد.	اص ــرار	دهی ق
ــا	عظمــت	بســازید.	همیــن	طــور	اگــر	بخواهیــد	بــه	موفقیت	هــای	 ب
بــزرگ	دســت	پیــدا	کنیــد،	بایــد	اعتمادبه	نفــس	فــوق	العــاده	ای	
داشــته	باشــید.	هــر	چقــدر	اعتماد	به	نفســتان	بیشــتر	باشــد،	میــزان	
ــی	 ــر	پ ــا	اگ ــود؛	ام ــتر	می	ش ــتر	و	بیش ــز	بیش ــما	نی ــای	ش موفقیت	ه
ــد.	 ــه	می	کنی ــات	اضاف ــه	طبق ــرز	ب ــا	ترس	و	ل ــما	ب ــد	ش ــف	باش ضعی
مثــلًا	نمی	توانیــد	بیشــتر	از	ســه	طبقــه	بســازید	چــون	هــر	آن	امــکان	

ــران	شــود.	 داره	کــه	ســاختمان	شــما	وی

ــلًا	 ــت.	مث ــیون	اس ــی	و	فونداس ــن	پ ــودن	ای ــت	پنهان	ب ــه	هس ــه	ای	ک نکت
شــما	بــرج	میــلاد	را	نــگاه	می	کنیــد	و	می	بینیــد	کــه	عجــب	بــرج	باعظمــت	و	
زیبایــی	اســت.	امــا	تمــام	ایــن	عظمــت	بــه	خاطــر	ایــن	اســت	کــه	پی	قــوی	ای	
دارد	و	شــما	هــم	نمی	توانیــد	آن	پــی	را	ببینیــد	مصــداق	آن	در	موفقیت	هــای	
افــراد	برجســتۀ	جهــان	هــم	وجــود	دارد.	همگــی	آن	هــا	اعتمادبه	نفســی	

عالــی	داشــتند.
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ــم	 ــا	اول	می	خواه ــم	ام ــس	بگوی ــی	از	اعتمادبه	نف ــم	تعریف ــالا	می	خواه ح
عــزت	نفــس	را	تعریــف	کنــم	و	تفــاوت	ایــن	دو	را	بگویــم.

ــودش	را	در	 ــای	خ ــام	ویژگی	ه ــد	تم ــان	را	آفری ــی	انس ــد	وقت خداون
ــنده	بودن	 ــودن،	بخش ــودن،	توانگرب ــل	قدرتمند	ب ــرار	داد.	مث ــا	ق م
ــا	را	 ــد	م ــا	هســت.	خداون ــه	در	وجــود	م ــر	ک ــات	دیگ ــزاران	صف و	ه
اشــرف	مخلوقــات	و	خلیفــۀ	خــودش	در	دنیــا	قــرار	داد	و	مهم	تــر	از	
همــه	از	روح	خــودش	در	مــا	دمیــد	و	این	هــا	یعنــی	عــزت	و	بزرگــی.	
ــت	 ــرار	نیس ــت،	ق ــده	ایم.	در	حقیق ــده	ش ــزت	آفری ــا	ع ــا	ب ــی	م یعن
ــا	عــزت	شــویم؛	ایــن	صفــات	ذاتــی	ماســت. ــا	ب کاری	انجــام	دهیــم	ت

ــه	عــزت	 امــا	اعتمادبه	نفــس	چیســت؟	اعتمادبه	نفــس	فقــط	باورداشــتن	ب
نفــس	اســت.	فقــط	بایــد	اعتقــاد،	بــاور،	ایمــان	بــه	عــزت	نفــس	را	در	وجــود	

خــودت	داشــته	باشــی	.

امــا	ایمان	داشــتن	ســخت	اســت	و	بایــد	روی	آن	کار	کنیم	تــا	اعتمادبه	نفس	
مــا	افزایــش	پیــدا	کند.	فقــط	ایمــان	را	قوی	کنیــم.	همین.

وقتــی	خداونــد	تمــام	ویژگی	هــای	خــودش	را	در	مــا	قــرار	داده	اســت؛	
یعنــی	مــن	می	توانــم	خلــق	کنــم.	مــن	می	توانــم	دســت	بــه	هــرکاری	بزنــم	و	
آن	را	انجــام	بدهــم	چــون	نیــروی	عظیمــی	از	خداونــد	در	وجــود	من	قــرار	داده	
شــده	اســت.	مــا	فقــط	بایــد	بــه	ایــن	نیــرو	و	بــه	ایــن	قــدرت	بی	کــران	ایمــان	
داشــته	باشــیم.	فقــط	بــه	جملــۀ	»مــن	می توانــم«	ایمــان	داشــته	باشــیم.	اگــر	
ــال	شــجاعانه	ای	 ــم،	چــه	اعم ــه	انجــام	می	دهی ــا	ک ــم	چه	ه ــاور	کنی ــن	را	ب ای
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ــم	و	 ــه	به	دســت	می	آوری ــی	ک ــای	بزرگ ــم،	چــه	موفقیت	ه ــه	انجــام	می	دهی ک
ــه	واســطۀ	 چــه	روابــط	عالــی	کــه	برقــرار	می	کنیــم.	ایــن	موفقیت	هــا	فقــط	ب
ایمــان	بــه	خودمــان	به	دســت	می	آیــد	و	ایــن	یعنــی	اعتمادبه	نفــس	داشــتن.

نکتـۀ	خیلـی	خیلـی	مهـم	ایـن	اسـت	کـه	هـر	چقـدر	بیشـتر	خودمـان	را	
میـزان	 و	 درصـد	 باشـیم،	 داشـته	 ایمـان	 توانایی	هایمـان	 بـه	 و	 کنیـم	 بـاور	
موفقیت	هـا	هـم	بیشـتر	خواهد	شـد.	یـک	تـرازو	را	در	نظر	بگیریـد،	یک	طرف	
اعتمادبه	نفـس	و	طـرف	دیگـر	موفقیت	هـا	هـر	چه	قـدر	اعتمادبه	نفس	بیشـتر	

و	سـنگین	تر	باشـد	موفقیت	هـا	بـالا	وبالاتـر	خواهـد	رفـت.

بعــد	از	ایــن	آگاهی	هــا	از	خــودم	پرســیدم:	»خــب	حــالا	کــه	می	تــوان	
اعتمادبه	نفــس	را	افزایــش	داد	چطــور	ایــن	کار	را	انجــام	بدهــم؟	چطــور	
ــودم	 ــه	خ ــوری	ب ــم؟	چط ــاور	کن ــودم	را	بیشــتر	ب ــور	خ ــم؟	چط ــش	کن تقویت
ــم؟	درد	 ــت؟ریاضت	بکش ــان	اس ــت		آس ــخت	اس ــم؟	س ــته	باش ــان	داش ایم

ــان؟« ــم؟	ه بکش
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چی اعتماد به نفسم را اینقدر کم کرده  بود؟
بعــد	از	اینکــه	تعریــف	ایــن	دو	را	فهمیــدم	و	بــه	یقیــن	رســیدم	کــه	درون	مــن	
بســیار	بــاارزش	اســت	و	مــن	بی	نهایــت	قــدرت	دارم،	دســت	از	کارهــای	دیگــر	
ــن	آتشفشــان	 ــم.	ای ــال	کن ــم	را	در	خــودم	فع ــدرت	عظی ــن	ق ــا	ای برداشــتم	ت
ــن	آگاهــی	 ــه	ای ــوده	اســت.	ب را	فعــال	کنــم	کــه	ســال	های	ســال	خامــوش	ب
ــا	آرام	آرام	کمبــود	 رســیدم	کــه	هــر	روز	و	هــر	روز	بایــد	روی	خــودم	کار	کنــم	ت

اعتماد	به	نفســم	را	جبــران	کنــم.

بعــد	از	مطالعاتــی	متوجــه	شــدم	کــه	وقتــی	بــه	دنیــا	می	آییــم	اعتمادبه	نفس	
ــه	مــرور	زمــان	روی	 بالایــی	داریــم؛	امــا	اغلــب	عوامــل	بیرونــی	و	محیطــی	ب
ــس	 ــه	اعتمادبه	نف ــوند	ک ــث	می	ش ــد	و	باع ــر	می	گذارن ــا	تأثی ــن	ودرون	م باط

مــا	کاهــش	یــا	افزایــش	پیداکنــد.

در	کل	عوامل	تأثیرگذار	بر	اعتمادبه	نفس	ما	به	دو	قسمت	تقسیم	می	شوند	:

۱.عوامــل بیرونــی:	خانــواده،	مدرســه،	دوســتان،	محیــط	اطــراف	و	
محیــط	مدرســه.	

۲.عوامل درونی:	افکار	و	احساسات.	

عوامل بیرونی در اعتمادبه نفس 
خانواده	ودوستان	ومحیط	بسیار	بر	اعتمادبه	نفس	ما	تأثیر	می	گذارند.	اگر	
در	دوران	کودکی	در	خانوادۀ	خوب	یا	در	محیطی	ضعیف	رشد	کرده	اید	یا	
افرادی	جلوی	راه	شما	قرار	گرفته	اند	که	رفتار	انسانی	نداشته	اند	بی	شک	
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بسیار	زیاد	بر	شما	تأثیر	گذاشته	اند	و	خیلی	از	این	تأثیرات	عمیق	هستند	
و	شاید	شما	اصلًا	از	این	عوامل	خبر	ندارید.	مثلًا	در	یک	میهمانی،	پدر	
خانواده	برای	احترام	گذاشتن	به	دوست	خود	وقتی	فرزند	خود	رامعرفی	

می	کند	می	گوید:	»بله،	سعید	پسرم،	غلام	شماست،	دست	بوس	شماست،	
نوکر	شماست.«	یا	می	گویند:	»دخترم	کنیز	شماست.«	والدین	با	این	

حرف	ها	ندانسته	اعتمادبه	نفس	فرزند	خود	را	پایین	می	آورند	و	تأثیر	زیادی	
در	روان	فرزند	می	گذارد.

ــواده،	 ــتباهات	خان ــاس	اش ــر	اس ــه	ب ــت	ک ــک	اس ــۀ	کوچ ــک	نمون ــن	ی ای
ــن	 ــادی	از	ای ــن	اشــتباهات	زی ــد.	والدی ــد	را	پاییــن	می	آی اعتمادبه	نفــس	فرزن
ــدا	 ــی	پی ــائل	آگاه ــن	مس ــه	ای ــد	نســبت	ب ــا	بای ــد	وم ــام	می	دهن دســت	انج
کنیــم.	در	ادامــه،	یــک	مثــال	از	زندگــی	خــودم	را	توضیــح	می	دهــم	کــه	

ــرد.	 ــدا	ک ــش	پی ــم	کاه ــن	اعتمادبه	نفس ــور	م چط

ایــن	داســتان	را	بعــد	از	ســال	ها	از	خاطــرات	فرامــوش	شــدۀ	ذهنــم	بیــرون	
ــلًا	 ــی	اص ــل	بیرون ــی	از	عوام ــا	از	خیل ــه	م ــم	ک ــم	بگوی ــیدم	و	می	خواه کش
ــا	را	از	 ــم	آن	ه ــناس	می	توانی ــه	روانش ــه	ب ــا	مراجع ــط	ب ــم	و	فق ــی	نداری اگاه

ــیم. ــرون	بکش ــان	بی خاطراتم

 کلام مخرب
	. شــاداب	 وشــاداب	 بازیگــوش	 داشــتم.	 خوبــی	 خیلــی	 احســاس	
هنوز۱۰ســالم	نشــده	بــود.	چنــان	نشــاطی	داشــتم	کــه	قابــل	تصــور	نیســت.	
درونــم	پــر	هیجــان	بــود،	پــر	از	انــرژی،	آنقــدر	انــرژی	داشــتم	کــه	اگــر	صبــح	
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تــا	شــب	بــا	دوســتانم	بــازی	می	کردیــم	و	مادرانمــان	دنبالمــان	نمی	آمدنــد	در	
خلــوت	شــب	هــم	صــدای	بازیمــان	در	کوچه	هــا	شــنیده	می	شــد.	هنــوز	هــم	
قــدرت	وجــودم	را	بــه	یــاد	دارم.	اگــر	جــای	می	نشســتیم،	مــدام	می	خواســتیم	
از	جایمــان	کنــده	شــویم	و	بگردیــم.	ســر	کلاس	تــا	زنــگ	تفریــح	بــا	دوســتان	
بغل	دســتیمان	بازیگوشــی	می	کردیــم،	کمــی	هــم	معلــم	را	اذیــت	می	کردیــم	
ــده	 ــته	ش ــه	خس ــد	ک ــادم	نمی	آی ــم.	ی ــی	کنی ــی	را	خال ــرژی	درون ــن	ان ــا	ای ت
باشــیم.	ســر	هــر	چیــزی	می	خندیدیــم.	ترســی	را	در	وجــودم	بــه	یــاد	نــدارم.	
ــود.	 ــرس	از	تاریکــی	ب ــن	و	ت ــالا	نگرفت ــرۀ	ب ــدن	و	نم ــرس	درس	نخوان ــط	ت فق
ــودم	هیجانــم	خیلــی	بیشــتر	می	شــد.	گویــی	تمــام	 وقتــی	کنــار	دوســتانم	ب
ــرۀ	 ــودن	در	ک ــد.	از	ب ــحال	می	ش ــودم	خوش ــام	وج ــد	و	تم ــودم	می	خندی وج
ــد	 ــه	بخواه ــته	ای	ک ــه	گذش ــود	ن ــی	ب ــر	فردای ــه	فک ــرد.	ن ــذت	می	ب ــی	ل خاک
زیبــا	باشــد.	هــر	چــه	بــود	می	خوردیــم	و	هــر	چــه	بــود	می	پوشــیدیم	و	هــرچ	
بــود	نــگاه	می	کردیــم.	احســاس	کمبــود	در	وجودمــان	رنــگ	نداشــت.	تمــام	

ــد. ــگ	عشــق	بودن ــا	رن رنگ	ه

ــودم	 ــدای	ب ــوم	ابت ــن	کلاس	س ــود.	م ــر	ب ــن	بزرگ	ت ــال	از	م ــم	دو	س عموی
در	 دقیقــه	 یــک	 نمی	توانســتیم	 کــه	 مدرســه	ای	 در	 پنجــم	 کلاس	 او	 و	
دستشــویی	هایش	دوام	بیاوریــم.	تاریــک	و	کثیــف	بــود	و	وقتــی	می	خواســتیم	
طــرف	دستشــویی	برویــم	بایــد	راهــی	پیــدا	می	کردیــم	تــا	زیــاد	در	گل	

فرونرویــم.

ــد	و	 ــرآن	می	خوان ــم،	ق ــه	صــف	بودی ــم	صبحــگاه،	وقتــی	کــه	همــه	ب عموی
مــن	حــس	خوبــی	پیــدا	می	کــردم.	بــا	خــودم	می	گفتــم	او	عمــوی	مــن	اســت	
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ــر	آن	شــدم	کــه	 ــه	کلاس	پنجــم		رســیدم	ب وکیــف	می	کــردم.	مــن	هــم	کــه	ب
ــش	 ــاش	و	بخــوان.	اول ــت	ب ــه	عموی ــه	مثل ــت	ک ــم.	یکــی	می	گف ــرآن	بخوان ق
کمــی	تــرس	داشــت؛	امــا	آن	حــس	می	گفــت	بــرو	جلــو.	بــا	یــادآوری	عمویــم	
ــد.	 ــور	او	می	خوان ــه	چط ــودم	ک ــده	ب ــون	دی ــد؛	چ ــتر	می	ش ــجاعتم	بیش ش
پــس	گفتــم	مــن	هــم	می	توانــم	وایــن	کار	را	انجــام	دادم.		بعــد	از	مدتــی	
ــدون	هیــچ	تــرس	 ــود	و	ب ــم	عــادی	شــده	ب ــدن	در	صبحگاه	هــا	برای قرآن	خوان
و	واهمــه	ای	می	خوانــدم.	هروقــت	ایــن	کار	را	انجــام	مــی	دادم	احســاس	
بهتــری	داشــتم.	حــس	می	کــردم	متفاوت	تــر	از	بقیــۀ	دوســتانم	هســتم	و	
ــه	 ــن	چ ــتم	ای ــان	نمی	دانس ــه،	آن	زم ــردم.	البت ــمندی	می	ک ــاس	ارزش احس
حســی	بــود؛	امــا	مطمعنــم	در	آن	حــس	قــدرت	و	شــجاعت	وجــود	داشــت.

تــا	کلاس	دوم	راهنمایــی،	ایــن	کار	را	انجــام	مــی	دادم.	در	کلاس	دوم	
راهنمایــی،	بــرای	صبحــگاه	جایگاهــی	در	نظــر	نگرفتــه	بودنــد	و	کســی	کــه	
صحبــت	می	کــرد	و	قــرآن	می	خوانــد،	از	صــف	اول	تقریبــاً	یــک	متــری	فاصلــه	
داشــت	ویــک	پلــه	بالاتــر	از	بقیــۀ	صف	هــا	بــود.	آن	روز	صبــح،	نوبــت	مــن	بــود	
کــه	قــرآن	بخوانــم	و	رفتــم	بــالا	تــا	شــروع	کنــم؛	امــا	قبــل	از	اینکــه	شــروع	کنــم	
یکــی	از	همکلاســی	ها	بــا	خنــده	ای	بــر	لــب	یهــو	گفــت:	»اِ...	قاســم	اومــد.	
الآن	قیافــش	مثــل	لبــو	ســرخ	میشــه.	آن	بچــه	فامیلــش	اســماعیلی	بــود	و	از	
آن	بچه	هایــی	بــود	کــه	کمــی	شــلوغ	کار	بودنــد	و	شــرارت	از	ســر	و	صورتــش	
ــا	ســفیدی	دندان	هایــش	در	 ــد.	رنــگ	صــورت	تیــره	ای	داشــت	کــه	ب می	باری

تضــاد	بــود.	آن	روز	هــم	درصــف	اول	ایســتاده	بــود.	

نگاهــش	کــه	کــردم	تمــام	وجودم	یــخ	زد	و	فکــرم	درگیرش	شــد.	واقعــاً	وقتی	
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میخوانــدم	صورتــم	قرمــز	می	شــد؟	اغــراق	نیســت	اگــر	بگویــم	تمــام	انــرژی	ام	
ــدم،	اصــلًا	 ــرآن	خوان ــم	آن	روز	چطــور	ق ــرد.	نمی	دان ــاره	فروکــش	ک ــه	یک	ب ب
ــی		 ــوی	جمعیت ــه	جل ــود	ک ــاری	ب ــن	ب ــا	آن	روز	آخری ــا	نه؛ام ــردم	ی تمامــش	ک
حرفــی	زدم.	ذهنــم	مــدام	درگیــر	حــرف	او	بــود.	از	خــودم	می	پرســیدم:	
»یعنــی	مــن	ســرخ	می	شــوم	چــه	شــکلی	می	شــوم؟!«	بلافاصلــه	هــم	پاســخ	
خــودم	را	مــی	دادم:	»حتمــاً	خیلــی	خنــده	دار	می	شــوم	و	دیگــران	حســابی	

ــد.«		 ــن	می	خندن ــه	م ب

ایــن	کلام	او	مــدام	در	ذهنــم	می	چرخیــد.	چیــزی	در	وجــودم	ریختــه		بــود	
کــه	فکــر	می	کنــم	اعتمــاد	بــه	نفســم	بــود.	بعــد	از	آن،	هربــار	کــه	در	جمعــی	
بیشــتر	از	دو	ســه	نفــر	می	خواســتم	صحبــت	کنــم،	یــاد	آن	حــرف	در	ذهنــم	
ــم	را	 ــوی	کلام ــد	و	جل ــرود	می	آم ــرم	ف ــک	در	س ــک	پت ــل	ی ــد	و	مث می	چرخی

می	گرفــت.	

بلاخــره	چنــد	ســالی	گذشــت	و	آن	خاطــره	کامــلًا	از	یــادم	رفته	بــود.	کلاس	
ــی	 ــن	زیبای ــه	محاس ــتم	ک ــی	داش ــم	تاریخ ــودم،	معل ــه	ب ــتان	ک دوم	دبیرس
داشــت	و	مــرد	بــا	ایمانــی	بــود	و	مــن	خیلــی	دوســتش	داشــتم.	یــک	روز	بــه	
همــۀ	بچه	هــا	تکلیــف	داد	و	گفــت		کــه	قســمتی	از	کتــاب	را	کــه	شــاید	دویــا	
ســه	صفحــه	بیشــتر	نبــود	را	یــاد	بگیریــم	و	کنفرانــس	بدهیــم.	همــه	ایــن	کار	
را	انجــام	دادیــم	و	مــن	هــم	درس	را	خوانــدم	و	تقریبــاً	حفظــش	کــردم	و	آمــادۀ	

کنفرانــس	بــودم.

هــم	هرکــدام	 بچه	هــا	 و	 رو	صــدا	می	کــرد	 بچه	هــا	 موعــود	 روز	 معلــم،	
بــه	نوبــت	کنفرانــس	می	دادنــد.	خیلی	هــا	مطلــب	را	دســت	و	پاشکســته	
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جمع	و	جــور	می	کردنــد	و	می	نشســتند.	ســرانجام	اســم	مــرا	صــدا	کــرد.	
ــودم	 ــه	ب ــه	نگفت ــک	جمل ــوز	ی ــا	هن ــم؛	ام ــا	شــروع	کن ــه	ت ــوی	تخت ــم	جل رفت
ــود	کــه	توانایــی	 ــادم	نیامــد.		ترســی	وجــودم	را	گرفتــه	ب کــه	دیگــر	چیــزی	ی
جمله	بنــدی	را	از	مــن	گرفــت.	همــه	ســاکت	شــده	بودنــد	و	مــن	نگاهــم	را	از	
ــس	چــی	شــد؟	چــرا	نمی	گــی	 ــم:	»پ ــه	خــودم	می	گفت ــدم.	ب ــه	می	دزدی بقی

ــم	جــاری		نشــد.	 ــر	زبان ــاز	هــم	کلامــی	ب ــا	ب ــو	کــه	بلــدی.«	ام ت

معلم	پرسید:	»چرا	چیزی	نمی	گی؟«	

کمی	مِن	و	مِن	کردم	و	با	بغض	گفتم:	»چیزی	یادم	نمی	آید.«	

معلــم	اهســته	از	جلویــم	رد	می	شــد	و	همه	جــا	چیــزی	جــز	ســکوت	و	
نگاه	هــای	ســنگین	هــم	کلاســی	ها	نبــود،	گفــت:	»جگــر	شــیر	نــداری	ســفر	

عشــق	نــرو		بــرو	بشــین.«	

ــکوت	 ــتم.	س ــم	نشس ــض	در	جای ــا	بغ ــن	و	ب ــری	پایی ــا	س ــته	و	ب ــن	اهس م
را	حــس	می	کــردم،	خردشــدن	چیــزی	در	درونــم	را	احســاس	می	کــردم	
و	احســاس	ضعــف	را	می	فهمیــدم.	شــخصیتی	را	می	دیــدم	کــه	بــا	نــگاه	
ــودم	 ــم	از	خ ــک	می	ریخت ــودم	اش ــی	خ ــد.	در	تنهای ــال	می	ش ــا	لگدم بچه	ه
ــف	 ــدر	ضعی ــم؟	چــرا	اینق ــت	کن می	پرســیدم:	»چــرا؟	چــرا	نتوانســتم	صحب
ــان	از	 ــود.«	آن	زم ــم	نب ــانی	از	خاطرات ــچ	نش ــه	هی ــی	ک ــردم	در	حال ــل	ک عم
کلام	 نمی	دانســتم	 و	 نبــودم	 آگاه	 اعتماد	به	نفســم	 شیشــۀ	 خردشــدن	
ــه	دار	آویختــه	 ــا	چــه	انــدازه	خــرد	کــرده	ونفســم	را	ب اســماعیلی	وجــودم	را	ت

اســت.
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راه حل:بخشش واقعی 
دوســتان	ایــن	رفتــار	دیگــران	کــه	در	دوران	نوجوانیــم	برایــم	اتفــاق	افتــاده	
ــۀ	واقعــی	اســت	کــه	در	زندگــی	هــر	شــخصی	به	وجــود	 ــود	فقــط	یــک	نمون ب
می	آیــد	.	باعــث	کاهــش	اعتمادبه	نفــس	می	شــود.	ایــن	عوامــل،	چــه	در	
ــط	 ــه	در	محی ــه	و	چ ــه	در	مدرس ــتان	چ ــن	دوس ــه	در	بی ــواده	چ ــط	خان محی
کاهــش	 را	 مــا	 اعتمادبه	نفــس	 ناخــودآگاه	 و	 می	افتــد	 اتفــاق	 مــا	 کاری	
می	دهــد.	خانــواده	یــا	مدرســه	یــا	جامعــه	ای	کــه	فرهنــگ	نامناســب	داشــته	
باشــد	و	از	لحــاظ	رفتــاری	رشــد	نکــرده	باشــد،	هــر	روز	وهــر	روز	تأثیــر	مخربــی	
ــد	 ــا	رش ــر	مســتقیم	ب ــن	ام ــذارد	و	ای ــه	می	گ ــراد	جامع ــس	اف ــر	اعتمادبه	نف ب

ــا	ایــن	اوصــاف	الآن	چــه	کار	کنیــم؟ جامعــه	هــم	در	ارتبــاط	اســت.	ب

این	هـا	تمامـا	ًچیزهـای	هسـتند	کـه	در	گذشـتۀ	مـا	اتفـاق	افتاده	انـد	و	مـا	
می	دانیـم	کـه	گذشـته	را	نمی	تـوان	تغییـر	داد.	بایـد	بـه	خودمـان	بگوییـم	کـه	
گذشـته	ها	گذشـته؛	اما	الآن	چـه	کار	میتوانیـم	بکنیم	تا	دیگر	غصه	و	حسـرت	
گذشـته	ها	را	نخوریـم؟	پاسـخ	این	اسـت	کـه	باید	هر	شـرایطی	را	که	داشـتیم،	
هـر	مصیبتـی	را	کـه	دیده	ایـم،	باید	رها	کنیم	و	بـه	امروزمان		و	حتـی	به	فرداها	

بپردازیـم	تـا	راه	حلـی	بـرای	رشـد	اعتمادبه	نفس	پیـدا	کنیم.

بایــد	آگاه	باشــیم	کــه	عوامــل	بیرونــی	چقــدر	بــر	اعتمادبه	نفــس	کــودکان	
تأثیــر	می	گــذارد.	ایــن	مــا	هســتیم	کــه	انتخــاب	می	کنیــم	کجــا	زندگــی	کنیــم	
و	بــا	چــه	کســانی	رابطــه	داشــته	باشــیم.	اولیــن	کاری	کــه	بایــد	بــرای	افزایــش	
اعتمادبه	نفــس	انجــام	دهیــم	ایــن	اســت:	خــود	ودیگــران	را	بــه	معنــی	واقعــی	
ببخشــیم.	هــر	کســی	رفتــار	بــدی	بــا	مــا	داشــته	اســت	چــه	پــدر	مــادر،	چــه	
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ــب	 ــم	قل ــل	را	از	صمی ــه	فامی ــتان	و	چ ــه	دوس ــا	چ ــه	معلم	ه ــایه	ها،	چ همس
ببخشــیم	برایشــان	آرزوی	موفقیــت	وســلامتی	بکنیــم.

عوامل درونی
ــد	 ــر	می	گذارن ــا	تأثی ــس	م ــر	اعتمادبه	نف ــه	ب ــی	ک ــل	بیرون ــر	از	عوام ــه	غی ب
عواملــی	درونــی	هــم	وجــود	دارد	کــه	بــه	شــدت	مهم	تــر	اســت	و	اثــر	

می	گذارنــد. عمیق	تــری	

ــکار	 ــن	اف ــتند.	ای ــات	و	عواطــف	ماهس ــا	واحساس ــی	افکاره ــل	درون عوام
ــت.	 ــراف	اس ــط	اط ــام	محی ــا	از	تم ــت	های	م ــی	از	برداش ــات	ناش و	احساس
خــواه	انســان	ها	باشــند	خــواه	جامعــه	و	فرهنــگ	و	خــواه	جهانــی	کــه	درآن	

زندگــی	می	کنیــم.

بـه	 از	دیـدگاه	خـود	 و	 را	تجربـه	می	کنـد	 انسـان،ی	دنیایـی	متفـاوت	 هـر	
جهـان	می	نگـرد.	بـه	عنـوان	مثـال،	یـک	شـخص	ایـن	جهـان	را	بسـیار	زیبـا	
و	شـگفت	انگیز	و	لـذت	بخـش	می	بینـد	و	از	لحظه	هـای	زندگـی	خـود	لـذت	
می	بـرد؛	امـا	اگر	از	شـخص	دیگری	بپرسـیم	دنیـا	را	بی	ارزش	و	پـر	از	کثیفی	و	

دروغ	و	ویرانـی	وکشـتار	می	بینـد	و	اصـلًا	از	زندگیـش	لـذت	نمی	بـرد.

ــن	 ــی	از	ای ــا	ناش ــی	از	چیســت؟	آی ــدگاه	ناش ــاوت	دی ــه	تف ــن	هم ــب	ای خ
نیســت	کــه	هر	کــس	در	مقابــل	چیــزی،	برداشــت	متفاوتــی	دارد	و	دیدگاهش	
بــه	شــدت	متفــاوت	اســت؟	ایــن	دیدگاه	هــا،	افــکار	انســان	ها	هســتند	و	اگــر	
ایــن	افــکار	کنتــرل	نشــوند	و	نســبت	بــه	آنهــا	آگاه	نباشــیم،	بــر	کل	زندگــی	مــا	

و	میــزان	اعتمادبه	نفــس	مــا	تأثیــر	خواهنــد	گذاشــت.
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ــم	و	 ــرل	کنی ــکار	را	کنت ــن	اف ــه	ای ــه	آگاهان ــم	ک ــد	می	کنی ــی	رش ــا	زمان م
نســبت	بــه	افــکار	مخربمــان	آگاهــی	داشــته	باشــیم	و	بدانیــم	کــه	چــه	تأثیــری	
بــر	اعتمادبه	نفســمان	می گذارنــد.	همچنیــن	بایــد	افــکار	ســازنده	ای	زا	
بشناســیم	کــه	باعــث	افزایــش	اعتمادبه	نفــس	می	شــوند.		در	ایــن	صــورت	از	
افــکار	مخــرب	جلوگیــری	می	کنیــم	و	ســعی	می	کنیــم	کــه	از	افــکار	ســازندۀ	

ــم. ــتفاده	کنی ــس	اس اعتمادبه	نف

حــال،	بــرای	اینکــه	از	افــکار	و	ایده	هــای	خــوب	و	بــد	آگاه	شــویم	بــه	
ــت	 ــه	اس ــن	گون ــه	ای ــداد	ب ــون	اض ــویم.	قان ــل	می	ش ــداد	متوس ــون	اض قان
ــر	 ــده	باشــید	و	اگ ــد	شــب	رادی ــد	روز	را	بشناســید	بای ــر	بخواهی ــلًا	اگ ــه	مث ک
راســت	را	بخواهیــد	بایــد	چــپ	را	بدانیــد.	بــرای	شــناختن	خــوب	را	بایــد	بــد	را	
بشناســید.	در	ادامــه	بــرای	اینکــه	اعتمادبه	نفــس	خــود	را	بــالا	ببریــم،	ابتــدا	
بعــد	 تــا	 می	پــردازم	 بی	اعتمادبه	نفــس	 افــراد	 ویژگی	هــای	 شــناخت	 بــه	

ــیم.	 ــالا	رابشناس ــس	ب ــا	اعتمادبه	نف ــراد	ب ــی	اف ــم	ویژگ بتوانی

بــه	تمارینــی	 ایــن	ویژگی	هــا	را	در	خــود	تقویــت	کنیــم	 اینکــه	 بــرای	
خــودم	 مــن	 می	شــود.	 اعتمادبه	نفــس	 تقویــت	 باعــث	 کــه	 می	پردازیــم	
ــش	اعتمادبه	نفســم	 ــاهد	افزای ــم	و	ش ــام	می	ده ــن	را	انج ــن	تماری ــر	روز	ای ه
هســتم.	اگــر	می	خواهیــد	اعتمــاد	بــه	نفســتان	رشــد	کنــد	حتمــاً	تمرین	هــا	
ــاب	را	 ــۀ	کت ــم	ادام ــن	صــورت	پیشــنهاد	می	ده ــر	ای ــد؛	در	غی ــام	دهی را	انج

ــد.	 نخوانی
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احساس گناه
ــاس	 ــد،	احس ــن	دارن ــس	پایی ــه	اعتمادبه	نف ــرادی	ک ــی	اف ــن	ویژگ مهم	تری
گنــاه	اســت.	ایــن	دقیقــاً	مقابــل	و	در	تضــاد	بــا	احســاس	شایســتگی	و	لیاقــت	

ــالا	اســت. ــودن	در	افــراد	بااعتمادبه	نفــس	ب ــا	ارزش	ب و	ب

احســاس	گنــاه،	مهم	تریــن	عاملــی	اســت	کــه	می	توانــد	انســان	را	از	
خــودش	دور	کنــد	و	احســاس	لیاقــت	وشایســتگی	را	از	فــرد	بگیــرد.	در	
کنــار	احســاس	گنــاه	همیشــه	فکــر	می	کنیــم	کــه	خــدا	مــا	را	به	خاطــر	
ــی	 ــدارد	و	احســاس	پســتی	و	بی	ارزشــی	وحت ــان	دوســت	ن ــال	و	رفتارم اعم

می	کنیــم		. عوضی	بــودن	

ــد	 ــا	چن ــش	ی ــال	پی ــروز	س ــت،	دی ــر	وق ــالا	ه ــم	ح ــی	کرد	ه	ای ــلًا	خطای مث
ســال	پیــش	یــا	همیــن	یــک	ســاعت	پیــش؛		بی	توجــه	بــه	کوچکــی	یــا	
ــم	 ــادش	می	افتی ــه	ی ــت	ک ــیم.	هروق ــان	را	نمی	بخش ــا	خودم ــی	آن	خط بزرگ
یــک	گفت	وگــوی	ذهنــی	در	مــا	اتفــاق	می	افتــد:	»عجــب	کاری	کــردم،	چــه	
اشــتباهی	کــردم،	چقــدر	مــن	پســت	و	عوضــی	هســتم.	آخــر	ایــن	چــه	کاری	
بــود	کــردم؟«	مثــلًا	فرزندمــان	را	کتــک	زدیــم	وحــالا	احســاس	گنــاه	داریــم.	
یــا	قبــلًا	بــه	یکــی	تهمــت	اشــتباهی	زدیــم	یــا	کارمنــدی	را	بــه	خطــا	اخــراج	

ــم. ــاه	داری ــم	و	حــالا	احســاس	گن کردی

وقتــی	ایــن	احســاس	راداریــم	از	خودمــان	بدمــان	می	آیــد	و	می	گوییــم	کــه	
خــدا	هــم	دیگــر	مــا	را	دوســت	نــدارد	و	بــا	ایــن	کار	ارزش	خودمــان	را	پاییــن	
ــه	شــدت	باعــث	کاهــش	اعتمادبه	نفــس	مــا	می	شــود. ــم.	ایــن	کار	ب می	آوری
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اتفــاق	دیگــر	ایــن	اســت	کــه	چــون	یــک	بــار	آن	خطــا	را	کرده	ایــم	و	چــون	
ــا	 ــری	ب ــلًا	دخت ــم.	مث ــرار	می	کنی ــاره	آن	را	تک ــان	را	نبخشــیده	ایم	دوب خودم
فــرد	دیگــری	رابطــه	ای	داشــته	و	بعــد	رابطــه	قطــع	شــده	اســت.	او	مــدام	بــا	
خــودش	می	گویــد:	»چــه	گناهــی	کــردم	رابطــه	داشــتم،	دیگــر	خــدا	هــم	مــرا	
ــد	 ــاره	فرصــت	رابطــه	گیــرش	بیای ــدارد	و	نمی	بخشــد.«	و	اگــر	دوب دوســت	ن
ــار	 ــه	یک	ب ــالا	چ ــردم،	ح ــاه	ک ــار	گن ــه	یک	ب ــن	ک ــد:	»م ــه	خــودش	می	گوی ب
ــار.	خــدا	هــم	کــه	مــرا	نمی	بخشــد؛	پــس	دیگــر	چــه	فرقــی	دارد؟«	 چــه	دوب
بنابرایــن	دوبــاره	مرتکــب	گنــاه	می	شــود	و	چــون	خــود	را	بــی	ارزش	می	دانــد	

ــا	آدم	هــای	بــی	ارزش	رابطــه	برقــرار	می	کنــد. بیشــتر	ب

راه کار 
رک	و	راسـت،	بی	خیـال	ماجرا	شـوید!	بدانیـد	که	همۀ	آدم	هـا	خطا	می	کنند	

و	انسـان	جایزالخطاسـت.	این	طبیعی		اسـت	و	خداوند	بخشنده	است.

ــان	 ــا	از	خودم ــار	بیج ــم.	انتظ ــر	بدهی ــاه	تغیی ــه	گن ــبت	ب ــان	را	نس نگاه	م
ــا	درســت	 ــه	تمــام	رفتارهــای	م ــر	ممکــن	اســت	ک ــن	غی نداشــته	باشــیم.	ای
ــر	شــود. ــم	خطاهایمــان	کمت ــد	ســعی	کنی ــم؛	بلکــه	بای باشــد	و	خطــا	نکنی

ــم؛	 ــی	نکنی ــا	گناه ــد	ت ــی	نمی	کن ــا	کمک ــه	تنه ــتن	ن ــاس	گناه	داش احس
بلکــه	باعــث	می	شــود	بیشــتر	گنــاه	کنیــم	و	خودمــان	را	بی	ارزش	تــر	و	

ــم. ــر	کنی خوارت

ــدر	 ــودم.	آنق ــی	ب ــد	خلق ــردم	.	آدم	ب ــاه	ک ــا	گن ــا	و	باره ــودم	باره ــن،	خ م
بدخلــق	بــودم	کــه	حتــی	بــه	پــدرم	هــم	برمی	گشــتم	و	جوابــش	را	مــی	دادم	و	
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ســرش	داد	مــی	زدم.	آنقــدر	گناهــان	زشــت	دیگــری	انجــام	داده	ام	کــه	اصــلًا	
ــن	موضــوع	می	افتــم	 ــاد	ای ــم	بیــان	کنــم؛	امــا	الآن	هــر	وقــت	کــه	ی نمی	توان
ــودم	و	حــالا	خــودم	را	بخشــید	اه	ام.	خــدا	 ــم:	»خــب	جاهــل	ب فقــط	می	گوی

ــم.«	 ــرار	نمی	کن ــر	کارم	را		تک ــم	دیگ ــن	ه ــرا	می	بخشــد	و	م ــم	م ه

اصــلَا	حــال	خــودم	را	بــد	نمی	کنــم	کــه	چــرا	آن	اشــتباه	ها	را	انجــام	داده	ام	
وهــر	وقــت	کــه	یــاد	اشــتباهاتم	می	افتــم	پیامبــران	را	بــه	یــاد	مــی	آورم؛	حتــی	
آن	هــا	هــم	خطــا	داشــتند.	حضــرت	موســی	آدم	کشــت	و	قتــل	نفــس	انجــام	
ــتان	نصــوح	 ــاد	داس ــید.	ی ــم	بخش ــدا	ه ــرد	و	خ ــه	ک ــت	وتوب ــا	پذیرف داد؛	ام
می	افتــم	کــه	هــر	روز	می	رفــت	حمــام	زنانــه	و	گنــاه	می	کــرد؛	امــا	بعــداً	توبــه	
کــرد	و	خــدا	هــم	بخشــیدش	و	بــه	پیامبــری	و	پادشــاهی	رســاندش.	همیشــه	

ــم.	 ــد	نمی	کن ــادآور	می	شــوم	و	حــال	خــودم	را	ب ــه	خــودم	ی ــا	را	ب این	ه

ــر	 ــودم	و	ه ــرده	ب ــدی	ک ــم	کار	ب ــی	از	فامیل	های ــورد	یک ــد	درم ــادم	می	آی ی
ــردم	 ــعی	می	ک ــردم	و	س ــاه	می	ک ــادم	احســاس	گن ــادش	می	افت ــه	ی ــت	ک وق
ــد	 ــا	کــی	بای ــه	خــودم	گفتــم:	»ت ــا	اینکــه	یــک	روز	ب از	آن	فــرد	دوری	کنــم.	ت
ایــن	احســاس	بــد	را	بــا	خــودم	داشــته	باشــم؟«	ســپس	بــا	آگاهــی	از	اینکــه	
خــودم	را	بایــد	ببخشــم،	خــودم	را	بخشــیدم	و	ســعی	کــردم	آن	رفتــارم	را	
جبــران	کنــم.	خداونــد	هــم		فرصتــی	بــه	مــن	داد	تــا	جبــران	کنــم.	بعــد	از	آن	
آنقــدر	احســاس	خــوب	دارم	کــه	قابــل	وصــف	نیســت.	پــس	دوســتان،	خیلــی	
ــه	هیــچ	عنــوان	احساســمان	را	بــد	نکنیــم. راحــت	خودمــان	را	ببخشــیم	و	ب
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عذاب وجدان
ــذاب	 ــود،	ع ــوط	می	ش ــاه	مرب ــاس	گن ــه	احس ــه	ب ــی	ک ــیار	مهم ــۀ	بس نکت

ــت	. ــدان	اس وج

اگــر	بخواهیــم	عمیق	تــر	بــه	احســاس	گنــاه	نــگاه	کنیــم،	متوجــه	می	شــویم	
ــی	 ــا	وقت ــذاب	وجــدان	دارد.	م ــا	ع ــاه	رابطــۀ	مســتقیمی	ب ــه	احســاس	گن ک
احســاس	گنــاه	می	کنیــم	کــه	عــذاب	وجــدان	می	گیریــم.	دقــت	کنیــد	
خیلی	هــا	وقتــی	خطایــی	انجــام	می	دهنــد	می	گوینــد	عــذاب	وجــدان	
ــه	 ــت	ب ــی	ازآن	آگاه	نیس ــا	کس ــد	ام ــام	داده	ان ــل	انج ــه	قت ــانی	ک داریم.کس
ــاً	در	 ــی	می	کنند.حتم ــس	معرف ــه	پلی ــان	راب ــدان	خودش ــذاب	وج ــر	ع خاط

دیده	ایــد! فیلم	هــا	 از	 خیلــی	

امــا	مــن	یــک	ســوال	دارم:	وجــدان	چیســت؟	وجــدان	را	چــه	کســی	
ــاه	 ــاس	گن ــم	احس ــل	کنی ــف	آن	عم ــر	مخال ــه	اگ ــت	ک ــود	آورده	اس ــه	وج ب

می	کنیــم؟	اصــلًا	وجــدان	را	چــه	کســی	تعریــف	کــرده	اســت؟

ــوع	وجــدان	وجــود	دارد.	 ــک	ن ــر	فرهنگــی	ی ــه	در	ه ــم	ک می	خواهــم	بگوی
بــه	عنــوان	مثــال،	اگــر	ســرود	ملــی	خوانــده	می شــود	و	مــا	احساســی	عالــی	
داریــم	و	اگــر	نســبت	بــه	آن	بی	احترامــی	کنیــم	و	هنــگام	پخــش	آن	صحبــت	
کنیــم	یــا	در	جایمــان	نایســتیم	احســاس	عــذاب	وجــدان	و	گنــاه	می	کنیم؛	در	
صورتــی	کــه	فــرد	دیگــری	اصــلًا	نســبت	بــه	ســرود	کشــور	مــا	هیــچ	احســاس	

گناهــی	نــدارد.

یــا	مثــلًا	در	کشــورهای	مســلمان،	نوشــیدن	شــراب	احســاس	گناه	مــی	آورد	
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ــی	نوشــیدن	 ــا	در	کشــورهای	اروپای ــرد؛	ام و	شــخص	عــذاب	وجــدان	می	گی
شــراب	نــه	تنهــا	احســاس	گنــاه	نــدارد،	بلکــه	احســاس	لــذت	وشــادمانی	را	

ــه	همــراه	دارد	چــون	آن	را	حــرام	نمی	دانــد. نیــز	ب

و	بســیار	عالــی	 امــری	معنــوی	 را	 مثــلًا	در	کشــور	هنــد،	بت	پرســتی	
می	داننــد؛	امــا	در	کشــور	مــا	ایــن	کار	را	عملــی	بســیار	زشــت	می	داننــد	
و	هرکــس	آن	را		انجــام	دهــد	عــذاب	وجــدان	می	گیــرد	واحســاس	گنــاه	

. می	کنــد

ناراحــت	 تنهــا	 نــه	 فرزنــدان	 مــرگ	 هنــگام	 بــه	 کشــورها،	 بعضــی	 در	
ــه	 نمی	شــوند	بلکــه	خوشــحالی	هــم	می	کننــد	چــون	معتقدنــد	فرزندشــان	ب
خداونــد	پیوســته	اســت	امــا	در	کشــور	مــا	مــرگ	فرزنــد	یــک	مصیبــت	بــزرگ	

اســت.

غــذای	کلــه	پاچــه	بــه	عنــوان	ســومین	غــذای	چنــدش	آور	جهــان	شــناخته	
لــذت	بســیار	آن	را	می	خورنــد	و	کیــف	 بــا	 ایــران	 امــا	در	 شــده	اســت؛	
می	کننــد.	یــا	در	کشــور	چیــن،	قورباغــه	یکــی	از	خوشــمزه	ترین	غذاهاســت	
امــا	در	ایــران	فکرکــردن	در	مــوردش	هــم	حــال	آدم	را	بــد	می	کنــد	.	پــس	آن	

ــد	چیســت؟ ــف	می	کن ــه	وجــدان	را	تعری ــی	ک مرجــع	اصل

	دقــت	کنیــد	کــه	فرهنگ	هــا	جامعــه	را	می	ســازند	و	در	خیلــی	از	مــواردی	
کــه	احســاس	گنــاه	می	کنیــم	آن	گنــاه	را	در	واقــع	وجدانمــان	برایمــان	

ــت	.	 ــود	آورده	اس ــه	آن	را	به	وج ــه	جامع ــی	ک ــت.	وجدان ــاخته	اس س

ــود،	 ــازار	شــده	ب ــاه	وارد	ب ــازه	پیراهــن	آســتین	کوت ــودم	و	ت وقتــی	جــوان	ب
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بــا	پوشــیدن	آن	هــا	آنقــدر	احســاس	گنــاه	می	کــردم	کــه	بــرای	مدتــی	اصــلًا	
ــت.	در	 ــت	می	دانس ــی	زش ــه	آن	را	لباس ــون	جامع ــیدم	چ ــا	را	نمی	پوش آن	ه
ــرم	 ــتمان	را	نامح ــاعد	دس ــر	س ــه	اگ ــود	ک ــرده	ب ــا	ک ــز	م ــه	در	مغ ــع	جامع واق

ــان	هســت؟ ــم.		یادت ــاه	کرده	ای ــد	گن ببین

و	 می	کردیــم	 گنــاه	 احســاس	 می	پاشــیدیم	 آب	 گربــه	 بــه	 وقتــی	 یــا	
می	ترســیدیم	کــه	ارواح	بــه	ســراغمان	بیاینــد.	در	قبرســتان	روی	ســنگ	
ــاره	 ــر	بیچ ــم	دیگ ــم	و	می	گفتی ــاه	می کردی ــم،	احســاس	گن ــر	راه	می	رفتی قب
شــدیم.	حتــی	امــروزه	هــم	افــرادی	هســتند	کــه	همیــن	گونــه	فکــر	می	کننــد.

ــا	فرهنگ	هــای	دیگــر	آشــنا	شــده	باشــید،	 اگــر	مســافرت	رفتــه	باشــید	و	ب
ــن	خبرهــا	نیســت.	اصــلًا		ممکــن	اســت	آن	چیــزی	 می	بینیــد	کــه	اصــلًا	ای
کــه	از	نظــر	مــا	گنــاه	اســت	در	فرهنــگ	دیگــری	برعکــس	باشــد.	در	کشــور	
مــا	اگــر	روســری	کســی	از	ســرش	بیفتــد	عــذاب	وجــدان	میگیــرد	و	احســاس	
گنــاه	می	کنــد؛	امــا	در		کشــور	دیگــری	اصــلًا	نمی	داننــد	روســری	وحجــاب	

یعنــی	چــه.

ــول	 ــد	و	قب ــزی	را	می	پذیری ــه	چی ــه	چ ــید	ک ــد	وآگاه	باش ــت	کنی ــس	دق پ
ــت	 ــده	اس ــف	ش ــدان	تحری ــت.	وج ــتباه	اس ــا	اش ــی	از	آن	ه ــد،	خیل می	کنی

ــت. ــزرگ	اس ــک	دروغ	ب وی
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تقویت احساس لیاقت وشایستگی 
متوجــه	شــدیم	کــه	احســاس	گنــاه	دقیقــاً	بــا	احســاس	لیاقــت	وشایســتگی	
در	تضــاد	اســت.	وقتــی	کــه	بــا	بخشــش	خودمــان	ســعی	می	کنیــم	احســاس	
ــی	خــارج	شــده	 ــد	منف ــواش	از	بع ــازه	یواش	ی ــم	ت ــان	را	کاهــش	دهی گناهم
ــم	و	 ــاه	نداری ــر	احســاس	گن ــه	دیگ ــی	ک ــیم	جای ــر	می	رس ــگاه	صف ــه	جای و	ب
ــم	 ــالا	می	خواهی ــم.	ح ــی	داری ــاس	خوب ــاً	احس ــان	تقریب ــه	خودم ــبت	ب نس
ــه	ســمت	مثبــت	حرکــت	 ــم	و	ب ــت	کنی احســاس	لیاقــت	وشایســتگی	را	تقوی

کنیــم.	چــه	کار	بایــد	بکنیــم؟

ــخ	و	شکســت	ها	 ــات	تل ــه	ای	اســت	کــه	بیشــتر	اتفاق ــه	گون ذهــن	انســان	ب
ــگاه	کنیــد،	چقــدر	از	اتفاقــات	گذشــته	 ــان	ن ــه	خودت ــادآوری	می	کنــد.	ب را	ی
ــد؟	شــک	 ــی	می	کن ــا	را	بزرگنمای ــدر	از	آن	ه ــان	چق ــن	هســت	و	ذهنت را	یادت
ــت	های	 ــتباهات	و	شکس ــه	اش ــم	ک ــما	بخواه ــن	الآن	از	ش ــر	همی ــدارم	اگ ن
ــا	 ــید؛	ام ــته	باش ــه	لازم	داش ــادی	برگ ــداد	زی ــاید	تع ــته	را	بنویســید،	ش گذش
اگــر	بــه	شــما	بگویــم	موفقیت	هایتــان	را	چــه	کوچــک	و	چــه	بــزرگ	یادداشــت	
کنیــد	شــاید	بــه	یــک	برگــه	هــم	احتیــاج	نداشــته	باشــید.	امتحــان	کنیــد!

حـالا	کـه	اینطـور	اسـت	بایـد	خودمـان	آگاهانـه	یـادآوری	کنیـم،	بنویسـیم	یـا	
بگوییـم	کـه	چه	موفقیت	هایی	داشـته	ایم.	من	ایـن	کار	را	هر	روز	انجـام	می	دهم	.

یــک	کاغــذ	برمــی	دارم	و	از	موفقیت	هــای	کوچــک	وبــزرگ	می	نویســم.	
ــود	 ــی	ام	خــوب	ب ــدر	آمادگــی	بدن ــی	آنق ــلًا	می	نویســم	کــه	دوران	راهنمای مث
کــه	بــدون	امتحــان	ورزش	نمــره	ام	بیســت	می	شــد	و	معلم	هــای	ورزش	
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ــه	در	مســابقات	آمادگــی	جســمانی	 بســیار	دوســتم	داشــتند.	می	نویســم	ک
ــه	مســابقات	 ــودم	و	مــن	را	ب همیشــه	در	منطقــۀ	فریــدن	اصفهــان	نفــر	اول	ب
ــدم	 ــاگرد	دوم	کلاس	ش ــار	ش ــه	یک	ب ــم	ک ــتادند.	می	نویس ــتانی	می	فرس اس
ــم	اول	شــد.	 ــش	دانشــگاهی	تیم ــال	پی ــه	در	مســابقۀ	فوتب ــا	می	نویســم	ک ی
ــم	و	چقــدر	در	 ــزا	درســت	می	کن ــی	پیت ــلًا	می	نویســم	کــه	مــن	چقــدر	عال مث
ایــن	کار	خــوب	هســتم.	وقتــی	ایــن	موفقیت	هــا	را	یــادآوری	می	کنــم؛	آنقــدر	
ــوب	 ــرات	خ ــاد	خاط ــن	را	ی ــد	و	م ــت	می	ده ــن	دس ــه	م ــوب	ب ــاس	خ احس
زندگــی	خــودم	می	انــدازد	کــه	از	شــوق	و	لــذت	اشــک	می	ریــزم	و	فوق	العــاده	
احســاس	لیاقــت	می	کنــم.	احســاس	می	کنــم	کــه	چــه	توانایی	هایــی	در	
ــرژی	 ــان	ان ــی	را	دارم	و	آنچن ــام	چــه	کارهای ــی	انج ــت	و	توانای ــودم	هس وج

ــدارد. ــدازه	ای	ن ــد	و	ان ــه	ح ــرم	ک می	گی

ــی	مهــم	اســت	و	چــون	هــر	روز	 ــی	آورم	خیل ــه	به	دســت	م آن	احساســی	ک
تمریــن	می	کنــم	ایــن	احســاس	لیاقــت	مــدام	بــه	خــودم	یــاداوری	می	شــود.	
باورتــان	نمی	شــود	از	وقتــی	ایــن	تمریــن	را	انجــام	می	دهــم	خیلــی	احســاس	
ــان	 ــم	امتح ــما	ه ــرم	.ش ــذت	می	ب ــتر	ل ــم	بیش ــم	و	از	لحظات ــادی	می	کن ش

ــد	چقــدر	متحــول	می	شــوید! ــد.	ببینی کنی

ــن	آینــه	اســت.	جلــوی	آینــه	می	ایســتم	و	از	خــودم	 دومیــن	تمریــن،	تمری
تعریــف	می	کنــم	و	بــه	خــودم	می	گویــم	کــه	چقــدر	دوســت	داشــتنی	هســتم	
و	چقــدر	عاشــق	خــودم	هســتم	و	از	خــودم	راضــی	هســتم.	تمــام	ویژگی	هــای	
ــم	کمــی	 ــم	و	ســعی	می	کن ــان	می	کن وجــودی	ام	را	کــه	دوستشــان	دارم	را	بی
ــو	 ــی،	ت ــدر	مهربان ــو	چق ــم:	»ت ــلًا	می	گوی ــم.	مث ــتر	کن ــش	را	بیش ــاز	داغ پی
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ــی.	 ــت	می	کن ــوب	صحب ــران	خ ــدر	بادیگ ــتی	و	چق ــاده	هس ــدر	فوق	الع چق
چــه	قیافــۀ	خوبــی	داری		وچقــدر	قــد	و	هیکلــت	عالــی	و	ورزشــکارانه	اســت.«		
ــودم	 ــه	خ ــم	و	ب ــف	می	کن ــودم	تعری ــای	خ ــام	ویژگی	ه ــب،	از	تم ــن	ترتی بدی
ــات	 ــرف	مخلوق ــت.	اش ــد	اس ــن،	روح	خداون ــه	روح	م ــم	ک ــادآوری	می	کن ی
هســتم	و	جانشــین	خداونــد	روی	زمیــن	هســتم	پــس	تمــام	صفــات	خداونــد	
در	وجــود	مــن	هــم	هســت.با	تمریــن	جلــوی	آینــه،	خیلــی	احســاس	خوبــی	

ــم	و	عاشــقانه	خــودم	را	دوســت	مــی	دارم. ــدا	می	کن ــه	وجــود	خــودم	پی ب

ســومین	تمریــن	دعــوت	خــودم	بــه	بهتریــن	رستوران	هاســت.	بــا	خانــواده	
در	 شایســتگی	 و	 لیاقــت	 احســاس	 تــا	 می	رویــم	 رســتوران	 بهتریــن	 بــه	
ــن	 ــم	بهتری ــعی	می	کن ــه	س ــه	همیش ــد	خان ــرای	خری ــود.	ب ــت	ش ــن	تقوی م
ــرای	 ــم	و	ب ــمند	می	دان ــودم	را	ارزش ــون	خ ــرم	چ ــا	را	بخ ــا	ومیوه	ه خوراکی	ه

ــل	هســتم. ــرام	قائ خــودم	احت

تمریــن	چهــارم	هدیــه	خریــدن	بــرای	خــودم	اســت.	اگــر	کار	مثبــت	و	خوبی	
انجــام	دهــم	و	موفقیتــی	داشــته	باشــم	برای	خــودم	هدیــه	می	خــرم	و	از	خودم	
ــم	و	 ــان	می	رفت ــن	بی ــخنرانی	و	ف ــش	کلاس	س ــدی	پی ــم.	چن ــکر	می	کن تش
هــر	نفــر	یــک	ســخنرانی	ســه	دقیقــه	ای	داشــت	و	مــن	در	ایــن	ســه	دقیقــه	از	
خــودم	بی	نهایــت	تشــکر	کــردم	و	هدیــه	ای	بــه	خــودم	تقدیــم	کــردم.	فیلمــش	

را	هــم	در	اینســتاگرام	خــودم	گذاشــتم.	می	توانیــد	آن	را	ببینیــد.

ــذت	 ــم	ل ــی	دارم	و	از	زندگی ــی	عال ــر	روزه	احساس ــای	ه ــن	تمرین	ه ــا	ای ب
می	بــرم.	شــاید	باورتــان	نشــود	امــا	آنقــدر	اعتمادبه	نفســم	زیادتــر	شــده	اســت	
کــه	دوســتان	واطرافیانــم	بــه	مــن	میگوینــد	کــه	چقــدر	فــرق	کــرده	ام	و	چقــدر	
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انســان	دوســت	داشــتنی	تری	شــده	ام.	در	یکــی	از	جلســات	نویســندگی	
ــان	را	 ــی	جذابیــت	داشــت	واطرافی یکــی	از	هم	دوره	ای	هــا	کــه	خــودش	خیل
جــذب	خــودش	می	کــرد	در	گفت	وگویــی	گفــت:	»آقــا	میشــه	راز	جذابیتتــان	
را	بــه	مــن	هــم	بگوییــد؟	چــرا	شــما	اینقــدر	فوق	العــاده	هســتید؟«		مــن	یکــی	

از	دلایــل	مهــم	را	همیــن	تماریــن	عنــوان	کــردم.

ــت	 ــن	اس ــک	تمری ــن	ی ــرای	م ــم	ب ــن	و	می	نویس ــن	مت ــه	ای ــی	الآن	ک حت
دارم. ای	 فوق	العــاده	 واحســاس	

ابراز وجود 
بــه	 بی	احترامــی	 افــراد	 پاییــن	 اعتمادبه	نفــس	 ویژگی	هــای	 از	 یکــی	
ارزش	هــای	 و	 خواسته	هایشــان	 چنینــی	 ایــن	 افــراد	 اســت.	 خودشــان	
ــد. ــران	می	دانن ــر	از	دیگ ــان	را	کمت ــد	و	خودش ــم	نمی	دانن ــان	را	مه زندگیش

چنـد	روز	پیـش	در	مطـب	دندانپزشـکی	نشسـته	بـودم	ونوبـت	بعـدی	مـن	
بـودم.	دکتـر	روی	پرکـردن	دنـدان	جلویی	بیمـاری	کار	می	کرد	و	مـن	هم	نگاه	
می	کـردم.	دکتـر	گفـت:	»تمـام	شـد.	بلنـد	شـو.«	وقتـی	بیمـار	جلـوی	آینـه	
ظاهـر	دنـدان	را	دیـد	تعجب	کـرد؛	چون	دندانش	به	شـکل	بدی	پر	شـده	بود.	

بیمـار	بـا	لحنـی	آرام	و	از	موضـع	ضعف	گفـت:	»آقای	دکتر،	می	شـود	کمی	
مـواد	اضافـه	کنیـد؟	با	دندان	بغلـی	فاصلـه	دارد	و	کمی	هم	کج	اسـت.«

دندانپزشــک	بــا	عصبانیــت	گفــت:	»نــه،	نمی	شــود.	همیــن	جــوری	خــوب	
اســت	بهتــر	نمی	شــود.«	
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بیمـار	باعجـز	و	درماندگـی	دوبـاره	درخواسـت	کـرد	ودکتـر	جـواب	رد	داد.	
بیمـار	کـه	جوان	سـی	سـاله	ای	بـود	رفت	و	من	هـم	هم	زمان	بـا	او	بیـرون	رفتم	
در	راهـرو	بـه	جـوان	گفتـم:	»چـرا	بـا	قاطعیـت	از	دکتر	نخواسـتی	کـه	کارت	را	
درسـت	انجـام	بدهـد؟	تـو	کـه	می	دانی	خـوب	دندانـت	را	پـر	نکرده	اسـت.«

در	جــواب	گفــت:	»می	دانــم؛	امــا	خواســتم	دکتــر	ناراحــت	نشــود	و	وقتــش	
نگیرم!« را	

ــی	 ــل	کن ــت	را	تحم ــتی	دندان ــال،	زش ــد	س ــی	حاضــری	چن ــم:	»یعن گفت
ــود؟«	 ــت	نش ــر	ناراح ــه	دکت ــر	اینک به	خاط

ــود.	 ــر	ب ــودش	مهم	ت ــی	خ ــر	از	ناراحت ــی	دکت ــخص،	ناراحت ــن	ش ــرای	ای ب
یعنــی	اصــلًا	خواســته	و	نظــر	خــودش	مهــم	نبــود.	گفتــم:	»بــرو	و	باقاطعیــت	
بگــو	آقــای	دکتــر	دنــدان	مــرا	درســت	پــر	کــن	یــا	اینکــه	پولــم	راپــس	بــده.«	
ــه	 ــرد	ک ــج	می	ب ــس	رن ــود	اعتمادبه	نف ــدر	از	کمب ــوان	آنق ــخص	ج ــا	آن	ش ام

ــرد. ــرک	ک ــد	و	مطــب	را	ت ــال	ش بی	خی

ــن	نظــر	میخواســتند	اصــلًا	نظــر	 ــی	ازم ــر	در	جای ــش	اگ ــت	پی ــد	وق تاچن
ــم.	 ــت	کن ــران	را	ناراح ــه	دیگ ــا	اینک ــوم	ی ــادا	مســخره	بش ــه	مب ــی	دادم	ک نم
ــد	 ــد	و	بع ــر	بده ــود	و	نظ ــدا	ش ــی	پی ــر	اول ــا	نف ــدم	ت ــر	می	مان ــولًا	منتظ معم
مــن	هــم	نظــر	خــودم	را	بگویــم.	هرجــا	کــه	چیــزی	یــا	کمکــی	می	خواســتم؛	

ــنوم.	 ــه	بش ــواب	ن ــادا	ج ــه	مب ــردم	ک اصــلًا	درخواســت	نمی	ک

یک	بــار	بنزیــن	ماشــینم	تمــام	شــده	بــود		و	مــن	بایــد	یــک	چهــارراه	
می	رفتــم	تــا	بــه	پمــب	بنزیــن	می	رســیدم.	خــودم	تنهایــی	زور	زدم	و	ماشــینم	
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ــرد.	 ــرم	درد	می	ک ــد	روز	کم ــا	چن ــه	ت ــودم	ک ــدر	زور	زده	ب ــول	دادم.	آنق را	ه
ــا	 ــه	آق ــردم	ک ــت	می	ک ــر	درخواس ــی	دو	نف ــد	از	یک ــه	می	ش ــر	چ ــوب	آخ خ
ببخشــید	بنزیــن	ماشــینم	تمــام	شــده	و	میشــود	کمکــم	کنیــد؟	چیــزی	از	مــن	
کــم	می	شــد؟	فــوق	آخــرش	می	گفتنــد	کــه	کار	دارنــدو	نمی	تواننــد.	بخاطــر	
اینکــه	فکــر	می	کــردم	دیگــران	را	نبایــد	اذیــت	کنــم	و	مزاحــم	وقتشــان	نشــوم	
درخواســتی	نــدادم	چــرا	کــه	فکــر	می	کــردم	وقــت	آن	هــا	ارزشــمندتر	اســت.	

ــود	کــه	داشــتم. ــی	ب ــن	ناشــی	از	اعتمادبه	نفــس	پایین ای

اگــر	ســر	کلاس،	مطلبــی	را	متوجــه	نمی	شــدم	غیــر	ممکــن	بــود	از	معلــم	
ــود	 ــر	کمب ــاً	به	خاط ــن	تمام ــد	و	ای ــح	بده ــم	توضی ــا	برای ــم	ت ــت	کن درخواس

اعتمادبه	نفــس	بــود.

ــالا	را	می	دیــدم	کــه	چطــور	نظرهــا	 ــا	اعتمادبه	نفــس	ب درعــوض،	افــرادی	ب
وعقایدشــان	را	بــا	قاطعیــت	بیــان	می	کننــد.	بــا	جدیــت	پیشــنهاد	می	دهنــد	
ــه	بشــنوند	 ــا	اینکــه	می	دانســتند	شــاید	جــواب	ن ــد.	ب و	درخواســت	می	کنن
امــا	بــاز	هــم	درخواســت	می	کردنــد.	مطمئنــاً	ایــن	جــور	افــراد	بــه	خواســتۀ	
خــود	می	رســند.	وقتــی	آن	هــا	نظرهــا	و	عقایــد	و	حتــی	مخالفت	هــای	خــود	را	
ــت	می	شــود. ــب	تحســین	می	شــوند	و		از	شجاعتشــان	صحب ــد	اغل می	گوین

افــرادی	کــه	اعتمادبه	نفــس	دارنــد	بــه	راحتــی	ابــراز	وجــود	می	کننــد	
ــل	 ــرام	قائ ــود	احت ــای	خ ــود	و	ارزش	ه ــای	خ ــود،	نیازه ــتۀ	خ ــرای	خواس و	ب
هســتند	و	از	آن	هــا	صحبــت	می	کننــد.	در	جــای	مناســب	به	راحتــی	نــه	
می	گوینــد.	همیــن	طــور	در	جــای	مناســب	بلــه	می	گوینــد	و	مهم	تــر	از	همــه	
اینکــه	اگــر	جــواب	نــه	بشــنوند	اصــلًا	ناراحــت	نمی	شــوند؛	چــون	می	داننــد	
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ــد. ــه	بگوین ــد	ن ــد	خــودش	می	توانن ــران	هــم	همانن ــه	دیگ ک

مــن	ایــن	ویژگی	هــا	را	نداشــتم	و	همیشــه	حســرت	می	خــوردم	کــه	ای	
ــه	 ــا	اینک ــم	ت ــته	باش ــی	داش ــن	ویژگی	های ــتم	چنی ــم	می	توانس ــن	ه کاش	م
ــه	ایــن	نتیجــه	رســیدم	کــه	مــن	هــم	می	توانــم.	شــما	 ــا	مطالعــۀ	کتاب	هــا	ب ب
ــن	ویژگی	هــا	را	در	 می	توانیــد	هــرکاری	را	انجــام	دهیــد.	حتــی	می	توانیــد	ای

ــان	تقویــت	کنیــد.	 خودت

ــن	 ــه	م ــن	داشته	باشــم	ک ــاور	و	یقی ــد	ب ــه	بای ــم	ک ــم	نتیجــه	گرفت از	مطالعات
مهم	تــر	از	دیگــران	هســتم.	خــودم	را	بــا	ارزش	تــر	از	دیگــران	بدانــم.	نــه	اینکــه	
ــه؛	دیگــران	هــم	ارزشــمند	و	محتــرم	هســتند؛	 دیگــران	بــی	ارزش	هســتند	ن
ــلًا	 ــران	اص ــر	دیگ ــوم.	نظ ــل	می	ش ــتر	ارزش	قائ ــودم	بیش ــرای	خ ــن	ب ــا	م ام
برایــم	مهــم	نیســت،	نظــر	خــودم	مهم	تــر	از	دیگــران	اســت	و	اگــر	راهــی	پیــدا	
ــم	چــه	کســی	ناراحــت	شــود	چــه	 ــه	درســت	اســت	نظــرم	را	می	ده ــم	ک کن
ــه	می	گویــم؛	اگــر	ناراحــت	شــدند	 ــه	راحتــی	ن نشــود.	هیــچ	مهــم	نیســت!	ب
مهــم	نیســت.	بخاطــر	همیــن	تمریــن	اظهرنظرکــردن	را	بــه	تمرین	هایــم	

اضافــه	کــردم.

تمرین اظهارنظرکردن
ســعی	می	کــردم	هــر	جــا	کــه	مــی	روم،	حتمــاً	نظــر	خــودم	را	بگویــم؛	حتــی	
ــم	 ــه	نظرات ــران	نســبت	ب ــش	دیگ ــه	واکن ــود.	ب ــران	ب ــر	دیگ ــف	نظ ــر	مخال اگ
توجــه	میکــردم	و	وقتــی	مخالفــت	می	کردنــد	و	ناراحــت	می	شــدند	بــه	خــودم	
می	گفتــم:	»ایــن	یــک	تمریــن	اســت	و	تــو	بایــد	نظراتــت	را	بگویــی.«	در	
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ــن	باعــث	می	شــد	 ــم	و	ای ــی		از	دیگــران	می	گرفت ــوارد،	بازخــورد	خوب ــر	م اکث
اعتماد	به	نفســم	افزایــش	پیداکنــد.

از	درخواســت	های	کوچــک	 بــود.	 ســومین	تمریــن،	درخواســت	کردن	
ــی	 ــران	به	راحت ــیدم	و	دیگ ــران	آدرس	می	پرس ــر	روز	از	دیگ ــردم.	ه ــروع	ک ش
ــول	از	 ــردم	پ ــد.	در	تاکســی	می	نشســتم	و	درخواســت	می	ک جــواب	می	دادن
ــد	و	 ــول	نمی	گرفتن ــود	درصــد	راننده	هــا	پ ــان	نمی	شــود	ن ــد.	باورت مــن	نگیرن
مــن	روز	بــه	روز	توانایی	هایــم	بیشــتر	می	شــد	.	خیلــی	از	مــردم	وقتــی	پیشــم	
ــا	 ــا	آن	ه ــد	ب ــد	درص ــن	ص ــد	و	م ــای	روزگار	می	گفتن ــد	از	بدبختی	ه می	آمدن
مخالفــت	می	کــردم	و	نظــر	مخالــف	مــی	دادم.	از	آنهــا	درخواســت	می	کــردم	
کــه	درمــورد	موضوعــات	تلــخ	صحبــت	نکننــد.	در	رســتوران	درخواســت	

ــد. ــش	را	نگیرن ــد	و	پول ــه	بیاورن می	کــردم	کمــی	غــذای	اضاف

خــودم	را	آمــاده	کــرده	بــودم	کــه	اگــر	نــه	شــنیدم	اصــلًا	ناراحــت	نشــوم	و	آن	
را	یــک	تمریــن	بدانــم.	بــه	مغــازۀ	لبــاس	فروشــی	می	رفتــم	و	چنــد	نمونــه	کار	

را	می	دیــدم	ودر	انتهــا	بــدون	ایــن	کــه	خریــد	کنــم	بیــرون	می	آمــدم.

روزی	در	یـک	تاکسـی	نشسـته	بـودم	کـه	کرایـۀ	آن	سـه هزار	تومان	میشـد	و	
مـن	پنج	هـزار	تومـان	بـه	راننـده	دادم.	در	راه	خیلـی	بـا	هـم	صحبـت	کردیـم؛	
امـا	وقتـی	راننـده	فهمیـد	کـه	وضـع	مالـی	ام	بـد	نیسـت،	گفـت		کـه	خـورده	
نـدارد	و	حلالـش	کنـم.	به	راحتـی	بـه	او	گفتـم	که	من	بقیـۀ	پولـم	را	می خواهم	
و	جایـی	نگـه	دارد	تـا	پولـم	را	خـورد	کنم.	وقتـی	این	حـرف	را	زدم	راننـده	بقیۀ	
پولـم	را	از	جیبـش	درآورد	وداد.	بـه	او	گفتـم:	»اگـر	تـو	پـررو	هسـتی	که	چنین	

درخواسـتی	کنـی	مـن	از	تـو	پرروتـر	هسـتم	و	بـه	راحتـی	نـه	می	گویم.«
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ایـن	تمرینـات	را	هـر	روز	انجـام	می	دهم	تـا	تقویت	شـود	و	در	مواقع	ضروری	
بتوانـم	بـه	راحتـی	درخواسـت	کنـم؛	مخصوصـاً	در	حـوزۀ	آمـوزش	کـه	اگـر	
نیـازی	بـه	اطلاعتـی	برای	رشـد	در	زندگیم	داشـتم	بـه	راحتی	ایـن	کار	را	نجام	

بدهـم	و	می	دانـم	کـه	تأثیـر	زیـادی	بر	پیشـرفت	مـن	خواهد	داشـت.

قربانی کردن خود
اســت	 ایــن	 اعتمادبه	نفــس	 کمبــود	 بــا	 افــراد	 ویژگی	هــای	 از	 یکــی	
کمبــود	 و	 کننــد	 توجــه	 جلــب	 تــا	 می	کننــد	 قربانــی	 را	 خودشــان	 کــه	
ــردن	 ــا	از	نشــانه	های	قربانی	ک ــد.	ســه	ت ــران	کنن اعتمادبه	نفــس	خــود	را	جب

خــود	عبــارت	اســت	از:

1.سرزنش	کردن،	

2.توجیه	کردن	و

3.گلایه	و	شکایت	کردن

کمبــود	 می	خواهنــد	 کــه	 هســتند	 افــرادی	 همیشــه	 دوســتان،	
اعتمادبه	نفــس	خــود	را	جبــران	کننــد	و	بــرای	ایــن	کار	دســت	بــه	اقداماتــی	
می	زننــد	کــه	نــه	تنهــا	اعتمادبه	نفــس	را	افزایــش	نمی	دهــد	بلکــه	بــه	شــدت	
ــان	 ــردن	خودش ــا	قربانی	ک ــد	ب ــا	می	خواهن ــد.	آنه ــیب	وارد	می	کن ــه	آن	آس ب
ــه	 ــت	ب ــند	و	دس ــته	باش ــی	داش ــه	احســاس	خوب ــند	ک ــی	برس ــه	لحظه	های ب

می	زننــد: اقداماتــی	

ــه	روش	جلــب	توجــه:	شــما	افــرادی	را	در	جامعــه	 1.قربانی	کــردن	خــود	ب
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ــه	از	 ــاظ	پوشــش	و	چ ــه	از	لح ــب	چ ــری	عجیب	وغری ــا	ظاه ــه	ب ــد	ک می	بینی
ــلًا	 ــد.	مث ــب	می	کنن ــان	جل ــه	خودش ــران	را	ب ــه	دیگ ــو	توج ــدل	م ــاظ	م لح
ــب	 ــا	پوششــی	عجی ــظ	و	ناجــور	ی ــا	آرایشــی	غلی ــه	ب ــد	ک خانمــی	را	می	بینی
توجــه	تمــام	اطرافیــان	را	بــه	خــود	جلــب	می	کنــد	یــا	آقایــی	بــا	مــدل	مویــی	
ــود	 ــه	خ ــران	را	ب ــه	دیگ ــب	توج ــاری	عجی ــزان	و	رفت ــاوت	و	نامی ــیار	متف بس
جلــب	می	کنــد.	درصحبــت	بــا	ایــن	افــراد	متوجــه	خواهیــد	شــد	کــه	چقــدر	
از	کمبــود	اعتمادبه	نفــس	رنــج	میبرنــد.	بــا	ایــن	کار	نــه	تنهــا	اعتمادبه	نفــس	

ــد. ــه	اســیب	هــم	می	بین ــالا	نمــی	رود	بلک ــا	ب آن	ه

2.برانگیختــن	حــس	ترحــم	دیگــران:	جامعــه	آنقــدر	غــرق	ایــن	روش	
اشــتباه	شــده	اســت	کــه	دانســتن	آن	احتیــاج	بــه	توجــه	دارد.

ــا	 ــود	اعتمادبه	نفــس	خــود	را	ب ــد	کــه	کمب ــرادی	هســتند	کــه	می	خواهن اف
گلایــه	و	شــکایت	و	توجیه	کــردن	جبــران	کننــد.	چنــد	مثــال	برایتــان	می	زنــم.

حتمــاً	کســانی	را	دیده	ایــد	کــه	وقتــی	کنــار	دوســتان	یــا	دیگــران	هســتند	
اتفاقــان	ناگــوار	زندگــی	و	ناکامی	هایشــان	را	تعریــف	می	کننــد.	مثــلًا	از	
اینکــه	گذشــتۀ	خوبــی	نداشــته	اند	و	همیشــه	تنهــا	بوده	انــد	و	خانواده	شــان	
هرگــز	پشتیبانشــان	نبوده	انــد.		یــا	اینکــه	بــا	ســختی	و	مشــقت	بــزرگ	
شــده	اند.	مثــلًا	از	چگونگــی	شکســتن	دستشــان	صحبــت	می	کننــد	یــا	
قبــول	نشدنشــان	در	دانشــگاه	و	بــه	ایــن	طریــق	حــس	ترحــم	دوستشــان	را	
ــرات،	 ــرم	ب ــی	بمی ــد:	»آخ ــران	می	گوین ــه	دیگ ــکلی	ک ــه	ش ــد.	ب برمی	انگیزن

چــه	ســختی	هایی	کشــیدی.«	
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در	مرحلــه	ای	عمیق	تــر	دوســت	دارنــد	مریــض	شــوند	یــا	اتفــاق	بــدی	
برایشــان	بیفتنــد	تــا	دیگــران	ترحــم	کننــد	و	قربــان	صدقه	شــان	برونــد.	
ــود.	 ــه	ش ــان	توج ــتر	بهش ــوری	بیش ــد	و	اینج ــوت	بخرن ــان	گل	و	کمپ برایش
ــل	 ــه	از	قب ــر	اســت	و	ســناریویی	اســت	ک ــا	کمــی	عمیق	ت ــن	موضــوع	تنه ای
ــا	شــخص	در	درون	خــود	 ــاده؛	ام ــاق	نیفت ــوز	اتف طراحــی	شــده	اســت	و	هن

یــک	همچیــن	فکــری	را	می	پرورانــد.	

ــد	 ــکایت	می	خواهن ــه	و	ش ــا	گلای ــه	ب ــده	ام	ک ــادی	را	دی ــل	زی ــراد	متأه اف
توجــه	دیگــران	را	جلــب	کننــد.	آن	هــا	خودشــان	را	حیــف	شــده	می	داننــد.	
مثــلَا	مــرد	نــزد	مــادرش	مــی	رود	و	می	گویــد:	»آره	مــادر،	هنــوز	زن	مــن	
ــه	غــذای	خوشــمزه	 ــی	اســت	ک ــد	وقت ــد.	چن ــد	خــوب	آشــپزی	کن نمی	توان
ــد:	 ــه	می	گوی ــی	ک ــا	خانم ــد	نیســت.«	ی ــه	داری	بل ــوز	خان ــورده	ام.	او	هن نخ
ــلًا	 ــد	و	اص ــه	نمی	ده ــرج	خان ــد،	خ ــه	نمی	کن ــا	توج ــه	م ــاد	ب ــوهرم	زی »	ش
برایمــان	وقــت	نمی	گــذارد.	هــر	وقــت	هــم	بــه	خانــه	می	آیــد	فقــط	تلویزیــون	

تماشــا	می	کنــد.«

خلاصــه	هــر	دو	نفــر	بــه	طریقــی	می	گوینــد	کــه	مــا	داریــم	حیــف	میشــویم	
و	لیاقتــم	بیشــتر	اســت.	در	واقــع،	بــا	ایــن	گلــه	و	شــکایت	می	خواهنــد	ارزش	
ــا	 ــه	خودشــان	جلــب	کننــد	ت ــد	و	توجــه	دیگــران	را	ب ــر	ببرن خودشــان	را	بالات
ــد:	 ــم	می	گوین ــا	ه ــولًا	مادره ــع		معم ــن	مواق ــوزانند.	در	ای ــان	دل	بس برایش

»بمیــرم	بــرای	بچــه	ام.	دیــدی	بچــه	ام	از	دســت	رفــت!«

ــت	و	وضــع	 ــا	دول ــه	و	ی ــراف،	جامع ــط	اط ــه	از	محی ــراد	جامع ــی	از	اف خیل
اقتصــادی		گلــه	و	شــکایت	می	کننــد	وحســابی	می	نالنــد.	آن	هــا	غیــر	
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مســتقیم	می	گوینــد	کــه	شــرایط	کنونــی	مــن	بــه	خاطــر	ایناســت	کــه	پــدرم	
ــدارد	 ــر	دولتــی	اســت	کــه	اقتصــاد	ن ــا	تقصی ــه	مــن	کمــک	نکــرده	اســت	ی ب
درحقیقــت،	 می	اندازنــد.	 آمریــکا	 رئیس	جمهــور	 گــردن	 بــه	 را	 یــا	همــه	
می	خواهنــد	غیرمســتقیم	ارزش	و	لیاقــت	و	شایســتگی	خــود	را	بالاتــر	نشــان	
بدهنــد	وشــرایط	کنونی	شــان	را	توجیــح	کننــد.	و	خــود	را	بــه	شــکلی	قربانــی	

ــد. ــان	می	دهن ــه	نش جامع

کســایی	کــه	بــا	قربانی	دانســتن	خــود	و	بــا	گلــه	و	شــکایت	و	توجیــح	
می	خواهنــد	ارزش	خودشــان	و	کمبــود	اعتمادبه	نفسشــان	را	جبــران	کننــد،	
ــا	 ــس	آن	ه ــا	اعتمادبه	نف ــه	تنه ــن	کار،	ن ــا	ای ــتند.	ب ــتباه	هس ــخت	در	اش س
ــود	 ــث	می	ش ــد	و	باع ــل	می	کن ــوس	عم ــه	معک ــد	بلک ــدا	نمی	کن ــش	پی افزای

ــد. ــود	کنن ــذب	خ ــدی	را	ج ــا	ی	ب ــه	اتفاق	ه ک

روش	ســوم:		ایــن	دســته	افــرادی	هســتند	کــه	باســرزنش	کردن	خــود	
را	قربانــی	می	کننــد	و	اینگونــه	بــه	شــدت	اعتمادبه	نفسشــان	را	کاهــش	

می	دهنــد.

مــن	جــزو	افــرادی	بــودم	کــه	هــر	وقــت	اشــتباه	می	کــردم	و	خطایــی	انجــام	
ــن	کار	را	خــوب	 ــاره	نتوانســتی	ای ــو	دوب ــی	زدم:	»ت ــه	خــودم	غرم ــی	دادم	ب م
ــدادی،	چقــدر	 ــاز	امتحانــت	را	خــوب	ن انجــام	بدهی.چقــدر	بی	عرضــه	ای.	ب
خنگــی.	نتوانســتی	درســت	رانندگــی	کنــی،	یــادت	هســت	کــه	یک	بــار	
ــرت	و	 ــواس	پ ــدر	ح ــردی؟	چق ــودش	ک ــی	و	زدی	ناب ــرض	گرفت ــینی	ق ماش
کم	حافظــه	ای	کــه		نمی	توانــی	یــک	کلیــد	را	نگــه	داری	و	هــی	گمــش	میکنــی	
ــرکوفت	 ــم	و	س ــودم	می	گفت ــه	خ ــوارد	را	ب ــن	م ــل	ای ــال	مث ــزاران	مث و	...«	ه
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مــی	زدم.	قبــلًا	کــه	پــدر	مادرمــان	مــا	را	ســرزنش	می	کردنــد	و	حــالا	کــه	دیگــر	
ــم. ــان	ســرکوفت	می	زنی ــه	خودم ــان	ب برایمــان	عــادی	شــده	اســت	خودم

را	 رفتارمــان	 واقــع	می	خواهیــم	 در	 راســرزنش	می	کنیــم	 وقتــی	خــود	
اصــلاح	کنیــم	و	دیگــر	آن	را	تکــرار	نکنیــم؛	امــا	ایــن	روشــی	غلــط	اســت.	هــر	
ــر	 ــی	ارزش	ت ــه	خــودم	را	ب ــی	ک ــردم،	گوی ــه	خــودم	را	ســرزنش	می	ک ــت	ک وق
نشــان	مــی	دادم	و	خــودم	را	شایســته	و	بالیاقــت	نمی	دانســتم.	بــه	مــرور	
زمــان	باســرزنش	های	بیشــتر	ایــن	بی	لیاقتــی	کمتــر	و	کمتــر	می	شــد	و	
ــی	داد.	 ــش	م ــم	را	کاه ــه	اعتمادبه	نفس ــود	ک ــی	ب ــی	از	عوامل ــه	یک در	نتیج
ــر	 ــم.	اگ ــرزنش	نکن ــودم	را	س ــت	خ ــه	هیچوق ــم	ک ــم	گرفت ــن،	تصمی بنابرای
ــه:	 ــردم	ک ــادآوری	می	ک ــودم	ی ــه	خ ــی	دادم	ب ــام	م ــتباهی	انج ــی	کار	اش وقت
»انســان	جایزالخطاســت	و	کــس	نیســت	کــه	خطــا	نکــرده	باشــد.	مــن	حــق	
دارم	کــه	خطــا	کنــم؛	اصــلًا	بــا	هــر	خطــا	و	شکســت	چیزهــای	بیشــتری	یــاد	
ــم.«	 ــرار	نکن ــاره	تک ــتباه	را	دوب ــرم	آن	اش ــاد	میگی ــن	ی ــرم	و	همچنی می	گی

ــزاران	 ــپ،	ه ــراع	لام ــرای	اخت ــه	ب ــم	ک ــاد	حــرف	ادیســون	می	افت ــب	ی اغل
بــار	امتحــان	کــرد	و	شکســت	خــورد؛	امــا	ناامیــد	نشــد	و	نــه	تنهــا	خــودش	را	
ســرزنش	نکــرد	بلکــه	می گفــت:	»حــالا	می	دانــم	کــه	بــا	ایــن	روش	نمی	شــود	

لامــپ	را	اختــراع	کــرد.«

ــم	 ــی	می	کنی ــان	را	قربان ــه	خودم ــی	ماهران ــه	روش ــم	ب ــا	ه بعضــی	وقت	ه
ــان	 ــر	نش ــته	تر	و	بالیاقت	ت ــان	را	شایس ــم	و	خودم ــرزنش	کنی ــران	راس ــا	دیگ ت
ــا	 ــه	م ــبت	ب ــتباهی	نس ــاوت	اش ــران	قض ــا	دیگ ــم	ت ــازه	می	دهی ــم.	اج بدهی

ــم.	 ــرزنش	می	کنی ــا	را	س ــد	آن	ه ــد	و	بع بکنن
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ــا	 ــلًا	بعضــی	وقت	هــا		کــه	موبایلمــان	زنــگ	می	خــورد	آن		را	از	همســر	ی مث
ــه	 ــم	ک ــک	می	اندازی ــه	ش ــا	را	ب ــوری	آن	ه ــم	و	ج ــی	می	کنی ــان	مخف برادرم
مــدام	از	مــا	دربــارۀ	فــرد	تماس	گیرنــده	می	پرســند	و	اجــازه	می	دهیــم	آنقــدر	
عصبانــی	و	عصبانی	تــر	شــوند	کــه	حرفــی	هــم	بــه	مــا	بزننــد	بعــد	می	گوییــم	
دیــدی	درمــورد	مــن	اشــتباه	قضــاوت	کــردی؟	دیــدی	فکــرت	خــراب	اســت	
ــلا	بعضــی	 ــی	پســتی.	مث ــو	خیل ــه	ت ــه	و	ناله	کــردن	ک ــم	گری و	شــروع	می	کنی
ــد	و	 ــر	کنن ــد	قه ــد	و	بع ــک	بخورن ــان	کت ــد	از	شوهرش ــت	دارن ــا	دوس خانم	ه
تعریــف	کننــد	کــه	شوهرشــان	دســت	بــزن	دارد	و	آنطــور	نیســت	کــه	دیگــران	
فکــر	می	کننــد.	آن	هــا	خودشــان	را	قربانــی	می	کننــد	تــا	ثابــت	کننــد	کــه	آدم	

ــده	اند. ــف	ش ــتند	و		حی ــری	هس ــا	لیاقت	ت ب

ــد؛	 ــد	ش ــتر	نخواه ــما	بیش ــس	ش ــا	اعتمادبه	نف ــه	تنه ــا،	ن ــن	روش	ه ــا	ای ب
گاهــی	 می	زنیــد.	 خــود	 اعتمادبه	نفــس	 بــه	 هــم	 زیــادی	 اســیب	 بلکــه	
و	 می	دهیــم	 انجــام	 ناخــودآگاه	 را	 خــود	 قربانی	کــردن	 روش	هــای	 ایــن	
ــم.	 ــر	کنی ــس	را	پ ــود	اعتمادبه	نف ــی	از	کمب ــی	ناش ــلاء	درون ــم	خ می	خواهی
بایــد	بســیار	مراقــب	باشــیم	کــه	بــا	ایــن	روش	هــا	اتفاقــات	بــد	را	جــذب	زندگی	

خــود	نکنیــم	و	همچنیــن	اعتمادبه	نفــس	خــود	را	کاهــش	ندهیــم.

راه حل: توجه به نکات مثبت زندگی
ــر	 ــان	را	ب ــه	خودت ــط	کافیســت	توج ــرزنش	فق ــکایت	و	س ــو	ش ــای	گله بج
ــن	کار	را	در	 ــط	ای ــط	و	فق ــر	فق ــد.	اگ ــز	کنی ــی		متمرک ــت	زندگ چیزهــای	مثب
زندگــی	انجــام	بدهیــم	اتفاق	هایــی	عالــی	در	زندگــی	مــا	رخ	می	دهــد.
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از	 اســت.	 خــوب	 چیزهــای	 دربــارۀ	 صحبت	کــردن	 راه	 آســان	ترین	
بــه	 و	 	 کنیــد	 تحســین	 را	 اشــخاص	 کنیــد،	 اتفاق	هــای	خــوب	صحبــت	
موضوعــات	خــوب	فکــر	کنیــد.	مثــلًا	بــه	کارهــا	و	هدف	هــای	آینده	تــان	
فکــر	کنیــد.	البتــه،	در	ابتــدا	بســیار	ســخت	اســت؛	امــا	بــا	تمرین	هــای	زیــر	

می	توانیــد	ایــن	مهــارت	را	درخــود	پــرورش	دهیــد.

مــن	دفترچــه	یادداشــتی	در	تلفــن	همــراه	خــودم	درســت	کــردم	و	اســمش	
را	دفترچــۀ	شــکرگزاری	گذاشــته	ام.	هــر	روز	ســه	یــا	چهــار	بــار	بــه	ایــن	صفحــه	
ســر	می	زنــم	و	در	ذهنــم	اتفاق	هــای	خــوب	گذشــته	و	درآینــده	را	می	نویســم	
ــرور	 ــا	را	م ــم	و	قبلی	ه ــه	کن ــه	آن	اضاف ــی	را	ب ــم	مطلب و	هــر	روز	ســعی	می	کن

کنــم.	اینگونــه	مرکــز	توجــه	ام	نــکات	مثبــت	اســت	.

تمریــن	دومــی	کــه	انجــام	می	دهــم	ایــن	اســت	کــه	ســعی	میکنم	در	
ــم	 ــم.	از	آن	شــخص	ه ــدا	کن ــا	پی ــی	از	آن	ه ــی	مثبت ــراد	ویژگ ــا	اف ــم	ب راتباط
ــم	و	 ــام	دهی ــر	روز	انج ــا	را	ه ــن	تمرین	ه ــر	ای ــم.	اگ ــد	می	کن ــف	و	تمجی تعری
چنــد	مــاه	تکــرار	کنیــم	دیگــر	جــزوی	از	مــا	می	شــود	و	ناخــودآگاه	آن	هــا	را	

همیشــه		انجــام	می	دهیــم.
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کلام آخر
مدتــی	اســت	کــه	روی	خــودم	کار	می	کنــم	و	ایــن	تمرین	هــا	را	انجــام	
ــن	کارهــا		در	زندگــی	مــن	فوق	العــاده	تاثیــر	گذاشــتند.	اولیــن	 می	دهــم.	ای
بــا	دیگــران	برقــرار	 بــود.	اکنــون	ارتباط	هایــی	عالــی	 تأثیــر	در	روابطــم	
ــا	او	دارم	 ــزم		کــه	زندگــی	عاشــقانه	ای	ب ــا	همســر	عزی می	کنــم؛	مخصوصــاً	ب
و	اززندگــی	ام	لــذت	می	بــرم.	همچنیــن،	در	کســب	و	کارم	درآمــدم	چنــد	
ــم	 ــعی	می	کن ــرده	و	س ــه	ک ــم	غلب ــر	ترس	های ــه	ب ــرا	ک ــت	چ ــده	اس ــر	ش براب
تجربه	هــای	بیشــتری	داشــته	باشــم.	در	حقیقــت	از	نقطــۀ	امــن	خــودم	
خــارج	شــده	ام.	درنهایــت،	لحظــات	بســیار	شــادی	را	تجربــه	می	کنــم	.	بــرای	
مــن	ایــن	دنیــا	جــای	بســیار	بســیار	زیبایــی	شــده	اســت	و	از	وجــود	خــودم	در	

ــرم. ــذت	می	ب ــتی	ل ــن	هس ای

در	واقع،نوشــتن	ایــن	کتــاب	بــرای	مــن	یــک	تمریــن	اســت؛	تمریــن	
ــری		 ــاد	بگی ــزی	را	خــوب	ی ــر	بخواهــی	چی ــد	اگ ــب.	می	گوین ــادآوری	مطال ی
بایــد	ســعی	کنــی	آن	را	بــه	دیگــران	آمــوزش	بدهــی.	مــن	نــه	تنهــا	بــا	نوشــتن	
ــه	 ــردم؛	بلک ــادآوری	ک ــودم	ی ــرای	خ ــب	را	ب ــی	مطال ــاب	الکترونیک ــن	کت ای
ــا	 ــم	و	آن	را	ب ــر	کاری	بزن ــه	ه ــم	دســت	ب ــه	می	توان ــودم	نشــان	دادم	ک ــه	خ ب

ــم.	 ــام	بده ــت	انج موفقی

نـــه	تنهـــا	در	ایـــن	کتـــاب،	بلکـــه	در	صفحـــۀ	اینســـتاگرامم	هـــم	از	
موفقیت	هایـــم	و	از	اینکـــه	چطـــور	اعتمادبه	نفســـم	را	افزایـــش	می	دهـــم	
پســـت	هایی	آموزشـــی	می	گـــذارم	تـــا	هـــم	بـــه	خـــودم	کمـــک	کنـــم	و	هـــم	
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ــر	 ــد.	اگـ ــان	دارنـ ــش	اعتمادبه	نفسشـ ــر	افزایـ ــعی	بـ ــه		سـ ــانی	کـ ــه	کسـ بـ
ــتان	 ــه	نفسـ ــاد	بـ ــش	اعتمـ ــرای	افزایـ ــی	بـ ــا	کارهایـ ــد	یـ ــی	گرفته	ایـ نتایجـ
ــتاگرام		Ghasem_nasirzadeh	و	 ـــج	اینسـ ـــا	در	پی ــا	م ــد	بـ ـــام	داد	ه	ایـ انج
ایمیـــل	Ghasemnasirzade@gmail.com	بـــه	اشـــتراک	بگذاریـــدش.

ــا	را	سرشــار	 ــه	او،	م ــان	ب ــق	اســت	وایم ــدرت	مطل ــه	ق ــد	ک ســپاس	خداون
ــم	و	 ــاور	کنی ــط	کافیســت	او	را	ب ــد.	فق ــت	و	عشــق	می	کن ــلامتی	و	نعم از	س
بــه	وجــود	توانایــش	ایمــان	واقعــی	داشــته	باشــیم.	خدایــی	کــه	درون	مــن	و	

توســت.
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