
                   از هر چه بترسيم ، براي مان  اتفـاق مـي افتـد    : يك ضرب المثل فارسي مي گويد 

چه مكـانيزمي صـورت مـي گيـرد كـه      . ))   يا از هر چه بترسيم ، به سرمان مي آيد (( 

مكـانيزمي   وقتي از چيزي  بدمان مي آيد ، برايمان اتفاق مي افتد ؟ يـا بـر عكـس چـه     

انتظار حوادث خوب ، خوشايند  و اخبار شادي را داشته باشيم ، همان وجود دارد وقتي 

  برايمان پيش مي آيد ؟ 

انسان ، به تجربه  دريافته  وقتي انديشه هاي  مثبت يا منفي در ذهن تكرار  شوند ، دير 

به عبارت ديگر ، مسايل  ابتدا ذهني بوده  و بر اثر . يا زود آنها  را به چشم خواهيد ديد 

  . ر بصورت عيني در مي آيند تكرا

صحبت و كلمه ها با يكديگر ارتباط بر قرار مي كنند ، كلمه ها  در ذهـن    افراد از طريق 

از  وقتـي  . تبديل به تصاوير مي شوند ، چون زبان ذهن  ، تصاوير هستند نه  كلمـه هـا   

سـازي   چيزي خوشمان يا بدمان مي آيد ، نا خواسته و نا خود آگاه به تجسـم و تصـوير  

سازي ذهني نسبت به مواردي بارهـا  هر قدر تجسم و تصوير . آنها  در ذهن مي پردازيم 

همين طور اگر تجسـم   . و سريعتر مي شود        احتمال وقوع آن بيشتر صورت گيرد ، 

و موفقيـت باشـد ، بـا تكـرار              و تصوير سازي  ذهني در مورد سـلامتي ، شـادابي   

  . وقوع آن را بيشتر مي كنيم تجسم ذهني ، احتمال 

  : به منظور روشن شدن موضوع به بازگو كردن  يك مثال مي پردازيم 

دو نفر محصل داوطلب كنكور كه از نظر اسـتعداد ، ضـريب هوشـي ، سـاعت مطالعـه ،      

شركت در كلاس هاي كنكور، شرايط خانوادگي و در بسياري مـوارد ديگـر مشـابه هـم     

  . به شما معرفي مي شوند )) بابك (( و )) ين افش(( هستند ، به نام هاي 
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اميدوار  است كه به طور حتم در كنكور و در رشته ي دلخواه ، قبول خواهـد  )) بابك (( 

  . شد 

فكر مي كند با اين همـه داوطلـب  كنكـور ، احتمـال قبـولي در رشـته ي        )) افشين (( 

  . دلخواهش بسيار كم است 

  

  

  ي اقتد ؟ درجلسه ي امتحان  چه اتفاقي م

. يكي اسـت  )) بر حسب رشته ها (( مي دانيم كه زمان سئوال ها براي داوطلبان كنكور 

و اين كه به طور حتم در رشته ي دلخواهش قبول خواهد شـد ،  با اميدواري )) بابك (( 

بـه كمـك    . وارد جلسه ي امتحان  شده و شروع  به پاسـخ داده بـه پرسشـها مـي كنـد     

ه خوانده  و حفظ كرده را با سرعت و بطور صحيح به ورقه ي ضمير ناخودآگاهش هرآنچ

  . امتحان منتقل مي كند 

با نا اميدي وارد جلسه ي كنكور شده و با افكار منفي و ترس ، شـروع مـي   )) افشين (( 

(( در اينجا ضمير ناخودآگاه او بـه كمكـش مـي شـتابد و     . كند به جواب دادن پرسشها 

ر رشته ي دلخواهش  كمك    مي كند  ، در نتيجه پاسخ را در قبول نشدن د)) افشين 

مي شوند و يا به غلط  به ورقه ي امتحـان منتقـل          سئوالهاي  امتحان ، يا فراموش 

  . مي شوند 

  : هر دو  داوطلب به نتيجه ي دلخواه شان مي رسند 
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ير در رشته ي دلخواهش قبول شده و آنچه را مي خواسـت و تجسـم و تصـو   )) بابك (( 

در رشـته ي دلخـواهش  قبـول    ))  افشـين  (( ذهني اش بود ، آن را به دست مـي آورد  

نمي شود و آنچه را كه تجسم و تصوير ذهني اش بود و از آن مي ترسيد ، به سرش مي 

  . آيد 

بلي هميشه انتخاب با شماست ، مي توانيد موفق باشيد يا نياشيد ، انتخاب بـا خودتـان   

هر گونه كه در مورد بدين معنـي كـه ،  اگـر    :  (( مي گويد        )) هنر فورد . (( است 

فكر كنيد از عهده ي انجام فلان كار بر مي آييد ، از     عهده ي انجام آن  بـر خواهيـد   

اگر فكر كنيد كه از عهده ي انجام فلان كار بر نمي آييد ، از عهده ي انجام آن بـر  . آمد 

من از عهده ي فلان كار بـر مـي   ((             : وييد در واقع وقتي مي گنخواهيد آمد  ، 

، پيام مثبت به ضمير  ناخودآگاه  مي دهيـد ، ضـمير ناخودآگـاه  تـان بـه طـور       )) آيم 

. به شما كمك مي كند  تا انجام آن كار محقق شـود   معجزه آسا در انجام كار مورد نظر

ضـمير  ناخودآگـاه  در   . دهم   در حالي كه وقتي مي گوييد نمي توانم فلان كار را انجام

  . انجام  ندادن آن به شما كمك مي كند 

افراد نـا موفـق ،   . افراد موفق ، تصوير ذهني مثبت و سازنده ، قوي و عالي از خود دارند 

بنا براين  وقتي انديشه هاي . ذهني منفي و ضعيف     بر خورد حاكم مي كنند  تصوير 

بـه عبـارت   . مثبت و موفقيت  نصيب مان مي شود   مثبت در سر بپرورانيم  ، نتيجه ي

همان طـور   .  مي آيد  كه خود به دنبال آن باشيم       ساده ، موفقيت زماني به سراغ ما

اتفاق   افتاد در حالي كه  اگر افكارمان منفي باشـد  ، بـه طـور    )) بابك (( كه در مورد  

ت ديگر گرفتاري و عـدم موفقيـت   حتم  با عدم موفقيت رو به رو خواهيم شد  و به عبار
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افشـين  (( به سراغ افرادي مي رود  كه خود به دنبال آن باشند ، همان طور كه در مورد 

  . ، شاهد آن بوديم )) 

آيا مي توان آگاهانه و به صورت عمدي تصوير ذهني مثبت و عالي براي خود بـه وجـود   

داف خود قرار داد ؟ به عبـارت  آورد  و خود را در مسير سلامتي ، شادابي ، موفقيت و اه

ديگر آيا مي توانيم آگاهانه برنامه ي  ذهني خود  را دستكاري كرده و صورتي در آوريـم   

به عنـوان مثـال  كمـك كنـد  سـيگارمان  را      !  كه سريع تر ما را به اهداف مان برساند 

  حتي ترك كنيم ؟ 

شني براي خود انتخاب كـرد  براي رسيدن به موفقيت ها ، بايد  اهداف شفاف  و رو! بلي 

، آگاهانه ، با شجاعت ، شهامت و قدرت به تصوير سازي ذهني  و تجسـم انديشـه هـاي    

مثبت  سازنده پرداخت و افكار و انديشـه هـاي  منفـي  و مخـرب را از ذهـن خـود دور       

شگفت انگيز است كه بـدانيم هـر طـوري    . ساخت تا به موفقيت  هاي لازم دست يافت 

چون ضمير نـا خودآگـاه   . مي كند      مغزمان هم در همان مسير رشد  كه بينديشيم ،

نمي تواند تفاوتي بين  يك تصوير ذهني را با يك تجربه ي واقعي تشخيص دهـد و هـر   

دو به صورت  يكسان بر روي آن تأثير مي گذارند ، بنابر اين اگر تصاوير ذهني دلخواه و 

ربوط تجسم كنيم و به تكرار آنهـا بپـردازيم ،   نه با كليه ي جزئيات ماهداف خود را آگاها

پس  از مدتي  آن تصوير ذهني و اهداف شفاف و مشـخص خـود را بصـورت عينـي بـه      

  . چشم خواهيم ديد 

براي اين تجسم ها و تصويرهاي ذهني ، سـريعتر نتيجـه بدهنـد ، شايسـته اسـت بـين       

  . ار آنها بپردازيم فعاليت هاي ذهني  و فيزيكي ارتباط برقرار كرده  و با هم تكر
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بيچاره ترين و بدبخت ترين افراد ، كساني هسـتند كـه مـدام افكـار منفـي و مخـرب و       

را در سر مي پرورانند ، افكاري كه همانند خوره به جان شان  مي افتـد و مـانع    مزاحم 

  . شادابي  و سلامتي آنها مي گردند 

ت و سازنده بـوده و از لحظـه   افكار مثب خوشبخت ترين افراد كساني هستند  كه داراي 

اينـان بـراي خـود و    . هاي زندگي لذت برده خود و ديگران را واقعاً دوسـت مـي دارنـد    

ديگران مفيد بوده و در هر شرايط با موانع و سختي ها به   صورت  مثبت برخـورد مـي   

  . كنند 

دن  ، مي خواهيم  به كمك آن ، سيگار كشي)) قدرت تجسم ذهني (( براي  نشان دادن 

  : را براي هميشه كنار بگذاريم 

از خود بپرسيم با تغيير عادت ترك سيگار چه چيزهـايي نصـيب  مـن و اطرافيـانم مـي      

  شود ؟ 

ترك سيگار در سلامتي ، شادابي و احساس رضايت و افزايش نيروي مثبـت مـن چقـدر    

  اثرگذار است ؟ 

يوند دهيم و همچنين  وقتي شادابي ، سلامتي و احساس رضايت خود را با ترك سيگار پ

تداوم  مصرف سيگار را با رنج ، عذاب ، بيماري و حتي مرگ بياميزيم ، مسـأله ي تـرك   

، ابتدا اثرهاي مثبت ترك شيگار را با خط درشت با رنـگ قرمـز ،   سيگار به وجود آوريم 

يا نارنجي يا سبز روي كاغذ بنويسيم ؛ سپس چشمان هود را بسته و به يـك خـاطره ي   

خوشايند فكر كنيم ، وقتي احساس خوشايندي در ما ايجاد شد ، چشـمان خـود   عالي و 

را باز كرده ، چند ثانيه روي جمله ي ترك سيگار مساوي است با سلامتي  ، شـادابي  و  

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com



... سپس دوباره چشمان خود را بسته ، به آن خـاطره ي خـوب برگـرديم    . نگاه كنيم ... 

خاطره هاي شاد و خوش آينـد بـا جملـه ي  تـرك     اين كارار چند مرتبه  تكرار كنيم تا 

در نتيجـه وقتـي تغييـر عـادت و تـرك مصـرف       . سيگار در هم آميخته  و تلقين شوند 

سيگار با موضوع  شاد و         خوش آينـدي  تلفيـق  و انجـام آن از طريـق  بصـري  و      

دماني تصوير  سازي همراه شود ، ترك سيگار  را اگـر بـا آرامـش ، لـذت ، تفـريح و شـا      

همراه كنيم ، به آساني و به سرعت صورت گرفتـه و مقاومـت هـا در برابـر تغييـر تـرك       

  . سيگار كمتر خواهد شد 

د روان شناسان  اين اسـت كـه مـردم در برابـر عقايـد و افكـار جديـد و        يافته هاي جدي

هرگونه  تغيير ، مقاومت  مي كنند  و مايل هستند چيزي را كه با آن خوگرفته و عادت 

چرا كه بـراي ذهـن مـا موضـوع  اسـتدلال  مهـم       . رده اند ، حفظ و از آن دفاع كنند ك

  .نيست بلكه مهم باورها و برنامه ريزي ذهني ماست كه عادت ها از آن نشأت گرفته اند 

با تجسم و تصوير سازي و ارتباط آن با احساس هاي خوش آيندي  چون لذت ، تفـريح   

را به عهده گرفته و آگاهانه مغز خـود را در جهتـي    و آرامش در واقع مديريت ذهن خود

، هدايت مي كنيم و در ادراك و تجربه هاي حسـي و آگاهانـه دخالـت     كه مي خواهيم 

به عبارت ساده اگر مغز . كرده و به تغيير شيوه هاي تفكر  و واكنش ها كمك مي كنيم 

ر تحت كنترل در آوريم خود را آگاهانه اداره بكنيم ، ادراك و احساس هاي خود را بيشت

، از آن ها راضي شده و بيشتر لذت خواهيم  برد و اگر از احساس ها وادراك هاي خـود  

  . راضي نباشيم ، توان آن را پيدا مي كنيم كه  آنها را تغيير بدهيم 
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در شرايط عادي و معمولي بيشتر مردم بدون اين كه آگاه باشند ، از مغـز خـود فعالانـه     

مغز همانند دستگاه خودكـاري اسـت ،   . و مديريت آن را به عهده ندارند  نكرده استفاده 

مي بايست كاري انجام دهد ، اگر هدايت آن را به عهـده نگيـريم ، بـه طـور اتفـاقي در      

مسيري به راه خواهد افتاد و در اين صورت مـا بيشـتر تحـت تـأثير  شـرايط بيرونـي و       

.  هدايت مغز ما را به عهده خواهند داشـت   ديگران قرار گرفته و عوامل بيروني و ديگران

آخرين خاطره ي تلخ خود را به ياد داريد ؟ چندين و چند بار به تكـرار  : به عنوان مثال 

آن پرداخته ايد ؟  آيا وقتي خاطره ي حادثه هاي ناگوار را هر زمان چند با در مغز خـود  

ه ، بارها و بارها در مغز تكـرار   تكرار كرده ايد ، آگاهانه بوده ؟ چرا خاطره هاي تلخ گذشت

مي شوند ؟  چرا اتفاق بدي كه  هنوز نيفتاده پيشاپيش به آنها فكر كـرده و خـود را در   

  ترس و تشويش و اظطراب قرار مي دهيد ؟  مسير 

وقتي هدايت مغز  به طور نا آگاهانه  در اختيار انديشه ها و افكـار قـرار گيرنـد ، انسـان     

ها و افكار قرار گيرند ؛ انسان اسير زنداني انديشـه هـاي  خـويش     اسير و زنداني انديشه

در واقع انديشه ها همانند ابرهاي آسماني به شكل هاي مختلف ظاهر شـده و  . مي شود 

فقط با مديريت مغز  است و پديده منفي نا خواسـته  ،  . پس از مدتي ناپديد  مي شوند 

  . به كمترين مقدار خود  مي رسند  تحت كنترل درآمده و اثرهاي منفي و مخرب آنها

براي انجام تصويرهاي ذهني و تجسم ها ، اجراي تلقين ها ، پرسش هاي مثبت از خـود  

شب ها قبل از خواب و صبح  ها بعد از بيداري ، زمان مناسب و بسيار مهـم  و اثـر   ... و 

بـه طـور    . ازيد بار و حتي بيشتر به تكرار آنها بپرد 30يا  20،  10در طول روز . گذارند 

كلي خواسته هاي خود را هر قدر با شور و اشتياق و علاقه عميق تر و به صورت تلقين ، 
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پرسش هاي  مثبت و تصوير هاي ذهني ، تكرار كنيد ، زودتر و بهتر به نتيجـه خواهيـد   

  . رسيد 

  

  گردش فكر 

د نـا  شايد خدا بخواهد كه  پيش از ديدن فردي كه مناسب مـا اسـت ، مـا بـا چنـد فـر      

مناسب نيز مواجه شويم ، آنگاه وقتي كه او را يـافتيم ، قـدر آن هديـه ي گـران قـدر را      

  . خواهيم دانست 

وقتي يكي از درهاي خوشبختي بسته مي شود ، در ديگري باز مي گردد ، اما بيشتر مـا  

، آن قدر به آن در بسته نگاه مي كنيم  كه دري را كه براي مـان گشـوده شـده ، نمـي     

  . بينيم 

بهترين نوع دوست ، دوستي است كه بتواني با او روي نيمكت بنشيني ، تـاب بخـوري ،   

بي آنكه چيزي بگويي و بعد از وقتي از او جدا شدي ، احساس كني بهتـرين مكالمـه را   

  . با او داشته اي 

درست است كه ما تا چيزي را از دست ندهيم ، اهميت وجودش را حـس نمـي كنـيم ،    

يقتي است كه تا چيزي را به دسـت نيـاوريم ، از نداشـتن آن بـي اطـلاع      اما اين نيز حق

  . هستيم 

به كسي با تمام وجود عشق ورزيدن اين اطمينان را حاصل نمي كند كه آنها نيز جـواب   

در عشق ، منتظر باش تا عشق  در قلب آنان رشد كند اما . عشق شما را با عشق بدهند 

علاقـه منـد   . عشق در قلب تو رشد كـرده اسـت   عشقي رشد نكرد ، خوشنود باش چون 
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خوش آمدن تنها يك ساعت ، عاشـق شـدن   . شدن تنها در يك دقيقه صورت مي گيرد 

  . تنها در يك روز ، اما فراموش كردن يك عمر طول مي كشد 

به دنبال ثروتش نباش . به دنبال ظاهر كسي نباش  ، ظاهر افراد مي تواند فريبنده باشد 

به دنبال كسي باش كه لبخند را بر لبت بيـاورد ،  . يز از بين رفتني است ن ، حتي ثروت 

كسي را پيدا كن كـه  . چون تنها لبخند است كه يك روز تاريك را مي تواند روشن كند 

  . خنده را به قلبت هديه كند 

MOVING  

Thoughts 

Maybe God wants us to meet a few wrong people before  

meeting the right one so that when we finally meet the right 

person , we will know  how  to be grateful that for that gift .  

When the door of happiness closes another  opens , but often  

times we  don't see the one which has been opened for us .  

The best kind of friend is the kind  you can sit on   a porch and 

swing with , never say a word , and then walk away feeling like  

it was the best conversation you ' ve got until we lose it , but it's 

also true  that we don't know what we've been missing until it 

arrives .  

Giving someine all your  love is never an assurance that they'll 

love you back! Don't expect love in return ; just wait for it to 

grow in their heart but if it doesn't , be content it grew in yours . 

it takes  only  a minute to get a crush on someone , an hour to 
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like someone , and a day to love someone , but it takes a lifetime 

to forget someone .  

Don't go for looks ; they can deceive. Don't go for wealth ; even 

that fades away . go for someone  who makes you smile because 

it takes only a smile to make a dark day seem bright . find the 

one that makes . 

 

  

  

  

  

  . از افراد موفق الگو برداري كنيد 

فكر مي كنيد . همه ي شما  مي دانيد  كه در نيا مردمان موفق زيادي زندگي مي كنند 

چرا اين افراد توانسته اند  تا اين اندازه موفق باشند ؟ شايد بگوييد كه آنها از هـوش بـي   

  . اما از نظر  من عامل هوش گرچه لازم است ولي كافي نيست . ردارند نظيري برخو

  . افراد موفق از خصوصيت هاي متنوع و در عين حال مشابهي برخوردار هستند 

 . از شكست نترسيد  -

امـا از شكسـت   . بهتر است بدانيد كه افراد موفق هم مانند ديگران شكست مـي خورنـد   

آن ها از احسـاس غصـه ،   . قيت هاي آتي مي سازند هاي خود پله اي براي صعود به موف

معتقدنـد كـه بـدون ايـن عوامـل نمـي       . رنج و درد نيز به نفع خود استفاده مـي كننـد   
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تنها با احساس ناراحتي  است كه انسـان  متوجـه   . توانستند با انرژي و سخت كار كنند 

  . مي شود بايد مسير خود را تغيير دهد 

اي  نا خوشايندي نيز بخشي از زندگي شما هسـتند و در  فراموشي نكنيد كه احساس ه

  . جاي خود مي توانند سودمند و مفيد باشند 

ولي زماني كه شكست مي خوريـد  . شما زماني كه موفق شويد ، به رستوران مي رويد ( 

  . ))به فكر فرو مي رويد 

  . عذر و بهانه نياوريد  -

آن هـايي  . ر دليل و مدرك مـي آوريـد   هر چقدر شما در زندگي ، موفق تر باشيد ، كمت

كه در زندگي به جايي  نرسيده اند و برنامه اي هم در جهت موفقيـت ندارنـد ، هميشـه    

  . يك جزوه ي بزرگ عذر بهانه براي عدم موفقيت خود ، حاضر و آماده دارند 

  

  . از افراد موفق الگو برداريد  -

رديد و سعي مي كرديد شبيه يكي هنگامي  كه كودك بوديد ، به بزرگسالان دقت مي ك

آيا آن فردي كه انتخاب مي كرديد ، هماني نبود كه از همـه بيشـتر مـي    . از آنان شويد 

  خنديد ، مهربانتر بود 

توجه بيشتري به شما مي كرد و ظاهر آراسته تري داشت ؟ آيا امكـان  داشـت در بـين    

ادب ، اخمو يا زشت باشد  اطرافيان خود ، كسي را براي شبيه شدن انتخاب كنيد كه بي

  ؟ 
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)). همه ما دوست داريم به افراد خوب شبيه باشيم ، حتي اگر در اين راه بدي كنـيم  (( 

  ))دائو (( 

، هرگـز  راه هـاي بـد را انتخـاب نمـي      فراموش نكنيد كه افراد موفق  براي خوب بودن 

  : فرض كنيد روزي آينه اي به دست شما  مي دهند و مي گويند . كنند 

سال آينده است ، انتخاب كنيد ، شبيه چـه كسـي    20اين چهره و شخصيت شما در ( (

  )) مي خواهيد باشيد ؟ 

امـا اگـر   . را ببريد ... ممكن است شما نام پولدار ترين ها ، زيبا ترين ها ، معرفترين ها و 

دوست داريد موفق شويد ، نام كسي را ببريد كه از تمـام مـوارد ، در حـد قابـل قبـولي       

به قدر كافي پول ، چهره اي معقول  ، نـامي نيـك و ايمـاني بـه انـدازه      . برخوردار است 

فراموش  نكنيد كه افراد  موفق اگر چه در يك مـورد ، نامـدار يـا معـروف     . داشته باشد 

  . باشند ، در بقيه ي موارد زندگي در جا نخواهند زد 

به . ن  را با آن هماهنگ سازيد ماسك افراد موفق را به چهره بزنيد و عضله هاي صورتتا

پاهـاي تـان را جـا پـاي آنهـا  بگذاريـد و از       . زودي شما به آن ها شـبيه خواهيـد شـد    

. مسيرشان منحرف نشويد ، طولي نمي كشد كه به جايي كه آن ها هستند ، مي رسيد  

هـا  سخنانشان را بخوانيد و از نظر هاي آنان اطلاع پيدا كنيد ، روزي شما نيز ماننـد آن  

  . فكر خواهيد كرد 

  : به خاطر داشته باشيد  

از نگاه كردن به افراد موفق دست بر نداريد ، سخنان ، افكـار و مـنش آن هـا ديـدني     (( 

  . )) است 
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  چگونه عمر طولاني همرا با سلامتي  داشته باشيم ؟ 

ش روان و انسان براي رشد ، تكامل ، سلامتي و عمر طولاني احتياج به آب ، غـذا ، آرام ـ 

دانشمندان  علم زيست شناسي معتقدند طول عمر انسان در حالـت ايـده   . تحرك دارد 

پيري  از بين برده شود ، شـايد هـزاران سـال    آل حدود سيصد سال است كه اگر عوامل 

خـاكي پيـدا  مـي شـوند كـه بـيش از       طول بكشد ، ولي به ندرت افرادي كه در كره ي 

و بيش  از نصف طول عمـر آنهـا بـا بيمـاري  هـاي       يكصد و سي سال عمر داشته باشند

بيشـترين   .  مختلف به خصوص قلبي ، عروقي ، استخواني ، ريوي و چشمي همراه اسـت 

 83و در آقايـان   5/86طول عمر مربوط به ژاپني ها مي باشد كه در  خـانم هـا حـدود    

. داننـد   سال مي باشد و علت آن را تحريك زياد همراه با مصرف ماهي و سبزيجات مـي 

  . سال مي باشد  5/73و آقايان  76در ايران سن متوسط خانم ها حدود 

بنا بر اين براي افزايش طول عمر با بدني سالم ، لازم است فاكتورهـاي زيـر را   

  : مدنظر قرار دهيم 

  )نسبت وزن و قد و تناسب شكم ( تناسب اندام )  1
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عيين مي شود كه عبارت اسـت از  تتناسب اندام به وسيله ي فرمول نمودار توده ي بدن 

وزن  به كيلو گرم تقسيم مي شود كه عبارت است از وزن به كيلو گرم تقسيم بر مجذور  

  : قد بر حسب متر 

  وزن به كيلو گرم          

BMI  (  Body Mass Index ) =  

  مجذور قد بر حسب متر      

  

سانتي متر مسـاوي اسـت    175كيلوگرم و قد  70به عنوان مثال  براي يك فرد به وزن 

  . كه  در حد نرمال است  23با 

 

70                   

BMI  (  Body Mass Index ) =       = 23     

     1/75×1/75         
  

چاقي بيشتر  34تا  29اضافه وزن و بين  29تا  25باشد ، نرمال ، از  25تا  19اگر بين 

باشد ، لاغـري و   19تا  17و بر عكس اگر وزن  بين  چاقي زياد و خطر ناك است 34از 

  . لاغري شديد است  17تا  15

چاقي باعث عوارضي نظير بيماري هـاي قلـب ، عـروق ، واريـش ، قنـد ، بيمـاري هـاي        

استخواني مانند  ساييدگي مفاصل و انحناي مهره هـاي كمـري بـه جلـو در اثـر بـزرگ       

بيمـاري هـاي روانـي و افسـردگي و      شدن شكم ، تشكيل سنگهاي صفراوي ، كليـوي ، 

افزايش لاغري نيز باعث ضعف ، سستي ، خستگي ، افسردگي و بيماري هاي اسـتخواني  

  . مي گردد 
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تناسب شكم بايد به صورت تخته شدن در حالت ايستاده باشد ، به طوري كه در پشـت  

  . سينه قرار گيرد 

 20اضـافه وزن و بيشـتر از   درصـد وزن نرمـال ،    10به طور كلي افزايش وزن بيشتر از 

درصـد   10در مردان وزن . درصد را چاقي خطر ناك گويند  30درصد چاقي و بيشتر از 

  . درصد زير وزن نرمال را وزن ايده آل گويند  15و خانم ها 

  : ورزش و آرامش روان ) 2

ورزش و آرامش روان ، يكي از عوامل مهم طول عمر و سـلامتي مـي باشـد كـه شـامل      

  . ي ، روحي و هوشي است ورزش جسم

  

  ) 1(در مديريت و رهبري سازمانها  NLPكاربرد 

روزافزون  شركت هاي بزرگي مثل اپـل ، زيـراكس ، مكينتـاش و شـركت هـاي       توجه 

و گسترش  آن در بيشـتر كشـورهاي جهـان و    ))  پي . ال. ان (( بزرگ خودروسازي به 

بيـل  (( ورهاي مختلف از جمله مشاوره ي مديران  ارشد سازماني و رؤساي جمهور  كش

و برگـزاري    )) پي . ال. ان (( رئيس جمهور سابق آمريكا  با متخصص هاي )) كلينتون 

در مـديريت  موفـق و      ))  پـي  . ال. ان (( سمينارهاي متعددي  در زمينه ي كاربرد    

تخصيص منابع كلاني  براي آموزش و تحقيق در مراكـز تحقيقـاتي و دانشـگاهي بـراي     

بيانگر  جايگاه و اهميت  اين رشـته  ))   پي . ال. ان (( گسترش و توسعه ي  علم نوين  

ي نوين روان شناسي در بالا بردن كـارايي و اثـر بخشـي و همچنـين ايجـاد تغييرهـاي       

بنـا بـراين  ابتـدا بـه     . مثبت و رسيدن به يك الگوي موفق سازماني و صنعتي مي باشد 
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ه ي آن مي پردازيم تا با ايـن علـم ، آشـنايي مختصـري     معرفي اين علم نوين  و تارخچ

  : پيدا كنيد 

   NLPتاريخچه ي 

  ) كلامي  –برنامه ريزي عصبي ( 

  : دو محقق به ياري هم شتافتند ))   كاليفرنيا (( در دانشگاه  1970در اوايل  دهه ي  

((  ، رياضي دان  ، دانشمند رايانـه و متخصـص درمـان بـه روش    )) ريچارد بندلر ((  )1

 )). گشتالت 

 . استاد زبان شناسي )) جان گريندر ((  )2

طرح آن دو اين بود كه از افرادي كه مي توانند در رفتار ديگران ، تغييرهاي عمده ايجاد 

ان جهـان ،  آنان ابتدا در مورد سه تن از مشهورترين روان درمـانگر . كنند ، الگو بردارند 

  : مطالعه كردند 

اين سه در حرفه ي خود )) ميلتون اريكسون (( و )) يرجينيا ساتر و(( ، )) فريتز پرلز (( 

كوتـاه  در بيمـاران خـود  تغييرهـايي     از      بهترين ها بوده و توانسته بودند در مـدتي  

  . ماندگار ايجاد كنند 

به كمك مطالعه هاي گشترده ، شـمايي دقيـق از بيشـترين    ))  گريندر (( و )) بندلر (( 

. ال. ان (( آنان اين الگـو را  . بر قراري ارتباط با ديگران طراحي كردند كارايي انساني در 

 – Neroيـا همـان   ))   كلامـي   –برنامـه ريـزي عصـبي    (( يعني               ))    پي 

linguistic  Programming   ــد ــي . ال. ان (( . ناميدن ــه ي اول ، ))    پ در درج
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ايجاد مي كند و ايـن ويژگـي  بـر وي تـأثير      الگويي از فضيلت و ميل به كاميابي در فرد

  .بسيار مثبتي خواهد گذارد 

به اين سؤال پاسخ مي دهد كه  چه چيز موجب تمايز در فردي مي  ))   پي . ال. ان (( 

شود كه يكي دركاري مهارتي نسبي دارد  و ديگري  در همان كار برتر از ديگران اسـت  

  ؟ 

مي جديـد شـد كـه انقلابـي در دانـش روان      پاسخ اين پرسش  ، منجر بـه درك مفـاهي  

شناسي و در نتيجه تجارت و بازار يابي  پديد آورده است ، اين كه جهان پيرامـون خـود   

  . را درك كنيم  و افكار ، احساس ها ، مهرت ها و رفتارهاي مان را سازمان دهيم 

عه در پـي  هم چنان در حال پيشرفت است و همواره نوآوري و توس ـ ))   پي . ال. ان (( 

  . دارد و به شدت توجه مردم دنيا را به خود جلب كرده است 

  : برنامه ريزي 

برقراري الگوهاي فكري و رفتاري ، توانايي سازماندهي سامانه هاي عصبي و ارتباطي بـه  

منظور دستيابي به اهداف و نتايج مورد نظر  را حواس پنج گانه مي گيرنـد و در سـامانه   

لامي ، فرمانهاي عصبي شماره گذاري مي شود و بـه اجـرا در مـي    ارتباطي  غير ك هاي 

  . آيند و معناي مي يابند 

. دانش مطالعه ي ساختمان  تجربه هاي  دروني  و ذهني  مـا اسـت   ))   پي . ال. ان (( 

اين دانش بر نظريه هاي روان شناسي ، فلسفه ، فراروان شناسي ، زبـان شناسـي ، علـم    

  . اضي  و فيزيك بنا شده است اعصاب ، كامپيوتر ، ري
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پديـده اي   به حدي است كه از آن  هنگام تا كنون به عنوان ))   پي . ال. ان (( موفقيت 

. ان (( با استفاده از الگوهاي پيشـرفته ي كلامـي   . جهاني مورد  توجه قرار گرفته است 

پيشـرفت و  مي توان در حيطه ي مهارت هاي ارتباطي با افراد مختلـف  بـه   ))   پي . ال

نـه تنهـا در روابـط    ))  پي . ال. ان (( در انگلستان . ملاحظه اي دست يافتبرتري قابل 

  . تجاري بلكه حتي در رشته هاي پزشكي و علوم تربيتي نيز كاربرد فراواني يافته است 

  

  

  

  

  

  چگونه شاد باشيم ؟ 

پيـدا كـرده انـد كـه      آيا افراد شاد ، مادر زاد شاد متولد شده اند  يا اين  كه آنها  راهـي 

  ديگران از آن بي خبرند ؟ 

  .))افراد شاد در مجموع بسيار انعطاف پذير هستند : (( مي گويد )) بيكر (( 

پـذيري دارد و كتـابي را تحـت    او به طور شخصي اطلاعات زيادي در خصوص انعطـاف  

بنابر اظهـار  .  تأليف كرده است)) كه آدم هاي شاد مي دانند  آن چه(( عنوان              

وي ، يكي از چيزهايي كه افراد شاد مي دانند اين اسـت كـه شـادي آن هـا  هميشـگي      

، موفقيت هاي كوچك ، معجـزه  لحظه هاي شاد  به همين دليل قدر       . نخواهد بود  

  . ها و ارتباط  هايي كه با ديگران  دارند را مي دانند 
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شان داده اسـت ، زمـاني كـه افـراد بـه      يك تحقيق  جديد ن .هميشه شاد رفتار كنيد 

. راحتي  برون گرايانه  عمل مي كنند ، احساس نشاط و سر زندگي بيشتري مي كننـد  

محققان مي گويند  حتي افراد درون گرا هم مي توانند برون گرا عمل كنند تا احسـاس  

  . شادي بيشتري كنند 

  آيا شاد بودن غريزي است يا آموختني ؟ 

تقاد دارند مغز انسان طوري طراحـي شـده  كـه تـا انـدازه اي تعيـين       امروزه محققان اع

كننده ي ميزان شاد بودن ما است و به بيان  ديگـر عامـل شـادي  در ژن هـاي انسـان      

دانشـمندان  از تكنولـوژي  پيشـرفته ي  ايجـاد  تصـوير  روي صـفحه ي       . نهفته است 

چپ مغز استفاده كرده انـد   دادن قسمتي از مغز  ، به ويژه  قسمت نمايش  براي نشان 

افرادي  كه بـه  طـور   . كه مركز كنترل احساس هاي مثبت ، خوش بيني و شادي است 

طبيعي اين ناحيه از مغزشان فعاليت بيش از حد معمول داشـته باشـد ، از نظـر روانـي      

بيشتر احساس هاي مثبت دارند  و هر روز خـود را چنـان آغـاز مـي كننـد كـه گـويي               

  . هد دنيا را فتح كنند مي خوا

 با وجود اين كه زمينه هاي ژنتيكي در شـاد  : (( يك پرفسور روان شناس اظهار مي كند 

. بودن انسان نقش زيادي  دارد ، هنوز هم  تا حدي شادي  تحت اختيـار انسـان اسـت    

اين موضوع  به طور تقريبي  شبيه ميزان كلسترول خون است ، يعني  با وجود اين كـه  

اين موضوع به طور تقريبـي شـبيه ميـزان كلسـترول خـون      . اختيار انسان است  تحت  

اين موضوع  به طور تقريبي شبيه ميزان كلسترول  خون است ،  يعني بـا وجـود   . است 
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اين كه تحت تأثير عوامل ژنتيكي است ، اما در عين حال تحت تأثير عـادت هـا و طـرز    

  . )) رفتار ما نيز قرار دارد 

ثال مطالعه ها نشان مي دهد كه تمـرين هـاي ورزشـي نقـش پـادزهر را در      به عنوان م

طبق نظريه ي  يكي از محققـان ، هـر   . افسردگي هاي خفيف و اظطراب  ايفا مي كنند 

يك از ما با يك محدوده ي از پيش تعيين شده ي  مشخص براي شادي متولد شده ايم 

او توضيح مي . تطبيق پيدا كند كه خيلي خوب  مي تواند با شرايط مختلف زندگي مان 

كـه  ( اين منحني شادي دهد كه هدف شما بايد  رسيدن و ماندن  در بالاترين نقطه ي 

  . باشد ) در حقيقت بخشي از طرح اوليه ي زنتيكي شماست 

نيروهـا و مخـاطره   : در جست و جوي  شـادي و شـهود   ( مؤلف  كتاب )) مايرز (( دكتر 

  ))هاي آن 

نشـان داده اسـت كـه شـادي بـا      )) شدن (( گي سراسر روند تدريجي زند: (( مي گويد 

خصوصيت هاي فردي نظير استقلال ، شايستگي و لياقت ، ارتباط نزديك بـا ديگـران و   

البته بعضي از مردم  به شـدت  اعتقـاد دارنـد    . ))  عزت نفس بالا  ارتباط مستقيم دارد 

سريع ترين راه رسيدن به شـادي   كه سريعترين را رسيدن  به شادي ، خريدن دارند كه

(( امـا  . زندگي شـان اسـت    ، خريدن آن با پول و يا تغيير شكل دادن محيط خصوصي 

اخطار مي دهد كه در عين حال كه اين نوع تغييرها ممكن است مـدت زمـان   )) شلدن 

كوتاهي مؤثر باشد ، ولي دارايي هاي جديد يا لوازم  زندگي نو در نهايت دوبـاره بخشـي   

موقعيت موجود زندگي شما مي شود و تأثيرشان براي شـادي بخشـيدن بـه زنـدگي     از 

  . شما رفته رفته كم رنگ مي شود 
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راه حفظ كردن شادي در زندگي ، تغيير دادن شرايط  ثابـت  : (( مي گويد  ))شلدن (( 

بـه  . ي اسن كه به آنهـا  مشـغول هسـتيد     زندگي نيست ، بلكه تغيير دادن  فعاليت هاي

ني كه براي مثال  براي بر عهده گرفتن  يك مسئوليت جديد شغلي برنامه ريزي اين مع

  )) هدف هاي تازه اي را در زندگي دنبال كنيد ، يا عضو يك سازمان جديد شويد . كنيد 

بسياري از مردم بهد از وقايع مصيبت بار  ، نسبت بـه چيزهـايي   ((  : محققي مي گويد  

ارد  و به آنها انگيزه ي زندگي مي دهد ، مطمـئن تـر   كه در زندگي  براي شان اهميت د

مي شوند ، در ضمن انعطاف  پذيرتر مي گردند و نسبت بـه مواهـب هـر چنـد كوچـك      

لحظه هاي  شخت زندگي هم مـي تواننـد   انسان ها حتي در  . قدرشناس تر  مي شوند 

  .)) شادي را به دست آورند 

شمردن موهبت . دي خيلي ساده است يكي از راه هاي ساده هدايت زندگي به سوي شا

هايي كه داريد و يا شايد حتي درست كردن يك دفترچه و يادداشت كردن مرتب وقايع 

. ( روزانه در آن  افرادي كه هر روز جنبه هاي مثبت زندگي شان را به خاطر مي آورنـد  

ري را سعادت و شادكامي متعالي ت) مثل سلامتي ، دوستان ، خانواده ، تحصيل ، آزادي 

، مطالعـه اي بـراي        )) ماسا چوست ((     يك روان شناس دانشگاه. بدست مي آورند 

مقايسه ي خوشبختي برندگان مسابقه هاي بخت آزمايي با افرادي كه به طـور ناگهـاني   

طبق نظريه ي وي ، برنده ي مسابقه ي بخت آزمـايي  . فلج مي شوند ، انجام داده است 

و هيجان ابتدايي ناشي از ثروت تازه به دست آمده ، بيش از يك  ، بعد از گذراندن  شور

فرد فلـج بايـد خـودش را بـا شـوك      . معلول ناشي از تصادف رانندگي خوشبخت نيست 

بعد از اين كـه  رواني ناشي از  محدوديت هاي جديد فيزيكي پيش آمده  وفق  دهد، اما 
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ميليونر شده خيلـي بهتـر    ناراحتي اوليه اش فروكش كرد ، نسبت به كسي كه يك شبه

مي تواند قدر خوشي هاي كوچك و موفقيت هاي زنـدگي را بدانـد و نسـبت بـه آينـده      

  . خوشبين تر باشد 

  ) نويسنده ي مبتكر و نوانديش ايراني ( محاصبه با دكتر پيمان آزاد 

ــار    ــا آث ــابخوان ب ــه ي كت ــان آزاد  (( جامع ــر پيم ــي ،  )) دكت ــه ي روان شناس در زمين

آثاري  كه بر اثـر  ابتكـار و خلاقيـت  نويسـنده آفريـده      . و عرفان آشناست خودشناسي 

نويسنده اي اسـت كـه پويـايي  شـگفت انگيـز او را در      )) دكتر پيمان آزاد . (( شده اند 

تـا   از هيچ كس تقليد نمـي كنـد ، هـر چنـد     . كمتر هنرمندي مي توانيم سراغ بگيريم 

  . است ) مولوي (و )) كرشنا مورتي (( حدي متأثر از عرفان 

نوشته هايش  فقط براي پاسخگويي به  ضرورت هايي شكل مي گيرد كـه نويسـنده  بـا    

شخصيت خود نويسنده نيز از جزابيت هايي بر خـوردار  اسـت   . آنها  روبه رو شده است 

، جوان ديـروز ، امـروز و فـردا ،    )) دكتر پيمان آزاد (( در واقع . كه منحصر به فرد است 

(( حضـورش  هميشـه همـراه بـا     .  نوشـته هـايش زنـدگي       مـي كنـد       درست مثل

  . است )) شادكامي و موفقيت 

  موفقيت خود را ناشي از چه ! دكتر 

در نتيجه از خود بيگاري . با نقاب زندگي نكردن . به تعبير ديگر در اختيار خويش بودن 

و هويت هـاي كـاذب    در واقع ذهن خود را شناختن ، فريب خود باختگي ها . نكشيدن 

. يعنـي وابسـتگي هـا را رهـا كـردن      . به نوعي به استقلال  فكري رسيدن .  را نخوردن 
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موفقيت در نهايت بايد به رضايت از خويش منجـر بشـود كـه    . دنبال اثبات خود نبودن 

  . همه ي حرف من همين است 

شد با مسؤوليتي كه داريد ، چه طور ممكن است ذهن شما اين گونه خلاق با -

 و بتوانيد در سال چند اثر منتشر كنيد ؟ 

در صورتي كه ذهن شما بتواند پرونده هاي گذشته را بايگاني كند و از رونـد  مقايسـه ،   

رقابت و مقاومت دست بر دارد ، به كيفيتي مي رسد كه فقط در زمان حال شناور اسـت  

سـاني كـه نمـي    اغلـب ك . در اين صورت مي توانيد خلاقيت هاي خود را نشان دهيـد  . 

ذهـن خـود را مـي شـكنند و      در واقـع  .  توانند  از ظرفيت  كامل ذهن استفاده كننـد  

  . تجزيه مي كنند و انرژي آن را بيهوده             مي سوزانند 

  آيا شده گاهي خشته بشويد و احساس نوميدي بكنيد ؟  -

گز به اجبار كاري را من  هر. كم اتفاق مي افتد چرا كه  خيلي زود خود را پيدا مي كنم 

. براي من بريدن از هر چيزي سهل و آسان اسـت  . كه خسته بشوم انجام     نمي دهم  

 –روحـي  ( ))  پسـيكولوژيك  (( انسـان  . چون ياد گرفته ام  كه دل به هيچ  چيز نبندم 

(( در هــيچ حركتــي قابــل اعتمــاد  نيســت ، پــس مــن  در ارتبــاط بــا انســان ) روانــي 

گـاهي ايـن   .  در گير  تعرض ذهني خود مي شود )  رواني  –روحي (   ))پسيكولوژيك 

تعارض  خود انگيخته است ، در صورتي كه شـما  بـه خـود اصـلي و اصـيل بازگريـد  و       

چـرا كـه شـما    . مي شويد جريان  ذهن را هم به حالت خود رها كنيد ، از نوميدي آزاد 

ي خلاقيت و ابتكار باز مي گرديد  ، چيز ديگري  نيستيد ، از نو به همان حوزهجز ذهن 

اين عامل مهمـي در تـوازن دهنـي    . در ضمن ذهن بايد وابستگي به محيط را رها كند . 
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مثبـت و  ما اغلب با وابستگي هي مان زندگي كرده و از اين وابستگي ها تـأثيرت  . است 

  . د بست پرونده هااي معوقه را باي. از اين فضا بايد خارج شد . منفي دريافت مي كنيم 

ياد كرديد ) رواني  –روحي )) ( پسيكولوژيك (( چه طور در پاسخ از انسان  -

  ؟ 

من در واپسين تأمل هاي خود روان شناسي  و خوشناسي  كه به زودي  تحـت عنـوان    

هم به فارسي و هم به انگليسـي  منتشـر مـي شـود ،     )) انسان ذهن است و ديگر هيچ (

ي شود ،  رويكردي را مطرح كرده ام  كـه در آن ،  م شرترويكردي را مطرح انگليسي من

( هسـتند  يـا فانكشـنال    ) روانـي   –روحـي  ))            ( پسيكولوژيك (((( انسان ها يا 

هستند كـه البتـه   ))  نوروز (( يا          )) سايكوز(( درصدي نا چيزي هم ) . عملكردي 

مـن در ايـن   . باليني  قرار گيرنـد   نمي توانند امور خود را اداره كنند و بايد تحت درمان

هـر كـاري كـه بايـد     . بگويم كه همه ي امورما  در اختيار  ذهن است كتاب مي خواهم 

بحث هـاي  . هر كاري كه بايد بشود ، با ذهن بايد بشود  . امور ما  در اختيار  ذهن است 

بـه  زيادي  كه در ارتباط با مسايل زندگي است ، در اين كتاب مطـرح شـده اسـت كـه     

تصـورم   . موقع  خود ، ملاحظه مطرح شده  است كه به موقع خود ، ملاحظه مي كنيـد  

در . گـذاري  باشـد   كتاب تـأثير  )) انسان ذهن است و ديگر هيچ (( اين است كه كتاب 

 –وابسته روحـي  ))  (  پسيكولوژيك (( اين كتاب به تفصيل در باره ي  انسان             

و ))   پسـيكولوژيك  (( و زبـان                   ))  پسـيكولوژيك   ((جامعه ي  ،   )رواني 

در برابـر انسـان   پسـيكولوژيك  ، انسـان      . بحـث كـرده ام   ))  پسيكولوژيك (( ساختار 
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عملكردي است كه از ظرفيت  بيشتر مغزي خويش استفاده مي كند كه اغلب همراه بـا  

  . وده و پيش پا افتاده نمي شود سرگرم امور بيه. نوآوري ، ابتكار و خلاقيت است 

آدم و حـوا ،  : كدام كتاب شماست كه تأثير گذار نبوده اسـت ؟ بـراي مثـال    -

  ... معماي رهايي ، عاشقي پايان بيگاري ، الفباي آگاهي و 

تـأثير گـذار    در صورتي كـه آثـار مـن    . اميدوارم كه همه ي كتاب هايم مؤثر بوده باشد 

وني  خـودم رسـيده ام  و توانسـته ام  تجربـه هـاي بـاطني         در  بوده باشد ، من به نيت 

بدون شك نظريه هايي  كه مـن  . حسي و عقلاني خود را  با نام خوانندگان سهيم  شوم 

همين اواخر  يكي از  خواننـدگان آثـارم مـي    . در آثارم مطرح كرده ام ف مفيد بوده اند 

  : گفت 

توانست آن را جمع كنـد ، ولـي   ذهن مغشوشي داشتم  كه آثار پاولوكوئليو ن(( 

با خواندن آثار شما  ذهن ام آرام گرفت  و به خاطر جمعي غيـر قابـل وصـفي    

براي مـن خيلـي   )) رسيدم و اكنون  انسجامي در ذهن خود احساس مي كنم 

همه ي هدف من اين است كه . مهم است كه تأثير اثارم را بر خوانندگانم بدانم 

) رواني و ذهنـي   -روحي  (اشد تا                     ب)) عملكردي (( آدمي  بيشتر 

در ايـن صـورت آدم فريـب    . اين هم با شناخت  ذهن شـرطي ممكـن اسـت    

  . ترفندهاي ذهن قالبي خود را نمي خورد 

 چگونه اين آثار را خلق مي كنيد ؟  -

ع اين در واق. هر كدام زمينه و داستان جداگانه اي دارند كه مي توان از نامشان دريافت 

  . آثار خلق مي شوند ، من تأثيري در خلق آنها ندارم 
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زماني متولد شد كه ديدم  همه دارند به نام كار ، از خـود   )) عاشقي پايان بيگاري (( 

مصـرف  . مي دانيد كه ما هر كدام منبع انرژي  مشخصي داريم   . بيگاري     مي كشند 

بيگاري يعني كـاري  كـه در آن عشـق    . د بيهوده از اين منبع  ، عمر ما را كوتاه مي كن

ايـن كتـاب  هشـداري اسـت بـه      . ، تخريب انرژي را تسريع مي كنـد  اين روند . نيست 

  . خواننده كه مواظب اين منبع انرژي باشد 

بحث رهايي ذهن است از دنياي  شرطي خويش كه پـس از كتـاب                   ))  معماي رهايي ((

الفبـاي  (  كتـاب . نتشر شد و كتاب پايه ي خودشانسي اسـت  م ) بر بام هاي آسمان ( 

را بيشتر براي قشر دانشجو نوشتم كه قدري روانشناسي و فلسفه خوانده است ) آگاهي 

 .  

انسان در مراحل آگاهي از سه مرحله مي گذرد و من مـرز ايـن سـه مرحلـه را در ايـن      

كـدام از ايـن    هـر . مرحله ي پيش آگاهي و پس آگاهي . كتاب مشخص كرده ام 

تا كنون  نديده ام  كسي به اين شكل بـه  مسـأله ي    مراحل عملكرد خود را دارند  

  . آگاهي در ارتباط با ذهن نگاه كرده باشد 

 شما پژوهش هاي خاصي هم در عرفان مولوي داشته ايد ؟  -

مولوي در انسان شناسـي  . بيشتر در آثارم از مضمون هاي مثنوي استفاده مي كنم . بله 

هر چند در بعضي جاها مضمون هـايي دارد كـه بـا عقلانيـت نمـي      . معجزه كرده است 

دوكـار مشـخص در   . خواند ، ولي آنچه مي گويد در تاريخ تفكر انسان ، بي مانند اسـت  

بحث شناخت درمـاني  (  )) قبله جان (( اين زمينه  منتشر شده است  يكي            
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ولـوي دنبـال      بـر طـرف كـردن  خطاهـاي       كه نشان مي دهم م ) در مثنوي  است 

  . شناختي و حسي ما بوده است تا راه براي معرفت حقيقي ، باطني يا عقلاني باز بشود 

ده هم كتابي است كه به آسيب شناسي عرفـان تخصـيص دا  )) مثنوي ، زبان معرفت (( 

نخـورده   هر چند گفته ام كه مثنوي  زبان معرفت است  آخر ما كم از عرفان ضـربه . ام 

برخي از عزيزاني كـه بيشـتر   : (( به قول يكي از خوانندگان كتابهايم  كه مي گفت . ايم 

كتاب هاي شما را مي خوانند ، اول شكه مي شوند ، وقتي به حال عادي باز مي گردند ، 

ايـن عبـارت هـا در واقـع بـراي مـن       )) پيدا كرده اند تحولكي . ديگر آدم سابق نيستند 

  . اميدوارم كه اين طور باشد . ت دلگرم كننده اس

  چه آثاري در دست تهيه داريد ؟  -

در زمينـه ي  . ذهن هر كجا بور سرغي از خلاقيت و ابتكار داشته باشد ، بـا آن همـراهم   

البته با نام مسـتعار  كـه   . رمان نويسي كارهايي كرده ام  كه به زودي منتشر مي شوند 

ارشاد  اجـازه داده  . از من  منتشر مي شود  سه رمان در سال جاري. به شما نمي گويم 

خودتان بايد كشف كنيد و امـا در حـوزه ي روانشناسـي     . و مراحل چاپ را مي گذرانند 

در باره ي رابطه ي زن و مرد است كه به دنبال چاپ دوم كتـاب   )) كليد آتشي (( كتاب 

شر همت كند ، كتـاب  اگر نا. كه اكنون  ناياب شده ، منتشر خواهد شد )) آدم و حوا (( 

  . نيز به زودي منتشر خواهد شد)) انسان ذهن است و ديگر هيچ (( 

  شنيده ام سمينارهايي هم برگزار مي كنيد ؟ كجا ؟  -
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همين حرف هايي را مي زنـم  كـه در كتـاب هـايم     . در تابستان در لندن  سمينار دارم 

به همين خـاطر  . د شد  به زودي چند كارم به انگليسي  منتشر  خواهن. مطرح كرده ام 

  . بايد تابستان را در هواي مه گرفته و شرجي لندن بگذرانم 

  نظرتان در مورد ماهنامه روان شناسي شادكامي و موفقيت چيست ؟  -

است چرا كه به خودباوري و افزايش اعتمـاد بـه نفـس     به نظر من بسيار مفيد و ارزنده 

  . ستن را به آنها مي آموزد جوان كمك كرده و را درست زندگي كردن و شاد زي

  .از وقتي كه به ما داده ايد ، متشكريم  -

از زحمتي كه در اين راه مي كشيد ،  من هم به نوبه ي خود از شـما سپاسـگزاري مـي    

  . كنم  و بازهم از مجله ي مفيد و ارزنده تان متشكرم 

  

  : زنده باد خنده 

بـه  . اخلاقـي نيـز بهمـراه دارنـد      لطيفه ها علاوه بر ايجاد شادي و طراوت بخشي ، پيام

تعصـب  عنوان مثال به به ريشخند گرفتن صفات بدي چون خشونت ، خست ، حماقت ، 

. و با نكوهش قرار دادن اين گونه صفات غير مطلوب پيام خـود را بيـان مـي كننـد     ... و 

حسن مهرابي از نجف آباد ، فاطمه خـالقي از   –لطيفه هاي اين شماره را سفيران مجله 

  . فرستاده اند كه اينجا از همكاري ايشان تشكر مي كنيم  اوه و حميد كمالي از تهران س

  

  ساعت 

  )ببخشيد مي شه بفرماييد ساعت چند است ؟ : ( نفر اول  
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  . )ببخشيد ساعتم خوابيده : ( نفر دوم 

  ) مهم نيست ، بيدارش نكنيد از يك نفر ديگر مي پرسم : ( نفر اول  

  

  ! اگر جاي تو بودم 

سيخ كبـاب بـا يـم     9خواب ديدم كه به رستوراني رفته بودم و در آن جا دستور ( اولي  

  . )بطري نوشابه دادم ولي بعد از خوردن با تعجب ديدم كه در جيبم پول ندارم 

  ) بعد از آن چه كار كردي ؟ : ( دومي 

  ) هيچ از خواب بيدار شدم : ( اولي 

  . و بودن يك استكان قهوه هم  مي خوردم اگر من به جاي ت! اي احمق : ( دومي 

  

  يونجه ي خوب 

شخصي به سركشي  اسب  ها رفته بود ، ديد نوكرش يونجه ي بسيار بـدي بـراي اسـب    

اين چه يونجه اي است كه  خريده اي ؟ چرا اين قدر بد است : ( گفت . ها خريده است 

  ) ؟ 

  . ه خوبي خورد نوكر قدري از آن برداشته و نزديك دهان اسب بر و اسب ب

ملاحظه كنيد ، اسب بايد يونجه را بشناسد كه به اين خوبي مي خورد نـه  : ( نوكر گفت 

  ! شما 

   

  سيب دزدي 
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باغبانني پسر همسايه را كه بالاي درخت  سيب رفته بود و سيب هاي او را مـي چشـيد    

شـكايت مـي   زود بيا پايين و گرنه الآن مي روم به پـدرت  : ( ، مخاطب قرار داد و گفت 

  كنم 

زحمت بيهو ده نكشيد پدرم روي درخت آن طرفي مشغول زرد آلو چيدنـه  : طفل گفت 

 !  

  

  

  

  

  

  . عشق اگر عشق باشد 

  هر آنچه كه موجب بهجت تو مي شود ، 

  . غزي روح توست 

چنان نيست كه فقط تن آدمي به غز نيازمند باشد ، بلكه روح آدمي  به غز نيازمنـد تـر   

  . ست 

ز دل مردگي و حساس  بدبختي بپرهيز ، بـه  . نب بهجت و سرمستي را بگير  همواره جا

  گرچه گاهي دل آدمي مي گيرد ، . حساس بدبختي ، مجال ظهور و بروز نده 

ما اين گرفتگي به آمدن ابرها مي ماند ،  ابرها امروز مي آيند ، ما فردا هـوا بـاز صـاف و    ا

  .آفتابي ست 
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اه كن و به ياد داشته باش كه  حساب تـو ز حسـاب آن دو   به ابرها بنگر ، به خورشيد نگ

  . جداست 

گاهي هوي دل آدمي تيره و ابري مي شود ، گاهي روح آدمي وارد اقليم شب مي شود ، 

  . ما روح سپيده دمان نيز دارد 

  . ما در چرخه ي  ز شب و روز مرگ و تولد و تابستان  و زمستان در حركت هستيم 

  . بدانيم ما هيچ  كداو از اين ها نيستيم سعادت در آن  ست كه 

  . بدين سان انسان در صلح و صفا با خود هستي مي رسد 

  . ست اهماهنگي با قطب هاي متضاد هستي ، شود آفرين 

و بهجت زندگي كني ، روحت خواهـد باليـد     گر بدني كه  چگونه با احساسي از سعادت 

  . ساحت دانه گي مي ماند  در غير اين صورت در همان. و تناور خواهد شد 

  . و هر گز درخت نمي شود 

نه درخت نشود  و گر درخت به شكوفه ننشيند  و ميوخ ندهد ، عشـق تمـام عيـار ،     گر

  . همه چيز را در بر مي گيرد 

  . ، هيچ چيز از حيطه ي آن خارج نيست . عشق اگر عشق باشد 

  . فراموشي مكن كه من از عشق كامل سخن نمي گويم 

  .از عشق تمام عيار سخن مي گويم  بلكه

  . و اين ها با هم متفاوت اند 

قرن هاست به ما مي آموزند كه چگونه عشق مـان را كامـل كنـيم و مـا نتوانسـته  ايـم       

  . چنين كنيم 
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  . زير چنين ايده ي در مباني ، اشكال داشته است  

  . عشق نمي تواند كامل شود 

  . كامل كردن عشق ، يعني تمام كردن عشق 

  عشق تمام نمي شود ، زير عشق ، زندگي است 

  . عشق ، جاودانگي ست ،  بي زماني است 

  . عشق با مرگ بيگانه است 

  . عشق تنها پديده ي زندگي ما ست كه  از مرگ فراتر مي رود 

  .اما عشق تمام عيار با عشق كامل فرق دارد 

  . عشق كامل مبتني بر هدف و نقشه است 

، عاشق بايد مسيرهايي را بپيمايد ، بر طبق كليشه هايي خـاص   براي تحقق عشق كامل

  . عمل كند 

  . و بايد نبايدها را مد نظر قرار دهد 

  . تا رفته رفته عشقش را به صفت كمال بياريد 

  .اما عشق تمام عيار ، ايدئولوژيك نيست  

  . زير ايده ، نقشه و بايد  نبايدي در آن نيست 

  : ين است لازمه ي عشق  تمام عيار ا

  . در هر لحظه ، در هر كاري كه مي كني ، دلت را در كار خويش بگذار 

  . همين . ترديد نكن . تعلل نكن 

  : منظور من از عشق تمام عيار اين است 
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  .در برابر جريان پر خروش عشقت ، سد نزن 

  

  : اطلاعات مفي پزشكي 

  : انگور داراي مواد زير است 

درصـد ريـال    29درصد ، اسيد تاتاريـك آزاد   5/23دني درصد ، قند  تخمير ش 73آب 

درصـد ، مـواد    18، مـواد مختلـف    درصـد  38درصـد ، مـواد ازت دار    29اسيد ماليك 

درصـد ، مـواد چربـي حـل     /. 76درصد ، اسيدهاي فرار  69/7، روغن مايع /. 15معدني 

و اكسـيد  درصد پتاسيم ، منگنز ، كلسيم ، منيزيم ، سـديم   62درصد ،  19/53نشدني 

امگـور سرشـار از   . درصـد   17درصد و فسفر ، يـد و آرسـنيك    18/12آهن و سيليس 

و كمي  B2وB1واحد ويتامين  200و  Aواحد ويتامين  50ويتامين ها است چنان كه 

گـرم قنـد از نـوع گلـوگز و لـوولز       150تا  120يك كيلو انگور داراي . دارد  Cويتامين 

مل ايجاد خون مي داننـد و كبـد ، آن را بـه راحتـي     است كه بعضي از پزشكان آن را عا

  . هضم و جذب مي كند و بر خلاف قند صنعتي ، بار كبد را سنگين نمي كند 

آب انگور به خوبي مي توانـد جانشـين شـير مـادر     : (( عقيده دارد كه )) دكتر هرپن (( 

ولـي آب  شود با اين فرق كه شير مادر ممكن است توليد عفونت يا تـب در بچـه كنـد ،    

  . )) انگور هرگز چنين خطري را پيش نمي آورد 

  : بطور خلاصه خواس مهم انگور از اين قرار است 

  . خيلي زود هضم مي شود )  1

  . براي عضله ها و اعصاب انرژي بخش است )  2
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  . املاح معدني براي بدن توليد مي كند )  3

  . سموم بدن را دفع مي كند )  4

  . نمايد  و آن را به فعاليت سالم وامي دارد مي  كبد را تقويت )  5

  . كار كيسه ي صفرا را آسان و ترشح هاي آن را سريع مي سازد )  6

  . ملين است و يبوست را بر طرف مي سازد )  7

  

. انگور براي چه كساني خوب است و در چه مواردي مصرف آن تجويز مي شود 

  ؟ 

اهت را مي گذرانند و يـا امـلاح معـدني    كساني كه كم خون هستند و يا دوره ي نق)  1

  . بدن آنها كمبود يافته است 

  . خانم هايي كه حامله هستند )  2

  . كساني كه خسته و يا دچار ضعف بدن شده اند )  3

 كساني كه حركت ها و فعاليت شديد بدني دارند ، به خصوص قهرمانـان ، پهلوانـان   )  4

  . زاست و ورزشكاران كه انگور براي آنها انرژي 

  . كساني كه مبتلا  به مرض سل هستند  ، بايد به طور مرتب انگور بخورند  )  5

  . كساني كه كبد و طحال شان مريض  است ، انگور براي آنها مفيد است )  6

  . انگور در تعادل صفرا و تصفيه ي خون خيلي مؤثر است )  7

رس و سنگ كليه  شـده انـد ،   براي كساني كه مبتلا به ورم مفاصل ، روماتيسم ، نق)  8

  . مصرف انگور شفا بخش است 
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  .انگور از ابتلا به سرطان جلو گيري مي كند )  9

  . كساني كه دچار مسمويت شده اند )  10

انگور براي رفـع اخـتلال هـاي هاضـمه     . كساني كه دچار اختلال  هاضمه هستند )  11

  . مؤثر است 

  . تند اشخاصي كه دچار عوارض فشار خون هس)  12

رژيم انگور براي لاغر شدن بسـيار مـؤثر   . كساني كه دچار بيماري چاقي شده اند  )  13

  . است 

  . كساني كه به امراض شرياني و وريدي دچار هستند )  14

  . كساني كه مبتلا به اوره هستند )  15

  رژيم انگور

وز فقـط  كساني كه  چاق هستند و مي خواهند رژيم لاغري بگيرند ، بايد هـر ده ر  1

دو روز انگور بخورند  و چيز ديگري نخورند و مقدار انگوري كه اشـخاص چـاق در   

  . گرم در روز است  1200دوره ي رژيم انگور بايد مصرف نمايند ، 

 3كساني كه مي خواهند  سموم را به كلي از بدن خود خارج كنند ، بايد هـر روز   2

هيچ وقـت انگـور را بعنـوان    . رند ليوان آب انگور را صبح ناشتا و در فاصله غذا بخو

دسر بعد از غذا نخوريد، انگور با غذاهايي كه داراي گوشـت حيـواني يـا مـاهي يـا      

  . انگور با شير هم سازگار نيست . چربي هستند ، سازگاري ندارد 
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