
 ١

 

  

  

  

  

  تجربه و سخنانتجربه و سخنان
  بزرگان جهانبزرگان جهان  

A-PDF WORD TO PDF DEMO: Purchase from www.A-PDF.com to remove the watermark

http://www.a-pdf.com/?wp-demo


 ٢

جيمز آلن ، اپيكتت ، ژوزف مورفي ، گوته ، مـارك اورل ، ديپـاك چـوپرا ، امرسـون ،     

اديسون ، پوانكاره ، كيمبي ، ديل كارنگي ، سوزان كوئليام ، آلن كار ، جودي تاتل بام ، 

، ريچـارد  جودي جيمز ، جوديت تينگلي ، خوزه سيلوا ، اندرو متيوس ، هربرت بنسن 

كارلسون ، لئو بوسـكاليا ، ويـن دايـر ، پاسـكال ، روسـو ، امانوئـل كانـت ، ارسـطو ،         

تولستوي ، نيچه ، ابراهام لينگلن ، اقليـدوس ، كلمنـت اسـتون ، فـرانكين بـرد ، جـك       

كنفليد ، شوپنهاور ، گراهام بل ، جان گري ، ژرژ هربرت ، گاليله ، سيسـرون ، نـاپلئون   

بابكان ، خوزه سـيلو ، محمـد حجـازي ، انـدرو متيـوس ، بنجـامين       بناپارت ، اردشير 

ديزرائيلي ، كالوين كوليج ، چرچيل ، زرتشت ، ابوعلي سينا  ، دهخدا ، چارلز ديكنـز ،  

افلاطون ، ناپلئون ، فيثاغورث ، مترلينگ، فرويد ، بتهون ، لقمان حكيم ، آنتوني رابينـز ،  

  …ن و بقراط ، سقراط ، گاندي ، چارلي چاپلي
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  مقدمه :  

چه بسيار پيش آمده كه در زندگي خواسته ايم با پيكار راه خود را بگشاييم . و با  ايـن  

كار بر مشكلات غلبه كنيم و قبل از هر چيز به فكر افتاده ايم تا كتابي را باز كنـيم و از  

 جملات و محتواي آن درمان خويش را بيابيم . اما گرفتاريها و مشكلات عديده زندگي

و وقت كوتاهي كه در اختيار داريم . اجازه چنين كاري را به ما نمي دهـد . امـروزه در   

عصر انفجار اطلاعات ، و دوراني كه دهكدة بزرگ جهاني هر روز و يا به زباني گوياتر 

هر لحظه با اطلاعاتي جديد تر و شگفت تر مواجه است . بشر بيش از هر زمان ديگري 

  و شادماني است ، تا روح خسته خويش را آرام بخشد .  نيازمند آرامش و كاميابي

  كتابي كه پيش روي شماست ، با عنايت به همين مطلب جمع آوري شده است .  

وقت شما كم ، فرصتتان اندك ، گرفتاريهايتان روز افزون و نيازتان به شنيدن و آموختن 

  جملات شيرين و دلچسب بسيار است .  

يـا تـرين جملاتـي را كـه در متنهـاي اصـلي و تأليفـات        اين كتاب پر محتواترين و گو

مختلف نويسندگان و صاحب نظران بزرگ دنيا از نظر دور مانده جمع آوري كـرده ، و  

اينك اين جملات كه از متن اصلي بيرون كشيده شـده ، مثـل نگينهـاي ثميننـد كـه بـا       

  پيرايش و تراشي شايسته ، تابش تمام يافته اند . 

خواندن هر كتاب اين بزرگان بايد ساعتها وقت مي گذاشـتيد و   در واقع شما براي

  ما اين راه را براي شما كوتاه كرديم . 
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جانبخش ترين و دلنشين ترين جملاتي را كه مي تواند شما را از انـدوه رهانيـده و راه   

درست زندگي كردن و درست فكر كردن را به شما بياموزد در اين مجموعه گرد آمـده  

با صرف كمترين وقت گرانبهاترين هدايا را دريافت داريد . به هر صورت است تا شما 

اميد مي رود خواندن اين كتاب در جهت پربار كردن اوقات شما باشد ، نه در جهت پر 

  كردن وقت شما . يقيناً خواندن ايـن كتـاب حاصـلي نخواهـد داشـت مگـر اينكـه بـه         

  ها و آموخته ها ي خود عمل كنيد . دانسته
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  اول :فصل 

  تجربه و سخنان بزرگان جهان

  

  اخلاق ، ادب ، علم ، نيكي ، عقل 

يك روز جواني از سقراط پرسيد : استاد چگونـه مـي تـوان عاقـل و خردمنـد شـد        -

سقراط در جوابش گفت : با من بيا سپس او را با خود به كنـار رودخانـه اي بـرد و    

كه جوان نزديـك بـود   آنگاه سر وي را به دست گرفت و زير آب فرو كرد به طوري

خفه شود و بعد او را رها كرد هنگامي كه شاگرد جوان حالش جا آمـد و توانسـت   

نفس بكشد سقراط از او پرسيد . وقتي كه زير آب بودي تنها آرزويت چه بود مـرد  

جوان جواب داد هوا آنگاه سقراط به او گفت : اگر عقل و خرد را نير به همانگونـه  

  كردي پس آن را خواهي يافت .بطلبي كه هوا را آرزو 

  زبان را با موافقت عقل بكار انداز و در حد و اجازه عقل سخن بگوئيد . -

  عقل به منزلة دستگاه گيرنده است و زبان به منزله دستگاه فرستنده .  -

  عاقل آنچه را كه مي داند نمي گويد ، ولي آنچه را كه مي گويد مي داند . -

ت عالي خويش دم بزند ، كه در برخورد با مردم فقط كسي مي تواند از ادب و تربي -

  بي ادب و بي تربيت مؤدب باقي بماند .  

  اهل علم باش و مغز خود را بيشتر از جسم خود به كار بگير .   -

  انسان عاقل هميشه از بد گوئي هايي كه از او مي شود استفاده مي كند .  -
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ه راسـت هـدايت نمايـد ،    جمعي در انتظارند كه پيشوايي ظهور كند و آنان را بـه را  -

حال آنكه پيشوايي مهمتر از عقل و خرد نيست . خوبست همه او را فرمانبري كنيم 

  .  

  كسيكه عقل را بر احساساتش غلبه دهد قوي ترين انسان روي زمين است .   -

همه چيز چون بسيار شود خوار و ارزان گردد مگر علم و دانش كه هر چـه بيشـتر    -

  شود عزيزتر باشد . 

مي تواند جانشين علم و مال و مقام و زيبايي و ساير مزايا باشـد . امـا هـيچ     اخلاق -

  نعمتي جاي آنرا نمي گيرد . 

اشخاص عاقل و با اخلاق هرگز كلامي به زبان نمي آورند كه احساسات ديگران را  -

  جريحه دار سازند .  

و  شر با شر خاموش نمي شود چنانكه آتش با آتش . بلكه شر را خيـر فـرو نشـاند    -

  آتش را آب .

سعي نكنيد وقتي كسي از شما عيب مي گيرد و به شـما حملـه مـي كنـد . متقـابلاً       -

عيوب او را مقابل چشمانش بياوريد و بديها او را به رخـش بكشـيد و بـر عكـس     

سعي كنيد در همان حال و جو نقاط مثبت اخلاقـي و سـيرتي او را بـراي جمـع و     

  خودش بازگو كنيد . 

  بيش از هر چيز مردم را خلع سلاح مي كند .  نيكي چيزي است كه -

  ادب چيزي غير از گفتار و رفتار توأم با مهرباني نيست .  -
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  فصل دوم :

  اميد ، آرزو ، جواني ، لذت

  

انسان هر كاري كه مي كند يا براي رسيدن به لذت است يا براي رها شدن از رنج ،  -

  . مرتباً از اهرم رنج و لذت در هر كاري استفاده كنيد 

  هر چه آرزو داريد قبل از خواب به ذهن بدهيد .  -

فعاليت اساسي و پر بار شما در زندگي هنگامي مثمرثمر خواهد بـود . كـه شـما در     -

  هر لحظه از عمر از كاري كه مي كنيد لذت ببريد . 

بيچاره ترين مردم در زمين آناني هستند كه رويايي در ذهـن نمـي پروراننـد . پـس      -

  هن داشته باشيد ، زيرا اهداف از روياها ريشه مي گيرند .  هميشه رويايي در ذ

  انتهاي آرزوي يك نفر اين است كه مورد تحسين و تشويق قرار گيرد .   -

  راه نفوذ در ديگران دانستن آرزوهايشان است .   -

شما فقط يكبار زندگي مي كنيد . بنابراين عمر خود را به انجام كارهـايي بگذرانيـد    -

  . كه دوستاشان داريد 

فقط سعي كنيد از آنچه اكنون داريد تا آنجا كه مي توانيد لذت ببريد ، اگر به جـاي   -

آنكه به آنچه نمي توانيد انجام دهيد به آنچه قادر هستيد انجام دهيـد توجـه نمائيـد    

  حتماً خوشي بيشتري خواهيد داشت كه شما را متعجب مي كند . 

  افسوس كه جوان نمي داند و پير نمي تواند .   -
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ستعداد چيزيست كه در جواني پيدا مي شود ، اگر آنرا تربيـت كرديـد و در صـدد    ا -

تقويت آن برآمديد مانند بذري كه در مزرعـة خـوب كاشـته شـده باشـد محصـول       

خواهد داد و اگر آن را به حال خود گذاشتيد و تربيت نكرديد مانند تخمـي كـه در   

  نمي دهد .  زمين شوره زار افتاده باشد از بين مي رود و محصول 

  براستي پيران جوان و جوانان پير در دنيا بسيارند .  -

  گناهان روزگار جواني را مي توان در سيماي پيري خواند .  -

  براي انسان آرزو و اميد همچون آب براي ماهي است . -

بيشتر ما هميشه نيمه خالي ليوان را مي بينيم . و تمام توجـه خـود را بـه آنچـه كـه       -

  يم و از آنچه كه داريم غافل مانده لذت نمي بريم .  نداريم معطوف مي كن

  گروهي از ما آنچنان حواسمان به چيزهايي كه نـداريم معطـوف  اسـت كـه ديگـر       -

  نمي توانيم از آنچه كه داريم لذت ببريم . 

سعي نمائيد در بارة آنچه كه مردم مي خواهند صحبت كنيد و طريقـي كـه بـه آنهـا      -

  آمال و آرزوي خود برسند . نشان دهيد تا بدان وسيله به 

انسان كار مي كند تا از زندگي لذت ببرد و كار نمي كند كه وقتش را پـر كنـد و از    -

طرف ديگر خوشبختي واقعي از آن كسي است كه هنر برقراري تـوازن بـين كـار و    

  تقريح را بلد باشد . 

  هر كس از ستايش و تمجيد لذت مي برد .   -



 ٩

يري كه آن را لازم داريد بايد در ذهنتان با خوشي و به خاطرتان داشته باشيد هر تغي -

  لذت ارتباط يابد . 
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  فصل سوم :

  انديشه ، تفكر ، هدف

  

  نگرشها مهمتر از واقعيتها هستند .  -

  عدم برنامه ريزي فردا را براي ما دشوارتر از آني مي سازد كه بايد باشد .  -

ي آن چـه مـي توانـد    وقتي هدفي را مشخص مي كنيد از خود بپرسيد بهاي احتمـال  -

باشد . و بعد اينكه آيا راضي به پرداخت اين بها هستيد بدين ترتيب وقتي مي دانيد 

كه براي رسيدن به هدف ناگزير از پرداخت اين بها هستيد خود را بـراي آن آمـاده   

كرده و در مقابلش شوكه نخواهيد شد . شوخي مي گفت : اگر فكر مي كنيد گـران  

  تا صورتحساب تلاش نكردنتان برسد . است منتظر بمانيد ، 

  سرنوشت و آينده ما همان است ، كه ما مي انديشيم و فكر مي كنيم .  -

  مطلقاً منفي فكر نكيند ، هر كاري به شما گفتند بگوئيد مي توانم بله .   -

من انديشة خود را در معرض اين فكر مسخرة رندانه قرار نمي دهم كه هر چـه بـر    -

صلاح اوست ، بلكه برانم كه هـر كسـي از پيشـامد بهتـرين     سر آدمي ميايد خير و 

  وجه استفاده كند ، مانند انسان خوب و فرزانه اي عمل كرده است . 

ورزشكار معروف فنلاندي و دارندة شش مدال طلاي المپيك مي گويد : مـن همـه    -

چيزم را مديون ذهن خود هستم ، ذهن من همـه چيـز مـن اسـت و عضـلات مـن       

  ايي از لاستيك نيستند . چيزي جز توده ه
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  ذهن ما گرانبها ترين دارايي ماست . هيچوقت نگوئيد چيزي از من گذشته .   -

تفكر مشكلترين كارهاست و از اين روست كه تنها معدودي از انسـانها بـه آن مـي     -

  پردازند .  

اگر احساس بي منزلتي مي كنيد همين گونه ايد . اگـر فكـر مـي كنيـد كـه بازنـده        -

شويد . اگر دوست داريد كه برنده باشيد ،  اما فكـر مـي كنيـد كـه       خواهيد شد مي

نمي توانيد مطمئن باشيد كه نمي توانيد . و بالاخره اگر فكر مي كنيد كـه شكسـت   

  خواهيد خورد مي خوريد . اغلب مشكلات ما در واقع ناشي از فقدان تفكر است .  

د اين مطالب را اينگونه بيان مردي كه براي اولين بار اصطلاح تفكر مثبت را بكار بر -

كرده است : هم آناني كه خود را ناتوان مي دانند درسـت مـي انديشـند ، و هـم آن     

  ديگراني كه خويشتن را توانا مي انگارند .  

در صحبتها و احياناً در مباحثاتتان هميشه تأكيد كنيد كه هر دو يك مقصـود و يـك    -

ت . هميشه سـعي كنيـد بـه طـرف     هدف داريد منتهي راه رسيدن به آن متفاوت اس

بگوئيد : آري ، بله حتي المقدور او را از گفتن كلمة نه باز داريد . زيرا در غير ايـن  

  صورت او حاضر نيست حرفش را كنار بگذارد و غرورش را زير پا بگذارد .  

تفكر مثبت هيچ تضميني به شما ارائه نمي دهد . اما امكاني به وجود مـي آورد كـه    -

توان خود بهره بگيريد . آينده شما بستگي به انديشه هـاي هشـيار شـما     از حداكثر

  دارد .  
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يك تمرين سريع طرح ريزي اهداف : بنشينيد تكه كاغذ بزرگي را در دست بگيريد  -

و هدفهاي كوتاه مدت و بلند مدت خود را هم در رابطـه كـاري و هـم در زنـدگي     

عـداد از ايـن هـدفها    خصوصي يادداشت كنيـد . ايـن را مشـخص كنيـد كـه چـه ت      

واقعگرايانه و قابل دسترس هستند و چند تا از آنها فقط روياهايي آرماني محسـوب  

مي شوند . هيچيك از روياهايتان را به سادگي ناديده نگيريد قبـل از اينكـه آنهـا را    

واپس بزنيد و دور بريزيد . بيشتر دربارة امكانپذير بودن آنها فكر كنيـد تـا متحمـل    

بخاطر داشته باشيد اگر تلاش كنيد هر چيزي امكانپذير خواهد بود و اگر بودن آنها 

  تلاش نكيند هيچ تغييري حاصل نخواهد شد افق ذهنتان را گسترش دهيد .  

اگر هميشه منتظر بدترين ها باشيد به احتمال زياد همان پـيش بينـي بـد بـه وقـوع       -

ن است برايتـان رخ  خواهد پيوست . سعي كنيد بيشتر به پيشامدهاي خوبي كه ممك

  بدهد فكر كنيد . 

در  جمله هاي انتقاديتان از بايد و نبايد استفاده نكنيد و سعي كنيد بيشـتر از كلمـة    -

  فكر نمي كنيد يا فكر مي كنم اينجور بهتر باشد استفاده كنيد . 

  هر آنچه ما هستيم نتيجه افكاري است ، كه داشته ايم .  -

  يم . مهم چيزي است كه فكر مي كنيم هست -

اگر شما هميشه كارهايي را انجام دهيد كه طبق عادات انجـام مـي داديـد ، هميشـه      -

  نتايجي را خواهيد گرفت كه طبق عـادات مـي گرفتيـد ، اگـر كـاري را كـه انجـام        

  مي دهيد در راستاي هدف شما نيست بايد كاري ديگري انجام دهيد .  



 ١٣

كه بدون نشانه گرفتن تير كسي كه بدون فكر كردن حرف مي زند ، صيادي را ماند  -

  خالي كند . 

ــدبختي و گرفتــاري فــرد و بزرگتــرين جلــوگيري كــه او را از پيشــرفت   -   اســاس ب

  باز مي دارد ، نبودن هدف مشترك و يك راه زندگي واضح براي اوست . 

و يا بدون شك و ديگر نظاير آن بگوئيد فكر مي كنم و يـا  » مطمئناً « به جاي گفتن  -

  تصور مي كنم .  

نديشيدن آسان است و عمل كردن مشكل . اما مشكلترين كار ما عمل كردن بـه آن  ا -

  چيزهايي است كه مي انديشيم . 

  سعي كنيد در آن واحد تنها به يك چيز بينديشيد .  -

امرسون مي گويد : مردان بزرگ كساني هستند كه مي دانند انديشـه هـا بـر جهـان      -

  فرمان مي رانند .  

ا را رقم مي زنند . آنچه امروز هستيم ثمرة انديشه هـاي  انديشه هاي ما سرنوشت م -

  ديروز ماست و فردا چيزي جز انديشه هاي امروز ما نيست .

  پس بزرگ بينديشيد تا بزرگ زندگي كنيد .  -

  بر روي زمين چيزي بزرگتر از انسان نيست و در انسان چيزي برزگتر از فكر او .   -

  جهان هر كس به اندازه وسعت فكر اوست .  -

  كسي كه به فكر انتقام باشد هميشه زخم هاي خود را تازه نگه مي دارد .   -

  براي تلفظ كوتاهترين كلمه بله يا نه خيلي بيشتر از يك نطق بايد فكر كرد .  -



 ١٤

اگر به خاطر حرف ديگران از دنبال كردن اهداف خود عقب نشيني مي كنيد . مثـل   -

  از نظر خودم مهمتر است .  اين است كه به آنها مي گوئيد : براي من نظر شما 

هر چه حافظه را به كار گيريم و از آن استفاده كنيم قـويتر مـي گـردد . و هـر چـه       -

  بيشتر به آن اعتماد كنيم قابل اعتمادتر مي گردد .  

  هر گز قبل از فكر كردن حرف نزن و كاري انجام مده .   -

ايد احتمالاً فقط اگر ديروز در خيابان شما ، چند تا ماشين پرايد آلبالويي رنگ ديده  -

خود شما صاحب يك پرايد آلبالويي رنگ باشيد ، متوجه اين موضع شده ايـد و در  

غير اينصورت اصلاً چيزي به خاطر نخواهيد آورد ، چرا زيرا شما هميشه چيزي را 

  مي بينيد كه در جستجوي آن هستيد . 

نـيم . اول ارائـه   پس ياد بگيريد به جاي اعتراض نسبت به مسائل به دو چيز فكـر ك  -

  راه حل براي بهبود شرايط و دوم سازگاري با شريط غير قابل تغيير .

اگر به قصد مسافرت به يكي از آژانسهاي فروش بليط اتوبوس ، قطـار يـا هواپيمـا     -

مراجعه مي كنيد ، نخستين سؤال فروشنده بليط از شما اين است كـه مقصـد شـما    

و روشني پاسخ ندهيـد بلـيط بـراي شـما     كجاست ، تا شما اين سؤال را به درستي 

صادر نميشود . آيا كسي بدون هدف مبادرت به انجام سفر مي كند ، ولـي بسـياري   

از انسانها با ارزشترين بزرگترين و مهمترين سفر خود يعني سـفر زنـدگي را بـدون    

  تعيين هدف و مقصود سپري مي سازند .  



 ١٥

روي اهـداف كليـدي خـود     پس درنگ نكنيد و از هم اكنـون افكـار خـود را فقـط     -

متمركز كنيد و از نيروي خارق العاده حاصل براي ايجاد يك تغيير مثبت در زندگي 

  خويش كمك بگيريد .  

  هميشه دربارة بهترين پيشامدها فكر كن .   -

اگر چيزي را دوست نداريد آن را عوض كنيد و اگر نمي توانيد آن را تغييـر دهيـد    -

به آن تغيير دهيد . تنها در اين صـورت اسـت    شكل تفكر و شيوه نگريستن خود را

كه  تمام عالم زيبا و عالي به نظر مي رسد و لبخندهاي ناخودآگاه از آن دور دسـتها  

  بر لبان شما ظاهر مي شوند .  

  اين را بايد قبول كرد كه همه مانند من نيستند و مثل من فكر نمي كنند .  -

  انديشه هاي كهنه را نيز دور كن .   همانطور كه جامة كهنه را از تن دور مي كني، -

به طور كلي راز موفقيت هر فرد در اين است كه براي خود هدفي تعيين كرده و آن  -

  را دائماً در ذهن خود مجسم ساخته و جزء باورهاي خود قرار دهد .  

  تمام افكار خـود را روي كـاري كـه داريـد متمركـز سـازيد . پرتوهـاي خورشـيد          -

  كه در يك نقطه متمركز شوند . نمي سوزانند ، مگر آن

ــرين    - ــر اســاس بزرگت ــه ســعادت دراز مــدت آن اســت كــه ب   تنهــا راه دســتيابي ب

آرمانهاي خود زندگي كنيم يعني هدف واقعي زندگي خـود را بشناسـيم و طبـق آن    

  عمل كنيم . 

  مردم خودشان را با هر چيز خسته مي كنند مگر با تفاهم و انديشه واقعاً چرا ؟   -



 ١٦

  ن هدف چرخ زندگي را بدست قضا و قدر سپردن است .  زندگي بدو -

  بدون تعقيب هدفي معين ، زندگي لذت ندارد .   -

فكر كردن بسيار آسان است و عمل كردن بي نهايت دشوار ، هيچ چيـز در زنـدگي    -

  مشكلتر از اين نيست كه انسان افكار خود را به مرحله عمل گذارد .  

رديد كه به آن برسيد ، تمام هـم و غـم   وقتي هدف خود را تشخيص داديد و عزم ك -

  شما بايد انديشيدن در پيرامون اين هـدف باشـد ، مثـل معروفـي اسـت كـه وقتـي        

ــذ را     ــايي از كاغ ــد . ج ــيد بگرداني ــور خورش ــر ن ــذ در براب ــين را روي كاغ   ذره ب

نمي سوزاند ولي وقتي آن را در يك نقطه متمركـز سـاختيد بـي شـك آن نقطـه را      

شما هم تمام قواي خود را در نقطة معـين بـراي رسـيدن بـه      خواهد سوزاند . پس

  هدفي كه انتخاب كرده ايد به كار اندازيد يقيناً كامياب خواهيد شد . 



 ١٧

  فصل چهارم :

  اراده ، پشتكار ، تصميم ، استقامت

  
  آني خواهني بود كه اراده مي كني .   -

اه درجـه سـانتيگراد   هيچ تلاشي بي نتيجه نمي ماند . يك تكه يخ را كه تا دماي پنج -

سرد شده برداريد و به آن گرما بدهيد . ابتدا هيچ اتقاقي رخ نمي دهـد ، ايـن همـه    

انرژي گرمايي صرف مي شود ولي هيچ نتيجة قابل رويت مشـاهده نمـي شـود . و    

ناگهان در دماي صفر درجه يخ ذوب مي شود اين كار را ادامه دهيد . باز هم انرژي 

ون آنكه تغييري مشاهده گردد تا اينكـه بـه حـدود صـد     فراواني صرف مي شود بد

درجه سانتيگراد مي رسيم. حباب و بخار آب مي جوشد و نتيجه اين احتمال وجود 

دارد كه انرژي زيادي را صرف كار مي كنيم ، مثلاً صرف يك پـروژه يـك شـغل و    

.  حتي يك قالب يخ و با اين وجود به نظرمان مي رسد كه هيچ نتيجـه اي نگـرفتيم  

اما در حقيقت انرژي ما دور از چشممان در حال ايجاد دگرگوني بوده اسـت ، كـار   

خورد را ادامه دهيد و مطمئن باشيد كه دگرگوني از راه خواهد رسيد ، اين اصـل را  

  به خاطر بسپاريد بي جهت دچار هراس نشويد و يأس را نيز به خود راه ندهيد .  

اهاي خود را به حقيقت تبديل كنيـد ، بسـياري   تنها با عمل و پشتكار مي توانيد روي -

از مردم پيشرفت اشخاص موفق را ناشي از شانس ، هوش و استعداد مي داننـد امـا   



 ١٨

اگر به مطالعه شرح حال آنها بپردازيم به ايـن نتيجـه مـي رسـيم كـه عامـل اصـلي        

  پشتكار و ايستادگي در عمل است . 

  چارچوب تصميمات خود را به سرعت مشخص كنيد .  -

  چكيده دانشهاي آدمي دو كلمه است : صبر و اميدواري .   -

  با استقامت به همه چيز مي توان رسيد .  -

  آنكه از دست روزگار به خشم مي آيد ، هر چه آموخته بيهوده بوده است .   -

  اگر به هنگام جزر نتواني ماهي بگيري ، به هنگام مد آزمايش كن .   -

مي توانيم نه در خود و نه در ديگـران تغييـر   بايد با صبر و شكيبايي عيبهايي را كه ن -

  دهيم ، تحمل كنيم . كرة زمين مال اشخاص پشتكاردار است . 

هر گاه گرفتن تصميم مهمي را دشورا يافتيد ، بدانيد كه علتش فقط يك چيز اسـت   -

  و آن اينكه تصور  روشني از ارزشهاي زندگي خود نداريد .  

  ه پيراهن ابريشمي مي شود .  با صبر و بردباري ، برگ توت تبديل ب -

  دانستن بدون خواستن ( اراده ) هرگز توانستن به بار نمي آورد .   -



 ١٩

  فصل پنجم :

  پول ، مال ، ثروت

  

احساس غني بودن ، غناي واقعي را به دنبال خواهد داشت ، ايـن فكـر را هرگـز از     -

  خاطر دور نكنيد .  

ول دارند ، فقرا آرزو مي كنند ثروتمندان و فقرا دو نگرش كاملاً متفاوت نسبت به پ -

  كه پول بدست آورند و ثروتمندان ايمان دارند كه به دست مي آورند .

شما قادر نيستيد با پول خود جز جمعي قليل دوست تهيه نمائيد ، ولي مي توانيد با  -

  رفتار نيك و محبت عالمي را فريفته و يار خود سازيد .  

  بهر گرد كردن مال .   مال از بهر آسايش عمر است ، نه عمر از -

  با هم برادر باشيد ، ولي در ضمن حسابهايتان را نگه داريد .  -

  ميل به دارا بودن ، بدون تلاش و كوشش علامت بزرگ ناتواني و تنبلي است .   -

تاتواني روياي پولدار بودن و در اوج مكنت بودن را تجسم كنيد و بـا تمـام وجـود     -

  لذت ببريد .  به اين رويا شاخ و برگ دهيد و از آن

  هر چه بيشتر ببخشيد ، بيشتر دريافت مي كنيد .  -

  بخيل براي ثروت خود نگهبان است و براي وارث انباردار . -

  بهتر است ثروتمند زندگي كنيم ، تا اينكه ثروتمند بميريم .  -



 ٢٠

  فصل ششم :

  تملق ، عيب ، غرور ، قاطعيت

  

  قاطعيت جذابيت بين مردم ايجاد مي كند .  -

  نكه از ديگران عيبجوئي كنيد ، در اطراف خطاهاي خود سخن بگوئيد .  بيش از اي -

  از عذرخواهي و اظهار كوچكي ، صرف نظر كنيد كمتر به جزئيات بپردازيد .   -

  معايب ديگران معلمان خوبي هستند .  -

سؤال يا كاري را كه مي خواهيد طرف مقابل انجام دهد آنچنان ، با قاطعيت مطـرح   -

ناگزير به انجام آن شود . و البته از كسي بخواهيد كه بتواند آن كنيد كه طرف مقابل 

  را به شما بدهد از يك مرد عريان نخواهيد كه پيراهنش را به شما بدهد . 

در زندگيهاي دوستانه و روابط صميمانه تملق و تمجيد مثل روغني كه به چرخهاي  -

اشين از كـاركردن  ماشين مي زنند واجب و لازم است اگر روغن به چرخها نزنند م

  باز مي ماند و اگر در دوستيها تملق و تمجيد نباشد بي ثبات و متزلرل خواهند بود. 

شنيدن عيبهايمان اگر بعد از تمجيد مزايا وهنرهاي ما باشـد ، چنـدان بـر مـا گـران       -

نميايد همانطور كه سلماني قبل از آنكه تيـغ را بكـار بينـدازد ، صـورت را صـابون      

  كاري مي كند . 

اگر مي بيني كسي بر روي تو لبخند نمي زند ، علـت را در لبـان فـرو بسـتة خـود       -

  جستجو كن . 



 ٢١

  كسيكه غرور دارد حاضر است گم شود و راه را از ديگران نپرسد .   -

كسيكه پشت الاغ باد به غبغبه بيندازد . چون اسب سوار شود ، پاك ديوانه خواهـد   -

  شد .  

  وست پيدا نخواهي كرد .  اگر به عيوب افراد توجه كني هر گز د -

اشرار از كساني هستند كه عيوب مردم را جستجو كنند و با آن بچسـبند و نيكـوئي    -

  آنها را نايده و فراموش گذارند . ماننـد پشـه كـه در جاهـاي كثيـف و زخـم بـدن         

  مي نشيند و از جاهاي تميز دوري مي كند . 

ر ساعت آينده از هيچ فقط محض آنكه بداني چه مزه اي دارد ، ظرف بيست و چها -

  كس و هيچ چيز انتقاد نكن .  



 ٢٢

  فصل هفتم :

  دشمن ، حسادت ، بدگوئي ، ايمان 

  

  اگر احساس كني يك دشمن داري ، هميشه نابودي .   -

يكي از نامي ترين روانشناسان قرن بيستم مي گويد : تمام عصبانيتها ، عيبجوئي هـا   -

ت كـه سـعي در سـرزنش ديگـران     ، نق زدنها و حسادتهاي ما صرفاً به خاطر آن اس

  داريم .  

اگر به كاري كه مي كنيد ايمان داشته باشيد و اگـر بـراي عملـي سـاختن روياهـاي       -

  خود دست به تلاش ببريد هر كاري امكانپذير و شدني خواهد بود .  

در تمام شرايط ، در تمام اوقـات در پهلـوي دوسـت ، نزديـك دشـمن ، در جمـع        -

كارهاي ديگران ايـراد بگيـريم و خـود را ناراحـت كنـيم      خانواده ، اگر بخواهيم به 

  هميشه بهانه موجود است . 

اگر به اين اصل ايمان داشته باشيد كه استخوان پوسيده هاي فلان قديس و يا دست  -

متبرك فلان شخص ، شما را شفا خواهد داد يقين داشته باشيد كه اين اعتقاد ضمير 

خواهد كرد اين استخوانها و يـا نـوازش دسـت    باطن نتايج دلخواه را برايتان فراهم 

اين نتيجه را به دست نداده اند . بلكه اين ايمان خود شخص بوده كه چنين چيـزي  

را در بطن ضمير مي پروراند . حال اگر جاي استخوانها را با شيء ديگـري عـوض   



 ٢٣

هد كنيد . باز كسي كه به عنوان گرفتن مراد به آن محل مي آيد ، همان نتيجه را خوا

  گرفت .  

به خاطر داشته باشيد كه قدرت درمان كننده و نيروي شفابخش درخود شماسـت .   -

اگر انديشه را به صورت ايمان ذهني درآوريد دنيا به مراد دلتان خواهد گشت . هـر  

  ايده اي در سر داشته باشيد در صورت ايمان شاهد تحقق آن نيز خواهيد بود . 

  ي كنيم ، هميشه بازنده مي شويم .  تا زماني كه از واقعيت انتقاد م -

ما مي توانيم براي جلب محبت ديگران خـود را زيـر پـا بگـذاريم و از حـق خـود        -

صرف نظر كنيم اما در پايان مي بينيم كه نه تنها محبتي بـه دسـت نيـاورده ايـم كـه      

شخصيت واقعي خود را نيز باخته ايم نهايتاً چاره اي نمي ماند جز اينكه متكـي بـه   

  ر دروني خويش و يا به عبارت بهتر پيرو قلب خويش باشيم . هدايتگ

خداوند در قرآن كريم مي گويد كه مـن جـن و انـس را بـراي پرسـتش و بنـدگي        -

آفريدم گفت : مفهوم اين آيه ، از نظر من به خداشناسي واقعي لطمه وارد مي كند . 

د و منظـور  چرا كه اگر خداوند ما را فقط براي عبادت و پرستيدن خودش خلق كـر 

ديگر در كار نبوده اين يك نوع خود خواهي است . و خداوندي كه نياز به عبـادت  

و پرستش ما دارد به همان علت نيازمندي شايسته پرستش نيست آيا رمزي در ايـن  

  خلقت وجود داشته است . 
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اگر به هدف خود ايمان داشته باشيم فرصتها در برابر ما رژه خواهند رفـت . و اگـر    -

ان اين باشد كه كارها درست از آب در نمي آيند موانع يكي يكي در برابر مـا  باورم

  قد علم خواهند كرد . 
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  فصل نهم :

  زمان ، وقت ، پيري ، مرگ 

  

  محبوبة يك پيرمرد بودن بهتر است ، تا كنيز يك مرد جوان بودن .   -

 ـ - ا آنهـا  براي افراد سالمند عوامل و بهانه هايي در وجودشان هميشه موجود است ، ت

  را خوار و سبك كند ، نبايد خودشان به اين عوامل كمك كنند . 

  اتلاف وقت ، گرانبها ترين خرجها است .  -

  يك ساعت بامداد ، بهتر از دو ساعت شب است .   -

وقت بزرگترين و گرانبها ترين چيز است كه در عالم وجود ، يافت مي شود و ابـداً   -

اي عـالم همـان مقـدار از وقـت را در     قابل خريد و فروش نيست نـادارترين گـداه  

  تصرف دارند كه براي پادشاه و يا يك رئيس جمهور قابل تصرف است .  

  مرم مي توانند زر و يا چيزهاي پربهاي ديگر را ذخيـره كننـد ولـي بـه هـيچ وجـه        -

  نمي توانند چيزي از وقت ذخيره نمايند .  

ز هم جدا كند مهربانتر اگر متوجه بوديم كه هر آن ممكن است دست روزگار ما را ا -

  از اين با هم رفتار مي كرديم .  

در بخش از برمه رسم بر اين است كه دوستان مرديكه در حال مـرگ اسـت دور او    -

  جمع شده و كار هاي نيكي كه انجام داده است بيادش مي آورند .  
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  زمين نيـز ماننـد مـا بـه جسـتجوي خـوراك اسـت و از ايـن مـردم مـي خـورد و             -

  مياشامد .  

ك عمر از وحشت مرگ به خـود ميلـرزيم در صـورتي كـه وقتـي او رسـيد ، مـا        ي -

  چشمهاي خود را بر هم گذاشته ايم و او را نخواهيم ديد .

نگو وقت نداري . تو دقيقاً همان تعداد ساعت در روز را اختيار داري كـه پاسـتور ،    -

  ميكل آنژ ، لئوناردو داوينچي آلبرت انيشتين در اختيار داشتند .

ام گرفتن يك تصميم مهم عجله نكن ، براي ديگران قابل درك خواهد بود اگـر  هنگ -

بگويي كمي وقت مي خواهم تا درباره اش فكر كنم آيا امكـان دارد فـردا بـه شـما     

  اطلاع دهم .  

بنجامين ديزرائيلي نخست وزير پيشين انگلستان گفته است : كسي كه وقت خود را  -

  ده است .  تنظيم كند ، زندگي اش را تنظيم كر

زمان كمياب ترين منابع است . و تا وقتي به تنظيم آن نپردازيم هـيچ چيـز ديگـري     -

  قابل تنظيم نيست .  

  هر كاري كه مي خواهي بكني هين الان بكن ( اصل همين الان انجام بده ) .   -

  تمام توجه و حواستان را مصرف كسي كنيد كه در لحظه در حضور او هستيد .  -

ن وقت خود را صرف جستجوي عيبهاي ديگران مي كنند و كمتـر  اكثر آدمها بيشتري -

  به خوبهاي آنها مي پردزند . واقعاً چرا ؟  
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مرگ نزديكان مي تواند به ما هشدار دهد كه زنـدگي كوتـاه اسـت و بايـد از همـه       -

  لحظات آن به نحو مطلوب استفاده كرد و لذت برد .  

زمان حد فاصل حداكثر لذت  براي تولد و مرگ چاره اي نيست ، پس بهتر است از -

  را ببريم .  

وقت خود را به تفكر دربارة مرضي كه خيال مي كنيد بـه آن مبـتلا هسـتيد صـرف      -

ننمائيد . زيرا اگر واقعاً به آن دچار نباشيد آن را به طور مصنوعي براي خـود ايجـاد   

  خواهيد نمود .  

  نفرت مقدمه مرگ تدريجي است .   -

اريد ننشينيد ، زيرا در عمل خواهيد ديد كه هميشه هيچ وقت به گمان اينكه وقت د -

  وقت كم و كوتاه است .  

براي پيشرفت و موفق شدن بايستي بيش از همه به واحـدهاي كوچـك ولـي مهـم      -

  زمان يعني : ( لحظه ها ) و ( دقايق ) اهميت بدهيم . 

ممكن است ثروت از دست رفته را با سعي و كوشش ، مجداً بدسـت آورد و علـم    -

وش شده را با مطالعه به خاطر آورد ولي وقت كه از دست رفت به هـيچ وجـه   فرام

  مجدداً بدست نمي آيد و براي هميشه در قلمرو ابديت مفقودالاثر مي گردد . 
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  فصل دهم :

  همسر ، مادر ، ازدواج

  

در امور زناشويي بايد با دقت راجع به آنچه از يكديگر توقع داريد بحث و گفتگـو   -

كديگر توضيح دهيد كه چه چيزهايي خارج از محدوده خواسته هاي كنيد و براي ي

  شماست .  

  در مورد آنچه مي خواهيد و يا نمي خواهيد رو راست باشيد .  -

به جاي اينكه مدام بديهاي همسرتان را به او گوشـزد كنيـد عـادت هـاي خـوب و       -

وشـن  پسنديده اش را يادآوري كنيد و در مورد آنچه نمي خواهيد خيلي واضح و ر

  صحبت كنيد و در مورد آنچه نمي خواهيد جواب منفي بدهيد . 

سعي كنيد با بدنتان حركات مثبت داشته باشيد اين بـدين معناسـت كـه بـه طـرف       -

همسرتان بچرخيد سعي نكنيد حالتهاي بسته و گرفته داشته باشيد صـورتتان را بـه   

لامتها و حالتهـاي  طرف آن بچرخانيد خود را علاقمند نشان دهيد شايد اوايل اين ع

بدني براي علاقمندي خيلي دروغين و كاذب باشد ولي سعي كنيد به دقـت از آنهـا   

استفاده كنيد بعد از مدتي حتماً ديگر دروغين نخواهد بود . به ايـن علـت كـه اگـر     

حركاتي براي علاقمندي باشد حتماً بعد از مدتي واقعاً علاقمند مي شويد . ذهنتـان  

انجام مـي دهـد معطـوف خواهـد شـد . بـالاخره از كلمـاتي         به سمت آنچه بدنتان

استفاده كنيد كه همسرتان را دلگرم كند ، وقتي همسرتان مكث مي كنـد بايـد از او   



 ٢٩

سؤال كوتاهي بپرسيد كه باعث شود او بيشتر صحبت كند يا ميتوانيد چيزي بگوئيد 

: وقتـي آن   كه نشان دهد به آنچه گفته شده خوب گوش مي داديـد ، مـثلاً بگوئيـد   

اتفاق افتاد خيلي ناراحت شدي سپس مكث كنيد و بـه همسـرتان اجـازه دهيـد تـا      

بيشتر بر روي موضوع صحبت متمركز شود و بتواند در مـورد احساسـاتش بيشـتر    

  صحبت كند . 

  اگر رفتاري از همسرتان ديديد و از آن خوشتان نمي آيد به او بگوئيد .   -

  ه است . ازدواج ، هميشه به عشق پايان داد -

ازدواج مثل شهر محاصره شده است كسانيكه داخل شهرند سـعي مـي كننـد از آن     -

  خارج و آنها كه خارج هستند كوشش دارند كه داخل شوند .  

اگر مي خواهيد خانواده اي شاد و نيكبخت داشته باشيد نسبت بـه زن خـود سـراپا     -

  عنايت و توجه شويد و ادب نگاهداريد .

اي بابا ازمن گشته ، بدانيد كـه منتظـر اسـت شـما فـوراً در       اگر زني به شما گفت : -

  صدد اعتراض برآئيد . 

  با زني ازدواج كنيد كه اگر مرد مي بود بهترين دوست شما ميشد .   -

  براي اينكه همسر خود را بيشتر دوست برداريد سالي چند روز تنها بسفر برويد .  -

موقـع ازدواج دربـارة مـادر     در موقع خريد پارچه حاشية آنرا خوب نگاه كـن و در  -

  عروس تحقيق كن .  

  عشق سپيده دم ازدواج است و ازدواج شامگاه عشق .  -
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  دو نوع زن وجود دارد با يكي ثروتمند مي شوي ، با ديگري فقير .   -

  چهرة يك زن نمايندة شوهر اوست و پيراهن يك مرد معرف زن او . -

ايي اخلاق و فهم شما روح خانم ، زيبايي شما فقط چشم را لذت مي بخشد اما زيب -

  را نوازش مي كند . 

زنها علاقه زيادي به رياضيات دارند : زيرا آنها سـن خـود را تقسـيم بـر دو قيمـت       -

لباسهايشان را ضربدر دو و حقوق شوهرانشان را ضرب در سه مـي كننـد و پنجـاه    

  سال هم بر سن بهترين دوستان خود مي افزايند . 

د حاضر است كه در كنار اجاق مطبخ خـود را قربـاني   زنيكه از غذاي او تمجيد كنن -

  كند . 

انستونيها ( در روسيه در كنار خليج بالتيك ) : از خانـدان متمـول اسـب بخـر و از      -

  خاندان فقير زن بگير. آب در غربال بهتر مي ماند تا در دهان زن . 

سـاعت   آلمان : كسي كه زن ثروتمند بگيرد آزادي خود را فروخته است . شيطان ده -

وقت لازم دارد تا يك مرد را گول بزند ولي يك زن در يك ساعت ده مرد را اغفال 

  مي كند . 

  آلمان : زن بدون مرد باغ بـدون ديـوار اسـت . زن زيبـايي را بـر فضـيلت تـرجيح         -

  مي دهد . 

  چين : زن زشت و مال كم قلعه و حصار لازم ندارد . -

  نصيحت كن .   پسرت را در اتاق نصيحت كن و زن را در بستر -
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  اعراب : زن كچل به موهاي دختر خاله اش مي نازد .   -

  انگليس : زن اسـلحه اي بجـز زبـان نـدارد . زن زشـت در دل و زن زيبـا دردسـر         -

  است . 

اگر مي خواهيد قلوب زنها را بدست آوريد بدانيد كه خانمها بسيار به لبـاس خـود    -

  تمجيد نمايند .  علاقه دارند و مايلند ديگران آنان را از اين جهت 

درخواست و خواهش كه از همسرتان داريد حتماً به زبان آوريد او كـه علـم غيـب     -

  ندارد . به جاي تأكيد بر من به ما فكر كنيد . 

مي توانيد به رفتارهاي خوشايند همسرتان توجـه كنيـد و از آن تعريـف و تمجيـد      -

  كنيد . 

  ست تبديل كنند . زن و شوهر بايد سعي كنند شكايتهايشان را به درخوا -

  براي اجتناب از بحران مي توانيد از سياست سكوت استفاده كنيد .  -

براي كاستن از فشارهاي رواني زوجهايي كه در بيرون از منزل كار مي كننـد ، مـثلاً    -

مي توانيد به او بگوئيد كه انتظار نداريد وظـايف مـادري و كـار بيـرون از منـزل را      

  دهيد .   كاملاً بدون عيب و نقص انجام

به استناد يك بررسي زوجهايي كه قبل از ازدواج بيش از دو سال با هم آشـنا بـوده    -

  اند از زندگي نكاحي خود رضايت بيشتري داشته اند .  

 28به استناد بررسيهاي اخير با ثبات ترين ازدواجها مشـمول كسـاني اسـت كـه در      -

  سالگي ازدواج مي كنند . 
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  بسياري از طلاقهاست .  ناتواني در برخورد با خشم مسبب -

  شباهت مهم كه در ازدواج نقش تعيين كننده دارند :  50 -

.  4. تحصيلات رسـمي   3. هوش  2ـ زمنيه هاي اقتصادي اجتماعي و خانوادگي   1 -

. نظر دربارة توزيع قـدرت  6. انتظار از نقش يكديگر در ازدواج  5مهارتهاي كلامي 

. سـليقه تربيـت    9. زمـان بچـه دار شـدن     8. تعداد فرزندان مورد نظر 7درخانواده 

. نظر درباره سيگار كشيدن و زمينـه هـاي اعتيـادآور    11. فلسفه سياسي 10فرزندان 

.  15. وقت شناسـي  14. مشرب و خلق وخو 13. ميزان ارتباط با خانواده همسر 12

نقش اختلاف و طرز حل و فصل  17. ميل به صميميت كلامي 16وابستگي و اتكاء 

. ميزان جاه 21. توقع خلوت 20. دوستي با ديگران 19طرز برخورد با خشم . 18آن 

. اعتقـادات مـذهبي   24نگرش درباره چاقي و لاغري  23. هدفهاي زندگي 22طلبي 

ــذهبي  25 ــم م ــركت در مراس ــزان ش ــري   26.مي ــور هن ــه ام ــانواده ب ــرداختن خ . پ

 ـ 29. موسيقي مورد علاقه 28.سرگرميها و علايق 27 راي فعاليتهـاي  . ميزان انـرژي ب

. ميزان پولي كه بايد پـس انـداز و خـرج     31. انگيزه و علايق جنسي  30جسماني 

. پـولي كـه بايـد     33. چه مبلغي بايد صرف لباس تعطيلات و غيـره شـود   32شود 

. نگـرش دربـاره   35. قبول ميزان ريسك در سرمايه گـذاريها  34خرج ديگران شود 

. معيارهـاي  37طـرز برخـورد بـا بيمـاري      .36نظافت خانه ، لباس ، بـدن و غيـره   

. مهارتهاي ميان شخص و اجتمـاع  38سلامتي و بهداشتي و زمان مراجعه به پزشك 

. انـدازه و  41. انتخاب محـل زنـدگي   40. ميزان پرداختن به فعاليتهاي اجتماعي 39
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. طـرز  44. نوع مسافرت مورد علاقه 43. نوع مبلمان و تزئينات خانه 42سبك خانه 

. زمـان  47. ميزان صرف وقـت بـا هـم    46. برگزاي مناسبتها 45دن تعطيلات گذران

. فعاليتها به هنگام 49. درجه حرارت خانه در روز و شب 48خوابيدن و بيدار شدن 

. برنامـه هـاي   50صرف شام و ناهار ( صحبت كردن ، تماشاي تلويزيون و غيـره )  

  مورد علاقه تلويزيوني . 

ر عاليست اگر از پدر و مادرمـان رهـا باشـيم اشخاصـي     وقتي ازدواج مي كنيد بسيا -

مستقل باشيم تا مجبور نباشيم براي راضي كردن آنها اقـدامي انجـام دهـيم ، دقيقـاً     

بدانيم كه با پدر و مادر از يك طرف و با همسـرمان از طـرف ديگـر چـه ارتبـاطي      

مسـرمان  داريم وقتي اين روابط را در هم مي كنيم شرايطي فراهم مي سـازيم كـه ه  

سر در گم شود و احساس درماندگي داشته باشد . با پـدر و مـادر خـود رابطـه اي     

داشته باشيم كه آنها در ازدواج ما دخالت نكنند و با ايـن حـال ارتبـاط صـميمانه و     

  نزديك خود را با آنها حفظ كنيم . 

زن و شوهر قبل از اينكه حرف بعدي خود را بزنند آخـرين حـرف يكـديگر را در     -

رت خود بگنجانند . بازگو كردن نظر و احساس همسر نقش تعيين كننـده اي در  عبا

  فرايند راه حل دارد .  

سعي كنيد در صورت مخالف بودن با نظر همسرتان اينطور ابراز بيان كنيد ( من بـا   -

نظر تو مخالفم اما اين حق توست كه هر طور كه مي خواهي بينديشـي و احسـاس   

  كني ) .  



 ٣٤

  شاجره در يك رابطه زناشويي امري ناچار است .  وجود اختلاف و م -

من و همسرم اغلب از اين روش استفاده مي كنيم و ضمن اختلاف نظري كه پـيش   -

مي آيد من و همسرم مي خواهيم هر طور شده حرفمان را به كرسي بنشانيم ناگهان 

كـن  به ذهن يكي از ما مي رسد كه نظر ديگري را به صداي بلند ادا كنيم . مـثلاً مم 

است بگوئيم بسيار خوب مريلين بگذارد بدانم كه آيا به درستي متوجـه منظـور تـو    

و بعد سعي مي كنم نظـر او دربـارة موضـوع را بـه      …شده ام يا نه ، تو معتقدي كه 

  روشني هر چه بيشتر توضيح دهم ناگهان احساس متفاوتي بر فضـاي خانـه حـاكم    

  باشيم در جهـت حـل اخـتلاف حركـت     مي شود و تقريباً بي آنكه بدانيم و متوجه 

  مي كنيم . 

قوياً توصيه مي كنم هر آن با مخالفت پدر و مادر يا دوستان نزديك خـود در مـورد    -

ازدواج روبرو شديد احتياط لازم را بنمائيد . اغلب اوقات به انـدازه كـافي حـق بـه     

  جانب آنها هست كه از كنار حرف و نظرشان به راحتي نگذريد .  

  ز هفت خطاي انتخاب همسر اجتناب كنيد : سعي كنيد ا -

. سرعت بيش از اندازه در انتخاب همسر جايز نيست . نامزدي و آشنايي طـولاني  1 -

. در كم سالي ازدواج نكنيد . صبر كنيد بگذاريد كه به اندازه 2تر بسيار موثر است . 

. 3 كافي شناخت پيدا كنيد مطمئن شويد كه با چگونه شخصي قصد ازدواج داريد .

بيش از حد براي ازدواج اشتياق نشان ندهيد به بيش از حد مشتاقان ديگر هم اجازه 

. بـراي راضـي كـردن    4ندهيد شما را به ازدواج زود هنگام و نسنجيده وادار كنند . 



 ٣٥

ديگران ازدواج نكنيد اين شما هستيد كه بـا انتخـاب درسـت منتفـع و بـا انتخـاب       

اينكه كسي را به جميع جهات نشناخته ايد با . قبل از 5نادرست متضرر مي شويد . 

. با اشخاصـي كـه بـا مسـائل     7. با توقعات بيجا ازدواج نكنيد . 6او ازدواج نكنيد . 

  رفتاري و شخصيتي ادامه دار مواجه هستند ازدواج نكنيد .  

درباره كسي كه قصد ازدواج با او داريد اطلاعات كافي بدست آوريـد ، بـه قـدري     -

  هيد تا ازدواج با او برايتان قابل توجيه باشد . تدبير به خرج د

با كسي ازدواج كنيد كه با شما شباهت داشته باشد . بـا كسـي ازدواج كنيـد كـه در      -

  نظر شما جذاب باشد . 

  سعي كنيد از همسرتان قدر شناسي كنيد به هر بهانه اي بگوئيد از تو متشكرم . -

ته مي سـازد سـعي كنيـد بـه سـادگي      مثلاً در مقابل انتظار همسرتان كه شما را آشف -

بگذريد و با وجود آن او را دوست داشته باشيد . به هر حال اين نظريه اي است كه 

  مطرح شده است عكس العمل در قبال آن بستگي به خودتان دارد .  

بوضوح يكي از غير محترمانه ترين و نابود كننده ترين رفتارهايي كه با همسر خود  -

وانيم داشته باشيم ، عادي و پيش و پا افتاده تلقـي كـردن او   يا هر كس ديگري مي ت

است . اينكار همانند بيان اين جمله است كه وظيفه تو است كه زندگي را آسان تـر  

  كني و من بايد از تو توقع داشته باشم . 



 ٣٦

واقعاً ناراحت كننده است كه در اين دنيا كمترين ارزش و قدر شناسي را نسبت بـه   -

يم كه شايد بيشترين عشق را بـه او داريـد همسـر ! كليـد موفقيـت      كسي روا مي دا

  قراردادن خود بجاي اوست .  

پادزهر انكار اين است كه رك و راحت مسائل خود را بيان كنيم نارضايتي ها را بـه   -

همان نسبتي كه رضايتها و خشنودي هاي خود را به زبان مي آوريم بيان كنيم بايـد  

سمت از زنـدگي مشـتركمان را دوسـت داريـم و چـه      راحت اعتراف كنيم كه چه ق

مواردي مورد اشكال و ايراد ماست همينطور از طرف مقابل بخواهيم كه راحت نظر 

  خود را در مورد ما بيان كند . 

بهترين هديه اي كه مي توانيم به پدر و مادرمان تقديم كنيم اين اسـت كـه اعتـراف     -

  نبع اساسي براي آنچه كه داريم هستند . كنيم كه تمام هستي ما از آنهاست و آنها م

در انتخاب زن هميشه يك پله از خود پائينتر را در نظر بگير و در انتخـاب دوسـت    -

  يك پله بالاتر . 

  بيشتر شكاياتي كه زنان از مردان دارند اين است كه مردان گوش نمي كنند .  -

  نه مي دهد . زن نياز به همدلي و همدردي دارد ولي مرد كماكان نظر كارشناسا -

. 4. احتـرام   3. درك و توافـق   2. غمخـواي و دلسـوزي   1نيازهاي عشـقي زنـان :    -

  . تشويق .  6. ارزش و تأييد  5طرفداري و هواخواهي  

 -5تحسين  -4قدرداني  -3پذيرش  -2اعتماد و اطمينان  -1نيازهاي عشقي مردان:  -

  تشويق -6تأييد 



 ٣٧

اي زن را بـا ارزش بدانـد ولـو اينكـه     بايد به خاطر داشت كه مرد مي توانـد نظره ـ  -

  خودش نظر ديگري داشته باشد . 

در گفتگو با همسرتان سرزنش و قضاوت را به حداقل برسانيد . سعي كنيد از كلمه  -

  لطفاً بيشتر استفاده كنيد . 

مرد بهتر است در انتخاب همسر بيشتر از حس شنوائي خود استفاده كند تا از حس  -

  بينايي . 

ضعف همسر خود را پيدا كنيم تـا در زمـان مناسـب او را تحسـين و     نقاط قوت و  -

  تمجيد نمائيم . 

آقايان من به شما پيشنهاد مي كنم كه در طول هفتة آينده تمرين كنيد كه هـر زمـان    -

همسرتان با شما صحبت مي كند فقط گوش بدهيد و بكوشيد كـه مشـكلات او را   

واسـتيد راه حـل پيشـنهاد كنيـد     بفهميد و احساس او را درك كنيد . هر جـا كـه خ  

  زبانتان را گاز بگيريد . خواهيد ديد كه چقدر همسرتان راضي تر خواهد بود . 

در حضور ديگران به همسرتان محبت كنيد . به زبان آوردن سخنان تحسين آميز به  -

ويژه اگر در حضور جمع باشد اهميت فراواني دارد متاسفانه مـا بيشـتر مـايليم كـه     

  ر پيش همه به باد انتقاد بگيريم .  همسرمان را د

يكي از برگزيده ترين خوشامدگوييهاي غير مستقيم كه شنيده ام تبريكي اسـت كـه    -

شوهري در روز سالگرد تولد زنش به او گفت و چنين بود : ترا نـه تنهـا از جهـت    



 ٣٨

آنچه كه هستي دوست دارم بلكه از جهت آنچه كه خودم هنگام بودن با تـو هسـتم   

  . دوست دارم 



 ٣٩

  فصل يازدهم :

  زندگي ، ارتباطات ، موفقيت ، اجتماع

  

يك ارتباط موقعي ترك برمي دارد كه عدم صداقت در ميان باشد . هيچگـاه سـعي    -

  نكنيد احساساتتان را قورت دهيد در ارتباطات احساسات اصلي را بروز دهيد . 

آنهـا   ممكن است شما هم شكستهايي را در زندگي تجربه كـرده باشـيد امـا نگـران     -

نباشيد و بگذاريد كه اين شكستها فقط به عنوان تجربيات يادگيري در زنـدگي تـان   

مطرح باشند . من معتقدم كه يادگيريهاي من بيش از آنكه از موفقيتهايم ناشي شـده  

باشد نتيجة شكستهاي من بوده است وقتي كاري را با موفقيت به انجام مي رسـانيم  

  تحليل نمي كنيم .  آنرا بدقت شكستها يمان تجزيه و

راز موفقيت بدون تلاش همچنان يك راز است . ناپلئون بناپـارت دو جملـة بسـيار     -

زيبا دربارة زندگي دارد او مي گويد : نژاد بشـر در سـيطرة تخيـل اوسـت و ديگـر      

  اينكه نا ممكن واژه اي از لغت نامة احمق ها ست .  

  ر تنوع است .  اقامتگاه خود را دائم تغيير بده زيرا لذت زندگي د -

  بدون تعقيب هدف معيني، زندگي لذتي ندارد .   -

  خنده بهترين اسلحة جنگ با زندگي است . -

  زندگي شما وقتي شيرين مي شود كه پندارتان ، كردارتان و گفتارتان نيك باشد .  -



 ٤٠

زندگي شما از مجموعه عادات شما تشكيل يافته است . هر چه عادات شما بهتـر و   -

شما هم عاليتر و زيباتر خواهد بـود . بكوشـيد بعـاداتي معتـاد     نيكوتر باشد زندگي 

  شويد كه مايليد بر زندگي شما حكمفرما باشد . 

وقتي در زندگي به داشتن هاي خود فكر مي كنيم خود را خوشبخت و زماني كه به  -

نداشته هاي خود مي انديشيم خود را بدبخت حس مي كنيم ، پـس خوشـبختي مـا    

  در تصور خود ماست .

يك آمارگر با صبر و حوصله فرانسوي پس از سالها تحقيق بالاخره آماري تهيه كرد  -

كه نشان مي دهد يك مرد هشتاد ساله در طول مدت عمر خود چـه كـرده اسـت .    

سال عمر يـك انسـان بدسـت آورد     80اعداد و ارقاميكه وي دربارة نحوة گذراندن 

ال تحصيل كره اسـت ، يـك   س 5حقيقتاً قابل توجه است ، در طول اين مدت فقط 

سال از عمرش را صرف آرايش ، هفت سال صرف راه رفتن ، شش مـاه سـربازي ،   

پنج سال وقتگذراني ، انتظار ، سيزده سال كـار ، ده سـال اسـتراحت ، چهـار سـال      

عشق بازي ، بيست و هشت سال و شش ماه خواب و شش سال را نيز صرف غـذا  

  خوردن نموده است . 

  زي نيست جز ديوارهايي كه خود ساخته اند .  ميان آدميان چي -

  تاكنون رفيقي پيدا نكرده ام كه به اندازة تنهايي قابل رفاقت باشد . -

  درسي كه از سنجاب مياموزيم مفيد است كه در موقع بـرش شـاخه بـالا را هـدف      -

  مي گيرد تا براحتي روي شاخة پائين بنشيند . 



 ٤١

د و طلوع زيباي خورشيد را مي بيند امـا  فرد خوشبين از پنجره به بيرون نگاه مي كن -

  بدبين به بيرون نگاه مي كند و تنها كثيفي پنجره را مي بيند . 

دكتر سيمونتون رئيس مركز مشاوره و تحقيقات سرطان تگزاس در كتـاب بهبـودي    -

دوباره به زيبايي مي نويسد نتايج رويكرد درماني ما نسبت به بيماري سرطان بـراي  

رديدي باقي نگذاشته است كه وجود يك نگـرش ذهنـي مثبـت    ما جاي هيچگونه ت

مي تواند بر ظهور بيماري ، بر نتايج روشهاي درماني و بر كيفيت زندگي موثر واقع 

  شود .  

ـ بـه    1درصد از اضطراب ما با گذشتن از اين چهار مرحلـه از بـين مـي رود :     90 -

كار مـي تـوانيم در ايـن     ـ چه  2طور دقيق بنويسم چه اتفاقي براي ما افتاده است . 

ـ بلافاصله تصميم را به اجرا بگـذاريم    4ـ تصميم خود را بگيريم .   3مورد بكنيم . 

  ( همه را به روي كاغذ بياوريم ) .  

هر اشتباثي كه در زندگي مي كنيد اگر در مورد آن از شما سؤال شد سريعاً خودتان  -

  به آن اعتراف كنيد و خودتان را محكوم كنيد . 

  ه سعي كنيد در درخواستهايتان جملة به من لطفي كنيد را بكار بريد .  هميش -

  بر جنبه هاي مثبت تأكيد كنيد .  -

  در مقابل هر حرفي يا هر خواسته اي زود تسليم نشويد .   -

  عكس العمل ريلاكس شدن :  -



 ٤٢

ـ تمـام عضـلات     3ـ چشمانتان را ببنديد .   2در يك محيط آرام و ساكت بنشينيد .  -

املا آزاد كنيد اين كارها را از پاها شروع كنيد و بطرف بالا و بـه سـمت   بدنتان را ك

ـ از طريق   4سرتان ادامه دهيد تمام اين قسمتها را كاملاً ريلاكس و راحت سازيد . 

بيني تنفس كنيد نسبت به تنفس خودتان آگاهي پيدا كنيد . همانطور كـه بـه انجـام    

 …زمزمه كنيد بـراي مثـال هـوا را وارد     ) را ONEبازدم مشغوليد با خودتان كلمه ( 

) و ادامـه دهيـد خيلـي راحـت و طبيعـي       ONE. خارج  ( …) وارد  ONEخارج  ( 

ـ هرگـز در ايـن     6دقيقـه ادامـه دهيـد .     20تا  10ـ ذكر را به مدت   5تنفس كنيد . 

  زمنيه نگران نشويد كه به سطح عميق از ريلاكس شدن رسيده ايد يا نه .  

ه توده مه خصوصاً براي مقابلـه بـا انتقـاد بـه كـار مـي آيـد در عـين         توده مه ، شيو -

  سماجت در برابر نظـرات طـرف هـيچ مقاومـت نمـي كنيـد و بـا او بـه مشـاجره          

  نمي پردازيد . وقتي در برابر كسي از شـيوه تـوده مـه اسـتفاده مـي كنـيم در واقـع        

خصوصـاً  مي پذيريم كه در عقايد و گفته هاي طرف مقابل ممكـن اسـت حقـايقي    

دربارة شما وجود داشته باشد . هدف آنست كه جريان انتقاد را به مكالمه اي عادي 

بازگردانيد . ( فرض كنيد رئيس شما مي گويد بايد بيشتر به هدف فكر كنيد تـا بـه   

قواعد انجام كار ) مي دانيد كه مدتها چنين نظري دربـارة شـما دارد مـي توانيـد در      

اً مي توانم بيشتر از اين به موضوع هدف فكر كنم ) هم جواب به او بگوئيد ( مسلم

نمي گوئيد اينكار را خواهيد كرد و نمي گويد روي اين موضوع كـار كـرده ام و در   

  حال پيشرفت هستيد . قولي به كسي نمي دهيد . 



 ٤٣

اگر مختصر و مفيد و مشخص سخن بگوئيـد و كلمـات اضـافي جزئيـات اضـافي       -

  حذف كنيـد مهمتـرين اصـول ارتبـاطي را مراعـات       اظهار ترديد و عذر خواهي  را

  كرده ايد .  

ما پيروزيهايمان را جنش مي گيريم اما چيز زيادي از آنها نمي آمـوزيم در حاليكـه     -

  شكستها در عين دردناكي شان آموزنـده انـد . اگـر بـه گذشـته نگـاه كنيـد متوجـه         

  بوده اند .   مي شويد كه مصيبتها و دشواريها در حقيقت نقاط عطف زندگيتان

  زندگي شما بازتاب اعتقادات شماست .  -

درست از همان لحظه اي كه بيش از حد وابسته مي شويد همه چيز را بـه نـابودي    -

  مي كشيد . 

  مبارزه زندگي به معناي قدرداني از همه چيز و وابستگي به هيچ چيز است .  -

ه و در . وضـعيت خميـد  1وضعيتهاي كه موجب مي شوند عصبي به نظـر برسـيد :    -

. ضـرب گـرفتن   3. زدن ضربات متفاوت كف پا به سطح زمـين .  2خود فرو رفته . 

  با انگشتها .  

. بـا  1وضعيتهايي كه نشان مي دهد فردي خشن و بي نزاكت بـه نظـر مـي رسـد :      -

  . شل دست دادن .  3. خيلي محكم دست دادن 2صداي بلند نفس را بيرون دادن 

. حمل جزوات و پرونـده  2مشت نكرده و باز  . دستهاي1ژستها و حالتهاي مثبت :  -

. بيـرون گذاشـتن   3ها با يك دست به جاي اينكه آنها را به سـينة خـود بچسـبانيد    

شست هنگاميكه دستها را بداخل جيبتان مي گذاريـد بـه جـاي اينكـه دسـتها را در      
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خوبي را به خود بگيريد و ارتباط چشمي داشـته    . حالت شنوندة4جيبتان بچپانيد . 

. با تكان دادن سـر خـود او را   5اشيد و سر خود را به طرف گوينده متمايل كنيد . ب

  به صحبت تشويق كنيد و كمي به طرف جلو متمايل شويد .  

اگر فردي به شما در اتاقي مراجعه كرد و شما با تلفن صحبت مي كرديد . حتماً يـا   -

از مخاطبتـان بـالا    سرتان را تكان دهيد و يا انگشتان را به علامت يك دقيقه وقـت 

بگيريد . يا اگر فرد بي ادبي در حين مكالمة شما با تلفن خواست صـحبت شـما را   

  قطع كند مي توانيد كف دستتان را به علامت ايست بالا ببريد . 

  بايد با شخص مقابل در هنگام دست دادن ارتباط چشمي برقرار كنيم .  -

  تـي كـه فـلان كـار را مـي كنـي       مي دانم قصد ناراحـت كـردن مـرا نـداري ، امـا وق      …

  نمي توانم كارم را انجام دهم .  

در هنگامي كه خودتان صحبت مي كنيد سعي نكنيد بـه حرفهـاي خودتـان گـوش      -

  كنيد . 

البته تأكيدي بيان كردن جمله هايمان آنها را تبديل به جمله هايي كـم ارزش و غيـر    …

ن عبارتهـاي يكنواخـت و   مفيد خواهد نمود و صحبت بدون مكث نيز از جملـه هايمـا  

  كسل كننده خواهد ساخت . 

خواست و اعتقاد و انتظار عوامل زمينه ساز موفقيتهـاي انسـان در دنيـاي بيـرون و      -

  درون او بشمار مي روند .  
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شخصي كه اعتقاد دارد به خاطر انجام عملي سرانجام بيمار خواهد شد و منتظـر آن   -

. شايد شما بارها شنيده باشيد كه اگـر   بيماري مي ماند دير يا زود بيمار خواهد شد

انسان بيش از اندازه در معرض هواي سرد قرار گيرد عاقبت سرما خواهـد خـورد .   

اگر شما اين را پذيرفته باشـيد در ايـن صـورت چنـين پـذيرش جزئـي از سيسـتم        

اعتقادي شما خواهد شد . بنابراين اگر شما در هواي سـرد از خانـه خـارج شـويد     

انتظار سرما خوردنتان را تصور خواهد كرد و بقيه داستان نيـز معلـوم    اعتقادات شما

  است . 

خطا و اشتباه امري اجتناب ناپذير است هر بشـري در زنـدگي خـود خـواه نـاخواه       -

مرتكب لغزشها وخلافهاي متعددي مي شود بنابراين بايد يـاد بگيـريم كـه چگونـه     

مؤثرترين وسيله اي است كـه  سريعاً ببخشيم و فراموش كنيم . بخشش بزرگترين و 

  مي توانيم با آن خود و زندگي خود را بهبود بخشيم .  

فهرست تعهدات : من تعهد مي كنم از اين پس خود را ببخشم . من تعهد مي كـنم   -

از فكر گذشته خود را خلاص كنم . من تعهد مي كنم كه به عزا و ماتم پايان دهم . 

كارهاي درستي كه انجام مي دهـم تأييـد    من تعهد مي كنم كه هر روز خود را براي

كنم . من تعهد مي كنم كه با تلاش و كوشش زندگي كنم . من تعهد مـي كـنم كـه    

شور و شوق رابطه با ديگران را در خود ايجاد كنم . من تعهد مي كنم به تندرسـتي  

و سلامتي خود اهميت داده و آن را حفظ كنم . من تعهـد مـي كـنم كـه زنـدگي را      

  ته و از آن لذت ببرم . دوست داش
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پس بهتر است به جاي نشستن و منتظر شدن تا زندگي سرنوشت ما را تعيين كـرده   -

و به ما تحميل كند به پا خواسته و خود راه اداره و كنتـرل زنـدگي را بـا تكيـه بـر      

تصميمات و تعهدات  سودمند در دست بگيريم ما نه تنها با تصـميمات خـود مـي    

يش را شخصاً تعيين كنيم بلكه مي توانيم با تصميمي راسخ با توانيم برنامه هاي خو

هر چيزي كه در زندگي ما رخ مي دهد . نيز برخوردي صحيح داشته و بـا سـرعت   

آن را پشت سر بگذاريم . به ياد داشته باشيد كه زندگي دردآور است ولي درد دوام 

م اكنـون بهتـرين   ندارد مخصوصاً اگر ما تصميم به خلاصي از آن داشته باشيم و ه ـ

  زمان براي خلاص از دردها و غمهاست . 

به منظور تقويت يك ارتباط انساني فقط كافي است كـه نيازهـاي طـرف مقابـل را      -

  بشناسيم سپس آن نيازها را برطرف سازيم .  

خـود لازم اسـت از خودتـان      اصولاً در برقراري ارتباط مناسب با اعضـاي خـانواده   -

يي دارند و شما چگونه مي توانيـد ايـن نيازهـا را در آنهـا      بپرسيد كه آنها چه نيازها

برطرف سازيد . يا به برطرف شدن آنها كمـك نمائيـد اگـر شـما بتوانيـد نيازهـاي       

اعضاي خانواده تان را برطرف سازيد سـريعاً پاسـخ محبـت آميـزي از طـرف آنهـا       

  دريافت خواهيد كرد .  

زات چقدر در آرزوي بازگشـت  اگر مي دانستيد كه يك محكوم به مرگ هنگام مجا -

  به زندگي است ، آنگاه قدر روزهايي را كـه بـا غـم و انـدوه و نگرانـي و بـدخلق       

  مي گذرانيد بهتر مي دانستيد .  
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. 5. سعي و كوشـش  4. پشتكار 3. اميدواري 2. صبر 1چيز باعث موفقيت است :  5 -

  فكر مثبت و نهراسيدن از مشكلات زندگي .  

كمروئي چشمها را تيره و تار و زبان را الكـن و فكـر را   كمروئي آفت زندگي است  -

  مشوش و تباه مي سازد .

همانطور كه گفتگو مهمترين عامل در ساختن روابط ماست ، مشاجره نـابود كننـده    -

  ترين عامل به حساب مي آيد .  

سعي كنيد از موقعيتها و معاشرتهاي گوناگون خود براي رسيدن بـه خواسـته هـاي     -

  يريد . خودتان بهره بگ

با تقليد از صدا و لحن و كلام و تغييرات جسماني مي توانيم با افـراد ديگـر رابطـه     -

اي عالي برقرار كنيم . فن تقليد از حركات و رفتار ديگـران از قبيـل تقليـد صـدا ،     

  قيافه گرفتن ، تكيه كلامها و حركات دست در ارتباطات بسيار مؤثر است .  

خود فرو مرو . زندگي كن و دوست داشـته بـاش ،   زانوي غم بغل مگير . در اندوه  -

  زمان براي هميشه از آن تو نيست .  

  زندگي ما  زائيدة ماست .   -

معمولاً ما خيلي دير متوجه مي شويم كـه زنـدگي و حيـات يعنـي همـان دقـايق و        -

  ساعاتي كه با كمال شتابزدگي و بي رحمي انتظار گذشتن آن را داريم .  

  و مي ريزيد و تمنا، بودن را بي رنگ مي سازد .  التماس شكوه زندگي را فر -
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اگر خواستار زندگي شادي هستيم دو راه در پيش رو داريم : يا بايـد منتظـر روزي    -

بمانيم كه همه آدمها مثل ما فكر كنند و يا اينكه به آنها حق بدهيم كه زندگي خـود  

  را به بهترين نحوي كه مي دانند سپري كنند . 

است كه كمتر از حد توانائي معمولي خود قول دهيم و بيشـتر   در شروع روابط بهتر -

  از آنچه قول مي دهيم عمل كنيم . 

اگر اداره امور از ابتدا با سخت گيري و جديت آغاز كنيم و سپس نرمي و ملايمـت   -

  را در پيش بگيريم موفق تر خواهيم بود . 

بـه صـورت    اگر مي خواهيم به زندگي خود وسعت بخشـيم بايـد دربـارة فراوانـي     -

  نامحدود فكر كنيم . 

. هدف خـود را  1مردان برتر و موفق راه ثابتي را براي موفقيت در پيش مي گيرند .  -

مشخص كرده و مي دانند چه مي خواهند و نتيجة دلخواه را نيز پيش بيني مي كنند 

  . كنترل در مسير هدف است .  3. انجام عمل است . 2. 

  يم ، لازم است كه با كندي و آرامي زيست كنيم . براي  اينكه طولاني تر زندگي كن -

اگر بدانيد كه چه چيزي در زندگي از همه مهمتر است براي شما كار تصميم گيري  -

  در زندگيتان آسان مي شود .  

  فرداهاي زيادي در پيش نيست .   -

  فقط سه راه براي بهبود كيفيت زندگي شما وجود دارد :   -
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. بفهـم كـه چـه چيـزي مـؤثر      2ا انجام بـده .  بفهم كه چه چيزي مؤثر است و آن ر -

. چيزهاي جديد را امتحان كن و ببين كـداميك از آنهـا   3نيست و آن را انجام نده . 

  مؤثر است و كدام يك مؤثر نيست و آنهايي كه مؤثر هستند در رفتارت وارد كن .  

را  موفقيت رموزي دارد با خواندن شرح حال زندگي افراد موفق ، عقايد اصلي آنهـا  -

  بشناسيد و شما نيز آنها را به كار بريد تا در زندگي موفق شويد . 
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  فصل دوازدهم :

  سعادت ، خوشبختي ، شادماني ، آرامش ، لبخند

  

تمام انسانهاي بزرگ و موفق صرف نظر از حيطـة تلاششـان بـا اثـر جـادويي ايـن        -

درون كلمات آشنا هستند هر مصيبتي هستة يك سـعادت معـادل يـا بزرگتـر را در     

  خود دارد . 

  اعتقاد به بخت و قسمت بدترين نوع بردگيست . -

تو از بدبختي خود ناله مي كني اگر ملاحظه كني كه ديگران چقدر رنج مـي كشـند    -

  آهسته تر ناله خواهي كرد .

هر گاه تمام بلايا و مصائب بشر را در يك جا جمع نمايند و در ميان مـردم تقسـيم    -

ن سهم خود را ببيند از سهم نخستين خويش راحـت  كنند ، بد بخت ترين مردم چو

  شده لب از شكايت مي بندد .  

هرگز به بيماري و بدبختي و درد رنج نينديشيد كه به سراغتان خواهد آمد . بيشـتر   -

  به فكر خوشبختي و تندرستي و شادي و اميد باشيد . 

ن بياوريـد ،  در روز سعي كنيد چندين بار اين كلمات را صادقانه و خالصانه به زبـا  -

  من كاملاً سالم و سرزنده و قوي و خوشبخت هستم .  

  اغلب مردم تقريباً به همـان انـدازه شـاد هسـتند كـه ذهـن خـود را بـراي آن مهيـا           -

  كرده اند .  
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به كازينز يك نويسنده گفته شده بود كه احتمال نجات او از بيمـاري فلـج تنهـا در     -

كمك پزشك معالج خـود كـه روش   % ) است كازينز با 2/0حدود دو دهم درصد ( 

كاملاً منحصر به فرد خود درماني را به او پيشنهاد كرده بود از بيمارسـتان مـرخص   

شده ، اما آنقدر درد داشت كه حتي نمي توانست بخوابد او براي غلبه بـر ايـن درد   

تعداد زيادي فيلم كمدي تهيه كرد زيرا متوجه شده بود كه ده دقيقه خنـده و قهقهـه   

درد او را تسكين مي دهد كه مي توانـد دو سـاعت بخوابـد وقتـي درد او را     آنقدر 

بيدار مي كرد دوباره به سراغ كمديهايش مي رفـت اكنـون نـورمن كـازينز زنـده و      

سرحال و سلامت است و زندگي عادي خود را مي گذراند . امروزه مشخص شـده  

ي كنـد كـه حتـي  از    است كه بدن مواد شيميايي موسوم به اندرفين از خود توليد م

مورفين هم قوي تر هستند . اين مواد به انسان احساس زندگي و حيات مي بخشـد  

و بدن را در تقلاي سلامت خود يـاري مـي دهـد. دونـدگان غالبـاً از يـك تجربـه        

احساس حيات صحبت مي كنند كه از دويدن به آنهـا دسـت مـي دهـد . كـه ايـن       

ست: خنديدن نيز احساس مشابه به انسان چيزي جز همان انتشار اندرفين در بدن ني

مي دهد آيا فكر نمي كنيد كه در اين زمانه تنش ها و اضطراب ها بـه خنـده بيشـتر    

  نياز داشته باشيم . 

. . .  و  هنگامي كه پيرمرد با لباس خيس و لجن مالي شده وارد دفتر من شد بـه او   -

  تـي ، پاسـخ داد : تنهـا    گفتم به كساني كه تـو را بـه ايـن روز انداختـه انـد چـه گف      

  خنديدم . 
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. كسـاني كـه آن را   2. لبخند خرجي ندارد ولي منافع فراواني دارد . 1ارزش لبخند :  -

دريافت مي كنند غني مي شـوند در حـالي كـه آنهـايي كـه آن را مـي دهنـد فقيـر         

. بنابراين اگر مي خواهيد مردم دوستتان داشته باشند هميشه لبخنـد  3نخواهند شد . 

  .  بزنيد

وقتي مي توانيم خوشبختي را به زندگي خود بياوريم كه احساس خوشبخت بـودن   -

  داشته باشيم . 

در جهان هستي تبعيض وجود ندارد موفقيـت و سـعادت شـما بـه مجموعـه اي از       -

  اصول قوانين طبيعي و چگونگي بهره گيري از آنها بستگي دارد .  

  ابسته نباشيد . براي احساس خوشبختي يا احساس امنيت به ديگران و -

هميشه لبخند به لب داشته باشيد و سعي كنيد ارتباط چشمي با ديگران برقرار كنيد  -

  . اگر كسي از شما يا لباستان تعريف كرد فقط از او تشكر كنيد . 

هميشه در برخورد با ديگران لبخند بزنيد . در هنگام خوشامدگويي با افـراد ارتبـاط    -

  هيچگاه در صندلي فرو نرويد .  چشمي برقرار كنيد در ميهماني 

سعي كنيد در هنگام صحبت با تلفن نيز هميشه لبخندي بر لب داشته باشـيد چـون    -

  در لحن صدايتان تأثير دارد . 

  سعادتمند حقيقي كسي است كه هميشه و همه جا به همه چيز بخندد .   -

  دم را غنيمت شماريد تا هميشه سعادتمند باشيد .  -
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ز هر خطايي كه  از او سـربزند تجربـة جديـدي بدسـت     سعادتمند كسي است كه ا -

  آورد . 

سعادتمند مردي است كه غم و غصه فردا و بود و نبود را نخورد و آنچـه را كـه در    -

  دسترس اوست غنميت شمارد .  

جامة سعادت مندان و نيكبختان را از دو چيز بافته اند : تـارش را از خوشـخوئي و    -

  و مردم داري .   نيكو كاري و پودش را از سازگاري

  خنده بزرگترين سلاح در مبارزه با زندگي است .  -

  من لبخند را مظهر انسانيت مي دانم .   -

  هر كسي اگر لبخند بر لب داشته باشد همه جا به او خوشامد گفته خواهد شد .  -

  ضايع ترين روزها روزي است كه در آن خنده وجود ندارد .   -

شود مربـوط نيسـت ، بلكـه بـه طـرز اداي      خنداندن مستمعين به آنچه كه گفته مي  -

  مطلب و لحن سخن ربط دارد .  

سعي كنيد دائماً اين جمله را با خود تكرار كنيد : سلامت جسم و روان مـن از هـر    -

  چيزي مهمتر است .  

در بعضي از مواقع يك لبخند بيش از تشر و ترشـرويي حقيقـت را از دهـان افـراد      -

  بيرون مي كشد . 

  ة آرامش آويزان است .  از درخت  سكوت ميو -
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هنر شاد بودن لازمه اش توانايي خنديدن به مشكلات در كوتـاهترين زمـان ممكـن     -

  پس از وقوع آنها است . 

  خنده مصايب و مشكلات زندگي را كوچك و آلام روحي را محو مي نمايد .  -

دقيقـه خـاموش روي صـندلي آرام     20دقيقه توجه كنيد فقط  20كافيست روز فقط  -

به تنفس خود توجه كنيد آرام و مطمئن نفس بكشيد به صداي ضربان قلب بنشينيد 

  خود گوش كنيد . تا آرامش بيابيد . 

  خنده كوتاهترين فاصله بين دو نفر است.   -

  خنده دشمن را دوست مي كند . -

  يك لبخند ، چه كسي مي داند كه يك لبخند چه مي تواند بكند .  -
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  فصل سيزدهم :

  آزادي ، تندرستي

  

حقيقي آن نيست كه هر چه ميل داريم انجام دهيم بلكه آنست كه آنچه را كه  آزادي -

  حق داريم بكنيم .

  آزادي چيزيست شبيه سلامت ، اين هـر دو را تـا از دسـت نـداده ايـم قدرشـان را        -

  نمي دانيم .  

آزادي هيچوقت انتظار ما را ندارد . ما بايد در طلبش از دل و جـان دريـغ نكنـيم ،      -

ايي از زواياي تاريخ سراغ نداريم آزادي و دموكراسي سـهل و سـاده   چه در هيچ ج

  تحصيل شده باشد . 

  بايد  آزادي را موقتاً از دست داد تا بتوان براي هميشه آنرا حفظ نمود .   -

بسياري از سياستمداران اين مطلب را سخت آشكار مي دانند كـه نبايـد ملتـي آزاد     -

اين آزادي را داشته باشد . ايـن انـدرز بـه    باشد مگر آنگاه كه شايستگي و استحقاق 

كار ديوانه اي از يك داستان كهن مي ماند كه تصميم گرفته بود در آب نـرود مگـر   

  آنجا كه شنا كردن را آموخته باشد . 

آنچه مي خوريد باعث زخم معده نمي شود بلكه آنچه شما را مـي خـورد موجـب     -

  پيدايش اين زخم  مي شود .  

  دارد گنجي دارد و خودش نمي داند . آنكس كه تن سالمي  -
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دنـدان دارم   32از بزرگي پرسيدند صحت شما چگونه است . در جواب گفت : من  -

  مرتبه مي جوم آيا مي خواهيد سالم نباشم .   32و هر لقمه  را 

  تمام دردهاي جسماني از خواهشهاي بيجاي نفساني توليد و بوجود مي آيد .  -

  خواب در رفع خستگي موثر است . ساعت  4حمام گرفتن به اندازة  -

حيوان مي چرد . آدم مي خورد ، تنها انسان عاقل و فرزانه مي دانـد كـه چـه چيـز      -

  بخورد و چگونه بخورد .  

  صبح ناشتا يك سيب بخور به پزشك  احتياجي نخواهي داشت .   -

  زياد خوردن پدر دردها و كم خوردن پدر درمانها است .   -

  را با دوست خود بخور و شام را بده به دشمنت .  صبحانه را تنها بخور ، نهار -

غذايي كه مردم را سالم نگاه مي دارد آن نيست كه مي خورند بلكه آن غذائي است  -

  كه خوب هضم مي كنند . 

قرص و دارو جزو و جدا نشدني زندگي آدم امروز شده ، شما كشوي هر ميـزي را   -

و شيشـه هـاي جـور واجـور      كه بكشيد انواع و اقسام قرصهاي سرخ ، آبي ، بنفش

دارو پيدا مي كنيد . عصباني بشويم قرص مي خوريم . دير هضم مـي شـود قـرص    

مي خوريم ، بيحال هستيم قرص مي خوريم و خلاصه ماشين تن را نمـي گـذاريم   

دفاع طبيعي خودش را بكند و بزور قرص و دارو بر پا نگه مي داريم تا حديكه بعد 

ا با قرص درمان كنيم . اين سير تسلسل همچنـان  مجبوريم عوارض همين قرصها ر

   …ادامه دارد تا برسيم به آدم قرصي 
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كسيكه طالب بقاست بايد صبحها زود از خواب برخيزد ، لبـاس سـبك بپوشـد در     -

اعمال تناسلي افراط نكند : تا گرسنه نباشد به سفره غذا ننشيند و از سـفره برخيـزد   

  مي خورد خوب در دهان خورد كند و در وقت در حاليكه هنوز اشتها دارد آنچه را 

ها را خالي دارد اگر ايـن دسـتور را مراقبـت كنـد از طبيعـت بـي نيـاز         خواب روده

  خواهد بود .

  گوشت قرمز  كم بخور. -

  ليوان آب بنوشيد . 8روزي  -

  اگر مي خواهيد عمر طولاني داشته باشيد . هر روز بعد از نهار نيم ساعت بخوابيد .  -

  عميق نمائيد . هميشه تنفس  -

  سبزيجات ، ميوه جات و غلات فراموش نشود .   -

در حال حاضر اين مطلب بر همگان ثابت شده است كه سرطان معمولاً بعد از يك  -

شكست سخت يا از دست دادن عزيزي در اشخاص بروز مي كنـد . اگـر شـخص    

 مدتي طولاني افسرده و غمگين باشد سرطان سريعاً جسم او را مـورد حملـه قـرار   

  خواهد داد .

من هرگز جايي كه بتوانم بنشينم نمي ايستم . و هرگز جايي كه بتـوانم دراز بكشـم    -

نمي نشينم . من در مواقع مختلف بدنم را راست و آزاد مي گذارم و تـا جـايي كـه    

  امكان دارد با حالت راحت و آزاد كار مي كنم . 

  استراحت خوب بهتر از غذاي خوب است .   -
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  فصل چهاردهم

  ، دوست ، محبتعشق 

  

هر فردي به دنبال كسي است كه حامي و پشتيبانش باشـد و بـه حرفهـايش گـوش      -

  دهد او را در آغوش بگيرد و به او عشق بورزد .

  غالباً دفع كننده مانند جذب از اينكه ترك شـود هـراس دارد . امـا روشـي انتخـاب       -

   مي كند كه بتواند با ترك كردن اوليه ديگري را جذب خودش كند .

حيوانات به ارتعاشات ترس شما پي مي برند و حمله مي كنند اگر آنهـا را دوسـت    -

داشته باشيد اقـدام بـه حملـه نخواهنـد كـرد ، حالـت بعضـي از انسـانها از حيـث          

حساسيت بي شباهت به اين وضع نيست مواظب باشيد آنها را تحريك به حمله بـه  

  سوي خود نكنيد .  

  دوستي ميانة تو و ايشان فزوني گيرد .  بزيارت دوستان خود كمتر رو تا  -

پرسيدم دوست بهتراست يا برادر ، گفت : دوست برادريست كه انسان مطابق ميـل   -

  خود انتخاب مي كند . 

در موقع انتخاب رفيق همواره بكوشيد تا كساني را كه بهتر و بزرگتر و فاضل ترنـد   -

ت آنها مـس وجـود   رفيق خود سازيد تا در زير كيمياي مصاحبت و اخلاق و فضيل

  شما زر گردد . 

  دوستان را در خلوت توبيخ كن و در ملاء عام تحسين .  -
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  دوستانت بايد مثل كتابهائي كه ميخواني كم باشند و برگزيده .  -

دوستانيكه داري و آنان را آزموده اي با قلابهاي فولادين به جان و دل خود پيوسـته   -

  نگاه دار .  

ن كسي كه خواستار دوسـت بـدون عيـب باشـد     هر كس براي خود نقصي دارد و آ -

  عيوبي كـه داريـم دوسـت      هرگز به آنچه ميجويد نخواهد رسيد ، ما خود را با همة

  مي داريم و دوستانمان را نيز بايد بهمين شكل دوست داشته باشيم .

يكي از سخت ترين آزمايشهاي دوستي آنست كه بدوسـتان معايبشـان را بگوئيـد .     -

كسي را چنان دوست بداريد كه ميل نداشته باشيد در او عيبـي   دوستي آنستكه شما

  ببينيد و به او با لطف و مهرباني حقيقت دردناك را بگوئيد .  

تشخيص عشق واقعي از عشقهاي ديگر تنها يك محك دارد . عشـق حقيقـي ، بـي     -

چشمه است و بدون توقع ، خود را وقف مي كند . بگذاريم عشق و دوست كم كم 

د برسد . اگر اين رسيدن سريع باشد ، ناگهان از نفس مي افتد و متوقـف  به اوج خو

مي شود . درست از لحظه اي كه بيش از حد وابسته مي شـويد ، همـه چيـز را بـه     

نابودي مي كشيد. مبارزه زندگي به معناي قدرداني از همه چيز و وابستگي به هـيچ  

  چيز است.

شد اگر بـداني كـه بارهـا ناچـار      پل هاي پشت سر را خراب نكن. متعجب خواهي -

  خواهي بود از همان رودخانه عبور كني .  
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دنبال كردن حريصانه هر چيز به محض فراري دادن آن اسـت، كافيسـت بـه دنبـال      -

  معشوق خود بيفتيد تا فراري اش دهيد . 

يكي از مهمترين ملزومات يك زندگي پرنشاط و ارضا كننده اعتماد به نفـس اسـت    -

حت بودن با خود و احساس خوب داشتن دربـارة خـود و دوسـت    كه معناي آن را

  داشتن خويشتن است .  

  هرگز در صدد انتقـام از دشـمنانتان نباشـيد چـون آنقـدر كـه بـه خودتـان آسـيب           -

مي رسانيد به آنها آزار نمي رسانيد . آيزونهاور مي گويد : هرگز لحظه اي از عمـرم  

  دارم تلف نمي كنم . را به فكر كردن دربارة كساني كه دوستشان ن

دستور براي اينكه ديگران شما را دوست داشته باشند : هميشه لبخند بزنيـد. نـام    5 -

هر كسي براي خودش از شيرين ترين كلمات است. شنوندة خوبي باشيد و ديگران 

را تشويق به سخن گفتن در اطراف خودشان بكنيد .. همواره از آنچه مـورد علاقـه   

نگام آشنايي با مردم تلاش كنيد تا نشان دهيد كه وجـود  ديگريست صحبت كنيد. ه

  آنها براي شما اهميت دارد . 

براي راه يافتن به قلب ديگري بايستي با آنها در اطراف موضوعاتي كه مورد علاقـه   -

  آنها است گفتگو نمود . 

  وقتي ديگران به ما علاقه پيدا مي كنند كه ما به آنها ابراز علاقه مي كنيم .  -

الب دشمن هستي خود را از دوستانت برتر بدان ولي اگر دوست مي خـواهي  اگر ط -

  بگذار دوستانت خود را از تو برتر بدانند . 
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بياموزيد كه خودتان را دوست بداريد كافي نيست ديگران شـما را دوسـت بدارنـد     -

خود شما بايد به اين باور برسيد كه دوست داشتني هستيد . با دوست داشتن خـود  

  ستيد براي دريافت مهر و عشق ديگران به آنها التماس كنيد . مجبور ني

از جمله كارهايي كه مي توانيد براي اثبات دوست داشتن شخصي نشان دهيـد ايـن    -

است كه برايشان كاري صورت دهيد و به آنهـا خـدمت كنيـد اگـر نيـازي داشـتند       

  سرو صدا در مقام رفع آن برآئيد .  بي

لاً شخصي را با كسي در ميان بگذاريد و او به شـما  بسيار زيباست كه موضوعي كام -

بگويد دقيقاً مي فهمم كه چه مي گويي يا براي من هم اين اتفاق افتاده است يا مـن  

  هميشه همين احساس را داشته ام اينگونه صميميت ابعاد تازه اي پيدا مي كند . 

زنـدگي كـنم    فردي به همسرش مي گويد من به تو نياز دارم و بدون تو نمي توانم -

اما اين عشق نيست گرسنگي است . شما نمـي توانيـد در آن واحـد هـم كسـي را      

دوست برداريد و هم بي تابانه نيازمندش باشـيد . عاشـق واقعـي كسـي اسـت كـه       

  معشوق خود را آزاد مي گذارد تا خودش باشد . 

در عشق اجباري نيست عشق يعني امكان انتخاب بـه معشـوق دادن در  اينجـا هـم      -

خن از عدم وابستگي است . براي آنكه كسي يا چيزي را بدسـت آوري، رهـايش   س

  كن .  
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نوزادان بدون عشق و محبت رشد نمي كنند و بزرگسالان نيـز از ايـن امـر مسـتثني      -

نيستند اگر در تمام زندگيتان از كلام سپاس آميز ( متشكرم ) استفاده كـرده باشـيد،   

  همان كافي است .  

دان و زنان بي شماري شنيده ام كه تنها چيـزي كـه در تمـام    من اين سخن را از مر -

طول زندگي ام آرزويش را داشتم اين بود كه روزي از پدرم بشنوم كه دوسـتم دارد  

  و به من افتخار مي كند . 

اگر صاف و صادق باشيم بايد اعتراف كنيم كه تقريباً تمام كارهايي كـه در زنـدگي    -

ردن عشق و محبت بيشتر است تمـام كسـاني   انجام مي دهيم تلاش براي بدست آو

  كه در خيابان از كنار شما مي گذرند و تمام كساني كه در اداره و محـل كـار خـود    

مي بينيد همگي تشنه عشق و محبتنـد . امـا بعضـي از آدمهـا بـراي بدسـت آوردن       

  محبت ديگران دست به كارهاي عجيب و جنون آسا مي زنند .  

ها را كمتر تحت بـازجويي و اسـتنطاق قـرار دهيـد و     براي دوست داشتن ديگران آن -

  كمتر در مسند داوري بنشينيد. بگذاريد آنچه را كه مي خواهند بپوشند . آنگونه كـه  

مي خواهند زندگي كنند و به دور از همه انتقادها هماني باشند كه خود مي خواهند 

  هماني كه هستند . 

. آيا او كمكي به 1از خود تان بكنيد : در مورد دوستانتان بهتر است اين سؤالات را  -

.  آيا از نظر من شخص قابل تحسين و قابل احترامي مي باشد. 2رشد من مي كند . 
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. آيـا از نحـوه   5. آيا ارزشهاي مشتركي داريم .  4. آيا يكديگر را تغذيه مي كنيم 3. 

  صرف وقت خود يا تماس تلفني با او احساس خوبي داريد .  

براي بچه ها اهميت دارد وقت و تمايل شما در گوش سپردن به آنها آنچه كه واقعاً  -

  و تقديم عشقي بدون قيد و شرط نسبت به آنهاست همين و بس . 

همة ما نياز داريم كه ديگران دوستمان داشته باشند و خودمان نيز بـه ديگـران مهـر     -

  بورزيم . نياز داريم به اينكه به ما توجه نمايند و تأييدمان كنند . 

تمرين براي دوست داشتن خودمان ، يـك روش مطمـئن بـراي يـادآوري عشـق و       -

محبت به خويشتن اين است كه جلوي آينه بايستيم و با صـداي بلنـد بـه خودمـان     

بگوئيم دوستت دارم . به تو احتياج دارم براي تو ارزش فوق العـاده اي قـائلم . تـو    

من ساخته نيسـت و نظـاير   مهمترين فرد زندگي من هستي بدون تو هيچ كاري  از 

  اين جملات . 

عموماً آن ارتباطي توأم با عشق و علاقه و بادوام خواهد بود كـه دو طـرف ( مـن )     -

  يكديگر را تقويت كنند . 

يكي از مهمترين راههاي دوستيابي اثبات اين امر به ديگري است كه او را صرفاً بـه   -

در به انجـام يـا ارائـه بـه     خاطر خودش مي خواهيد نه بخاطر ارزشهاي مادي كه قا

  شماست .  

اگر احساس كرديد موردي براي انتقاد كردن هست موضوع را مستقيماً با خود او و  -

  به نحوي محبت آميز و سازنده مطرح كنيد . 
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  كتاب بخريد و به مناسبتهاي مختلف به دوستانتان هديه كنيد .  -

  . محبت خرجي ندارد در حاليكه همه چيز را خريداري مي كند  -

  اي كاش دوستان مانند دشمنان يكرنگ و ثابت قدم بودند .   -

  دوست بداريد كسي كه به شما پند مي دهد نه مردمي كه شما را ستايش مي كنند .  -

تا مي توانيد دوستان صميمي براي خود انتخاب كنيد و بدانيد كـه هـر چـه بيشـتر      -

  دوست بيابيد در زندگي موفق تر هستيد . 

  ايد حرف زد چه برسد به دوست .  در غياب دشمن هم نب -

اگر طالب دوست هستيد ديگران را به بـاد تمسـخر و ملامـت مگيريـد و مـردم را       -

  سرزنش نكنيد تا محبوب شويد .  

مردم مايلند نزد ديگران محبوبيت داشته و همه از آنها تعريف نمايند پس چرا شـما   -

م نكشـيده و از  به جاي سرزنش و ملامت كردن ، كارهاي خوبشـان را بـه رخ مـرد   

  آنها تعريف نمي كنيد . 

  هميشه خود را به جاي ديگران گذارده و از دريچة چشم آنان به كارها بنگريد .  -

- 
4

مردم تشنه غمخواري و محبت شما هسـتند . اگـر ايـن لطـف را از آنهـا دريـغ        3

  نداريد تا سر حد پرستش شما را دوست خواهند داشت .  

واهيد شما را دوست بدارند اشتباهات خـود را پـيش از محسـنات خـود     اگر مي خ -

  نمايان سازيد .  

  اگر خواهي راز تو را دشمن نداند با دوست مگوي .   -
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تنها چيزي كه بايد درك كرد اين  است كه عشق خود را چنان بـه ديگـران عرضـه     -

  كنند همانگونه كه دوست دارند ديگران به خود آنها عرضه كنند . 

  بزرگترين راز كاميابي است .  محبت  -

  تحسين و تمجيد يكي از نيرومند ترين صورتهاي عشق و محبت است .   -

به آنچه گوينده نقل مي كند علاقه نشان دهيد هيچ راهي براي اينكه ديگران شما را  -

دوست بدارند بهتر از  اين نيست كه با علاقه نشان دادن و مهر ورزيـدن بـه ايشـان    

د . اگر سخني در بحث دارند آن را كـش دهيـد و چيزهـاي    توجهشان را جلب كني

بيشتري راجع به آن بپرسيد و آن وقت خواهيد ديد كه ماننـد گـل در برابـر آفتـاب     

  شكفته مي شوند .

چنان كن كه ديگران خود را كمي بيشتر دوست بدارند و آن وقت من بـه تـو قـول     -

  مي دهم كه تو را بسيار خوب دوست خواهند داشت . 

  ه راه دوست پيدا كردن اين است كه اول خودمان اظهار دوستي كنيم . يگان -

  خشم بيش از حد گرفتن وحشت آورد و لطف بي وقت هيبت ببرد .  -

  كسي كه همساز و همطراز تو نيست به دوستي مپذير .   -

اگر در خشنود ساختن خود درنگ كني و همواره خشنودي ديگران را برتر بـداني ،   -

ه از روي عشق عمل كرده اي واكنش آنها بـه تـو در نهايـت    حتي اگر تصور كني ك

  ناكامت مي كند . 

  مهرباني مهمتر از كامل بودن است .  -
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  يكي از عواملي كه به صميميت لطمه مي زند يكنواختي است .   -

حقيقت هيچگاه اشتباه نيست اما بيان آن براي عده اي تلخ   است مي توان حقيقت  -

  اي آسيب ياري رساننده باشد . را با عشق بيان كرد كه به ج

ما فكر مي كنيم كه ديگران از علاقه اي كه نسبت به آنها داريـم آگاهنـد امـا  غالبـاً      -

اينطور نيست. گاهي اوقات ما آنچنان سـرگرم اثبـات عشـق خـود مـي شـويم كـه        

  گفتنش را فراموش مي كنيم . 

  محاسن و مزاياي دوستانت را به آنان گوشزد كن .   -

  ه چيز مي توان مقاومت كرد جز نيكي و خوبي .  در مقابل هم -

يكي از راههاي تمرين عشق اين  است كه هميشه و در هر موقعي خود را به جـاي   -

طرف مقابل بگذاريد نقشهايتان را عوض كنيد و از خود بپرسيد در اين شرايط دلـم  

مي خواست چه واكنشي ببينم و بعد همـان روش را از خـود نشـان دهيـد. ترديـد      

شته باشيد كه اين روش كاملاً كارساز است. وقتي صادقانه تلاش مي كنيم كه در ندا

مقابل ديگران همان رفتاري را ارائه دهيم كه براي خود مي پسنديم بسيار مهربانتر ، 

  دلسوزتر و صبورتر مي شويم . 

  نسبت به ديگران همان رفتاري را داشته باش ، كه از آنها انتظار داري .   -

  له براي جلب محبت ديگران نيكي دربارة آنهاست .  بهترين وسي -

  هزار دوست ، هرگز كار يك دشمن را انجام نمي دهند .   -
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به دبير خود گفتم چه كنم تا مردم مرا دوست بدارند : گفت دروغ مگو و بـه زبـان    -

  كسي را مرنجان .  

اگر بر آب روي خسي باشي و اگر بر هوا پري مگسي باشي دل بدست آر تا كسـي   -

  شي .  با

  عشق يعني دوست داشتن و نرسيدن . -

من نمي توانم نسخه اي براي كاميابي به شما بـدهم ولـي مـي تـوانم نسـخة عـدم        -

  موفقيت را به شما بدهم بكوشيد كه همه كس از شما خوشش بيايد . 

  آسايش دو گيتي تفسير اين دو حرف است : با دوستان مروت با دشمنان مدارا .  -

  



 ٦٨

  : نزدهمپافصل 

  ترس

  

گفته اند كه  انديشه هاي ترس به سرعت انسان را به هلاكت مـي رسـاند ، و ايـن     -

انديشه ها مدام به هلاكت قطعـي امـا كـم شـتابتر هـزاران تـن از مـردم سـرگرمند         

مردماني كه با ترس از بيماري زندگي مي كنند مردماني هستند كه بيمار مي شوند ، 

هر گونه بيماري مي كنـد انديشـه   اضطراب به سرعت تن را تضعيف و آمادة ورود 

  هاي ناپاك حتي اگر به تن صدمه نزند بـه زودي سلسـله اعصـاب را در هـم فـرو      

  مي پاشند .  

امرسون مي گويد : كاري را انجام دهيد كه از آن واهمه داري در آن صورت مـرگ   -

  ترس محقق خواهد شد .  

ه اگـر كسـي از   كسي كه فكر رفاه در سر دارد به آرزوهايش مي رسد همـانطور ك ـ  -

بدبختي و تنگدستي بترسد آن روز را نيز به چشم خواهد ديد ، كه گفته انـد از هـر   

  چه بترسي به سرت مي آيد .  

هيچ حادثه و مصيتي به شما روي نخواهد نمود . مگر اينكـه خـود گوشـه چشـمي      -

  بدان داشته ايد و بعبارتي از آن در وحشت بوده ايد .  

  جام دهيد تا ترستان بريزد . كاري كه از آن مي ترسيد ان -

  ترسهايتان را بزرگ نكنيد و به آنها بخنديد خنده بهترين درمان است .   -
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ما از آغاز كردن يك طرح ، از داوطلب شدن بـراي يـك شـغل و حتـي از شـركت       -

كردن در يك بحث مي ترسيم زيرا منفي فكر مي كنيم و حتي قبل از آغاز احسـاس  

  شكست مي كنيم .

يد : ترديدهاي ما خائنيني هستند كه ترس از تلاش را در وجود مـا  شكسپير مي گو -

  بر مي انگيزند و ما را بازندة آن چيزهايي مي كنند كه غالباً مي توانيم برنده باشيم . 

تنها راه غلبه بر ترس روبرو شدن با آن است . ما با تغيير دادن خودمـان شـرايط را    -

  نيز تغيير مي دهيم . 

ست چه در ورزش چـه در يـك مصـاحبة اسـتخدامي و چـه در      ترس قاتل انسان ا -

  خلال يك سخنراني بر خواسته هاي خود تمركز كنيد نه بر ترسهاي خود .  

  استرس علت پنهان بسياري از مشكلات مربوط به سلامتي بدن ماست .   -

  تقريباً تمام مشكلات بشر از استرس است .   -

  ايجـاد اسـترس بـر شـما تـأثير       زماني كه با واقعه اي روبرو مي شويد كـه تـا حـد    -

مي گذارد . شما با تفكر بيش از اندازه در مورد آن واقعه و مشغول كردن ذهن خود 

به آن باعث افزايش انرژي آن مي شويد در واقع شما هر اندازه راجع به اين واقعـة  

استرس آور بيشتر فكر كنيد انرژي آن به اندازه اي افزايش مي يابد كه ممكن اسـت  

ا آسيب وارد كند . بنابراين مـي تـوان گفـت كـه گذشـتن از افكـار منفـي و        بر شم

  استرس آور و اهميت ندادن به آنها امري حياتي است .  

  در دنيا فقط بايد از يك چيز ترسيد و آن ترس است .  -
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  از آهسته رفتن مترس از بي حركت ايستادن بترس .  -

  خالف ، نه با باد موافق بالا مي رود .  از مخالفان نهراسيد ، بدانيد كه بادبادك با باد م -

  كسي كه از شكست خوردن مي هراسد به شكست خود اطمينان دارد .   -

  ما بايد به آنچه كه مطلوب ماست توجه كنيم نه به آنچه كه از آن مي ترسيم .  -

  انديشه هاي ترس و ترديد و دو دلي به عـادات  ضـعف و نـامردي و بـي ارادگـي       -

  مي انجامد .  



 ٧١

  نزدهم :فصل شا

  كار ، عمل

  

اگر همان كاري را انجام مي دهي كه هميشه انجام داده اي همان چيـزي را بدسـت    -

  خواهي آورد كه هميشه آورده اي .  

  بياد داشته باشيد حتي اگر مي خواهيد كاري را انجام دهيد به كسي قول ندهيد . -

  توانا كار مي كند ناتوان پند مي دهد .   -

  مل را نيز به آن بيفزائيد . دانستن كافي نيست بايد ع -

  عمل به آموخته ها بيش  از آموختن ارزش دارد .   -

  آنكه بعلم خود عمل نكند مريضي را مانند كه دوا دارد و بكار نبرد .   -

  كاركردن با كامپيوتر را ياد بگير .   -

هميشه و در هر كاري حداكثر تلاش خود را بكار بگيريد نه بخاطر اينكه ديگران را  -

  ر قرار دهيد بخاطر اينكه اين تنها راه لذت بردن از كار است . تحت تاثي



 ٧٢

  فصل هفدهم :

  كتاب ، نويسنده ، مطالعه ، تجربه ، هنر ، هوش ، هنرمند

  

چارلي جونز بزرگ سخنران پر شور آمريكا بيان بسيار زيبايي دربارة زندگي دارد او  -

واهيد بود بـه جـز در   مي گويد : شما امروز همان آدمي هستيد كه پنج سال ديگر خ

  مورد كساني كه مي بينيد و كتابهايي كه مي خوانيد .  

  خواننده بندرت همان استفاده را مي كند كه نويسنده از نوشتة خود كرده است .   -

  هميشه بگوئيد كه هوش و خرد بيكران من راه زندگي را نشان خواهد داد .  -

هرگـز از ديگـران عيبجـويي     هيچگاه خود را باهوشتر و بزرگتر از ديگـران ندانيـد   -

  نكنيد .  

  خوب گوش كردن واقعاً يك هنر است .   -

  آن مـي توانيـد همـه را بـه همكـاري خـود        مشورت هنري است كه شما به كمـك   -

  واداريد .  

  هنر گوش دادن را فراگيريد فرصتها گاهي به آهستگي درمي زنند .  -

  بياورد .  هنرمند كسي است كه ما را از گذشته و آينده به زمان حال  -

  تشخيص دادن عيوب خود ، خيلي بهتر از ديدن هنر خود است .   -

خوانندة دقيق مي تواند در يك سال از روزنامه ها بيش از آن چيزهاي مفيد بخوانـد   -

  و بياموزد كه دانشمندان از كتابخانه هاي بزرگ خود مي آموزند . 
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يكه بـه كتـاب يـا    آدم تنها اگر در بهشت هم باشد به او خوش نميگـذرد . امـا كس ـ   -

تحقيق علاقمند است هنگامي كه به مطالعه يا به تفكر دربـارة محتويـات آن كتـاب    

  مشغول است جهنم نهايي براي  او بهترين بهشتهاست .  

  بعد از كتب آسماني شريف ترين و مفيد ترين كتابها بيوگرافي و شرح حال است .   -

سر خود را در نگـارش آن  تو در يك شب اين كتاب را مطالعه مي كني و من موي  -

  سفيد كرده ام .  

چيزهائيكه من مايل ، بدانستن آنها مي باشم، در كتاب اسـت و بهتـرين رفيـق مـن      -

  آنكس است كه كتابي بمن بدهد كه نخوانده باشم .  

  خواندن و عمل نكردن مثل شخم زدن و تخم نپاشيدن است .   -

هاي خـوب يـا دوسـتاني    خوشبخت كسيكه به يكي از دو چيز دسترسي دارد يا كتاب -

  كه اهل كتاب باشند . 

هرگز به كسي كتاب ندهيد حتي اگر به آنها اطمينان داشته باشـيد در كتابخانـة مـن     -

  فقط كتابهايي وجود دارد كه از ديگران به امانت گرفته ام .  

  يك ساعت عمر گذشـته را بـه هـيچ قيمـت نمـي تـوان بـاز گردانيـد امـا بـا دادن            -

مي توان تجارت تمام عمر بزرگترين عقلاي عـالم را تصـرف    چند قطعه پول ناچيز

  كرد .  

  آزموده را آزمودن خطاست .    -



 ٧٤

اگر آنچه از گذشته و گذشتگان تجربه گرفته ايم . بكار ببريم مثل اينكه دو بار عمر  -

  كرده باشيم . 

چه لازم است مدتي اوقات خود را براي آزمايش حوادثي تلف كنـيم كـه نظـائر آن     -

اتفاق افتاده و ديگران تجربيات خود را دربارة آنها تكميل كـرده انـد ، آيـا     هزار بار

بهتر نيست كه خلاصة تجربيات آنها را گرفته در راه زنـدگي بـه رهبـري آن پـيش     

  برويم .  

  آنچه كه در يك شب نمايش مياموزيم از عهدة يك كتاب بزرگ بيرون است . -

  خرد آشكار مي شود .  عظمت مردان بزرگ از طرز رفتارشان با مردان  -



 ٧٥

  جدهم :يهفصل 

  انسان ، مردم

با مردم  جز به روش خودشان دوستي مكـن و بـار توقـع خـود را گرانتـر از حـد        -

  طاقتشان مساز زيرا معاشر نيست كه از تو گريزان شوند . 

  متاع خود را باز مكن مگر نزد كسي كه طالب اوست .   -

زديـك مشـو كـه عاقبـت از آنـان دور      لقمان حكيم فرمود : فرزندم آنقدر به مردم ن -

  آنقدر دور مشو كه سبك گردي .    شوي و

  شخص نادان را سه علامت است : با آنكـه بـالاتر از اوسـت نـزاع كنـد . در آنچـه        -

  نمي داند بحث نمايد . در تحصيل آنچه از دست او بيرون است رنج ببرد .  

  يد .هيچگاه و در هيچ صورتي از ديگران عيبجويي و انتقاد نكن -

اگر سر به زير باشي مي گويند احمق است . اگر غمگين باشي مـي گوينـد عاشـق     -

است . اگر مالت را با حساب خرج كني مي گويند خسـيس اسـت . اگـر دسـت و     

دلباز باشي مي گويند ولخرج است . اگر خوش لباس باشي مي گويند ژيگول است 

بگيـري مـي گوينـد مـرد      . اگر بد لباس بپوشي ميگويند شلخته است . اگر دير زن

نيست . اگر زود زن بگيري مي گويند آتشش تند است . اگر فقير باشي مي گوينـد  

بي عرضه است . اگر پولدار باشي مي گويند اهل زد و بند است . اگر بي قيد باشي 

مي گويند لات آسمان جل است . اگر بخندي مي گويند هميشه نيشش باز اسـت .  

وس و بـد اخـلاق اسـت اگـر خـوش سـروزبان باشـي        اگر اخم كني مي گويند عب
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حالا شما به من بگوئيد لطفاً آخر با كـدام سـاز ايـن     …گويند چاخان  است اگر  مي

  مردم بايد رقصيد كه خوششان بيايد . 

  هر كس كه بدم گفت بدي سيرت اوســـت 

  آنكس كه مرا گفت نكو ، خود نيكوست   

  حال مــتكلم از كــلامش پــيــداسـت 

  ز كوزه همان برون تراود كـه در اوسـت ا 

به من بگوئيد چه اشخاصي را مي پسنديد تا بگويم تو خودت كيستي و از هوش و  -

  ذوق چه مايه اي داري . 

انسانها با دو چشم و يك زبان بدنيا مي آيند ، تا دو برابر آنچه كه ميگويند ببيننـد ،   -

نها با دو زبان و يك چشم تولـد  ولي از طرز سلوكشان اينطور استنباط مي شود كه آ

يافته اند ، زيرا همان افراديكه كمتر ديده اند بيشتر حـرف ميزننـد و آنهائيكـه هـيچ     

  نديده اند ، دربارة همه  چيز اظهار نظر مي كنند . 

  گاه انسان در مقابل بعضي ها از خوشبختي خود احساس شرم مي كند .  -

را پر كـن وگرنـه رسـوايت كـنم . چـون      بيچاره آدميزاده شكمي دارد كه ميگويد : م -

  پرشد مي گويد خالي كن وگرنه آبرويت را بر باد دهم .  

  بينوا هميشه ميان دو خطر رسوايي بسر مي برد .   -

هر كس را مي بينم از يك حيث بر من برتري دارد از اين جهت است كه من از هر  -

  كس پندي ميگيرم و چيزي مياموزم .  
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را ورشكست مي كند ، اگر همـه بـه غيـر از خـودم     چشم ديگران چشميست كه ما  -

  كور بودند من نه به خانه باشكوه احتياج داشتم نه به مبل عالي .  

  از فرزندانت نزد ديگران تعريف كن و بگذار خودشان هم بشنوند .   -

  تك تك كساني كه مي شناسي چيزي مي دانند كه تو نمي داني، از آنها ياد بگير .   -

  نسان اين است كه احساس كند قدرش را مي دانند .  بزرگترين نياز يك ا -

ما هيچ كس را صاحب عقل و رأي زرين نمي دانيم مگر آنها ئيكه با ما هـم عقيـده    -

  باشند . 

  كسيكه يكبار مرا فريب مي دهد بـراي او ننـگ اسـت ولـي كسـيكه دو بـار فـريبم         -

  مي دهد ننگ براي من است . 

  افراد ، در سنين جـواني احمـق تـرين افـراد     فرزند در طفوليت پدر را فهميده ترين  -

سالگي به بالاتر مي گذارد ، تازه بـه ارزش حقيقـي    30مي داند ولي چون پا از سن 

  او پي مي برد .  

  عفو از كساني نيكوست كه توانايي انتقام دارند .   -

  ميمون هرگز ميمون ديگري را مسخره نمي كند .  -

گويـد . تـلاش بـراي خشنودسـازي     يك كمدين معروف دربارة جلب نظر همه مي  -

  همة آدمها كليد همه شكستهاست .  

اگر مي خواهي ديگران از ديدار شما خوشحال شوند . شما هم بايد از ملاقـات بـا    -

  آنها اظهار خشنودي نمائيد .  
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پاسخ منفي ديگران چه به عنوان پاسخگو چه به عنوان گوينده ، مخصوصاً اگـر بـه    -

  هستند مورد احترام ديگران واقع مي شوند . نظر برسد كه در بيان آن جدي

در يك حالت مي توانيد درخواست منفي از طرف شخصي پرخاشگر داشته باشيد ،  -

  كه كدام جنبة اطلاعات غلط، بيش از همه شما را ناراحت كرده است . 

  با روباه صفت روباه صفتي رفتار كن .   -

  اگر غيبت كردي اننتظاري نداشته باش.  -

  يك عمر افسوس .  يك بار غيبت  -

  نه از مار آبي كاري ساخته است نه از آدم بي  عرضه .   -

همة نادانان از اشتباهات خود دفاع مي كننـد . ولـي كسـي كـه بـه خطاهـاي خـود         -

  اعتراف كرد . مسلماً از تمام مردم برتر خواهد بود .

ه اگر اين كارها را انجام دهيد مورد خشم و غضب ديگران قرار مي گيريد : هيچگـا  -

به سخنان ديگران توجه نكنيد . در عوض پيوسته دربارة خود صـحبت كنيـد . اگـر    

در بين كلام ديگران انديشه اي به خاطر تان خطور كرد فوراً سخنش را قطع كنيد و 

خود شروع به گفتار نمائيد . او كه هرگز مانند شما باهوش و ذكاوت نيست ، پـس  

  لـف سـازيد . همـواره بـه خـاطر      چرا وقت عزيـر خـود را بـا شـنيدن سـخنانش ت     

داشته باشيد كه بايستي در ميان كلام مردم وارد شده و نگذاشت جمله خود را تمام 

  كنند . 
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هميشه سعي كنيد چيزهاي خوب ديگران را برايشان نمايان سـازيد همـواره سـعي     -

  كنيد به هر صورتي كه هست از ديگران تمجيد و تشويق كنيد . 

نيد همانطور كه از مار زنگي و زلزله فرار مـي كنيـد . بـه    هميشه از مباحثه دوري ك -

  هيچ كس با صراحت نبايد گفت كه اشتباه مي كنيد . 

اگر ميخواهيد يكي از صفتهاي طرف مقابل را تقويت كنيد اينطور وانمود كنيـد كـه    -

  اين صفت يكي از خصلتهاي برجسته او مي باشد . 

ويد كـه منظـور همسـرتان را درك    اصولي كه شنونده بايد توجه كنـد : مطمـئن ش ـ   -

ايد يعني چيزي را كه از حرف همسرتان برداشت كرده ايد را برايش بگوييد از  كرده

  ترس به دل راه ندهيد .  » متاسفم«گفتن كلمة 

اگر ميخواهيد روي پاي خودتان بايستيد مطابق خواسته هاي خودتان رفتار كنيد نـه   -

  مطابق خواسته هاي ديگران .

  خواهي را كنار بگذاريد . انكار و عذر -

  آزردگي انسان از رويدادها نيست بلكه ناشي از ديدگاه او نسبت به رويدادهاست . -

وقتي سعي مي كنيم همه را از خودم راضي نگه داريم در واقع محتاجيم كـه مـورد    -

تأييد آنها قرار بگيريم و اين بخاطر آن است كه هنـوز مـورد تأييـد خودمـان قـرار      

  راضي نگه داشتن همة آدمها غير ممكن است .  نگرفته ايم . 

اصولاً احساس ارزشي كه به تأييد ديگران وابسته باشد ارزش محسوب نمـي شـود    -

نياز به تأييد ديگران داشتن مثل اين است كه بگوئيم من به تأييد شما بيشتر اهميـت  



 ٨٠

كه ما  مي دهم تا به نظري كه خودم دربارة خويشتن دارم . اما اين بدان معني نيست

بايد از جويا شدن نظرات كساني كه برايشان احترام قائل هستيم امتناع كنيم يكي از 

  اساسي ترين نيازهاي انسان نياز او به تأييد و تحسين است .  

  سيدني اسـميت كشـيش و مقالـه نـويس شـوخ طبـع انگليسـي در قـرن هيجـدهم           -

ند كه كمروئي شـان  مي نويسد : جهان هر روز مردمان گمنامي را روانة خاك مي ك

  آنها را از اقدام به نخستين تلاش بازداشته بود .  

اگر ميخواهيد ديگران با نظر و عقيده شما همسو شوند ايـن دسـتورات را بـه كـار      -

  ببريد : 

ـ بهترين وسيله براي پيـروز شـدن در مباحثـات خـودداري از وارد شـدن در آن        1 -

ـ هميشه دوستانه شروع بـه  3راف كنيد . ـ اگر اشتباه نموديد فوراًٍ به آن اعت  2است 

ـ   5ـ همواره طـرف را مجبـور بـه اداي كلمـة آري كنيـد .        4صحبت كردن كنيد . 

ـ نسبت به عقايد و  افكار ديگـران    6بگذاريد ديگري زياد تر از شما صحبت كند . 

ـ هميشه بكوشيد تا خود را به جاي ديگران تصور نموده از   7ابراز همدردي كنيد . 

  يچه چشم آنها به كارها بنگريد . در

ـ قبـل    1چند وسيله براي تغيير دادن افكار مردم بدون اينكه رنجيده خاطر شـوند :   -

ـ   2از شروع به گفتن مطلب صميمانه از شخص روبـرو و كـار  او تمجيـد كنيـد .     

ـ به جاي اينكه مسـتقيماً بـه     3خطاي مردم را از راه غير مستقيم گوشزدشان كنيد . 
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ـ   4فرمان دهيد دستورات خود را به صـورت سـؤال و پيشـنهاد بيـان كنيـد .       مردم

  سعي و كوشش آنها را صميمانه تحسين كرده و پيشرفت آنان را بستائيد . 

همواره ديگرن را تشويق كنيد خطاهايشان را كوچك و كـاري را كـه مـي خواهيـد      -

  انجام دهند آسان نشان دهيد . 

  از كارهاي ديگران تعريف و تمجيد كنيد . هميشه تا آنجا كه مي توانيد  -

ديگران را هميشه با نام كوچك بخوانيد و سعي كنيد آنها در حضـور شـما راحـت     -

  باشند به ديگران بفهمانيد كه حرفها و سخنهاي آنها بسيار مورد توجه شماست . 

  او حتي وقتي به عيب و ايرادي اشاره مـي كـرد بـه شـما ايـن احسـاس را مخـابره         -

د كه همچنان بـه شـما محبـت دارد نشـان مـي داد بـا آنكـه عمـل شـما را          مي نمو

  پذيرد و آنرا رد مي كند شما را به عنوان يك انسان دوست دارد .   نمي

  وقتي مردم چيزي را از شما نمي پرسند معمولاً معنـايش ايـن اسـت كـه اطلاعـات       -

  نمي خواهند .  

كنيـد . بعـلاوه ديگـران چـه     غيبت كسي را پيش ديگري نكنيد يعنـي از او انتقـاد ن   -

  اطميناني مي توانند داشته باشند كه در غياب آنها غيبت آنها را نكنيد .  

  در كارها با يكديگر مشورت كنيد .  -

  اگر ميخواهي كه قدر تو بجاي باشد قدر مردمان نيكو بشناس .  -

  اي رفتار مكن .  با ديگران به شيوه اي كه تو خود از آنها رنج برده -
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ت كه خودمان نمي توانيم نگاه داريم و به ديگـران مـي گـوئيم تـا نگـاه      راز چيزيس -

  دارند . 

  كمروئي بهترين وسيله براي اينكه مردم را بر خود مسلط كنيم . -

عنان زندگي خود را به دست بگيريد ، يعني نگذاريد ديگـران باعـث خوشـحالي و     -

كسي نمي توانـد   ناراحتي ما شوند مطمئن باشيد چنانچه خود اجازه ندهيد هيچگاه

  با تأثير بر احساسات و رفتارتان شما را آلت دست قرار دهد .  

  هيچگاه به مسند داوري منشين و اگر نشستي جز خوبي از طرف چيز ديگري نگو .   -

آري عمر سرماية انسان در ايـن دنياسـت و عمـر يعنـي مجموعـه سـالها ، ماههـا ،         -

  ها و همه چه سريع مي گذرند!   ها ، روزها ، ساعتها ، دقيقه ها و ثانيه هفته

  ما هميشه از ناكاميها بيش از پيروزيهايمان درس مي آموزيم .   -

امت فاكس مي گويد : اگر در تمام دنيا تنهـا يـك نفـر باشـد كـه بـه راسـتي از او         -

خوشتان نيايد همانا او كسي است كه با حلقه اي محكمتر از فـولاد خـود را بـه او    

  وصل كرده ايد .  

برخورد با ديگران خود را برتر از آنها بداند در ظاهر سر اسـت امـا در    كسي كه در -

  دل افراد جاي ندارد . 

سعي كنيد با هر كس به صورت شخصي برابر با خود رفتـار كنيـد نـه بيشـتر و نـه       -

  كمتر .  

  كسي كه به خود اطمينان دارد به تعريف كسي احتياج ندارد .   -
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  به همه نشان بدهيد قدر شناس هستيد .  -

كساني كه مردم را زياد تشويق مي كنند و كمتر انتقاد مي كنند دنيا را به سوي جلـو   -

  مي رانند .  

فردي كه مثبت فكر مي كند حتي يك مشكل كوچك برايش موقعيت تازه براي ياد  -

  گرفتن است .  

با هر مقياس كه ديگران را بسنجيم، بايد مطمئن باشـيم كـه بـا همـان مقيـاس هـم        -

  .سنجيده مي شويم 

  معمولاً از روي سوالهاي فرد بهتر از جوابهاي او ميتوانيم درباره اش قضاوت كنيم .  -

  بكوشيم كه در برخورد با افـراد آنهـا را بـه ديـدة معلـم بنگـريم و چيـزي از آنهـا          -

  بياموزيم .  

انسان نيازمند سپاس و قدر داني است . اطمينان داشته باش كـه چنانچـه سـپاس و     -

ات دخالت بدهي شاهد دگرگونيهاي خير كننـده اي خـواهي    قدرداني را در زندگي

  بود .  

  به جاي اينكه نقاط ضعف ديگران را ببينيم به دنبال نقاط قوت آنها باشيم .  -

  سعي كنيد با تعريف ساده از خصوصيات مثبت افراد در دل آنها جا پيدا كنيد .  -

شـوند و اگـر بـد    بهترين افراد كساني هستند كه اگر آنها را تعريف كرديـد خجـل    -

  گفتيد سكوت كنند . 

  براي اينكه بزرگ باشي نخست كوچك باش .   -



 ٨٤

يكي از ويژگيهاي انسانهاي برتر طرز تلقي آنها از حوادث اسـت . بـراي انسـانهاي     -

موفق شكست اهميت ندارد بلكه نتيجه شكست مهـم اسـت . بعـلاوه شكسـت بـه      

  ي شود .  عنوان يك تجربه جديد با تلقي مثبت و سازنده محسوب م

در دنيا تنها كسي موفق مي شود كه به انتظار ديگران ننشيند و همه چيز را از خـود   -

  بخواهد .  

  خونسرد بمانيد كه تا بر همه كس تسلط داشته باشيد .  -

  از نزديكي به كسي كه قادر به حفظ اسرار و رموز زندگي خود نيست پرهيز نما .   -

  از آنها به شمار روي .   با مردمان نيك معاشرت كن تا خودت هم يكي -

  ميانه روي و اندازه نگهداشتن كمال طبيعت آدمي  است .  -

  با ديگران زياد خودماني نگرديم تا باعث كدورت نگرديم .   -

  با همه چنان سلوك و رفتار كن كه گويي از ميهماني پذيرايي مي كني .   -

شماسـت  تمام چيزهايي كه نوابع آينده خواهند گفت هـم اكنـون در وجـود مـن و      -

  منتهي بايد آنرا پيدا كرد و  انگشت رويش گذاشت . 

  نخستين و مهمترين عوامل نيكبختي انسان عبارت است از خلق و خوي خود او .   -

  همه را آنطور كه مي خواهيد باشند ببينيد صد در صد آنطور خواهند شد .   -

 ـ     -   ي به مردم توضيح دهيد در صورتيكه با درخواست شـما موافقـت كننـد چـه منفعت

  مي برند .  



 ٨٥

با مردم چنان با نيكوئي آميزش نمائيد كه اگر بميريـد بـر شـما بگرينـد و اگـر دور       -

  شويد آرزوي ديدار شما كنند . 

  از  خود بيش از آنچه ديگران از شما انتظار دارند متوقع باشيد .  -

اگر تمامي مردم مي دانستند كه هر يك چه در غياب هم مي گويند مسلماً چهار نفر  -

  ت در دنيا باقي نمي ماند .  دوس



 ٨٦

  نوزدهم :فصل 

  گذشته ، آينده ، حال

  

هر روز صبح كه از خواب بر مي خيزيد و به محـض آنكـه ديـده مـي گشـائيد بـه        -

خاطر نعمتهايي كه به شما ارزاني شده شكر و سپاس حق را به جـاي آوريـد و بـه    

اميد داشـته باشـيد   خود نويد دهيد كه امروز را بهتر از ديروز سپري خواهيد كرد و 

كه شاداب تر و سالمتر از روز پيش خواهيد بود و كارهـا بـر وفـق مرادتـان انجـام      

  خواهد شد . 

امروز غم فردا را نخوريد ، زيرا فردا هـم روز ديگـري اسـت بـراي امـروز رنـج و        -

  دشورايها و غمهاي امروز كافيست .  

خـود آن حـوادث    بشر آنقدر كه از فكر حوادث آينـده نگـران مـي شـود از بـروز      -

ناراحت نمي شود متاسفانه فكر اينكه چه حوادثي فردا رخ خواهد داد هميشه بر مـا  

  چيره است .  

قطعاً متوجه مي شويد كه معمولاً ذهن و هوش وحواسـتان جـاي ديگـري اسـت .      -

سعي كنيد وقتي غذا مي خوريد مزه تمام لقمه هايتان را حس كنيد وقتي با دوسـتي  

تمام كلماتش را بشنويد وقتي به ترانه اي گوش مـي سـپاريد    به صحبت مي نشينيد

تك تك نتها را حس كنيد وقتي  قدم مي زنيد همة درختها را ببينيـد . اگـر تـلاش    

  كنيد زيستن در زمان حال را ياد مي گيريد . 



 ٨٧

  معناي زندگي، در حال زيستن است .  -

  از دي كه گذشت هيچ از او ياد مكن  

  اد مكنفردا كه نيامده است فري

  برنامده و گذشته بنياد مكن

  حالي خوش باش و عمر بر باد مكن

  

وقتي تمام هوش و حواسمان در گذشته است ديگر نمي توانيم انتظار داشته باشـيم   -

كه آنچه امروز در حـال وقـوع اسـت را ببينـيم . اگـر مـا در حـال راننـدگي تمـام          

نعي باشد كه پشـت سـر   توجهمان را فقط به آينده معطوف كنيم و حواسمان به موا

  گذاشته ايم ، تصادف ما حتمي است .

اگر اجازه بدهيم كه گذشته و آينده زندگي ما را تحت شعاع قرار دهند شخصاً خود  -

  را در تلة عذاب و اندوه افكنده و راه گريز را بر خود بسته ايم .  

مـان حـال   آينده زمان حال را پاره پاره مي كند و گذشته آنها را مي بلعـد بيچـاره ز   -

  بدبخت حتي يك دقيقه فرصت ندارد كه به خودش بپردازد . 

گذشته را با خرسندي ننگريد و زياد هم در كار آينده نباشـيد شـما فقـط از امـروز      -

  خود مطمئن هستيد پس فريب نخوريد و امروز را از دست ندهيد .  

  .  دري آهنين در مقابل ديروز و فردا بكشيد و فقط براي امروز زندگي كنيد -



 ٨٨

پاسكال مي گويد : ما هرگز زندگي نمي كنيم بلكه به اميد زندگي نشسته ايم ، براي  -

رسيدن به خوشبختي چشم به راه آينده ايم و در نتيجه هرگز خوشبخت نمي شويم 

  . خوشبختي موضوع آينده نيست موضوع حال است .  

خـور  به جاي زندگي در گذشته در حال زندگي كن وقتي غذا مـي خـوري ، غـذا ب    -

وقتي عشق مي ورزي دوست داشته باش . وقتي با كسي حرف مي زني حرف بـزن  

. وقتي به گلي نگاه مي كني ، نگاه كن جذابيت لحظه ها را نگـاه كـن . و احسـاس    

  كن .  

  آيا واقعاً مي دانيد كه آخرين باري كه صداي  قطرات باران را شنيديد كي بود .   -

الا ، تنها آنچه را در اين لحظـه تجربـه   آنچه هست اكنون است ، حالاست همين ح -

مي كني حقيقي است . گذشته ارزشمند است چرا كه گذشـته تـو را بـه اينجـا كـه      

  هستي رسـانده آينـده هـم قـدر و قيمـت دارد امـا در خيـال و رويـا ، چـه كسـي           

مي تواند از فردا خبر بدهد تنها اين لحظه اسـت كـه ارزش حقيقـي دارد چـرا كـه      

  اينجاست .  

  ساخته افكار خويش است فردا همان خواهد شـد كـه امـروز مـي انديشـيده       آدمي -

  است . 

  دقيقاً لحظه الان را در نظر بگير چـرا كـه آينـده تـو درسـت از همـين الان شـروع         -

  مي شود .  
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تو فقط زماني واقعاً زنده اي كه در زمان الان شاد و سرحال باشي و ايـن شـادي و    -

  د . مسرت تو وابسته به يك لحظه نباش

  بايد براي عشق ورزيدن و كار نيك كردن منتظر فردا نباشيم .  -

  بهتر است به پشت سر خود نگاه نكنيم مگر وقتي كه بخواهيم بياموزيم .   -

  به اشتباهات گذشته فكر مكن اما از آنها درس بگير .   -

در لحظه الان زندگي كن و از هر تجربه بيشترين بهره را ببر اما در عين حال گوشه  -

  مي به آينده داشته باش . چش

  آنان كه گذشته را به خاطر نمي آورند محكوم به تكرار آن هستند .  -

  به جز لحظه حال هر چيز ديگر يا خاطره است يا اميد .   -

  فقط امروز ، امروز ، امروز . -

نادانان پيوسته از گذشته لاف مي زننـد وخردمنـدان درانديشـه حالنـد و ديوانگـان       -

  ان مي آورند . سخن آينده را بر زب



 ٩٠

  : مفصل بيست

  صحبت كردن ، سخنوري

  

  همواره از آنچه مورد علاقه ديگريست گفتگو نمائيد .   -

اگر ميخواهيد در قلب دخترهاي جوان رخنه كنيد بايستي همواره راجع به خودشان  -

  با آنها صحبت كنيد . 

  اگـر در مـواقعي بــه مشـكل برخورديــد سـعي كنيــد در رفـع آن بــا طـرف مقابــل        -

قط از منافعي كه او ميل دارد و از اين كار بدست مي آورد سخن بگوئيد نـه چيـز   ف

  ديگري .  

انسانهاي بزرگ وقت گرانبهـاي خـود را صـرف سـخن گفـتن دربـارة پيروزيهـا و         -

  فتوحات خود نمي كنند . 

. . . و آري طبع بشر چنين است ، وقتي به او اهميت داديد با نهايت ميل و اشـتياق   -

  ات شما رفتار خواهد نمود .مطابق دستور

ـ صـريح و    2ـ خلاصه حـرف بزنيـد .     1اصولي كه گوينده بايد توجه داشته باشد . -

  بي پرده حرف بزنيد مثلاً به جاي اينكه بگوئيد كاش منظم تر بـودي بگويـد ، دلـم    

ـ از تـوهين    3مي خواهد بعد از استفاده از حوله آن را سر جاي خود آويزان كني . 

ـ از مطلق گويي پرهيز كنيد از استفاده از كلمـاتي    4رزنش بپرهيزيد . و تهمت و س

ـ حرفتـان را بزنيـد و از انتقـاد خـودداري       5مانند هرگز يا هميشه خودداري كنيد . 



 ٩١

كنيد مثلاً به جاي اينكه بگوئيد : تو هرگز به من كمك نمي كنـي بگوئيـد : اگـر در    

  وم .  شستن ظرفها به من كمك كني بسيار ممنون مي ش

  آنكه سخن مي گويد ميكارد و آنكه ميشنود درو مي كند .  -

اگر واقعاً پي ببريم هر كلمه اي كه از دهان ما خارج مي شود به منزلة سنگي اسـت   -

كه در بناي دوستي و دشمني بكار مي رود ، آنوقت ما سـعي خـواهيم كـرد سـخن     

  بيهوده و بي ارزش از دهانمان خارج نشود . 

لند حرف برند ، صدايش را ميشنوند . اما وقتي كـه يـواش حـرف    انسان وقتي كه ب -

  بزند به گفته اش گوش مي دهند .  

شخصي لباس فاخر داشت و سخنهاي بيهوده مي گفت : باو گفتند يا لباس خـود را   -

  مطابق سخنانت كن ، يا سخنان خود را مطابق لباست . 

نيكه كـم مـي داننـد    عموماً اشخاصي كه زياد مي دانند كم حرف مـي زننـد و كسـا    -

  پرحرف هستند . 

  كم دانستن و پر گفتن مثل نداشتن و زياد خرج كردن است .  -

مرد آزاده پيوسته مي كوشد كه در گفتار خود آهسته و در كردار خود تنـد و سـريع    -

  باشد . 

ناداني هر كس به دو چيز دانسته مي شود ، اول خبر دهد و بگويد چيـزي كـه از او    -

  م سخن گفتن زياد از حد ضرورت .  نپرسيده اند . دو

  جواب ندادن هم جوابي است .   -
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  وقتي دشنام ميشنوي سكوت كن سكوت تـو بـدترين دشنامهاسـت كـه بـه خصـم        -

  مي دهي .

  به خاطر داشته باشيد كه نحوه بيان شما به اندازه آنچه كه مي گوييد مهم است .   -

  آبستن است  كه گيتي به نيك و بد    در فـتنه بـستـن دهـان بستن است 

  پـشيمـان نـگشت از خمـوش كـس     پـشيـمـان زگــفتــار ديــدم بــس

  كـــليــد درگـنج صـاحـب هـــــنر   زبان در  دهان اي خــردمند چيسـت 

  كـه گـوهر فـروش اسـت يـا پـيلـه ور    چـه در بـستـه بـاشد چـه دانـد كـس 

  راي و دانـش بـبـايد گـريـسـت بـر آن   اگر جـز تـو دانـد كـه رأي تـو چيست 

  نـكو گــوي ، گــر ديــر گويي چه غم   مـزن بــي تـامــل بـــه  گــفــتـار دم  

هميشه مختصر و مشخص سخن بگوئيد ارتباط خوب چيزي بـه جـز بيـان كوتـاه      -

  نيست .  

اگر مختصر و مشخص سخن بگوئيد به احتمال زياد ديگران بيشتر بـه حـرف شـما     -

هاي شما را درك مي كنند و آنها را جدي مي گيرند . اگر اختصـار را  توجه و گفته 

رعايت كنيد به طرف مقابل اطلاعات جنبي و غير مرتبط نمي دهيـد و  لـذا او هـم    

نمي تواند از اين اطلاعات براي بحث و جدل با شما اسـتفاده كنـد ارتبـاط روشـن     

خ روشن و مختصر وحساب شده باعث مي شود كه طرف مقلبل نيز فكر كند و پاس

  بدهد . 



 ٩٣

  شيوه صفحه خش دار: كه تكرار مطلبي كه قبلاً گفتـه ايـد بـا كمـي تفـاوت باعـث        -

  مي شود كه در موضع خود محكم بايستيد و از نقطه نظر خود دفاع كنيد . 

ساده ترين و كوتاهترين ومطمئن ترين راه براي كساني كه نمي تواننـد نـه بگوينـد     -

ا نه شروع كنند . و به دنبال آن دليل كوتاهي بياورنـد .  اين است كه جمله خود را ب

سپس آنرا با توجه به شيوة صفحة خش دار تكرار كنند و اگـر مـي خواهيـد پاسـخ     

منفي شما قدري ملايمتر شود مي توانيد به دنبال آن جمله اي بيفزاييد : مـثلاً دفعـه   

مـي خواهـد بتـوانم در    بعد به من خبر دهيد. شايد فردا برايم مناسبتر باشد يـا دلـم   

فرصتهاي بعدي كمكي به شما بكنم . لذا اگر پرسيدند خوب براي چـه نمـي شـود    

به جاي آوردن دليل بـا اسـتفاده از شـيوه صـفحه خـش دار بگوئيـد فقـط امشـب         

امكانپذير نيست يا امشب جور نمي شود يا راهي به نظرنمي رسد كه بتوانم اين كار 

ويد چند بار اين موضع را بـه شـكلهاي مختلـف    را انجام دهم ممكن است ناچار ش

تكرار كنيد ولي پاسخي ندهيد كه موجب بحث بشود يا اينكه شما را در حالت دفع 

  يا عذر خواهي يا خواهش و تمنا قرار دهد .  

آيا به سخنان همسر ، دوستان و فرزندانتان گوش مي دهيد  يا تمايـل داريـد دائمـاً     -

جمله آنها را تكميـل كنيـد اگـر چنـين اسـت آيـا        سخنان آنان را قطع كرده و خود

تعجب دارد كـه چـرا فرزنـدان مـا در توجـه كـردن و گـوش كـردن بـه تعـاليم و           

  هاي ما دچار مشكل هستند .  آموزش



 ٩٤

پيش از آنكه صحبت بكنيد بهتر است از خود سؤال كنيـد ( هـدف از ايـن سـخنان      -

فراهم مي كند يـا روحيـة   چيست؟) يا آيا بيان اين اطلاعات اوقات خوشي براي ما 

ما را پايين خواهد آورد آيا ما را به هم نزديكتر و صميمي تر مي كند يا يادآور يكي 

  از سختيهاي زندگي است .  

  هيچگاه تند صحبت نكنيد .  -

هميشه ملايم صحبت كنيد شخصي كه خيلي ملايـم صـحبت مـي كنـد آرامـش و       -

  اطمينان را در ديگران ايجاد مي كند . 

كوت كند و سالم بماند همانند كسيسـت كـه سـخن بگويـد و سـود و      كسي كه س -

  غنيمت عايدش گردد . 

يك از نتايج زيان بار سخن گفتن بـدون علـم خـود را تحقيـر نمـودن و از وزن و       -

ارزش خويش كاستن است . علي عليه السلام فرمودند : آفـت كـلام، سـخن را بـه     

  درازا كشاندن است .

ليسي مي گويد : انتقاد حقيقي آن است كه بر محاسن ژوزف اديسن مقاله نويس انگ -

  تكيه كند نه بر معايب .  

هيچگاه فرض نكنيد كه منظور طرف مقابلتان را مي دانيد در صورت لزوم دريافـت   -

  خود را از سخن و يا انتقاد مطرح شده تكرار كنيد . 

  گاهي سكوت بيش از هر استدلالي به ما كمك مي كند .  -

  ي پاشد  و آدم خاموش درو مي كند . آدم پر حرف تخم م -



 ٩٥

خيلي كم اتفاق  مي افتد كه از سكوت خود پشيمان و از زياد گفتن خـود افسـوس    -

  نخوري .  

حرف نزنيد مگر وقتي كه اطمينان پيدا كنيد كه حرفي براي گفتن داريـد بزينـد . و    -

عيناً بدانيد چه قصد داريد بگوئيد، سپس حـرف خودتـان را زده و در جـاي خـود     

  بنشينيد . 

  من از آن چه كه از دهانت خارج شود راجع به تو قضاوت خواهم كرد .  -

  زبان خوش مار را از  سوراخ در مي آورد .   -

تو صاحب اختيار كلماتي هستي كه هنوز تلفـظ نكـرده اي و محكـوم آن گفتـاري      -

  هستي كه از دهانت خارج شده  است .  

يرا عيب نادان را مي پوشاند و دانـا را  سكوت بر دانا و نادان هر دو زيبنده است . ز -

  فرزانه تر جلوه مي دهد .  

بارها ديده شده كه يك كلمه تعريف و آفرين كه در موقع مناسب گفتـه مـي شـود     -

  عجايبي بوجود مي آورد و حتي مي شود گفت معجزاتي بر پا مي كند . 

كـان  وقتي فردي به سوال شما پاسخ مي دهـد . بـا نگـاه و حـالات و حركـات و ت      -

خوردن سر نهايت علاقمندي را به او نشان دهيد . آنگاه براي اينكه مطمـئن شـويد   

  پاسخ را درست فهميده ايد خلاصه آنچه را كه شنيده ايد براي او بگوئيد .  

  سعي كند كه جملات خود را با كلمة ( من ) آغاز كنيد . -
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پـس بـدان كـه    لقمان به فرزندش گفت : اگر مي پنداري كـلام ارزش نقـره را دارد    -

  سكوت طلاست . 

اگر مي خواهيد نظر متفاوتي ارائه كنيد، صبر كنيد تا او حرفش تمـام شـود. سـپس     -

  اول حرفهاي او را تكرار كنيد بعد نظر خود را بگوئيد صدايتان را هم بالا نبريد . 

سؤال خود را چنان محكم و با لحني مثبت مطرح كنيد كه مخاطب ناگزير به پاسـخ   -

  . مثبت باشد 

مگذاريد حرفهايتان ناگفته در دل بماند . يكديگر را خـاموش نكنيـد هـيچ چيـز در      -

  سايه نمي رويد .  

  گوش دادن را بياموز ، چيزي ياد نخواهي گرفت اگر صرفاً به خود گوش كني .   -

هميشه درآغاز صحبتتان از نكات مثبت شروع كنيد و از آنچه كه مسلماً شنونده بـه   -

  ز نمائيد . آنها بلي مي گويد آغا

در مباحثه هايي كه صورت مي گيرد هميشه آن كس موفق است كه ابتدا فكر كند و  -

ببيند كه او و طرف بحث او در چه مطلبي اشـتراك نظـر دارنـد همـان را بپرسـد و      

چون جواب را شنيد تصديق كند و از همين جا پاية بحث را بگذارد در ايـن حـال   

و هم تا حدي ، هم نظر دانسته و كار بحث  شنونده هم ، او را منصف شناخته است

  به سهولت پيش خواهد رفت . 

پنچ كلمه بسيار مهم : من به شما افتخار مي كنم . سه كلمة بسيار مهم : عقيدة شـما   -

  چيست .  



 ٩٧

سه كلمة بسيار مهم : اگر شما بپسنديد . دو كلمه بسيار مهم : تشكر مي كـنم . كـم    -

  اهميت ترين كلمه من است 

  را مي رسد كه سكوت بيش از همة گفته ها مقصود را مي رساند . زماني ف -

  ياد بگيريد حسنها را ببينيد و از آنها سخن بگوئيد .   -

  آيا مي خواهيد حرف شما را باور كنند ، از خود سخن نگوئيد .   -

  درست حرف بزن يا عاقلانه سكوت كن . -

  يم .  آنچه كه هستيم ما را بهتر معرفي مي كند تا آنچه كه مي گوئ -

  هميشه لازم نيست كـه حرفـي بـزنيم . خيلـي وقتهـا ديگـران بـه خـاطر آنچـه مـا            -

  نمي گوئيم سپاسگذار ما مي شوند .

تا زماني كه نتوانيم هنر سكوت كردن را در خود پرورش دهيم بهتر اسـت لـب بـه     -

  سخن باز نكنيم .  

  براي تقويت روح دوستي ، گوش دادن به مراتب بهتر از سخن گفتن است .   -

  شخصيت هر كس با رفتارش شناخته مي شود نه با كلماتي كه بر زبان مي آورد .   -

پنج سال پيش كه به سراغش رفـتم دليـل علاقـه ام را جـذابيت مرمـوز و سـحر        … -

آميزش خواندم و او با همان سادگي و وقار هميشگي گفت : براي ديـدن جـذابيت   

بدون هيچ شـك و ترديـدي    يك چيز، بايد قبل از آن جذاب بود و من بلافاصله و 

در همانجا در اتاق شهرداري از او خواستگاري كردم . درحال حاضر مـن از جوليـا   

ساله بنام آنجلا دارم آنجلا بسيار زيباست و همه از زيبايي صـورت او   3يك دختر 
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در حيرتند . روزي مادرم از جوليا راز زيبايي آنجلا را پرسيد و جوليا پاسخ داد مـن  

ار آنجلا را مديون خانواده پدري او هستم و مـادرم روز بعـد نيمـي از    زيبايي رخس

  دارايي پدري را به ما بخشيد . 

  دربارة سلامت ، سادماني و خوشبختي سخن بگو .   -

لحظه اي به اين مسئله فكر كنيم كه چرا صحبت مي كنـيم در پشـت هـر محـاوره      -

مانع اين مسئله مـي شـود   دليلي نهفته است و دانستن دليل محاوره مهم است . زيرا 

  كه ما در صحبتمان با فرد ديگر به سمت هدفي متفاوت جهت گيري كنيم . 

  سكوت همچون ابديت عميق است و گفتار همچون زمان سطحي است . -

  فراواني گفتار بيهوده نشانه قطعي از ضعف شخصيت گوينده است .   -

  ز خوبي بگويم . من هرگز چيزي دربارة كسي نخواهم گفت مگر اينكه بتوانم چي -

براي پايان دادن به مكالمه سعي كنيد سخنان شما پايان خوشايندي داشته باشد تا بر  -

اذهان تأثير مطلوبي بگذارد و در پايان سخنان خود نتيجه گيـري كنيـد و در ضـمن    

  پيش از صحبت كمي تأمل كنيد . 

  كنند . اگر خاموش باشي و ديگران به سخنت آرند بهتر كه سخن گويي وخاموشت  -

  پيش از لب به سخن گشـادن حرفـت را بسـنج ، چنانچـه پـيش از كاشـتن شـخم         -

  مي زني . 
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  يكم :فصل بيست و 

  گوناگون

  

لائوتسه فيلسوف چيني كه در سده پنجم قبل از ميلادي زيسته است سخن زيبـايي   -

  دارد او مي گويد : طولاني ترين سفر هم بايد با اولين قدم آغاز شود .  

ل آلماني مي گويد : لاك پشت تنهـا زمـاني بـه پـيش مـي رود كـه       يك ضرب المث -

  سرش را بالا نگه مي دارد . 

  بخواهيد تا به شما داده شود بجوئيد تا بيابيد و در بزنيد تا برويتان باز گردد .  -

عمر الحليف يكي از علماي اسلام در قرن هفتم گفته است : چهار چيـز اسـت كـه     -

ـ تيري كـه از كمـان     2ني كه بر زبان جاري گشته . ـ سخ  1هرگز  باز نمي گردد . 

ـ فرصتهايي كه مـورد بـي تـوجهي قـرار       4ـ عمري كه سپري گشته .   3رها شده . 

  گرفته است .  

  هر كه با خردمندان همنشيني كند عاقبت خردمند خواهد شد .   -

تشخيص و شناختن ضعفها نبايد با تفكر منفي اشتباه شود تفكر منفي مدفون گشتن  -

  ر زير اين كاستي هاست . د

  هيچگاه و در هيچ حالت قانع نباشيد و قناعت نكنيد .  -

  تكرار مادر مهارتهاست .   -

  بطلبيد كه خواهيد يافت ، روياها بذرهاي واقعيتند .  -
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سعي كنيد فكر عوض كردن دنيا را بسر راه ندهيد اگر چيزي هم بايد عـوض شـود    -

  اين خود شما هستيد . 

در كودكي به من آموختند و خودم نيز آنرا به فرزندانم آموختم يكي از چيزهايي كه  -

  اين بود كه هرگز با دست خالي و بدون هديه به خانه كسي نروند .  

القائات ديگران هنگامي موثر واقع مي شوند كه از سوي خود شخص مورد پذيرش  -

  قرار گيرند .  

نده ايد لبريز سـازيد ،  قبل از خواب ذهن خود را از مسائلي كه در حل آنها عاجز ما -

  پاسخ لازم را بعد از بيداري دريافت خواهيد داشت .  

  برتري هميشه منفور بوده است . وهنگاميكه برتر از همه اي بيشتر منفوري .  -

تمام بدبختي ها و عذابهايي كه خداي شما برايتان مي فرستد از طـرف خـود شـما     -

  فرستاده مي شود .  

زدن مي توان كسي را به ميدان جنگ فرستاد و  با يك تحسين و يك دست به پشت -

  با دو كلمه نامه قدرداني مي شود عضوي را كاري و با نشاط و كار آمد كرد .  

كارمندان ادارات مانند كتابهاي يك كتابخانه هستند ، آنهائيكه بي مصرف هستند در  -

  محل بالاتري قرار دارند .  

توانم جلو او را بگيرم ولـي وقتـي   وقتي كه يك ملت ناراضي فرياد مي زند من مي  -

كه ملت ناراضي سكوت كرد و سر به گريبان تفكـر فـرو بـرد آنوقـت اسـت  كـه       

  متوهش مي شوم زيرا نمي توانم به نقشه هاي او پي ببرم . 
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  هيچ قانون و مذهب و مرامي بد نيست ، بسته به اينكه بدست چه كساني بيفتد .  -

ورم  آنست كه مي خواهم بـدانم ، اوقـات   بزرگترين دليل اينكه من مشروب نمي خ -

  خوش من چگونه مي گذرد . 

  اولين كشوري كه بتأسيس بيمارستان پرداخت كشور ايران بود . ( روانسون )  -

  اولين ملتي كه احتياج به مواد خوراكي و زراعي نداشتند ايرانيان بودند ( سقراط )   -

ردين و بيگانكان را به كشـور  اولين دولتي كه به اسم و علائم و صورت و قيافه ، وا -

  مقرر داشت دولت ايران بود .  

  ايراني با اخلاق ترين ملل دنياست وحسن ظاهر دليل است بر حسن باطن .   -

  بهترين ميهمان كسيست كه كم بيايد و زود هم برود .  -

  هرگز گره اي كه ميشود باز كرد نبر .   -

  انتظاراتت را بالا نگه دار .  -

ومبيل پشت سرت بپرداز و با اين كـار روز يـك نفـر را بـا     وجه عوارض را براي ات -

  شادي شروع كن .  

  حالت چهرة شما از هر آنچه كه مي پوشيد مهمتر است .   -

مراقب آنچه تقاضاي آنرا مي كنيد باشيد چرا كـه ممكنسـت بـزودي آنـرا دريافـت       -

  نمائيد .  

  د را تنظيم نمائيم .  ما نمي توانيم بادها را هدايت كنيم اما مي توانيم بادبانهاي خو -



 ١٠٢

بيماري، از صميم قلب مي خواهد شفا پيدا كند و از اين رو به دفعات اين جملـه را   -

تكرار مي كند من معالجه شده ام اين اظهـارات مكـانيكي هـيچ فايـده اي نخواهـد      

داشت و هيچ دردي را درمان نخواهد كرد . اگر اين شخص مي خواهـد بـه درمـان    

لت را كه از شادي و شعف بعد از بهبودي يافتن است در كامل برسد بايستي آن حا

  خويش ايجاد كند . 

  براي كلمه ( نه ) فقط يك دليل بياوريد نه دلايل متعدد .   -

به هنگامي كه شبها به بستر مي رويد كلمات رفـاه ، آسـايش ، خـوش بـودن را بـه       -

يرد چنان آرام آرامي ملايمت چندين بار به زبان آوريد تا در اعماق جانتان ريشه بگ

دراز بكشيد كه گويي در گهواره اي آراميده ايد و لالايي وار ايـن كلمـات را بـراي    

خود به زبان مي آوريد نتايج آن شگفت انگيز خواهـد بـود . و ايـن شـعبده بـازي      

  نيست بلكه يكي ديگر از ترفندهاي ضمير باطن است .  

يد كه آن را از لحاظ عينـي  اگر در صدد يافتن جواب مسئله اي هستيد ابتدا سعي كن -

حل نمائيد با پژوهش و تحقيق و كسب اطلاع از ديگران معلومات مورد نياز را بـه  

دست آوريد در صورتيكه به راه حـل مناسـب و معقـولي دسـت نيافتيـد مسـئله را       

هنگام خواب به ذهن بدهيد ، جواب همواره آماده است منتظر دريافـت جـواب در   

مأيوس و خسته نشويد و هـر شـب بـا شـور و پشـتكار      ظرف يكي دو روز نباشيد 

مسئله را به ضمير باطن بدهيد و مطمئن باشيد كه  سرانجام پاسـخ لازم را دريافـت   

  خواهيد داشت . 
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همسر رئيس جمهور ايالات متحده گفتـه اسـت : هـيچ كـس قـادر نيسـت بـدون         -

ي مـي  موافقت شما احساس حقارت و كمتري را به شما القاء كند وقتي كسـي سـع  

كند شما را تحقير كند مـورد اهانـت قـرار دهـد و غرورتـان را جريحـه دار سـازد        

حرفهاي او تنها زماني مي تواند بر شما تـأثير داشـته باشـد كـه خـود شـما آنهـا را        

  پذيرفته و بر آنها اعتبار بدهيد . 

  نگراني : فراخواني شكست .   -

ن مي گويد چه بركتي حضرت داود گفته است : وقي فنجان سرريز مي كند خوشبي -

  بدبين مي گويد چه كثافتي . 

ژوزف كمبل مي گويد : فقط با رفتن به اعماق اسـت كـه مـي تـوان گنجينـه هـاي        -

حيات را بازيافت آنجا كه پايتان مي لغزد گنجتان نهفته است . همـان غـاري كـه از    

  وارد شدن به آن واهمه داريد مي تواند سرچشمه آن گنجي باشـد كـه بـه دنبـالش     

  مي گشته ايد .  

  مرتباً از خود بپرسيد : از اين مسئله چه درسي دارم مي آموزم .   -

قانون اين است اول بايد به كاري بعد درو كني . شما نمي توانيد اين ترتيـب را بـه    -

  هم بزني .  

  تا زماني كه فقط بدبختي ها را ببينيد مصـيبتهاي بيشـتري بـه طـرف خـود جـذب        -

  مي كنيد 
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ن است و  ندايي به شما مي گويد كه ايـن شـيريني نمـي توانـد     وقتي زندگي شيري -

  دوام داشته باشد به خود بگوييد : شايد قرار است شيرين تر از اين بشود .

اگر چيزي را مي خواهي آن را با ببخش احمقانه به نظر مي رسد ، اينطور نيسـت .   -

ي از آن را اما حقيقت اين است كه براي بيشتر به دست آوردن هر چيـز بايـد بخش ـ  

ببخشيد كشاورزي كه دانه هاي بيشتري مي خواهد بايد بخشي از دانه هاي خود را 

به زمين ببخشد ، وقتي لبخند كسي را مي خواهيد بايد لبخند خود را ارزاني كنيـد .  

اگر عشق مي خواهيد بايد عشق بورزيد . اگر كمك ديگران را مي خواهيد بايـد بـه   

  هيد مشت بخوريد بايد بـه كسـي مشـت بزنيـد و اگـر      آنها كمك كنيد .اگر مي خوا

  مي خواهيد كه مردم به شما پول بدهند بخشي از پولتان را به ديگران بدهيد . 

مثلاً فرض كنيد مقروض هستيد و از بدهكاري تنفر داريـد بـا ايـن شـرايط بهبـود       -

 بخشيدن به وضعيت مالي كار آساني نيست شما انرژي فراواني را صرف نشان دادن

اما راه خروج از  …تنفر از قرض مي كنيد من دارم درجا مي زنم من غرق شده ام و 

قرض و بدهكاري ايـن اسـت كـه واقعيـت موجـود را بپـذيرم و بـدون آشـوب و         

اضطراب راهي براي خروج پيدا كنيم . پذيرفتن واقعيت موجـود بـه معنـي تسـليم     

نپـذيريم نمـي تـوانيم    شدن نيست بلكه به معني درك واقعيت است . تـا چيـزي را   

  تغييرش دهيم . 

در هر چيز جنبه روشن آن را ببين . تصور كنيد كه سوار بر يك جمبوجت هسـتيد   -

و بر فراز اروپا پرواز مي كنيد كه ناگهان يكي از موتورها از بال كنـده مـي شـود و    
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سقوط مي كند دوست داريد خلبان از خود چه واكنشي نشان دهـد دوسـت داريـد    

رد باشيد و كمربندهاي نجات را ببنديد اما ما تعادل خـود را از دسـت   بگويد خونس

داده ايم اما حتماً راهي براي فرود پيدا مي كنـيم يـا تـرجيح مـي دهيـد كـه خلبـان        

سراسيمه از كابين خود بيرون بپرد و فرياد بزند : همة ما كشته خواهيم شـد . فكـر   

بنشاند حال به زنـدگي روزمـره    مي كنيد كداميك بتواند شما را به سلامت به زمين

خود فكر كنيد جايي كه ديگر خود شما خلبان خود هستيد با كدام رويكـرد موفـق   

به حل مشكلات خود خواهيد شد . حتماً راهي پيدا خواهيد كرد يا همة مـا كشـته   

  خواهيم شد اين مهمترين ويژگي تفكر مثبت است .  

حمله مي كنند چرا زيـرا مـا تنهـا     مادامي كه در موضع دفاع از خود هستيد ديگران -

  زماني از خود دفاع مي كنيم كه بـه مقـام و موقعيـت خـود ترديـد داشـته باشـيم .        

  واقعاً ! .  

فرض كنيد در اداره شما شايعات بي اساس بر عليه تان پخش شده است اگـر شـما    -

براي اثبات بي گناهي خود براي همكارانتان سخنراني ترتيـب دهيـد ايـن آتـش را     

وخته تر كرده ايد راهش اين است كه همه چيز را نشنيده بگيريـد خواهيـد ديـد    افر

كه خيلي زود همه چيز به فراموشي سپرده مي شود آيا حرف من  اين اسـت كـه از   

  خودتان دفاع نكنيد نه من مي گويم مـادامي كـه بـه خـود مـي پيچـيم و اعتـراض        

مي داريم . يادم مي آيـد كـه در   مي كنيم و بالا و پائين مي پريم مسئله را زنده نگه 

  تظاهرات اعتـراض آميـز مـردم را از تلويزيـون تماشـا       1960يكي از روزهاي دهه 
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مي كردم از پدرم  پرسيدم : چرا اينها با مشت و لگد به جان هم افتاده انـد و پـدرم   

گفت : براي آن كه صلح مي خواهند . براي صلح نجنگيد . براي صلح روي صـلح  

   تمركز كنيد .

آيا مسخره نيست كه رفتار ما با غريبه هايي كه براي شام به خانه ما مي آيند بسـيار   -

  بهتر از رفتار ما در مقابل افراد خانواده مان باشد چه كارهايي كـه بـراي غريبـه هـا     

نمي كنيم دو روز از وقت خود را صـرف چيـدن ميـز شـام مـي كنـيم . از بهتـرين        

ه مي كنيم بهترين غذاهاي دريايي و نوشـيدني  سرويسهاي چيني و نقره خود استفاد

  هاي و دسرها را تهيه مي بينيم و پس از پايان ميهماني ديگـر هرگـز ايـن آدمهـا را     

نمي بينيم هفته بعد پدر و مادرمان مي آيند و باقيمانده غـذاي ظهـر را مـي خورنـد     

ترين داريـم  عجيب است كه ما با كساني كه اصلاً آنها را نمي شناسيم رفتار مؤدبانه 

شايد بد نباشد كه بعضي وقتها براي پدر و مادرمان نيز غذاهاي درياي تدارك ببينيم 

من تنها در آخرين سالهاي زندگي پدرم ياد گرفتم كه او را در آغوش بگيرم همانند 

سالگي بغل كردن پـدرم را تـرك كـرده     8بسياري از پدر و پسرها من هم درحدود 

سال طول كشـيد تـا فهميـدم     20فتار مردانه داشته باشم بودم براي اينكه خواستم ر

  مردان واقعي مي توانند احساسات خود را بروز دهند . 

قبل از اينكه به خانه بيايد سعي كنيد يك رسم خوب براي خودتـان برقـرار كنيـد .      -

مثلاً گلي را ببوئيد يا نفس عميقي بكشيد . يا زودتر از خواب بيدار شويد و حمامي 

   كنيد .
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بسياري از ما اداي كلمات لطفاً و متشكرم را فرموش كـرده و برخـي اصـلاً چنـين      -

  كاري نمي كنيم . 

  تقريباً هيچ چيزي به اندازه احساس تقدير و با ارزش بـودن بـه فـرد حـس خـوبي       -

  نمي دهد .  

يك فرد خوش بين هميشه نيمة پر يك ليوان آب نصفه را مي بيند و يـك فـرد بـد     -

  را .   بين نيمة خالي آن

  سعي كنيد به سرعت راه برويد .  -

  با همكارانتان جوري رفتار كنيد كه دوست داريد با خودتان رفتار كنند .  -

  از عبارتهاي خواهش مي كنم و متشكرم بسيار استفاده كنيد .  -

  هميشه سعي كنيد كه از پرسشي كه شنونده از شما مي كند تعريف و تمجيد كنيد .  -

كردن درد : اول اينكه  بايد درد يا هر احساس ديگر را در قدمهاي اساسي در كوتاه  -

موقع بروز آن درك كرد و بدان اجازه داد تا كـاملاً تظـاهر كنـد سـپس بايـد همـة       

احساسات و عكل العملها را بيان كرد و از سينه بيرون رانـد قـدم بعـدي خواسـت     

در  شما درپشت سرگذاشتن اين حوادث و احساسات است كه گاهي تصميم راسخ

اين مورد لازم است . به عنوان آخرين گام بايد هر چه زودتـر بخشـيد و فرامـوش    

كرد تا بتوانيد آزادانه به دنبال بقيه زندگي خود برويد . هيچ راهي وجود ندارد كه با 

  احساس مظلوميت و به انتظار نشستن بتوانيـد بـه احساسـت دردآلـود خـود پايـان       

  دهيد .  
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ار نداشته باشيم هرگز معناي آزادي را درك نخواهيم كـرد  تا زماني كه در اسارت قر -

. و همچنين يك فرد سيراب به اندازه يك فرد تشنه از سيراب بـودن درك درسـتي   

  نخواهد داشت .

  ( من اشتباه كرده ام ) در بعضي موارد بسيار عالي است .  -

پـيچ  چرا من مجبور هستم به سؤالات شما جواب دهم. در موادي كه كسي زياد پـا   -

  شما مي شود براي گرفتن جوابي بسيار مفيد است . 

آرديس و يتمن در مقاله اي دربارة بخشش مي نويسد ما پيوسـته بـه كارهـايي كـه      -

انجام داده ايم و كارهايي كه ناتمام گذاشته ايم مي انديشـيم . بـه صـدماتي كـه بـه      

شـتباهات خـود را   خودمان و ديگران زده ايم فكر مي كنيم . و از اينكه نمي توانيم ا

از سر دور كنيم در رنجيم بسياري از ما تمايل داريم كه از اشتباهات ديگران چشـم  

  بپوشم . پس چرا نمي توانيم در مورد خود چنين باشيم . 

پيامهاي مثبت را زير لب زمزمه كنيد : من كاملاً سلامت و سـرزنده هسـتم . مـن از     -

از تواناييهاي خودم بـه بهتـرين شـكل     هر نظر  روحيه اي شاد و با نشاط دارم . من

  استفاده مي كنم . من داراي اعتماد به نفس كامل هستم . 

  من هر روز و هر لحظه و هر آن از هر لحاظ بهتر و بهتر خواهم شد . -

  در دل هر شكست يا مانع بذر پيروزي نهفته است . -

   اگر مشكلات را رها كني هر گز راه حلي براي آنها پيدا نخواهد شد . -
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نتيجه سرزنشهاي تند و ملامتهاي سخت جـز ايجـاد حـس بـدبيني و نفـرت چيـز        -

  ديگري نيست .  

  هر احمق و ديوانه اي مي تواند ديگران را مسخره و ملامت كند .  -

با جنگ و ستيز نمي توان به مقصود رسيد ولي با تسليم شدن مي تـوان نتـايج غيـر     -

  منتظره اي بدست آورد .

  ده در شما وجود نداشت به داشتن آن تظاهر كنيد . اگر يكي از فضائل پسندي -

سگ گرسنه اي كه سيرش كرديد هرگز شما را نخواهد گزيد فرق ميان سگ و بشر  -

  در همين نقطه است .  

وقتي با افراد قدرت طلب روبرو مي شويد اجازه دهيد تا شخصيت متعصب جـوي   -

نحوي بـا آنهـا برخـورد    خود را بروز دهند آنگاه با شناخت نيروهاي رواني آنها به 

  كنيد كه احساس كنند مهم و نيرومند ند .  

برداشتهاي نمي توانم ، ارزش ندارم ، استحقاق ندارم ، و ساير طرز تلقي هاي خود  -

  محدود كننده را كنار بگذاريد .  

  دلبستگي به وابستگي و اسارت مي انجامد .   -

  جه مي كنم .  هميشه اين سوال را از خودتت بكن من به چه چيز دارم تو -

كاري كنيد كه نه گفتن شما جنبة شخصي پيدا نكند اين مطلـب را بـه طـرف خـود      -

  بفهمانيد كه دلتان مي خواهد بلي بگوئيد .  
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آنهايي كه ابتكار عمل دارند همانهايي هستند كه شكل جهان را عوض مي كنند امـا   -

هنـد ، شـبيه آدم   كساني كه منتظر مي مانند تا به آنها گفته شود چه كـار را انجـام د  

  ماشيني هايي هستند كه تا آخر عمر توسط بقيه برنامه ريزي مي شوند .  

  تنها نزد كسي شكايت كن كه بتواند مشكل تو را حل كند .  -

قدرداني ضمن اينكه شكل ساده از هديه اظهار خرسندي و شادماني است از طرفي  -

  كاملترين نوع تشكر است .  

  در هيچ برهه اي از زمان فراموش نكنيم.خواهش كردن و تشكر كردن را  -

  هر كه شما را پنهاني اندرز گويد ، به طور قطع بر دل شما مي نشيند. -

اگر قرار است بين حق به جانب بودن و انعطاف داشتن يكـي را برگزينيـد، حتمـاً      -

  انعطاف داشتن را انتخاب كنيد.

  اگر گمان مي كنيد كه مي توانيد، پس مي توانيد.  -

  ان بردة توست ولي وقتي كه آن را فاش كردي تو بردة آن مي شوي.راز پنه  -

  گاهي كوبنده ترين فرياد زيباترين سكوت است.  -

گوش دادن را بياموزيم زيرا اگر فقط به خـود گـوش كنـيم چيـزي يـاد نخـواهيم         -

  گرفت.

  در هر چيز جنبه روشن آن را ببين.  -

اش و خودت را متعهد بساز كه ايـن  از اين به بعد هميشه انتظار بهترينها را داشته ب  -

  انتظارات را دنبال كني.
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  كسي كه به خود اعتماد دارد به تعريف ديگران احتياجي ندارد.  -

  نعمتهاي خود را بشمار نه محروميتها را .  -

  كسي كه بيش از همه شكايت مي كند. بيش از همه از او شكايت مي شود.  -

را انجام دهيم و پايه نيكـوترين اعمـال   اگر بخواهيم بهترين و برجسته ترين كارها   -

  را بگذاريم بايد ملايم باشيم.

  چيزي را مانند شك و دو دلي مانع ترقي نمي بينيم.  -

دارائي هاي ارزشمند خود را از يـاد مـي بـريم. و     باعث تأسف است كه ما گاهي ،  -

  م.براي چيزهايي كه نداريم و يا زماني داشته و از دست داده ايم افسوس مي خوري

  در هر كاري بخواه به تو داده خواهد شد.  -

شما هميشه آنچه را درخواسـت مـي كنيـد بـه دسـت نمـي آوريـد. امـا آنچـه را            -

  درخواست نمي كنيد، هيچ وقت بدست نمي آوريد.

  ديوانگي ادامه دادن همان كار قبلي و منتظر كسب نتايجي ديگر بودن است. -

سب باشـد، هـيچ وقـت چيـزي نخواهيـد      اگر صبر كنيد تا باد و وضع هوا كاملاً منا -

  كاشت و هيچ وقت درو نخواهيد كرد.

شما بايد بخواهيد به نظر من خواستن قدرتمندترين راز موفقيـت و خوشـحالي در    -

  جهان است كه اصلاً به آن توجه نشده است.

انتظار داشته باشيد كه احتياجاتتان بـرآورده مـي شـود، بـراي هـر مشـكلي انتظـار          -

  اشيد.پاسخي داشته ب
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  انتظار وفور و فراواني را در هر سطحي داشته باشيد. -

  آنچه را كه مي خواهيد درخواست كنيد نه آنچه را نمي خواهيد.  -

  با چشم درخواست كنيد، چشمها باند فرود در قلب هستند. -

هيچ كس جز پدر و مادر كاري برايتان انجام نخواهد داد. پس به هيچ كـس متكـي     -

  نباش جز خودت.

  سي را در دل راه مده كه ترا هميشه غمگين دارد.دشمني ك -

  تصميم بگيريد، بدون در نظر گرفتن نتيجه از ديگران تعريف كنيد.  -

يكي از بهترين راهها براي پايان دادن به يك دعواي خانوادگي اين اسـت . كـه بـه      -

  سوي شخص مقابل برويم و در گوشش چيزي را زمزمه كنيم.

  مي دهد، ولي آنرا به داخل لانه اش نمي اندازد. خداوند به هر پرنده دانه اي -

آدم چيزي را كه دارد نمي خواهد. چشم و دلش دنبال چيزهايي كه ندارد مي دود،   -

  در صورتيكه هزارها مردم به داشته هاي او حسرت مي برند.

  اگر مي دانستيد، چه سحري در يك كلمه ستايش نهفته است.  -

ي اينكه رفتار شايسته اي با شما به عمل آيـد بـه   بخاطر داشته باشيد كه هميشه برا  -

صورت فعال و مؤدبانه خواسته خود را بيـان كنيـد و جهـت تحقـق آن بيشـتر بـه       

خودتان متكي باشيد، تا ديگران خواهيد ديد كه سـرانجام حـرف شـما بـه كرسـي      

  خواهد نشست.

  سته ها و آموخته هاي خود عمل كنيد.خواندن اين كتاب حاصلي نخواهد داشت، مگر اينكه به دانخواننده عزيز: 
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نباشيد پول درآوريد، آراميش بيكران، آخرين راز شاد زيستن، معجزة تجربه هـا ، خـود   

مقدس شما،  كتاب كوچك نكته هاي زندگي، آثار بزرگان، آموختن براي زيستن، تـوان  

بد عشق ، از كاه كوه نسازيد، سـخن گفـتن بـدون تـرس و خجالـت ،      بي پايان، يك س

افكار جاويدان ، چكيده ها ، برگزيدة ضرب المثلهاي جهان، آئين زندگي ، انديشه هاي 

  …طلايي ، هزار سخن ، تك درختي در جنگل ، هزار و يك سخن در امثال و نصايح و 
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  نكته هاي ظريف :

تانت برتر بدان . ولي اگر دوست مي خواهي بگذار اگر طالب دشمن هستي خود را از دوس �

  دوستانت خود را از تو برتر بدانند. 

سگ گرسنه اي كه سيرش كرديد، هرگز شما را نخواهد گزيد فرق ميـان سـگ و بشـر در     �

  همين يك نقطه است.

آدمي چيزي را كه دارد نمي خواهد چشم و دلـش دنبـال چيزهائيكـه نـدارد مـي دود. در       �

  رها مردم بداشته هاي او حسرت مي برند.صورتي كه هزا

اكثر آدمها بيشترين وقت خود را صرف گشتن عيبهاي ديگران مي كنند و كمتر به خوبيهاي  �

  آنها مي پردازند واقعاً چرا. 

  كسيكه پشت الاغ باد به غبغب بيندازد چون اسب سوار شود پاك ديوانه خواهد شد. �

جا جمع نمايند و در ميان مـردم تقسـيم كننـد،     هر گاه تمام بلايا و مصائب بشر را در يك �

بدبخت ترين مردم چون سهم خود را ببيند از سهم نخستين خـويش راضـي شـده لـب از     

  شكايت مي بندد.

پرسيدم دوست بهتر است يا برادر . گفت : دوست برادريست كه انسان مطـابق ميـل خـود     �

  انتخاب كند.

ا حل كند . از يك فرد عريان طلب پيراهن تنها نزد كسي شكايت كن كه بتواند مشكل تو ر �

  مكن.

اگر آنچه از گذشته و گذشتگان تجربه گرفته ايم . بكار ببريم مثل اينكه دوبـار عمـر كـرده     �

  باشيم.

يك ساعت عمر گذشته را به هيچ قيمت نمي توان باز گردانيد اما با دادن چند قطعـه پـول    �

  الم را تصرف كرد.ناچيز مي توان تجارب تمام عمر بزرگترين عقلاي ع
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  دوستانت بايد مثل كتابهايي كه ميخواني كم باشند و برگزيده. �

دنبال كردن حريصانة هر چيز به معني فراري دادن آن است. كافيست به دنبال معشوق خود  �

  بيفتيد تا فراري اش دهيد.

ل كارمندان ادارات مانند كتابهاي يك كتابخانه هستند ، آنهائيكه بي مصرف هسـتند در مح ـ  �

  بالاتري قرار دارند.

بزرگترين دليل اينكه من مشروب نمي خورم آنست كه مي خواهم بدانم، اوقات خوش من  �

  چگونه مي گذرد.

من اين سخن را از مردان و زنان بيشماري شنيده ام كه تنها چيزي كه در تمام طول زندگي  �

رد و بـه مـن افتخـار    ام آرزويش را داشته ام اين بود كه روزي از پدرم بشنوم كه دوستم دا

  مي كند.


