
راهكار



Stutz, Phil فيل استوتس, سرشناسه:
بـري و اشـتوتس كـنيد.@فـيل تبديل فرصت به را خود مشك�ت راهكار: پديدآور: نام و عنوان

امين/ سحر ترجمة ميشلز;

/١٣٩٣ ققنوس, تهران: نشر: مشخصات
ص/ ٢٣١ ظاهري: مشخصات

١ـ١٠٣ـ@٢٧٨ـ٦٠٠@ـ@٩٧٨ شابك:
فيپا فهرستنويسي: وضعيت

The tools: transform your problems into courage, confidence, اصلي: عنوان يادداشت:
and creativity. C, 2012.

خودسازي موضوع:
BروانشناسيC تحول موضوع:

باري مايكلز, افزوده: شناسه
Michels, Barry افزوده: شناسه

مترجم ١٣٦٣ـ@, سحر, امين, افزوده: شناسه
BF@٥@الف@٩@خ.٦٣٧ ١٣٩٣ كنگره: ردهبندي

١٥٨.١ ديويي: ردهبندي
٣٤٣٠٦٨٨ ملي: كتابشناسي شماره



راهكار
را مشك�تخود

كنيد تبديل فرصت به

بريميشلز فيلاشتوتسو

امين ترجمةسحر



از: است ترجمهاي كتاب اين

The Tools

Transform your problems into courage,

confidence, and creativity

Phil Stutz & Barry Michels

Random House Canada, 2012

ققنوس انتشارات
ژاندارمري, شهداي خيابان انق�ب, خيابان تهران,

٦٦ ٤٠ ٨٦ ٤٠ تلفن ,١١١ شمارة

> > >

ميشلز بري و اشتوتس فيل

راهكار
را مشك�تخود
كنيد فرصتتبديل به

امين سحر ترجمة
اول چاپ

نسخه ١١٠٠
١٣٩٣

پژمان چاپ
است محفوظ چاپ حق

٩٧٨ ـ ٦٠٠ ـ ٢٧٨ ـ ١٠٣ ـ ١ شابك:
ISBN: 978-600-278-103-1

Printed in Iran



از تشكر با
شفيقي فرهاد دكتر

شفيقي جهانگير دكتر
مهرداد همسرم و فرناز





فهرست

١١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تازه كشفراهي /١

٢٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / عادت/ خ�ف راهكار: /٢
٣٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / امن پيلة

٣٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پيشبرنده/ نيروي متعالي: نيروي

٣٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / عادت/ خ�ف راهكار:

٤٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / ميكند مهار را درد چگونه عادت خ�ف

٤٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / گيريم/ كار به را عادت خ�ف زماني چه

٤٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / قدرت به درد تبديل راز: اين مزيت

٥٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شجاعت و ترس

٥٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متداول/ پرسشهاي

٦٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / عادت/ خ�ف راهكار فوايد ساير

٦٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مطالب خ�صة

٦٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / فعال/ عشق راهكار: /٣
٦٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / هزارتو/

٧١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / انصاف

٧٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تابش/ نيروي متعالي: نيروي

٧٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / فعال عشق راهكار:



راهكار  ٨

٧٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيم/ استفاده فعال عشق راهكار از چگونه

٨١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متداول/ پرسشهاي

٨٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / فعال عشق راهكار فوايد ساير

٨٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مطالب خ�صة

٩١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دروني اقتدار راهكار: /٤
٩٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تزلزل/ و ناامني بهاي

٩٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سايه

١٠١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / وجود اظهار نيروي متعالي: نيروي

١٠٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دروني اقتدار راهكار:

١٠٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيم استفاده دروني اقتدار از مواقعي چه

١١٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / وجود/ اظهار پنهان فوايد

١١٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متداول پرسشهاي

١٢١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دروني اقتدار راهكار فوايد ساير

١٢٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مطالب/ خ�صة

١٢٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سپاسگزار جريان راهكار: /٥
١٢٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سياه ابر

١٣٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / منفينگري/ بهاي

١٣٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / قدرتمندند؟ اينقدر منفي افكار چرا

١٣٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سپاسگزاري متعالي: نيروي

١٣٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سپاسگزار جريان راهكار:

١٤٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / منبع با ارتباط پنهان فوايد

١٤٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متداول پرسشهاي

١٥٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سپاسگزار جريان راهكار فوايد ساير

١٥٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مطالب/ خ�صة



٩  فهرست

١٥٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خطر/ احساس راهكار: /٦
١٦٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / داريد؟ اعتقاد جادو به آيا

١٦٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تبرئه بهاي

١٦٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مصرف/ رؤياي

١٧٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / اراده نيروي متعالي: نيروي

١٧٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خطر احساس راهكار:

١٧٩ / / / / / / / / / / كنيم/ استفاده خطر احساس راهكارِ از زماني چه

١٨٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / اراده/ نيروي پنهان فوايد

١٨٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متداول پرسشهاي

١٨٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خطر احساس راهكار فوايد ساير

١٩٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مطالب/ خ�صة

١٩٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / متعالي/ نيروهاي به ايمان /٧
٢٠٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بزرگ سقوط

٢٠٥ / / / / / / / / / / / / / / باشم تخممرغها عاشق كه گرفتم ياد چگونه

٢١٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تازه بينش يك دستاوردهاي /٨
٢١٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بيمار جامعة يك درمان

٢٢١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خاموش انق�ب يك س�حهاي

٢٣٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دارد! بستگي خودتان به ديگر Uحا





١١

١

تازه راهي @كشف

عـرض در آمد, من نزد رواندرماني براي وقتي كه بود جديدي بيمار روبرتا
مـن نـزد مشخص كام#ً هدفي با او شدم/ نااميد خودم از كام#ً دقيقه پانزده
ميكرد احساس كه نامزدش مورد در را خود وسواس ميخواست بود/ آمده
و سؤال مدام ميكنم, چك را او <مرتبپيغامهاي ببرد: بين از ميدهد فريبش
او از چـيزي Aحـا تـا گـرچـه مـيكنم/ تـعقيبش گـاهي حتي ميكنم, جوابش
از بود/ توضيح قابل بهراحتي روبرتا مشكل دارم/> شك او به هنوز نديدهام,
كرده ترك نا@گهاني طور به را خانواده و او كودكي, زمان در پدرش كه آنجايي
از قـبل امـا ميترسيد/ شدن ترك از سالگي چند و بيست در هم هنوز بود,
به <لطفاً گفت: و كرد من به نگاهي كنم, برايشباز را مسائل اين بخواهم اينكه
مرا وقت نه افتاده, اتفاق اين چطور و چرا كه حرفها اين با بدهيد/ راهحل من

ميدانم/> خوب خيلي را اينها همة چون را/ خودتان نه بگيريد
او هـم چـون يشدم/ مـ خـوشحال بسـيار ود, بـ ده آمـ زدم نـ �حـا روبرتا ا@گر
مكش كـ چگـونه ميدانستم منخوب هم ميخواهد چه من از دقيقاً ميدانست
تازه@كاريبودم رواندرمانگر م3قاتكردم اورا بيستوپنجسالپيشكه اما @كنم/

نداشتم/ درخواست صراحت اين براي جوابي هيچ @كه



راهكار  ١٢

تجربة بودو شده درسمتمام بود سال دو تازه چرا@كه نكردم/ سرزنش خودرا
بيشتر هرچه اما بودم, خوانده را رواندرماني نظرياتِ تمام نداشتم/ چنداني
نميكردند/ دوا را دردي نظريات ميشدم/ مأيوس و نااميد بيشتر ميخواندم,

داشتم/ نياز واقعي تجربههاي به روبرتا مثل بيماراني به كمك براي من
بـيمار بـا رو@در@رو مشـاورة از بلكه تئوري, و كتاب از نه را قابليتي چنين
بـهخوبي مـرا هم كه استادانم از نفر دو از كردم فكر آورد/ دست به ميتوان
قـطع طور به بگيرم/ كمك داشتند, بسياري باليني تجربيات هم ميشناختند

داشتند/ خوبي راهحلهاي مشك#تي چنين براي آنها
مـرا ترس پاسخشان اما گفتم, برايشان را روبرتا خواستة منظور همين به
مـن ديـد از آنـچه ايـنكه بدتر نداشتند/ راهحلي هم آنها چون كرد, بيشتر
بود/ دختر اين مشكل از بخشي خودْ آنها نظر از بود, آمده منطقي تقاضايي
روبرتا بردند: كار به بسياري باليني اصط#حات خود حرفهاي ادامة در آنها
دادند هشدار من به سپس است/ آني> لذت <خواستار و <مقاوم> <تكانشي>,

شد/ خواهد بيشتر توقعاتش كنم, اجابت را او خواستة ا@گر @كه
تـا بازگردانـم كودكياش دوران به را روبرتا كه شد اين بر نظر نهايت, در
اين علت روبرتا كه گفتم آنها به گرچه كنم/ پيدا را مشكلي چنين اصلي علت
لاصـلي دليـ يست نـ مكن مـ درش پـ رفتن كه بود اين نظرشان ميداند, را مشكل
و سـرگردانـي اين از كني/> بررسي عميقتر را كودكياش اتفاقات <بايد باشد:
مثل بودم/ شنيده را حرفها اين بارها قب#ً بودم/ بيزار و خسته رفتنها طفره
مـيان بـه فـوري كـمك پـاي وقـتي حـقيقت: كردن پنهان براي بود بازي يك
و نااميد نداشتند/ خود بيماران به عرضه براي چيزي درمانگران اين ميآمد,
بودند بلد فقط استادانم نميزد/ جديدي حرف كس هيچ بودم/ شده مأيوس
از و كنم رو كجا به نميدانستم ميداد/ بدي حس من به اين و كنند سخنراني

بخواهم/ كمك كسي چه
معرفي را روانپزشكي دوستانم از يكي شد/ يار من با بخت باAخره اما



١٣  تازه راهي @كشف

شخص <اين نداشت: قبول را سيستم اين و بود من مثل فكرش طرز كه @كرد
هـيچ تـابهحال كـه مـيدهد جوابهايي ميكنم تضمين و است معركه واقعاً
پـي@در@پـي سـمينار چـندين زمـان آن در روانپـزشك اين نشنيدهاي/> جايي
فـيل دكـتر او, كـنم/ شركت بعدياش سمينار در گرفتم تصميم من و داشت

1. Phil Stutz 2. tools

بود/ كتاب اين مؤلفان از يكي اشتوتس,١
ساخت/ تغيير دستخوش مرا زندگي همچنين و كاري تكنيك سمينار آن
بود رواندرمانگري نخستين او بود/ جديد كام#ً برايم اشتوتس فكر طرز
به معتقد كام#ً او صورتمسئله/ بر نه دارد تكيه راهحل ارائة بر ميديدم @كه
و مشك#ت ميتواند آنها از استفاده با آدمي كه بود بالقوهاي نيروهاي وجود
دقـيقاً مسائل به نسبت نگرش طرز اين حقيقت, در كند/ حل را خود مسائل
نـه را نـيروها آن او بودم/ گرفته ياد دانشگاه در كه بود چيزهايي مقابل نقطة
ميدانست/ آنها بالقوة دنياي به ورود براي فرصتي بلكه بيمار, براي امتيازي
شنيده چيزهايي فرصتها به مشك#ت تغيير مورد در بودم/ دودل ابتدا در
را كار اين بايد چطور كه بود نداده توضيح دقيقاً كس هيچ تابهحال اما بودم,
از استفاده با بايد <شما برد: بين از را ترديد اين توضيحاتش با فيل داد/ انجام
نيروهاي اين سادهاند, هم بسيار حال عين در كه ظريفي خاصو تكنيكهاي

كنيد/> بيدار بهآرامي را پنهان
ناميد/ <راهكار>٢ را تكنيكها اين او

ميرفتم/ راه ابرها روي انگار كردم; ترك وصفناپذيري هيجان با را سمينار

بلكه نبود, مردم به كمك براي دليلوجودچنينراهكارهايي به احساسفقط اين

روي را خود نظريات و ايدهها تمام فيل بود/ هم نگرش اين ماهيت علت به
بـلكه بـپذيريم; مـيگويد را هـرچـه نـداشت هـم اصراري بود; ريخته دايره
را آنهـا نـتايج خـودمان و كـنيم اسـتفاده راهكـارها از عمل در ميخواست



راهكار  ١٤

اشتباه كه كنيم ثابت دليل با ميخواست و ميكشيد چالش به را ما او ببينيم/
عقايد و آنهوايخفه@كننده تنفسدر از بعد گرفتم/ قرار بسيارتحتتأثير ميكند/
اين كه ميديدم بهوضوح بود/ هوايتازه شكفتنوتنفسدر اينمثل تعصبآميز,
پـنهان بههمپيچيده ايدههاي از نفوذناپذير ديواري پشت را خود چطور افراد
بگذارند/ آزمايش معرض در را كدام هيچ كه نميبينند هم لزومي و @كردهاند
از محضخروج به و آموختم را راهكار يك از استفاده تنها سمينار آن در
روبـرتا روي را آن اول تـا كـنم صـبر نـميتوانسـتم گرفتم/ كار به را آن آنجا
به گذشته در كاوش از بيشتر راهكار اين از استفاده بودم مطمئن آزمايشكنم/
مشك#ت آن اينكه محض <به گفتم: او به بعدي جلسة در كرد/ خواهد كمك او
دادم ياد او به را راهكار و دهي>, انجام را كار اين بايد آمد سراغت به روحي
چطور كه بودم اين شاهد شگفتي كمال در /sداد خواهم ياد نيز شما به tبعداً
بـاعث بيشتر آنچه و گرفت/ به@كار را آن ب#فاصله و قاپيد هوا در را راهكار
ميكردند/ اشتباه همكارانم كرد/ كمك او به روش اين كه بود اين شد شگفتيام
نميشد/ او بلوغ عدم و زيادهخواهي باعث روبرتا به سريع راهحل يك ارائة

شود/ مشتاقتر و فعالتر درمانش در تا بود او براي عطفي نقطة برعكس,
را خود نميكردم/ بيثمري و بيفايدگي احساس بيماران درمان در ديگر
كاركرد چگونگي عميقتر درك و بيشتر راهكارهاي بيشتر, اط#عات تشنة
يا مختلفبود شيوههاي و تكنيكها از انبوهي تنها اينها آيا ميدانستم/ آنها

انسان؟ به جديد كام#ً نگرشي يعني ميكردم: گمان من كه چيزي آن
را فيل سمينار, پايان از پس بار هر الهايم, سؤ براي جوابي جستجوي در
هـمواره او مـيپرسيدم/ او از را سـؤالهـايم تـمام و مـيكشاندم گوشهاي به
پرسش به منجر پاسخي هر اما داشت/ دوست را كار اين بود/ من پاسخگوي
را خود ميخواهد استو رسيده سرچشمه به كه تشنهاي مثل ميشد/ بعدي

كند/ سيراب
يـاد فيل از آنچه هر ميخواستم شد/ ديگري مسئلة به منجر اينها همة



١٥  تازه راهي @كشف

وجـود آمـوزشياي بـرنامة نـه اما دهم/ آموزش نيز خود بيماران به ميگيرم
اين شرايط واجد خودم ميكردم احساس كنكوري! نه و امتحاني نه داشت,
باعث همين نداشتو كار اين به ع#قهاي هيچ فيل نظرم به اما هستم, آموزش
آيا آورم؟ دست به ص#حيترا اين ميتوانستم چطور ميشد/ تزلزلم و ناامني
با آيا كند؟ فكر تعليم براي داوطلب يك عنوان به من مورد در او بود ممكن

ميكردم؟ ناراحت را او سؤاAتم
###

مشـتاق, جوان اين كه نميگذشت سمينارهايم شروع از زيادي مدتزمان

1. Barry Michels

كـرد/ مـعرفي رواندرمانگر را خود درنگ, اندكي با آمد/ نزدم ميشلز,١ بري
باهوش بسيار بود, هرچه اما بود/ وك� شبيه بيشتر سؤاUتش نحوة @گرچه

بود/
تحت وقت هيچ نبود/ سؤاUتش به من پاسخگويي دليل باهوشياش اما
جلب را توجهم كه چيزي نگرفتهام/ قرار چيزها اينجور و هوش و عقل ثير تأ
كرده استفاده راهكار از و رفته خانه به چطور اينكه بود; اشتياقش ميزان @كرد
كه بوده چيزي دنبال مدتها انگار كه بود اين تصورم غلط, يا درست بود/

است/ كرده پيدايش سرانجام
بود/ نپرسيده تابهحال كس هيچ كه كرد سؤالي من از او سپس

است؟/// داده آموزش شما به را راهكارها اين كسي چه كه شگفتم/// <در
نميگيرد/> ياد را چيزهايي چنين هرگز دانشگاه در آدم

است/> نداده ياد من به را اينها كس <هيچ
رسيدهايد؟> راهكارها اين به خودتان كه است اين <منظورتان

نه/> دقيقاً خوب, <بله/// گفتم: درنگ با
اما رسيدهام/ دانستهها اين به چطور واقعاً بگويم او به بايد آيا نميدانستم
داستاني اين ميارزيد/ امتحانش به پس ميرسيد/ نظر به روشنفكري فرد او
شـد, شروع بيمارانم اولين با تجربهام اولين اساس بر كه بود نادر و خاص

آنها/ از يكي با بهخصوص



راهكار  ١٦

مـن كه ميكرد كار بيمارستاني همان در جراحي, جوان رزيدنت توني,
و مـتكبر جراحان, ساير برخ�ف او بودم/ روانپزشكي رزيدنت آن در هم
تـله در موشي مثل كه ديدم اتاقم نزديك را او بار اولين نبود/ ازخودراضي
شدم, جويا را ناراحتياش و ترس علت وقتي بود/ زده چندك ترس از افتاده,
كـه انگار ميلرزيد آنچنان ميترسد/ قريبالوقوع امتحان يك از كه @گفت
ديگـر ماه شش حداقل كه حالي در ميشود; شروع ديگر دقيقة ده امتحان
از بدتر ديگر كه يكي اين ميترسيد/ امتحاني هر از كلي طور به داشت/ وقت

بود/ پزشكياش تخصصي برُد آزمون همه,
مغازة پدرش كردم/ تفسير بودم خوانده كه درسهايي طبق را سرگذشتش
بـاعث هـميشه آنـچه امـا نـبود/ بـد كار@و@كاسبياش و داشت خشكشويي
او بود/ شده اخراج دانشگاه از پيش سالها كه بود اين ميشد پدرش ناراحتي
ديـرينة آرزوي به تا شود مشهور جراحي توني ميخواست دلش ظاهر در
شود/ موفقتر و بيفتد جلو او از پسرش كه ميترسيد باطن در اما برسد, خود
اين در چون وحشتداشت: موفقيت از تونيناخودآ@گاه كه بود هميندليل به
اينها برميآمد/ ت�في صدد در و ميدانست خود رقيب را او پدرش صورت

بودند/ توني داستان از من تعابير
خاطر به گاه هيچ پدرم نميكنم/ <فكر گفت: دودلي با شنيد را اينها وقتي
مـقصر را او نميتوانم است/ نكرده كاري دادن انجام به مجبور مرا خودش
با اما كرد/ بهتر را او حال كمي روز چند براي مسئله اين اينها, همة با بدانم/>
به را ميخواستآن كه جايي تا برگشت هم او اضطراب امتحان, نزديكشدن
اوست ناخودآ@گاه در پدرشفقط از ترس كه دادم اطمينان او به بيندازد/ تعويق
اين بزند/ حرف مورد اين در بايد باشد, داشته بهتري احساس اينكه براي و
مطمئن روش اين به آنقدر بود/ زمان طول در آزمايششده و سنتي روشي

كردم/ تضمين امتحان در را قبولياش كه بودم
شد/ رد او متأسفانه ميكردم/ اشتباه اما

تله در موش يك مثل همچنان او داشتيم/ هم ديگر جلسة يك آن از بعد
است: گوشم در هنوز كلماتش خشمگين/ موش يك بار اين اما بود, افتاده
صحبت پدرم و گذشته به راجع فقط بار هر نكردي/ راهنمايي درست مرا <تو

شدي/> شكستم باعث تو نداشت/ فايدهاي هيچ كه ديدي @كردي/



١٧  تازه راهي @كشف

درگـير بـيماران وقـتي ميفهميدم Uحا بود/ تلنگري برايم توني تجربة
كـه چيزي ميكنند/ بيچارگي و درماندگي احساس چقدر هستند, مشكلي
را جنگيدن قدرت كه بود راهحلي بلكه تعابير, و فرضيات نه داشتند نياز آنها

داشتند/ نياز قوي و دروني نيرويي به آنها بدهد/ آنها به
كـه بـيمارانـي داشتم: هم ديگر موفق نهچندان تجربة چندين آن از بعد
راهـي دنـبال به داشتند, غيره و شديد وسواس ترس, اضطراب, افسردگي,

چيست/ راه اين نميدانستم من و بودند دردشان بردن بين از براي
بـا وقتهـا آن بـودم/ كـرده تـجربه را نا@كـامي و شكست بارها و بارها
بـازي بـد @گـر ا ميكردم/ بازي بسكتبال خودم از قويتر و بزرگتر بچههاي
وقتي اما ميكرد/ فرق اين كنم; تمرين بيشتر ميتوانستم خوب, ميكردم,
تمرين براي چيزي ديگر دادم, دست از بودم خوانده كه درسهايي به را باورم
در بردارد/ زمين داخل از را توپ كسي كه بود اين مثل نداشت/ وجود بيشتر

نداشت/ وجود بازي براي توپي ديگر صورت اين
مـرا شبهههاي و شك و بودند كرده كار اين وقف را خود صادقانه استادانم
ا@كثردرمانگران داشتندكه عقيده آنها ميدانستند/ بيتجربگيوخاميام از ناشي
كه ميفهمند را مسئله اين زمان مرور به اما ميشوند, ترديدها اين دچار جوان
ايـن قـبول بـا و دهـد انـجام نـميتوانـد هـم خيليزيادي نهايتكار در درمان

داشت/ نخواهند خود به نسبت بدرا احساس آن ديگر محدوديتها
نبودند/ قبول قابل من براي محدوديتها آن اما

تصميم نميشدم/ راضي نميكردم پيدا بيمارانم به كمك براي چارهاي تا
مـيكنم, نگـاه دور گذشتة به وقتي كنم/ پيدا را راه اين شده طور هر @گرفتم

بودم/ برداشته كودكي زمان از حقيقت در را گام اين كه ميبينم
از دادم/ دست از نادر سرطان نوعي اثر بر را سهسالهام برادر نهسالگي, در
بهبود هم هرگز و شدند عاطفي و روحي مشك�ت دچار مادرم و پدر پس آن
بعد داد/ تغيير خانواده در مرا نقش اين و بودند عذاب در همواره آنها نيافتند/
گويي شد; خ�صه من در مادر و پدر دور@و@دراز آرزوهاي و اميال همة آن, از
كنم/ دور آنها از را بد سرنوشت و عذاب اين كه داشتم خارقالعادهاي قدرت
صـندلي در نگـران و انديشنا@ك و ميآمد خانه به كار سر از پدرم شب هر

ميرفت/ فرو خود @گهوارهاي



راهكار  ١٨

مـيدادم/ گـوش حـرفهايش به و مينشستم صندلي كنار زمين روي
ميپرسيد: عجيبي چيزهاي من از بعد ميشود/ ورشكست دارد كه ميگفت
در همهمان شويم مجبور @گر <ا يا كني؟> سر شلوار يك با تنها ميتواني <آيا
نـبودند/ واقـعبينانه نگرانيها اين از كدام هيچ چه؟>/ كنيم زندگي اتاق يك
سـراغـمان به دوباره مرگ كه بود اين از فراوانش وحشت دليل به همهاش
عـمل, در بـود/ او بـه دادن قـلب قـوت من وظيفة سالها, طول در بيايد/

بودم/ شده پدرم رواندرمانگر
داشتم/ سال دوازده زمان آن

فكـر چـيزي به اص�ً بگويم بهتر يا نميكردم, فكر Uحا مثل روزها آن
ايـفا را نقش اين @گر ا كنم فكر كه ميكرد وادارم غريزي ترس يك نميكردم/
خيلي برايم ترس آن زمان آن در شد/ خواهيم دچار بدي سرنوشت به نكنم,
خيلي كودك يك عنوان به كردم/ ايفا نقشرا آن سال بيست تقريباً بود/ واقعي
بيمارانم با كار در و بزرگسالي در تا شد باعث موضوع اين و بودم فشار تحت
بيماران خواستههاي از همكارانم از بسياري برخ�ف باشم/ قدرتمند بسيار

نميترسيدم/
درد بودم مايل خيلي نيست/ توانستن معناي به لزوماً چيزي خواستن اما
بودم: مطمئن چيز يك از تنها چگونه/ نميدانستم اما كنم, درمان را بيمارانم
كه متخصصي نه داشتم, خواندن براي درستي كتاب نه بودم/ متكي خودم به
آنچه همة بگيرم/ ياد چيزي آن از كه آموزشياي برنامة نه و كنم مكاتبه او با
نيروي با آنها نبودم, آ@گاه وجودشان به خودم اينكه با بودند/ غرايزم داشتم

كردند/ هدايت درست مسير در مرا خود
گـذشته بـه بـيماران برگردانـدن كردند; هدايت حال زمان به مرا غرايزم
تـجربهاي نميخواستم ديگر نداشت/ فايدهاي هيچ و بود محض ديوانگي
بـينشهاي و احسـاسات خـاطرات, از پـر گذشته باشم/ داشته توني چون
را آرامش و آسايش كه بودم قدرتمندي چيز دنبال به من اما است/ ارزشمند
در بـايستي چيزي چنين يافتن براي پس سازد/ مهيا برايشان حال زمان در

ميماندم/ حال لحظة
طـالب بـيماري كـه زمـاني داشت: وجود قاعده يك تنها كار اين براي
ديگري چيز هر يا اعصاب ضعف كمرويي, آزاردهنده, احساسات از رهايي



١٩  تازه راهي @كشف

درمـان حال لحظة به توجه با و مكان و زمان همان در را آن بايستي بود,
آن بـا بـايستي كـه بـود نـاامـيدكننده و سـخت مسـئلهاي ايــن مــيكردم/
تمام بودم كرده عادت مييافتم/ پاسخي برايش و ميكردم نرم دست@و@پنجه
زبـان بـر بلندبلند قيد@و@بندي, بيهيچ ميگذرد, ذهنم در كه را راهحلهايي

1. free association 2. attitude adjustment

به يعني ــ برعكس صورت به منتها فرويد آزاد١ تداعي شبيه چيزي آورم/
از فرويد نكنم فكر ميدادم/ انجام من دهد, انجام را كار اين بيمار اينكه جاي

بيايد! خوشش كار اين
حـرف مـيآمد ذهـنم بـه آنچه هر از بيفكر و نسنجيده اينطور وقتي
به ديگر نيرويي گويي مدتي از پس ميرسيدم/ ميخواستم آنچه به ميزدم,
كتاب اين در موجود راهكارهاي كه بود اينجا در و ميكرد/ صحبت من جاي
بود اين راهكارها استاندارد معيار تنها شدند/ نمايان من بر كدام| هر فلسفة {و

بودند/ شده واقع مؤثر درمان در @كه
كـه مـيدانسـتم تـمامشده و كامل را جستجويم و ت�ش وقتي هميشه
درك و فهم رو, همين از باشم/ داشته بيمارم به ارائه براي مشخص راهكاري
نگـرش>٢ <تعديل فراي چيزي راهكار است/ مهم بسيار <راهكار> واژة دقيق
ايـن به شما باشد, نگرشتان در تعديل تنها زندگيتان روية تغيير @گر ا است/
مستلزم نگرش, بر ع�وه واقعي تغيير @كه چرا داشت/ نخواهيد نيازي @كتاب

شماست/ رفتار در تغيير
عصباني ميشويد, مأيوس و نااميد كاري دادن انجام از وقتي كنيد فرض
بـه درمـيآيد دهانتان از هرچه و ميكنيد فرياد و داد به شروع و ميشويد
كـه مـيگويد شما به شخصي ميگوييد, خود كارمندان و فرزندان همسر,
مـخاطره به را شما روابط چگونه و است ناپسند و زشت رفتار اين چقدر
نتيجه در داريد/ كردن داد@و@هوار به نسبت جديد نگرشي شما Uحا مياندازد/
اما آمدهايد/// عقل سر ميكنيد فكر و داريد خود به نسبت بهتري احساس
دوبـاره كردن فكر بدون حتي بزند/ سر اشتباهي يكي از دوباره است @كافي

ميكنيد/ داد@و@هوار به شروع
@كه چرا نميدارد, باز زدن فرياد از را شما نگرشْ در تغيير كه ميبينيد پس
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نياز خاص روشي به رفتار كنترل براي نميشود/ رفتار كنترل موجب نگرش
اين گيريد/ كار به مشكلتان با مبارزه براي مشخص زماني در را آن تا داريد

دارد/ نام راهكار كه است چيزي
شـما بـه مـيخورد مواقعي چنين درد به كه را راهكاري سوم فصل در
نكـنيد|! فـرياد و داد كـنيد سعي {و كنيد صبر كمي پس آموخت/ خواهيم
به ملزم را شما نگرش, تعديل برخ�ف راهكار, يك كه است اين مهم مسئلة
و دوباره دادن انجام به آنقدر را شما اين بر ع�وه ميكند/ كاري دادن انجام
جـديد نگـرش يك بـرسيد/ نـتيجه بـه سرانـجام تا ميدارد وا دوبارة@كاري
به تغيير هم رفتارتان در آن دنبال به اينكه مگر ندارد, فايدهاي هيچ بهتنهايي

است/ راهكار يك از استفاده رفتار تغيير راه مطمئنترين آيد/ وجود
نگرش و راهكار ميان هم مهمتري تفاوت گفتهام, تابهحال آنچه بر ع�وه
@گر ا حتي ميگذرد; شما ذهن در استكه افكاري از عبارت نگرش دارد/ وجود
قبل از كه است محدوديتهايي راستاي در عملكردتان باز دهيد, تغيير را آن
فـراي را شـما كـه است ايـن راهكـار يك ويـژگي ارزشـمندترين داشتهايد/
جهان هستيد, آن در آنچه از بزرگتر بينهايت جهاني به و ميبرد ذهنيتتان
چـه را جـهان آن نـيست مـهم ميسازد/ متصل بيحد@و@حصر, قدرتهاي

1. collective unconscious 2. higher world 3. higher forces

متعالي>٢ <جهان را آن است بهتر معنوي/ جهان يا جمعي١ ناخودآ@گاه بناميم:
بناميم/ متعالي>٣ <نيروهاي را آن در موجود نيروهاي و

وقت داشتم, احتياج راهكارها به قدرتي چنين داشتن براي كه آنجايي از
ناقص مفروضاتي و اط�عات ابتدا در كردم/ آنها صرف را زيادي ت�ش و
هرگز نهتنها بيمارانم ميكردم/ امتحان بار صدها را راهكار يك بايستي داشتم/
آنهـا باشند/ فرايند اين از بخشي داشتند دوست بلكه نميكردند, شكايت
و تـجربه ايـن و بودند جديد روشهاي و راهكارها تجربة مشتاق همواره

ميدادند/ قرار من اختيار در را قوتش و ضعف نقاط
كـرد/ آسـيبپذير و حساس بسيار آنها مقابل در مرا اميد و ت�ش اين
زيردستان به غرور و فخر با Uبا از كه بدانم برتري قدرت را خود نميتوانستم
تـ�شم همة نميكردم/ فاصله احساس بيمارانم با ميكند/ عطا چيزي خود
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درمـان بـا هرگز من شوم/ آنها خاطر آرامش و تسكين موجب كه بود اين
و شود محسوب ناخوش> <مريض بيمار اينكه تصور نبودم/ موافق سنتي
بهتر كه نميكردم احساس گاه هيچ ميداد/ آزارم همواره <شفابخش>, درمانگر

هستم/ بيمارانم از برتر و
بيمار, با فاصله حفظ نه ميبردم, لذت آن از درمانگر عنوان به كه چيزي
بـزرگترين راهكـار از اسـتفاده آموزش Uحا و بود/ او به دادن قدرت بلكه

بدهم/ آنها به زندگي تغيير مسير در ميتوانستم كه بود هديهاي
مـن سـاختهام/ چيزي هيچ, از و كردهام معجزه نميكردم احساس هرگز
براي كه بود اين باورم برميداشتم/ پرده داشت وجود قبل از كه چيزي از فقط
من شود/ پرورانده و كشف بايد كه دارد وجود راهكاري مشكلي هر درمان

دهم/ انجام را كار اين تا ميكردم سماجت و پافشاري آنقدر هم
تحسين و تأييد مورد حد اين تا باور اين كه نميكردم هم را فكرش حتي

گيرد/ قرار ديگران
از كه پرداختم بيماراني زندگي بر راهكارها اثر مشاهدة به زمان گذشت با
ديگر Uحا داشتم, انتظار كه همانطور ميكردند/ استفاده منظم طور به آنها
اما بودند/ غيره و كناره@گيري منفيبافي, اضطراب, مثل ع�ئمي كنترل به قادر
به شروع آنها بود/ وقوع حال در نيز ديگري غيرمنتظرة مسئلة ميان اين در
خـود ابـراز به بيشتري اعتماد با مث�ً كردند/ جديدي تواناييهاي پرورش
بـار اوليـن بـراي شدند/ ديگري زمان هر از مبتكرتر و خ�قتر و پرداختند
ثير تأ اطراف دنياي بر قادرند و گرفتهاند دست در را امور زمام كه ميديدند

بگذارند/
بـازگردانـدن مـن وظيفة شود/ اينطور كه نميكردم هم را فكرش حتي
بالقوهاي عوامل پرورش با بيماران اين اما بود/ هنجار و معمول حد به بيمار
نيز هنجار و معمول حد اين از حتي نبودند, باخبر آن وجود از نيز خود @كه
نـهتنها @كه چرا بودند; اثربخشتر داشتم انتظار آنچه از راهكارها رفتند/ فراتر
بـر نـيز درازمـدت در بـلكه مـيدادنـد, تسـلي حال زمان در را بيماران درد

گذاشتند/ اثر زندگيشان مختلف بخشهاي
بـر و راهكـار خـودِ فـراي بايستي وقايع, اين تمام شدن روشنتر براي
تـمركز راهكـار| از اسـتفاده نـتيجة در آزادشـده {نيروهاي متعالي نيروهاي



راهكار  ٢٢

قدرتي كردهايم, تجربه را آنها نوعي به ما همة كه متعالي, نيروهاي ميكردم/
را غيرممكن بهظاهر امور دادن انجام اجازة ما به كه دارند غيرمنتظره و پنهان
امري وقوع با همزمان انسانها @كثر ا براي نيروها اين به دسترسي اما ميدهند/
وارد تدبير و شهامت @كثر حدا با ما مواقعي, چنين در ميشود/ ممكن حياتي
نيروها اين اضطراري موقعيت اين يافتن پايان محض به اما ميشويم, عمل

داريم/ قدرتي چنين كه ميكنيم فراموش حتي و ميروند كنار نيز
من به انساني بالقوة تواناييهاي از جديد كام�ً ديدي بيماران تجربههاي
نـيروها ايـن به لحظه هر و روز هر گويي كه بود طوري آنها عملكرد داد/
ايـن بـودند/ راهكـارها از اسـتفاده زايـيدة كـه نـيروهايي داشتند; دسترسي
جـاي بـه مث�ً كند/ تغيير كام�ً رواندرماني به من ديد شد باعث تجربهها
آنها بايد است, گذشته در آنها علت كه بدانيم <معلولي> را مشك�ت اينكه

بدانيم/ خود بالقوة نيروهاي پرورش و تحريك براي عواملي را
هـدايت او اصـلي وظـيفة بـلكه نبود, رواندرمانگر وظيفة تنها اين اما
اين بود/ مشكلگشا نيروهاي به محسوس و عيني دسترسي مسير در بيماران
راهكارها/ از مجموعهاي يعني بود: بكر و جديد راهي از پيروي مستلزم @كار
هـمة آرام و خونسرد او ميگذشت/ بري و من صحبت از ساعتي يك
تنها ميداد/ تكان تأييد ع�مت به را سر گاهي و بود داده گوش را حرفهايم
بـه@كـار را <نيروها> كلمة بار هر ميزد/ هم بر را او آرامش كوچك چيز يك
حرفي ميدانستم كه آنجايي از و ميكرد; نگاهم ترديد و دودلي با ميبردم,
اجتنابناپذير استنطاق يك آمادة را خود بايد كه فهميدم نميماند, دلش در

@كنم/

###
داشتكه مسئلهوجود يك تنها بود/ مجذوبكننده مكاشفهآميزو حرفهايفيل
باور را چيزي داشت توقع او متعالي/ نيروهاي بود: سخت برايم دركش و هضم
ام3ً كـ ه كـ حـالي در يشود/ مـ ده ديـ حتي نه استو اندازه@گيري قابل نه كه @كنم
كرد پاره افكارمرا نا@گهانرشتة است, نشده ترديد شكو اين متوجه مطمئنبودم

است/> شده آزارت نگرانيو باعث ميكنمچيزي <احساس گفت: و
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شدهام/> حرفهايتان مسحور فقط هيچي/// <نه,
بود/ گرفته را مچم يكي انگار كردم, احساسبدي كرد/ من به خيرهاي نگاه
كـوچك هـم خـيلي خـوب/// است/// كوچك مسئلة يك تنها خوب, <بسيار

مطمئنيد؟> كام#ً متعالي نيروهاي اين مورد در شما آيا نيست/
تغييري تابهحال <آيا پرسيد: من از سپس ميرسيد/ نظر به مطمئن @كام#ً
ميتواني كردي فكر و رفتي كه راهي از مث#ً ــ دادهاي زندگيات در اساسي

بازگردي؟> دهي انجام
حرفهايام زندگي من بود/ افتاده برايم اتفاق اين بله, بخواهيد, را راستش
بهترين از يكي در سالگي بيست@و@دو در كردم/ شروع وكيل يك عنوان به را
مـعدل بـا سـالگي بيست@و@پنج در شدم, پذيرفته كشور حقوق دانشكدههاي
اسـتخدام معتبر حقوقي شركت يك در ب#فاصله و فارغالتحصيل Aبا بسيار
كه نكشيد طولي اما كردهام, فتح را قلهها ميكردم احساس زمان آن در شدم/
و محافظه@كـار خفه, سيستمي موجود حقوقي سيستم زد/ را دلم اينها همة
مـيل ايـن با دائماً و دهم ادامه را كار آن نداشتم دوست ديگر بود/ م#لآور
حـال بـودم/ داده هـل جـلو بـه سختيها تمام با را خود هميشه ميجنگيدم/
جواب كنم؟ رها را چيز همه خرابو را سر پلهايپشت ميتوانستم چگونه

ميدادم؟ بايستي چه را خانوادهام
خـاطر به خوب را روز آن كردم/ رها را كارم باAخره حرفها اين همة با
در و ايستاده ميكردم كار كه شركتي Aبي در داشتم/ سال بيست@و@هشت دارم/
از لحـظهاي بـودم/ زده زل مـيگذشتند كـنارم از كه صورتهايي به سكوت
بود/ شده مردهها مثل چشمانم ديدم/ پنجره در را خود چهرة بازتاب وحشت,
بينام@و@نشان بيهويتو و دادهام دست از را قدرتم همة احساسكردم نا@گهان
نـيرو, آمـد: سـراغـم بـه ناآشنا و متفاوت احساسي بعد, لحظه چند شدهام/
كشاند/ رئيسم دفتر سمت به مرا بياختيار كه مطلق و راسخ اطميناني و اعتقاد
مـن از فـيل كه سؤالي با كردم/ رها را چيز همه سخت شرايط آن در عاقبت
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ديگر نيرويي بلكه من, خود نه روز, آن فهميدم و كردم فكر گذشته به پرسيد
راند/ سمتجلو به مرا كه بود

چـيزي هـمان <ايـ گـفت: و كرد اشارهاي حرفهايم, از هيجانزده فيل,
شدي/ روبرو متعالي نيروي يك با عمل, در تو ميكنم/ صحبت آن از كه است
احسـاس ايـن كـه نميشوند متوجه اما دارند/ تجربياتي چنين همواره مردم
بيهيچ و نا@گهان احساس <اين پرسيد: سپس و كرد مكثي ادامه در چيست/>

است؟> درست آمد, سراغت به زمينهاي
دادم/ تكان را سرم

كـه موقع هر ميتوانستي ا@گر ميشد چهشكلي زندگيات كن فكر Aحا>
تـو بـه راهكارها كه است چيزي اين كني؟ استفاده نيرو آن از خواست دلت

ميدهند/>
نبود/ مهم اما كنم/ باور كام#ً را متعالي نيروهاي وجود نميتوانستم هنوز
در تـغيير بـا چـرا@كـه است, واقـعي كـه ميدانسـتم بود, هرچه نيرو اين اسم
بـاعث راهكـار از اسـتفاده ا@گـر بودم/ كرده احساس بهخوبي را آن زندگيام
اهميت نشانش و نام ديگر كنم, پيدا دسترسي احساس آن به روز هر ميشد
بـيمارانـم زنـدگي در بـتوانـم شـايد ايـنكه از بودم خوشحال بسيار نداشت/
توجه كه بود هويدا چهرهام در آنچنان اشتياق و وجد اين كنم/ ايجاد تغييري

كرد/ جلب خود به را آنها
پـربارتر جلسات كه داشتند عقيده بيمارانم بودند/ مثبت همه بازخوردها
ميماندم ب#تكليفي و ابهام حالت در <هميشه ميگفت: آنها از يكي شدهاند/
امـا است/ نداشته وجود جلسات در مثبتي چندان نكتة ميكردم احساس و
انجام كاري مشك�تم برايحل وتوانستهام شدهاند واقع مفيد ميكنم احساس Aحا
اين و كنم اميدوار ذرهذره را بيمارانم قادرم كردم احساس بار اولين براي دهم/>
عرض در <تو ميشنيدم: آشنايي جم#ت آنها از كمكم داد/ تغيير را چيز همه
كارم بودم/> گرفته درمان سالها طي در كه دادي را آنچه همة من به يكجلسه
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را تغييراتـي همان بيمارانم در بودم/ خوشحال بابت اين از و بود رشد به رو
در آنهـا بـود/ ديـده راهكـارها كشـف و بـررسي زمـان در فيل كه ميديدم
شكـلي بـه زنـدگيشان و بـودند شده متهورتر و جسورتر مختلف زمينههاي

بود/ كرده پيشرفت غيرمنتظره
او عـقايد است/ گـذشته فـيل و من ديدار اولين از سال بيست@و@پنج Aحا
در و مـتعالي نـيروهاي بـه روزانـه اتصال باعث راهكارها بود: درست @كام#ً
استفاده راهكارها اين از بيشتر هرچه ميشوند/ افراد زندگي در تغيير نهايت
يـا جانبكسـي از هستند هديهاي نيروها اين كه ميفهميدم بيشتر ميكردم,
را كـارهايي دادن انـجام امكـان خـود خارقالعادة قدرت با آنها با'تر/ چيزي
پذيرفتم زمان طول در سرانجام بودم/ نداده انجام هرگز آن پيشاز كه ميدادند
و ميشوند بخشيده من به متعالي نيروهاي طرف از جديد نيروهاي اين @كه
بيمارانم به را آنها به دسترسي نحوة بلكه كردم, تجربه را آنها خودم نهتنها

دادم/ آموزش نيز
نـيروها آن از بـتوانـيد نـيز شـما كه است اين كتاب اين نگارش از هدف
دگـرگون را مشكـ#ت و زنـدگي بـه نگـاهتان نـوع نـيروها اين كنيد/ استفاده
ياد شما نميشوند/ بههمريختگيتان و ترس موجب ديگر مشك#تْ ميكنند/
هست؟> مشكـل ايـن براي راهي <آيا بپرسيد: اينكه جاي به گرفت خواهيد

است؟> مناسب مشكل اين حل براي راهكار <@كدام بپرسيد:
مـانع و مشكـل چـهار رواندرمـاني, تـجربة سـال شصت طي فيل و من
فرد هر رضايت شاديو مقدار كرديم/ شناسايي انسانها زندگي در را اساسي
هر دارد/ اصلي مشكل چهار اين از خود رهاسازي ميزان به بستگي زندگي در
همچنين مشك#تو اين از يكي شرح به كتاب اين بعدي فصل چهار از @كدام
بـرايـتان مـا مـيپردازد/ آن حـل بـراي راهكار مؤثرترين و مناسبترين ارائة
مـتصل مـتعالي نيروي يك به را شما راهكار هر چگونه كه ميدهيم توضيح

كرد/ خواهد حل را مشكلتان نيرو آن چگونه و ميسازد
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كـتاب ايـن بـيماران تـجربههاي و مشكـ#ت بـا دقيقاً شما مشك#ت ا@گر
بـرايـتان راهكـارها كـه نـيست معنا بدان اين ندارد/ اشكالي نيستند, يكسان
كـمك شـما بـه مـتفاوت شرايط در و ميزان همان به آنها بلكه بيفايدهاند/
راهكـار هـر كـاربرد>هـاي <سـاير شرح به فصل هر انتهاي در كرد/ خواهند
به كه دارد وجود مورد يك حداقل آنها بين در Aًاحتما كه پرداخت خواهيم
مـهم آنقـدر دارد شكلي چه و چيست شما مشكل اينكه بخورد/ شما درد
متعالي نيروي چهار و راهكارها از استفاده است, اهميت حائز آنچه نيست/

كاملند/ زندگي يك اولية نياز نيروها اين چرا@كه آنهاست; از حاصل
آزمايش و گرفته انجام واقعي تجربههاي اساس بر چيز همه كتاب اين در
شايد بخوانيد/ منتقدانه و موشكافانه را آنها ميخواهيم شما از است/ شده
انتهاي در و شنيدهايم را سؤالها اين ا@كثر قب#ً ما آيد/ پيش سؤالهايي برايتان
از اسـتفاده در واقـعي پـاسخ امـا دادهايـم/ پـاسخ آنهـا بـيشتر به فصل هر
طبق كنيد/ تجربه را متعالي نيروهاي اثر ميشود باعث كار اين راهكارهاست/
و تـرديدها تـمام رفـتن بـين از بـه مـنجر نـيروها ايـن مكـرر تـجربة يافتهها,

ميشود/ مخالفتها
بـه و كـنيد اسـتفاده راهكار از كه ميخواهيم شما از فصل هر انتهاي در
بـه را آن كـاربرد نـحوة نـيز و مـربوط راهكـار مشكـل, ماهيت منظور همين

ميدهيم/ قرار اختيارتان در خ#صهاي صورت
و تمام زندگي يك براي را اصلي راهكار چهار شما چهارم, فصل پايان در
شايد نيست/ اينطور اما است/ كافي همين كنيد فكر شايد گرفتهايد/ فرا @كمال
مفيد برايشان اينكه با را راهكار از استفاده مردم ا@كثر بدانيد ا@گر كنيد تعجب
احـمقانهترين از يكـي ايــن مــيكنند/ مــتوقف مــدتي از پس است, بــوده
كنار مدتي از پس را چيزها ثمربخشترين حتي كه انسانهاست خصوصيات

نميكنند/ استفاده آن از ديگر و ميگذارند
بـه زنـدگيتان در اساسي تغييري كنيم كمك شما به كه است اين ما قصد



٢٧  تازه راهي @كشف

غلبه وجودتان سختي بر بايد ميخواهيد, را همين هم شما ا@گر آوريد/ وجود
مسائلي چه ببينيد بايد دهيد/ انجام بايد كه است كاري بزرگترين اين @كنيد/
آن با مقابله براي راهي دنبالش به و ميدارد باز راهكار از استفاده از را شما
خواهـيم شما به راهكار پنجمين معرفي با ششم, فصل در كنيد/ پيدا مسائل
راهكار اصليترين نوعي به كه پنجم, راهكار كنيد/ پيدا را راه اين چگونه @گفت

ميپردازد/ ديگر راهكار چهار از استفاده كنترل به است,
شما ايمان/ باشيد: مطمئن آن وجود از بايد كه هست هم ديگر چيز يك
نـيروهاي بـه اتـصال و راهكـار از اسـتفاده در كـه كـنيد حاصل اطمينان بايد
و اسـرارآمـيز آنقـدر نـيروها ايـن داد/ نخواهيد دست از را ايمانتان متعالي,
ايـن بـرخـي شكنكـرد/ وجـودشان به گاه@گاهي است غيرممكن كه مبهمند
چـيزي بـه مـيتوان چگونه مينامند: مدرن عصر وجودي مسئلة را موضوع
بزرگ خانوادهاي در من خود مث#ً داشت؟ ايمان ناملموس و غيرعيني @كام#ً
قابل منطق و علم با آنچه هر از و نداشتند قبول را ايمان اسم به چيزي كه شدم
حرفهاي به هفتم, فصل در ميگذشتند/ sمتعالي نيروهاي tمثل نبود توضيح
كمك شما به و ميدهيم سنديت نيروها اين به اطمينان و اعتقاد مورد در خود

بيابيد/ خود زندگي در را نيروها اين جايگاه ميكنيم
كس هـر پس بـاشم, داشته ايمان گرفتم ياد من ا@گر كنيد/ باور مرا حرف

ميتواند/ هم ديگري
اشـتباه امـا كـنم/ پـيدا اعـتقاد نـيروها ايـن بـه بتوانم نميكردم فكر هرگز
كـند, اسـتفاده راهكـار يك از شخصي كه زمان هر بود معتقد فيل ميكردم/
اطرافيان براي بلكه فرد, خود براي نهتنها كه ميسازد آزاد را متعالي نيروهاي
وجود كردم/ باور را حرفش بيشتر و بيشتر سالها, طول در مفيدند/ نيز او
بدون و است حياتي بلكه سودمند, نهتنها انسانها ما براي متعالي نيروهاي
هشـتم, فـصل خواندن با دهيم/ ادامه خود زندگي به نميتوانيم آنها وجود

كرد/ خواهيد پيدا اعتقاد حرف اين به نيز شما



راهكار  ٢٨

بـه نـفر يك كـه زمـان هر دارد/ فرد هر ت#ش به بستگي جامعه س#مت
بـهرهمند آن از جـامعه افـراد تـمام حـقيقت در يابد, دست متعالي نيروهاي
راهكار از كه ميگذارد كساني عهدة به ويژه مسئوليتي موضوع اين ميشوند/
و جـامعه افـراد بـاقي به متعالي نيروهاي رساندن در آنها ميكنند/ استفاده

مسئولند/ تازهنفس, و جديد اجتماعي ساختن
اين ميكنم/ شكر را خدا متعالي نيروهاي وجود دليل به صبح روز هر من
در ما با بياييد پس ميسازند/ نمايان جديد شكلي به را خود همواره نيروها

شويد/ سهيم نيروها اين جادوي



٢٩

٢

عادت خ�ف راهكار:
پيشبرنده نيروي متعالي: نيروي

از افراد كردن دور در عجيب@و@غريب استعدادي ويني نام به بيمارانم از يكي
لحـن بـا پـاسخ در گفتم, خوشامد او به مطبم در كه اول بار داشت/ خودش
كجا از را آشغالها اين بينظيري! دكور چه <واي, طعنهآميزيگفت: و نيشدار
نـميداد, انـجام غـريبهها با مواجهه در را بذله@گويي اين او ا@گر خريدهاي؟>
ديـدم, را او بـار اوليـن براي وقتي است/ بااستعداد كمديني كه گفت ميشد
از هرگز و ميداد انجام كمدي كار كه بود سال ده از بيش بود/ ساله سي@و@سه

بود/ نگذاشته فراتر را كوچكپا @كلوبهاي
كارفرمايش فرصتهايخوبنداشت/ شانسو داشتن به ربطي اينموضوع
بزرگتر, كلوبهاي مثل بهتري جاهاي به را او كه بود كرده را خود سعي همة
داوطلبين همة ميان در ويني تازه برساند/ كمدي سريالهاي و @گردهماييها
تمام كه بود اينجا مشكل اما بود/ بامزه خيلي او داشت: هم ديگري شانس
يكي صاحب رئيسشبا كه بار يك ميكرد/ آب بر نقش رئيسشرا ت#شهاي
كـه قـرارهـايي نـوع آن tاز بـود گـذاشـته مـ#قاتي قـرار كـلوبها بـهترين از
حاضر قرار سر ويني ,sباشد مؤثر بسيار شخصي شغلي آيندة در ميتوانست



راهكار  ٣٠

قـرار بخواهـد يا دهد توضيح را نيامدنش علت تا نكرد هم تلفن حتي نشد/
كرد تهديد و آمد جوش به رئيسش خون ديگر كه بود آنجا بگذارد/ ديگري

كشت/ خواهد را او خود دستان با ببيندش ا@گر @كه
لحني با آورد/ مسخرهاي بهانة نرفته/ قرار سر روز آن چرا پرسيدم ويني از
شوم بيدار خواب از زود صبح كه ندارم دوست اص#ً من <آخر گفت: محزون

ميداند/> را اين هم رئيسم و
استثناء بار يك شده كه هم شغليات آيندة براي ميتوانستي اما <خوب,

شوي/> قائل
به آدم كه ندارم عقيده من <نه, گفت: و داد تكان قاطعانه را تپلش صورت
پريشانيام باعث اين بيندازد/ زحمتي هر به را خود بهتر, آيندة و شغل خاطر

ميشود/>
تنها قرار آن باشد/ اين ويني روز و حال كه بود طبيعي پس حرفها اين با
انـجام خـانوادهاش و خـود تـخريب بـراي كـه بود كارهايي تمام از نمونهاي
بـه نـمايش اجـراي بـراي را او كـارفرمايش كه بود وقتي ديگر نمونة ميداد/
گفتن به كرد شروع كه وقتي تا بود خوب چيز همه برد/ خيريه يك در جشني
را صحنه ميكردند, هو را او جمعيت كه حالي در سرانجام زشتو جوكهاي

ميبرد/ لذت مردم انداختن دست از گويي كرد/ ترك
از پر كه ببرد مهماني يك به را او ميخواست كارفرمايش كه ديگر بار يك
ژوليده, و مست ويني بود, تلويزيون و سينما در تصميمگيرنده و بانفوذ افراد

شد/ حاضر آنجا در ميداد, استفراغ بوي كه حالي در
را چـيز هـمه عـمداً چـرا كـه پرسيدهاي خود از هرگز <آيا پرسيدم: او از

ميكني؟> خراب
در بايد بفروشم/ را خود ندارم دوست فقط نميكنم/ خراب را چيزي <من
و كنند مرحمتي شايد تا بگويي را افراد تملق و كني سانسور را خود مهمانيها
را خـود ايـنكه بـراي فقط هم آخر در دهند/ انجام كاري برايت لطف سر از


