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  پیشگفتار
  

. درآمدان گمنام است انجمن کم يها تجربه و تلاش اعضا کتاب حاصل سال نیا
درآمدان در حال رنج و عذاب، انتقال  به کم دیعشق و ام امیهدف کتاب رساندن پ

انجمن  يما اعضا. اعضا است یتمام نیدر ب یو ایجاد اتحاد و همدل يبهبود يها تجربه
در  میا توانسته بخش ییساده و رها يها قدم ردها و کارک درآمدان گمنام با درك نشانه کم
و  یدرون نیادیبن راتییتغ ي که نتیجه آن لذت تجربه یتحول. میگام بردار يبهبود ریمس

 ژهیو و به یمختلف زندگ يها در بخش یمثبت و اساس یبیرون راتییمحصول آن، تغ
  . و کارمان بوده است  کسب

نشان نداده و  یواکنش خوب م؛یدرآمد هست که کم میافتیدر بار نیاول يبرا یوقت
 یو حت میقاومت کردمت، یواقع نیا رشیما در برابر آن جبهه گرفته  و در برابر پذ شتریب

با  ییاما با حضور مرتب در جلسات و آشنا. میکرده باش یتلق نیممکن است آن را توه
آرام مقاومت  و آرام  میافتیرا در درون خود  يدرآمد کم يها همرور نشان برنامه، به میمفاه

 يبرنامه از نظر رفتارها رونیدرون و ب يادیافراد ز میافتیما در. میخود را کنار گذاشت
و متوجه  میدرآمد هست ما هم کم میرفتیبود که پذ گونه نیما هستند و ا هیشب يدرآمد کم
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گرفته و  نشات یرونیب طیاز عوامل و شرا يادیز انیسال یدر ط يماریب نیکه ا میشد
  . دوانده است شهیمان ر طور نامحسوس و ناشناخته در درون افکار و ذهن به

و پنهان شده در درون ماست که  یرپوستیفرد، ز به   منحصر يماریب کی يدرآمد کم
 نیدرآمدان ممکن است در سراسر عمر با ا ما کم. دشوار است اریآن بس صیتشخ

 م؛یدرآمد هست که کم میمتوجه آن نشده و احساس نکن گاه چیکرده اما ه یزندگ يماریب
و کسب و کارمان مشهود  یزندگ يها بخش یو اثرات آن در تمام جیاما بدون شک نتا

 ينفر نیاند و ما آخر برده یمشکل پ نیزودتر از ما به ا انمانیاست و احتمالاً اطراف
  . میشو یمسئله آگاه م نیبود که از ا میخواه

م، یقراردار یو چه سن یکه  در چه سطح کند ینم یتفاوت يدرآمد کم يماریب يبرا
و  میزن هست ایمرد  م، یمهارت و تجربه دارلات، یتحص زانیچه م ای میدار یچه شغل

ما   یبخش از زندگ کیمحدود به  يدرآمد اثرات کم. میچه مقدار مال و اموال دار
استفاده  ییبرده و توانا لیرا در ما تحل یزندگ ورو ش یشادابد، یام يماریب نیا. شود ینم

 شهیاز حد کرده و همما را کمتر دهد،  یرا کاهش م مان يها يو توانمند ها تیاز قابل
  . سازد یشکست و اضطراب همراه م، يدیرا با احساس ناام مان يو ساختار وجود یزندگ
 یزندگ میتا بتوان مینداشته باش یباعث شده است که درآمد کاف يدرآمد کم يماریب

انداز  پس میتوانست یاغلب نم. میرقم بزن مان انیخود و اطراف يبرا يا ستهیدرخور و شا
رفته و دائماً در  گریبه بحران د یبحران مال کیاز  شهیهم ییو گو میداشته باش یمناسب
  . میور بود مختلف غوطه يها چالش
نداشته و اکثر ما استادان   یهمخوان گریکدیو خرج ما با   دخل گاه چیه طیشرا نیا در

 یبوده و معمولاً آگاه یدر زندگ مان فیکارها و وظا انداختن قیاتلاف وقت و به تعو
گذشته و  يها رنجش ریآن چنان درگ. میآن نداشت تیریدر مورد زمان و مد یدرست
و  دیمف يها دهیا يساز ادهیو پ دیافکار جد افتیدر هکه قادر ب میبود ندهیآ يها ترس
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مان،  یدر سرتاسر زندگ. میگذاشت یآنها را کنار م یراحت به لیدل نیسازنده نبوده و به هم
مان  و قدرت يبوده و عموماً انرژ یاتیما ح يبرا ژنیمانند اکس گرانیتوسط د دشدنییتأ

 یبیرون طیخود را به شرا یکرده و احساسات درون افتیطلب و در رونیب يایرا از دن
  . میزده بود وابسته نموده و گره

اهانه صورت آگاهانه و ناآگ به، یمال تیتفکر فقر و عدم امن، ینداشتن باور به فراوان
و انبار اموال و لوازم کهنه و  يبه نگهدار يادیز لیکه علاقه و م شد یباعث م

از  شیب جانیبوده و با ه ياجبار يها یاز ما دچار ولخرج یبرخ. میدردنخور داشته باش به
رنجش از  ریداده و سپس خود را سرزنش کرده و درگ مانجا يرضروریغ يدهایحد خر

  . میشد یخود و احساس گناه م
بوده و اغلب کارها را با  يکاریو ب يکار کم، يپرکار ي چرخه ریاوقات، درگ شتریب

 طیاز کار و ایجاد شرا یماندگ با احساس عقب یشروع کرده و پس از مدت جانیشور و ه
دست به تلاش و کوشش دوچندان زده اما پس از شتر، یب يبا تقلا، یو بحران ياضطرار

هدف را  ایآن کار، پروژه م، یا که شروع کرده رعتسبا همان  یزمان کوتاه گذشت مدت
  . میساز یکاملاً آن را متوقفّ م ایرها کرده 

 يارتقا ایشغل پر درآمد  کی يانداز راه يبرا یما تجارب لازم و دانش کاف شتریب
درجا  يصورت اجبار به میدان یارزش م کار خود را کم  نکهیا لیاما به دل م؛یشغل خود دار

و متناسب با کارمان را طلب  یدستمزد واقع معمولاً. میکن یرا تجربه نم يزده و رشد
پول متناسب آن  افتیخدمت خود و در يبرا یکاف ستمزدو هنگام گرفتن د میکن ینم

  . میکن یکار، احساس ترس، شرم و گناه م
  به  دهیباعث گرد گرانیارتباط درست و سازنده با د جادیا ییاکثر ما عدم توانا در

کارکردن را انتخاب  ییکرده و تنها شهیرا پ يتکرو ؛یکار گروه يایاستفاده از مزا يجا
  . . میکن
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مرور  ها و استفاده از ابزارها، به کارکردن قدم، يدرآمد کم يها نشانه حیبا درك صح
 دایدست پ یروحان يداریرشد کرده و به ب مان رامونیپ يایما از خود و دن یآگاه

که  میابی یدست م ییرویها به توان و ن اصول برنامه و کارکرد قدم از يرویبا پ. میکن یم
و تحقق  یزندگ تیفیبهبود ک يدر راستا میتوان یما م. دهد یم رییرا تغ مان یزندگ ریمس

خودمان،  رشیو پذ افتهینو یآگاه نیبا ا. میاهدافمان اقدام و عمل مناسبت داشته باش
  . کرد میخواه یآشت یرا تجربه کرده و با خداوند و عناصر هست یآرامش درون

امن و سرشار از  یرا مکان ایاصول برنامه، دن يریپس از ورود به انجمن و بکارگ
سرانجام . دید میخواه يا ستهیدرخور و شا یزندگ قیو خود را لا افتی میخواه یفراوان
را  یو شادکام یو تجربه خوشبخت تیفیباک یزندگ کیکه داشتن  میرس یباور م نیبه ا

 مان یزندگ ياندازها ، چشم اصول برنامه يریکارگ که با به میما معتقد. میدان یحق خود م
اهداف را به  نیباتریبه ز دنیرس يشده و قدرت اقدام و عمل در راستا انیمرور نما به

  . آورد میدست خواه
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  ي اول نشانه
  تفاوتی نسبت به زمان بی

انداز و  تحقق چشم يو از زمان برا میانداز یم قیما کارها را به تعو
  .میکن یاهدافمان استفاده نم شرفتیپ

  
انداز و  چشم يمان را برا و زمان میانداز یم قیبه تعو میانجام ده دیآنچه را که با ما

  .میبر یکار نم خود به یاهداف شخص یحت
 يهر فرد يوجود دارد و برا» زمان« يبرا یگوناگون فیامروز تعار يایدن در

و  نیهر شخص در سن يبرا زیو مفهوم خاص خود را دارد و گذر آن ن یمعن» زمان«
 يبه معنا توان یرا م» زمان«. ستین کسانیهمه  يمختلف متفاوت است و برا طیشرا

باوجود . بخشد یم یزندگ رصتبه ما ف  حال است که ي جان و لحظه، یعمر، زندگ
 يبند میو تقس يریگ اندازه همان» زمان«مورد  در تنها وجه مشترك ف، یتعار نیا یتمام

 کسانیها  ما انسان ي همه يکه برا باشد یم...   ساعت وقه، یدقه، یآن بر اساس ثان
در ،  انمهرب يپروردگار ياست که از سو یو موهبت هیسرما نیتر  زمان ارزشمند. است

نبوده و  يگذار متیکه قابل ق يا هیشده است، سرما دهیبه ما بخش یقالب فرصت زندگ
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 یخیهمچون قالب  مینبر یمشخص از آن بهره کاف يا حال با برنامه ي اگر در لحظه
بها  ثروت گران نیاز ا يزیچ تیقطره آب شده و درنها آفتاب داغ تابستان، قطره ریدر ز

  . ماند ینم یباق
استفاده از آن  یزمان و چگونگ تیدرمورد اهم  يادیز  يها شنهادیپ یطول زندگ در

و   میکرد یاما معمولاً به آنها توجه نم م؛یدیشن یاز طرف خانواده، دوستان و جامعه م
  .  میقائل نبود» زمان« يبرا یچندان تیاهم

هرگزقابل م، یاست که اگر آن را از دست بده یو ثروت ییدارا نیبهاتر زمان گران
از  حیاستفاده صح تیاهم، یندگز يها بیاحتمالاً در فراز و نش. بازگشت نخواهد بود

 میکه مجبور بود یمانند شب. میا درك کرده یتلخ و دردآور زندگ  يها زمان را در تجربه
 یبه کار مهم یدگیرس  نکهیا ای میبخوان شبه کیرا  المانده در طول س عقب يها درس

 دنیدرمان، مجبور به کش يجا که دکتر به میانداخت یقدر به تعویق م درد را آن مثل دندان
را که بر حسب اعتماد  ییها چک، ینشناس و وقت يکار بر اثر اهمال ای شد یمان م دندان

و بابت آن اعتبارمان  میکرد یپاس نم وقتسرِ  میبود  دهیو کارمان کش  و اعتبار در کسب
 قهیند دقخاطر چ که تنها به یزمان ای. شدند یمسدود م زین مانیها حساب  رفته و  از دست

 ایم، یداد را از دست  مان يکار يقرارها نیتر از مهم یو یک میماند تعلل، از پرواز جا 
مجبور دن، یرس رید قهیخاطر چند دق فقط بهوقفه،  یسال تلاش ب کیکه پس از  یزمان
 یدست که همگ  نیاز ا يگرید  يها مثال  و میمنتظر بمان گریتا کنکور سال د میشد

  . هستند» زمان« لیبد یارزش ب  نشان دهنده
 ستادنیا يجا بهه، یخاطر چند ثان که تنها به داند یم یرا قهرمان ها هیزمان و ثان ارزش

 یچگونگ. ردیگ یهم قرار نم کیجزو نفرات دوم و سوم المپ یاول، حت يبر سکو
. کند یمشخص م ندهیما را در آ تیعدم موفق ای تیموفق  زمان است که کردن يسپر
دادن، دوباره کسب  در صورت ازدست ایبه دست آورد  توان یکه پول را م ستین یشک
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است که  یلیدل نیتر  مهم نیا.  دوباره به دست آورد توان یکرد؛ اما مطلقاً زمان را نم
 يسپر يشتریب تیزمان را با دقت، هوشمندانه و اهم  است ستهیشا کند یخاطرنشان م

  . میکن
از زمان و  یکه تاکنون درك درست میشو یحضور در انجمن متوجه م یدتاز م پس

بوده و با عادت  اعتنا یب اریما نسبت به استفاده درست از زمان بس. میا آن نداشته تیاهم
با . میا هدردادن آن را داشته ي دائماً وسوسهمان،  يها و کارها فرصت انداختن قیبه تعو

انگار . میشو یآشنا م مان یبا خود واقع قتیها در حق با نشانه ییماندن در انجمن و آشنا
. سازد یما روشن م يرا برا مانیفراتر از خودمان نقاط ضعف و کمبودها ییروین

دچار مسئله و   که میریپذ یاکنون م م؛یا در انکار بوده يادیز  يها که سال میابی یدرم
آن را  لیو دل خورد یبرم کلکارمان به مش شهیهم لیدل نیو به هم میمعضل هست

  . میدانست ینم
، يزیر برنامه  که میشو یمتوجه م یراحت به، یمختلف زندگ  يها بخش یبررس با

درواقع . میاز زمان را بلد نبود حیاستفاده صح يبرا يبند میو تقس ها تیاولو تیریمد
 نیا. میبهره ببر یدرست مان به از زمان میبه ما اجازه نداده که بتوان يدرآمد کم يماریب

 يجد يها با مشکلات و چالش مان یزندگ   يها بخش رمسئله باعث شده که در اکث
  . میرو شو روبه

که ما  میشو یمرور متوجه م به  » درآمدان گمنام انجمن کم«  حضور در جلسات با
خاطر  را به يادیز  يها و ساعات، روزها و سال میهست» زمان ي کننده مصرف« کی
 یپرکردن خلأ درون يما از مصرف زمان برا. میا نسبت به زمان از دست داده ییاعتنا یب

گوش کردن به ، یاجتماع يها در شبکه هدف یب ياه زدن پرسه. میکرد یخود استفاده م
تنها  ها نیا... . بدون سود و  تیاهم کم يانجام کارهاگران، ید يتکرار يها صحبت

که  مییگو یم یوقت. از اتلاف وقت و مصرف نادرست زمان ما هستند ییها نمونه
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 يناخودآگاه قدر و ارزش زمان را ندانسته و از آن برا یعنیم، یا زمان بوده ي کننده مصرف
  . میا نکرده  مان استفاده انداز و تحقق اهداف چشم شبردیپ

 این غرق شده و در زما کند یدرك نم یدرست زمان گذر عمر را به ي کننده مصرف
 یعنی کند؛ یآن را درك نم گذرد یماه م ایکه روز، هفته  یوقت. شود یم ياریدچار ناهش

 تیاهم و کم ارزش یب يدرست نکرده و آن را با کارها ي آن استفاده ي لحظه از لحظه
تا گذر زمان را احساس  میکن یم  ییزمان رفتارها يها کننده ما مصرف. هدر داده است

ون، یزیتلولم، یف، يمجاز يمانند فضا م؛یبرو یحس یو ب ياریو در حالت ناهش مینکن
و احساس خوب به ما  کند یما را پر م یکه خلأ درون گانیرا يو کارها يباز  قیرف
  . دهد یم

 ایبوده  اریحالت ناهوش نیو در ا میبا گذر آن در تضاد  هست» زمان  مصرف« هنگام
از زمان  میتوان یو نم میدرست زمان را ندار يریکارگ به توان و قدرت. میبا آن  در جنگ

  . میرا ببر یلازم و کاف ي بهره
هنوز زمان  میکرد یو فکر م گذشت یم يکند به یدرآمدان، گاه در ذهن ما کم زمان
به ساعت نگاه  یوقت. داشت میو حالا حالاها فرصت خواه دهیاز کارها نرس یلیانجام خ

هم باعجله و  یگاه. ما گذشته است يبرا قهیمثل چند دق انگار چند ساعت میکرد یم
کم  اریبس.  میسرعت انجام ده  عقب افتاده را به کارزمان چند  هم میخواست یفشار م تحت

  . میرا در وقت خودش انجام ده يو هر کار میکه با زمان در صلح باش آمده شیپ
و  میکه چه بخواه میا نسبت به زمان اکنون متوجه شده ییاعتنا یب ياز عمر پس

انتخاب کنیم   میتوان یکه م میما هست نیو ا گذرد یسرعت م زمان به میچه نخواه
  . میصرف کن يو در چه موارد ییچه کارها يمان را چگونه، برا زمان

 انداختن قیبه تعو ي با انجمن، وسوسه ییاز آشنا شیاکثر ما کم درآمدان پ يبرا
. وجود خواهد داشت زیوجود داشته و پس از آن ن نسبت به زمان ییاعتنا یکارها و ب
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وجود  در ذهن ما به يگوناگون فکر  يها وسوسه میرا شروع کن يکار میبخواه  یوقت
اکنون وقت انجام آن کار «: که کند یبه ما القا م گونه نیها، ا وسوسه نیا ند؛یآ یم
اجبار انجام آن را  يها، ناخودآگاه و از رو وسوسه نیبه ا دادن تیدر صورت اهم. »ستین

  . میکن یموکول م يگریوقت د به   یواقع ریاما غ یظاهراً منطق لیبا دلا
  ها هرگاه نسبت به زمان و امور مربوط به درآمد، در طول سال کم کیعنوان  به ما

تجربه  یمختلف زندگ يها را در حوزه يادیز  يها مسائل و چالش میا بوده تفاوت یآن ب
  :ها اشاره کرد از آن  یبه برخ توان یکه م میا کرده

  
  و خدمت يبهبود: اول ي حوزه

و وقت خود را  میبود تفاوت یب يو توسعه فرد يکه نسبت به خدمت، بهبود یزمان
وجودمان مملو از ترس، م، یآن نکرد  يها و چالش يدرآمد از کم ییصرف رها
ما در . شد یم  خشم تیو در نها یتنبل، یارزش یب، ینیب خودکم، یباف یمنف، یخودمشغول

  يها و در چنگال وسوسه شده یو آشفتگ ینظم یمزمن، دچار ب یهدف یب کی
  . میانداخت یم  قیرا به تعو مانیخاطر ترس از اقدام، کارها به  يدرآمد کم

 جهیدر نت،  میندار انمانیبا خود و اطراف یارتباط خوب، یو روان یروح طیشرا نیا در
استفاده درست از  ییگذر زمان داشته و توانا یرا نسبت به چگونگ ییاعتنا یب نیشتریب

  . میده یرا از دست م يفرد يبهبود يزمان برا
صورت  انجمن را به اتینشرم، یریرفتن به جلسات در نظر نگ يرا برا یزمان اگر

 يروم، یصورت فعالانه در ارتباط نباش خود به يبا راهنمام، یمنظم و مستمر مطالعه نکن
خدمت صادقانه نداشته ،  میمتمرکز نباش یها در زندگ آن يریکارگ ها و به کارکرد قدم
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عملاً از زمان خود در ... و  میریانجمن ارتباط نگ ي ربهبا اعضا و افراد باتجم، یباش
  . میا استفاده نکرده يبهبود ي نهیزم

مختلف  يها در بخش یدرست  ثابت نموده است که اگر از زمان خود به تجربه
 يایمان با خداوند، خود و دن مرور ارتباط به م؛یو خدمت استفاده کن يبهبود، یزندگ

. میابی یو آرامش دست م يآزاد، یابیکام، یبه فراوان جهیو درنت شود یمان بهتر م اطراف
بر  یشگرف ریو تأث گردد یم زین یبیرون راتییتغ جادیمرور باعث ا به  یدرون راتییتغ نیا

 یو بطور کل حیخانواده، تفر، یو کار، سلامت  کسب رینظ یمختلف زندگ يها بخش
  . گذارد یم مان ياندازها اهداف و چشم یتمام

 
 یوکار و مسائل مال کسب: دوم يحوزه

و کار   کسب شبردیپ يمان فعال است و زمان را برا اول، درون ي نشانه یمعمولاً وقت
است  طیشرا نیدر ا. میشو یم يدرآمد دچار کم میکن یاستفاده نم یدرست مان به و اهداف

خود و خانواده،  يماد يازهاین نیدر تأم یناتوان، یو شغل یمال تیکه فقر، عدم امن
  . میکن یم را تجربه  مان انیانداز و ارتباط نادرست با کار، همکار و مشتر نداشتن پس

 یاقدامات يو کار را برا  تجربه نشان داده است چنانچه زمان مختص به کسب 
 انیمستمر مشتر يریگی، پ فروش، یابیبازار،  غاتیتبل، یروزرسان آموزش، ارتقا و بهر، ینظ

شناخت بازار، ،  يگذار هیانداز و سرما پس،  یمال تیریو مد يحسابدار،  يو امور کار
 جادیباعث ا م؛یریبه کار بگ... و   يمؤثر با مشتر دیمحصولات و خدمات، ارتباط مف

  . شود یروز بهتر م و کار ما روزبه  کسب بیترت نیو بد گردد یم يو اقتصاد یمال تیامن
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 ها مراقبت: سوم يحوزه

، دچار مشکلات جسمی،  درآمدي اگر گاهی خود یا اعضاي خانواده به دلیل کم
ي مراقبت از  ایم، نشانگر این است که احتمالاً وقت کافی براي حوزه روحی و روانی شده

هاي مختلف سلامتی مانند  با صرف زمان لازم در زمینه. ایم خود و خانواده نگذاشته
جسم و روان، تغذیه سالم و همچنین اقدامات مفید   ، بررسی منظم سلامت منظم   ورزش

. توانیم از این مشکلات جلوگیري کرده و اثرات آنها را کاهش دهیم دیگر می
زدن  دادن وقت و زمان مناسب به خانواده، دوستان و بستگان باعث رقم اختصاص

منیت ما را در رسیدن به ا  لحظات خوشی براي ما و آنها در کنار یکدیگر خواهد شد و
یکی از دلایل نداشتن ارتباط . عاطفی و آرامش روحی و روانی کمک خواهد کرد

  . و بهبود ارتباط با آنهاست  نکردن زمان کافی براي گفتگو باکیفیت با خانواده، صرف
 

 حیتفر: چهارم يحوزه

هاي  صرف زمان کافی در حوزه تفریح و سرگرمی تأثیرات مثبتی بر تمامی بخش
و کار و   وجود آمدن خلاقیت، آرامش و پیشرفت در کسب  و باعث به گذارد زندگی می

تفریح در بهبود وضعیت . شود ایجاد ارتباط بهتر با خود، خداوند، خانواده و جامعه می
نقش ...) ها و  مانند قلب و عروق، ریه(بدن   هاي سلامت جسم و کارکرد بهتر اندام

تواند  نایی نسبت به این بخش از زندگی میاعت از سوي دیگر بی. کند سزایی ایفا می به
  . زندگی داشته باشد  هاي ، روان و دیگر بخش تأثیرات مخربی بر جسم، روح

 
 انداز و اهداف چشم: پنجم يحوزه

مان در ابهام و تاریکی فرو  زندگی  هاي اعتنایی نسبت به زمان، تمام بخش با بی
خود را مشخص و شفاف   هاي استهتوان اهداف و خو با صرف درست زمان می. رود می



١٢ 
  
 

 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

اندازمان را ترسیم کنیم و با اقدامات  براي رسیدن به کامیابی بهتر است که چشم. کرد
درست در مکان و زمان درست بتوانیم با کمک ابزارهاي برنامه به اهدافمان دست یابیم 

زیم که ارزش اي روشن، براي خود و اطرافیانمان، زندگی و دنیایی بسا زدن آینده و با رقم
 . زیستن را داشته باشد

دلیل اصلی . انداختن کارها دلایل زیادي دارد تفاوتی نسبت به زمان و به تعویق بی
هاي اخلاقی، ترس و وسوسه فکري  ي ضعف واسطه درآمدي است که به آن بیماري کم

از، اند توان به نداشتن چشم از دیگر دلایل مهم این نشانه، می. شود درون ما فعال می
مدت و برنامه روزانه اشاره کرد که موجب ابهام و عدم شفافیت  اهداف بلندمدت و کوتاه

بندي  جاي اولویت دلیل دیگر این نشانه این است که به. شود رو می ي پیش در آینده
کارهاي غیرضروري،   کارهاي مهم و ضروري، با توهم مفیدبودن، وقت خود را صرف

بینی ما از روي  ممکن است عدم روشن. کنیم می د اهمیت و حتی بدون کسب سو بی
اعتنایی نسبت به  ناآگاهی و فکرنکردن به عواقب تأخیر در کارها باشد که باعث بی

  هاي اما مسلم است که بهادادن به وسوسه.  شود زمان و به تعویق انداختن کارها می
ان حال شده و رفتن زم دست اي و کاذب باعث از هاي لحظه فکري و چسبیدن به لذت

 . کند نگري و دوراندیشی ما جلوگیري می از آینده
از   اعتنایی نسبت به زمان و به تعویق انداختن کارها، ترس از دیگر دلایل بی 

به   معمولاً قبل از اقدام و عمل. هاي مسیر است ها، ناملایمات و دشواري ناشناخته
شدن راه  پردازیم تا با روشن نمیتحقیق، مطالعه، مشورت و کسب تجربه از افراد موفق 

و   این ترس کاذب. مان افزوده شود نفس دلیلمان کاسته و به عزت پیش رو از ترس بی
مان جلوگیري  عدم شفافیت مسیر، چالشی است که معمولاً از اقدام و عمل به موقع

 . کند می
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با فرد یا روشدن  توان به ترس از روبه مرتبط با این نشانه، می  هاي از دیگر ترس 
از شکست، ترس از موفقیت، ترس از نه شنیدن و تحقیرشدن،   موقعیت خاص، ترس

شوند اقدام و عمل خود را به تعویق  اشاره کرد که باعث می... شدن و  حتی ترس از دیده
اي را که انجام  آمده که کارهاي با ارزش و سازنده مطمئناً گاهی برایمان پیش. بیندازیم

در این مواقع با . شدند را به تعویق بیاندازیم جر به نتایج خوبی میموقع آنها من به
پذیرفتیم که این اقدامات اهمیت زیادي نداشته و تأثیر آنچنانی در  خودفریبی می

طلبی وقت خود را صرف  جاي انجام آنها با راحت مان ندارند تا به پیشرفت زندگی
 . ي لذت آنی کنیم کارهاي بیهوده با وسوسه

گذرانی با  مشتري، بازاریابی و فروش، به وقت  جاي رسیدگی به سفارش به مثلاً 
هدف در فضاي  هاي بیهوده و بی زدن هاي تکراري با دوستان و پرسه ، صحبت همکاران

پردازیم؛ یا در محل کار، زمانی که باید بر کارمان تمرکز لازم را داشته  مجازي می
ازیم و بالعکس مواقعی که لازم است در پرد ي خدمت و بهبودي می باشیم به حوزه

جلسه شرکت کنیم و به بهبودي فردي و خدمت در انجمن اهمیت دهیم و آن را در 
و کارمان   صورت افراطی به حوزه کسب اولویت قرار دهیم با توجیهات گوناگون به

کاري جواب   هاي ي بهبودي هستیم به پیام چسبیم، یا مثلاً هنگامی که در جلسه می
زند؛ به  دهیم و زمانی که در اوج کار هستیم به یکباره هوس تفریح به سرمان می می

 !چیز سر جاي خودش نیست هیچ  رسد که در این مواقع درون ذهن ما نظر می
ها،  مان، توأم با در نظر نگرفتن اولویت باید بدانیم که عدم آگاهی نسبت به خود 

در انجمن . شود نی و نومیدي در ما میبی درآمدي بیشتر و ایجاد حس خودکم باعث کم
ویژه ابزار اول یعنی  به  کارگیري ابزارهاي کارآمد برنامه گیریم که با به یاد می  درآمدان کم

بندي کرده و بر  ي روزانه داشته باشیم و سپس کارهاي خود را اولویت ثبت زمان، برنامه
شاید . خلاف میل ما باشداساس اهمیت و ضرورت انجام دهیم؛ حتی اگر انجام آنها بر
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انجام کارها بر اساس اولویت در ابتداي امر برایمان کمی دشوار به نظر برسد؛ اما 
چسب بودن نتیجه آن باعث ترغیب ما به ادامه دادن این مسیر تا  و دل   مطمئناً شیرینی

 . شود تبدیل شدن به یک عادت سازنده جدید می
نوشتیم و تمایل داشتیم آن را  ي کاري می هدر گذشته هم برخی از ما، گاهی برنام 

هاي جدید را  انجام دهیم؛ اما چون به لحاظ درونی و ذهنی آمادگی ورود به عرصه
موقع، نسبت به آن اقدام و عمل داشته باشیم و در  درستی و به توانستیم به نداشتیم، نمی

. انداختیم به تعویق می نتیجه تا زمانی که از نظر روحی و روانی آماده نشده بودیم، آن را
کارگیري اصول  آموزیم که با کمک خداوند، به مرور می درآمدان به  با بودن در انجمن کم

مسئولانه و با تعهد، ... برنامه و ابزارهایی مانند جلسات عملکرد، یار عملکردي و 
ما اهداف و . ریزي کرده و بر اساس اولویت انجام دهیم کارهاي خود را برنامه

زمان، به   نویسیم و با کمک ابزارهایی همچون ثبت خود را به طور شفاف می  هاي مهبرنا
 . بریم رسانیم و از زمان خود نهایت بهره را می بهترین شکل ممکن به انجام می

مان  نداشتن انگیزه و انرژي لازم براي انجام کارها نیز گاهی مانع از اقدام و عمل 
در انجمن . م که حمایت خداوند و این برنامه را داریمکنی اکنون فراموش نمی. گردد می
قدرتی خود را با کمک راهنما در قدم اول بررسی  ، کمبود نیرو و بی درآمدان ما عجز کم
با ماندن در انجمن و فراگیري اصول برنامه، . پردازیم تمامی جوانب آن می کنیم و به می
.  قدرتی را جبران کنیم وازده ابزار، این بیکارگیري د گیریم که چگونه با به مرور یاد می به

تحلیل رفته و   هاي آموزیم گذشته را رها کرده و قابلیت می  ما در طی فرایند بهبودي
کنیم که با کارکردن  می ما این توانایی را پیدا . را دوباره احیا کنیم  هایمان توانمندي

دست بیاوریم و از این به بعد برنامه، قدرت اقدام و عمل در راستاي اهداف خود را به 
 . بهتر از روزهاي گذشته، زیبا و هدفمند زندگی کنیم
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  نسبت به زمانتفاوتی  یب :اول ي سؤالات نشانه
 نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1

 دارد؟  یمن چه مفهوم ينسبت به زمان برا یتفاوت یب .2

من  يبرا ییها انداختن کارها چه خسارت قینسبت به زمان و به تعو یتفاوت یب .3
 همراه داشته است؟ به

 ست؟یانداختن کارها چ قیبه تعو يمن برا لیدلا .4

 دارد؟ یمن چه مفهوم يبرا» زمان ي کننده مصرف«اصطلاح  .5

، آرامش، يآزاد، یابیکام، ياز زمان با بهبود حیاستفاده صح نیب یارتباط ایآ .6
 . دیده حیوجود دارد؟ توض یو سلامت یفراوان

من  یابیبه کام تواند یچگونه م، زمان تیریام؟ مد زمان را درك کرده تیاهم ایآ .7
 کمک کند؟

   



١۶ 
  
 

 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

 
    



  17                                                                ها نادیده گرفتن ایده: ي دوم نشانه
  

 

  
  
  

  دومي  نشانه
  ها نادیده گرفتن ایده

 یزندگ شرفتیرا که ممکن است باعث پ ییها دهیا يصورت اجبار ما به
  میکن یما شود رد م يسودآور شیو افزا یشغل ریمس ای

  
 يدرآمد که چگونه کم میابی یوجودمان، درم يقسمت فکر ینشانه با بررس نیدر ا

استفاده کرده و به  یفراوان يایاز دن دهد یبه ما اجازه نم يفکر يها با هجوم وسوسه
شوند توجه  مان یزندگ شرفتیباعث رشد و پ توانند یکه م ییها تیو موقع ها دهیافکار، ا

  . میکرده و از آنها استفاده کن
 شرفتیباعث پ توانند یکه م ییها دهیو متعادل معمولاً به افکار و ا عاديانسان  کی
کرده و  یآنها را بررس. کند یم يا ژهیاو شوند توجه و یو خانوادگ یسلامت، یمال، یشغل

وکارش استفاده  و کسب یمختلف زندگ يها نهیدر زم شرفتیرشد و پ ياز آنها برا
شدت  و از آن به میهست يدرآمد کم يماریاجبار ب تتح نکهیا لیبه دل ولی ما. کند یم

 یساز توجه دهنده و پول شرفتیپ يها دهیافکار و اها،  تیمعمولاً به موقعم، یبر یرنج م
  . میاز کنار آنها بگذر یراحت ممکن است به یو حت میکن ینم
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است که از  یو روان یحالت ذهن کی »اجبار«. نشانه است نیواژه مهم ا »اجبار«
وسوسه ما را به . ردیگ یشکل م یذهن يها وسوسه يبه واسطه، يتهاجم افکار تکرار

کوه  يبرفی کوچک را از بالا ي هگلول کیکه  یمثال زمانن عنوا به. برد یحالت اجبار م
تر  با بزرگ و بزرگ ری، در طول مسراه افتادن؛ پس از ب)وسوسه جادیا(کنیم  رها می

 »انجام«قرارگرفتن در حالت اجبار به . (متوقفش کرد ایکنترل  توان ینم گریشدن آن، د
   )کار

که ما دچار  یزمان. دهد ینشان م مان را نابسامان و آشفته درونی تیوضع »اجبار«
با منابع قدرت  ینداشتن ارتباط درست و کاف، یفقر روحان، یعجز، ناتوان، یقدرت یب
 تیقرار گرفته و در موقع »اجبار« طیدر شرام، یو اتکا به خود هست) خداوند و ابزارها(

 صیقدرت تشخ طیشرا نیدر ا. میریگ یقرار م يدرآمد کم يمارینسبت به ب، يتر فیضع
و کارمان کمک کند  یزندگ شرفتیبه پ تواند یکه م ییها دهییافته و افکار و ا ما کاهش

  . میریگ یم دهیرا ناد
شود که به  حضور در برنامه به ما گفته می هیاول ياز روزها، يدر بخش بهبود مثلاً

 هاي مختلف از حضور در جلسات اما به بهانه م؛یطور منظم در جلسات شرکت کن
ما با استفاده از  یول شود؛ یثبت زمان داده م شنهادیپ ، اغلب اوقاتکنیم می يخوددار

را به خودمان  ین ابزار مهم و اساسیاجازه استفاده از ا، انواع و اقسام توجیهات
  . میده ینم

و  دهید يادیز يها دهیو ا شنهادهایپ) لیاز خود، خانواده و وسا(ها  بخش مراقبت در
گاه اقدام  هیچ یشنویم عقل سالم در بدن سالم است؛ ول ها است که می سال: ایم شنیده

و  لیوسا ریو تعم يبه نگهدار ؛ایم سالم و ورزش منظم نداشته هیتغذ يبرا يا يجد
  . میکن یچنانی نم نداده و معمولاً توجه آن تیاهم مان یو شغل یزندگ زاتیتجه
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برقراري مشکلات  ينهیکه در زم میباش دهیشن يبهبود است در جلسات ممکن
کمک شناسان  و روان نیو همکاران، بهتر است از مشاور انیاطراف، ارتباط با همسر

 نی، از ا)کردن مثلاً ترس از خرج( يدرآمد کم يماریب »اجبار« لیاما به دل ؛بگیریم
  . میرب ینم رهبه مان  یزندگ طیمراقبت و بهبود شرا ينهیدر زم دیمف يها دهیا

 لیبه دل نیموقع روغن ماش به ضیبر تعو یمبن را رکارانیتعم يها هیاز ما توص یلیخ
 يجد... انداختن و  به تعویق، يکار اهمال، یبرنامگ یب، یمال یناامن، یپول یترس از ب

 جادیخودمان ا يبرا کیاي نزد را در آینده ینیسنگ یخسارات مالدر نهایت و  میریگ ینم
  . کنیم می

ک، یشرم، یداشته باش يکار غاتیتبل: مانند يها و افکار وکار، ایده بخش کسب در
م، ینیرا آموزش بب یخارج زبان یک م، یبده لیادامه تحصم، یریکارمند بگ ای گذار هیسرما

ه و ب دهید آموزش یشغل نهیدر زمم، یکن يانداز راه ینترنتیا تیکسب و کارمان سا يبرا
و نداشتن  ياجبار کم درآمد لیهستند؛ اما به دل يدیو مف یعال يها دهیام، یروز باش

 شرفتیاز آنها استفاده کرده و کسب و کارمان را پ میتوان یلازم، نم يرویقدرت و ن
  . میده

 یو سرگرم حیبه تفر ژهیشود که توجه و می هیتوص نکهیا وجود باح، یبخش تفر در
 نیبه ا يادیداشته باشد؛ اما توجه ز یینقش بسزا یزندگ يها قسمت گریدر د تواند یم

را  روزه کی یحیتفر يسفرها ای يممکن است دعوت به شنا، کوهنورد. میکن یبخش نم
 یابیکرده و فرصت باز نیگزیجا میمانده را انجام ده عقب يکارها دیکه با هیتوج نیبا ا
  . کنیم را از خود سلب می یو روان یروحجسمی،  يانرژ

به ما  یمختلف يها دهنده از منابع و راه شرفتیسازنده و پ يها دهیو ا افکار
ي ها مطالعه، تجربهنترنت، یمثال دوستان، بستگان، همکاران، ا عنوان به. رسند یم
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عنوان  خداوند بهو  یراهنما، جهان هست، جلسات عملکرد، يجلسات بهبود، گذشته
  . کنند يهنمان جاردرست را بر ذ يها دهیافکار و ا توانند یهستند که م یمنابع
دهد  را به ذهن ما می يا بندهیفر يها دهیا ایاوقات افکار  یگاه يدرآمد کم يماریب

مان در باطن باعث پسرفت و سقوط یکننده هستند؛ ول و کمک یعال اریکه در ظاهر بس
  . ندیگو یم يدرآمد ها تله کم ایده گونه نیدر اصطلاح به ا. شوند یم

 خچهیاگر تار. است یشغل نهیشاخه به شاخه شدن در زم، يدرآمد از اثرات کم یکی
را  یما مشاغل گوناگون شتریکه ب مینیب یمم، یکن یخودمان را بررس یو شغل يدرآمد کم

شود که  می دهید »يدرآمد تله کم« يمسئله، ردپا نیا قیعم یدر بررس. میا تجربه کرده
فلان شغل،  شتریدرآمد ب ای طیمثل بهتر بودن شرا دهیا ای شنهادیپ کی دنیچگونه با رس
  . میرو یم شنهادیخود را رها کرده و به سراغ آن پ یوکار اصل کسبق، یدق یبدون بررس

 يمانند راهنما، جلسات عملکرد و مشورت با اعضا ییگرفتن از ابزارها کمک با
  . داد صیرا تشخ »يکم درآمد يها تله« توان یم نیمشاور ایباتجربه انجمن و 

سو و  ما هم یکنون تیو موقع ها ییاستعداد، تواناط، یو افکار با شرا ها  دهیا نیا اگر
هم آنها را نادیده  این صورت ریو در غ میکن یجهت بودند از آنها استفاده م هم

وکار  و کسب یزندگ شرفتیپ ریاز آنها در مس ندهیممکن است در آ گیریم، چرا که نمی
را مختص ثبت  يا بهتر است دفترچه لیدل نیبه هم. میکن اده استف گرانید ایخود 

و  يبهبود، یمختلف زندگ يها نهیکه در زم ییها دهیو ا میو افکار سازنده قرار ده ها دهیا
در طول  یو آموزش یحیتفر، یمسائل خانوادگ، یسلامت، یوکار، مال کسب، يتوسعه فرد

  . میکن ادداشتیرا در آن  رسد یمختلف به ما م يها از راه یزندگ
و با افراد آگاه  میخود توجه کن يها دهیکه به تمام افکار و ا میآموز یدر برنامه م ما

 ادهیخود پ یو سپس در زندگ میانجمن بگذران يابزارها لتریمشورت کرده و آنها را از ف
  . میکن
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  هانادیده گرفتن ایده :ي دوم سؤالات نشانه
 نشانه چه هستند؟  نیا يدیکلمات و عبارات کل .1

  د؟یچند مثال زنده بزن. دهم می صینشانه را در خود تشخ نیا ایآ .2

 درآمد به چه معناست؟  من کم دگاهیاز د ها دهیگرفتن ا نادیده .3

  د؟یسینشانه بنو نیدر ا »ياجبار«از واژه  را درك خود .4

 اند؟ ببرم چه بوده یسودآور بهره کاف يها دهیام از ا نتوانسته کهی لیدلا .5

 من داشته است؟ يبرا و منفعتی چه سود، ها دهیکارگیري ا و به کردن توجه .6
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  سومي  نشانه
  اجباري براي ثابت کردننیاز 
ایم اما نیاز  نشان داده را در شغل و کسب و کارمانما با اینکه شایستگی 

  .داریم ارزش و اعتبارمان را دوباره اثبات کنیم
  

همکاران و ان، یمناسب به مشتر تیفیخدمات و محصولات با ک ي عموماً با ارائه
 یدرون ییرویاما نم، یو کار هست  در کسب ستهیشا يکه فرد میا ثابت کرده گرانید

و  ها نهیکردن هز  ثابت نیو ا مییکه ارزش خود را مجدداً ثابت نما کند یمجبورمان م
 يدرآمد دارد و منجر به کم مان يبرا ياریبس یو روان یجسم، یزمان، یمال يها انیز
  . گردد یم شتریب

مطلوب انجام  تیفیرا با ک مان يخدمات و کارهاها،  تیکار مسئول طیمثلاً در مح 
با  یول میهست يریپذ تیو مسئول ستهیکه ما فرد شا دانند یم مان انیو اکثر اطراف میا داده

 مان يهم برا یدرآمد چندان که معمولاً شتریب يو کارها ها تیبرعهده گرفتن مسئول
در خانواده به همسر، فرزند، پدر، مادر  ای میخود را ثابت کن رزشا میخواه یندارد اجباراً م

اما با  میهست ياعتماد و قابل ستهیکه فرد شا میا هاست ثابت کرده و بستگان سال
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دوباره خود  میخواه یمان، م از سهم شتریصرف کردن زمان و خدمات ب، یمال يها نهیهز
 يمتعدد لیدلا دتوان یکردن م ثابت يبرا یاجبار درون نیکه ا مییاثبات نما گرانیرا به د

  . شود یاز آنها پرداخته م یداشته باشد که در ادامه به برخ
که  دیآ یوجود م مان  به و نواقص  در مقابل افکار، احساسات یقدرت از کم» اجبار«

 ازین يربناهایاز ز یکی. میرا نداشته باش يدرآمد کم يماریتوان مقابله با ب شودیباعث م
 شود یاست که باعث م ينفس و خودباور کردن، نداشتن عزت  ثابت يبرا ياجبار

که مجدداً  میرا احساس کن ازین نیا وستهیپبارمان، اثبات کردن ارزش و اعت يجا به
  . میثابت کن گرانیبه د دیخودمان را با

  دست  ي خود، جهت به ي بیش از سهم منصفانه با ارائه خدمات و صرف هزینه 
ما . شویم رفتن بیشتر پول، زمان و انرژي خود می  آوردن تأیید دیگران، باعث از دست

هاي برنامه مانند  گیریم که نیاز به تأیید را از درون خود و از اصول و ارزش یاد می
ي تأمین کنیم و به افکار و نظرات دیگران وابسته پذیر تلاش، کوشش، تعهد و مسئولیت

 . مان استفاده کنیم نباشیم و از نظرات آنها در جهت ارتقاي کیفیت محصولات و خدمات
ها و کمبودها و عادت به دیدن نیمه خالی لیوان، از دیگر دلایل  تمرکز بر ضعف 

اکثر ما . استمان  هاي مختلف زندگی نبودن در بخش  عدم احساس شایستگی و کافی
ها، خدمات، دستاوردها و تأییدهاي مثبت و  توانایی دیدن و شناخت استعدادها، مهارت

مان  ي درون زندگی مان را نداشتیم و دائماً در حال سرزنش خود و مقایسه مفید گذشته
توانستیم با شفقت و مهربانی خودمان را بپذیریم  ایم و نمی با بیرون زندگی دیگران بوده

بینی و نا کافی بودن است و ما را مجبور   ارزشی، خود کم ي آن احساس بی جهکه نتی
 . کند همچنان دوباره خود را به دیگران ثابت کنیم می

هاي خودمان به  باره ارزش از دیگر دلایل نیاز اجباري براي ثابت کردن چندین 
اساس درستی شکل نگرفته و بر   مان به دیگران این است که ملاك ارزش گذاري
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ریزي شده است که در این شرایط  مان پی معیارهاي مادي همچون پول، دارایی و شغل
 . باره مصرف کنیم مجبور هستیم زمان، انرژي و پول بیش از حد و چندین

گرفته باشد، به  شکل اتیو ماد اتیمعنو ي هیزمان بر پا ما بصورت هم  يها اگر ارزش
به  دنیرس يبرا. میکردن خود دار به ثابت ازینو کمتر  افتی میدست خواه یتعادل درون

و  يمعنو يارهایما بر اساس مع يها چرا که ارزش میکن  هیرا توج لهیوس دینبا زیاهداف ن
خود را در خانواده، اجتماع و  یواقع گاهیما جاط، یشرا نیدر ا. شده است فیتعر یانسان

 یانسان يوالا يها ارزش يریکارگ با به. میکن یکرده و مستحکم م دایو کار پ کسب 
شکل ممکن خدمات و محصولات ما  نیبه بهتر انیشد که مردم و مشتر میباعث خواه

  . کنند افتیرا در
 ازین جیتدر به میتوان یخود، م يو معنو يماد يها و باورها و اصلاح ارزش یبررس با
  . میرا کاهش ده گرانیاثبات خود به د يبرا ياجبار
ترس از : رینظ ییها ترس. ترس است، »ياجبار« ازین نیا یاز عوامل اصل یکی

باعث  توانند یمنشدن،  رفتهیپذ ایشکست، طردشدن، ، ياز دست دادن مشتر، یپول یب
از  یهمچنان نگرانت، یفیخدمات و محصولات باک ي با وجود ارائه یشوند که حت

  . بماند یمان در وجودمان باق مخاطبان ياز سو دنشدنییتأ
 م؛یرا صرف کار کن يادیز يما را وادار کند تا زمان، پول و انرژ تواند یم ییگرا کمال

 یدرون يگفتگو. برد یم نیطور کامل از ب سود ما را به ي هیموارد، حاش یامر در برخ نیا
 یهنگام. شود یمان م ارزش محصولات گرفتن دهیموجب ناد یبیو رفتار خودتخر یمنف

که خدمات و  میدار» اجبار«باشد، همچنان  گرانید دییما تأ ي زهیو انگ يکه منبع انرژ
 شتریب یکه به کاهش درآمد و فشار مال يا مسئله م؛یبه آنها ارائه کن يشتریب سیسرو

  . شود یمنجر م
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طور کامل اجرا  اصل استوار باشد که اصول برنامه را به نیبر ا دیتلاش ما با تمام
 یبه منبع اصل دیبا مان یحضور خداوند در زندگ یرونیبر عوامل ب هیتک يجا به. میکن
خواهد  انیبه اثبات مجدد از م »ياجبار« ازیحالت، ن نیدر ا. شود لیتبد يو انرژ دییتأ

 . رفت
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  کردن ثابت يبرا ياجبار ازین: سوم ي نشانه سؤالات
   نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
خود در مورد  اتیام؟ چند نمونه از تجرب داده صینشانه را در خود تشخ نیا ایآ .2

  د؟یسینشانه را بنو نیا
    دارد؟ ییمن چه معنا دگاهیاز د، اثبات خود يبرا ياجبار ازین .3
چرا ، گرید عبارت به ست؟یاز نگاه من چ ياجبار ازین نیا ییربنایز لیدلا .4

    خود را اثبات کنم؟ دیکه با کنم یهمچنان احساس م
 ییها را شناسا در شغل خود دارم و چگونه آن ییها یستگیو شا ها ییچه توانا .5

  ام؟ کرده
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  چهارمي  نشانه
  فایده درد نخور و بی چسبیدن به اموال به

مانند  کند، یما را برآورده نم يازهاین گریکه د میچسب یم ییزهایما به چ
  .خراب و از کار افتاده لیپوشاك کهنه، وسا

  
 دهیفا یب يزهایچ يدرد نخور و اصرار بر نگهدار بر اموال به  تیمالک احساس

 نیوجود چن. میرو هست روبه یمشکل درون کیدرآمدان با  است که ما کم نینشانگر ا
  رییتغ يبرا یاساس يفکر بایستکه  شود یم ادآورینشانه به ما  نیرفتاري در ا يالگو

آنچه را که ما  قتیدر حق. میبکن اند از گذشته به ما رسیدهکه  يا رانهیفق يافکار و باورها
کهنه   يتفکرات و باورها میخود کنار بگذار لیو برخلاف م مینسبت به آن شک کن دیبا

خود  به زیانو ندانسته  میا دهیبه آن چسب  صورت ناخودآگاه است که به  يا و محدودکننده
 . میکن یم عمل 
از  یناش  رفتار گونه نیو بروز ا اندرآمد کم مانشانه در  نیداشتن ا رسد یبه نظر م 
و  میما هرگز باور ندار ایگو. بر کمبود دارد یمبتن يها در باور شهیاست که ر ییها ترس

و فراهم است و  شود یم افتیوفور  در اطرافمان به زیکه همه چ دیآ ینمهم مان  به چشم
 یو کم میغلط را کنار بزن ياگر پرده باورها. میکن یم  یزندگ یانآکنده از فراو ییایدر دن
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ت که به اسفراوانی ما سرشار از  رامونیجهانِ پ مینیب یمم، یچشمان خود را باز کن
است به  یگسترش است؛ کاف و شیدر حال زا یو مهارنشدن تصور صورتی غیرقابل

 . ، تا گواه فراوانی و فراهم بودن نعمات خداوند را ببینیممینگاه کن عتیطب
به طور مثال گندم؛ م، یریدر نظر بگرا است  نیزم تیجمع یاصل يغلات که غذا 

نهفته در دل خاك سپرده شود،  زیاسرارآم يرویاز آن به ن دانه  یکاست  یکاف
کرده، به ما باز  لیتبد  ها دانه  آن را به ده عتیطب يجادو يخداوند با همکار یبخشندگ

 نیوکنار جهان به هم شد در گوشه میواهجستجو و تفکر متوجه خ یبا کم. گرداند یم
 يایدن ما در. است یما از عدم آگاه یاست و نگران شیصورت ثروت در حال افزا

و  یرواقعیمهربان با یک ترس غ يتحت لطف و کرامت پروردگار، یو بخشندگ یفراوان
 . بریم به سر می میو ب یدر استرس و نگران )ترس از کمبود(  مورد یب

 مانیبرا گریکه د دهیفا یب يزهایچ يترس است که باعث شده ما در نگهدار نیهم 
و سخاوت نسبت به  یتنها ما را از بخشندگ نه ینگران نیا. میکن يندارد پافشار ییکارا

. دهد یرا در وجود ما پرورش م يدرآمد بلکه بخل، خساست و کم دارد؛ یباز م انیاطراف
 يها ، مانع از ورود نعمت کمتر کرده زیبه ما را ن نسبت عتیرفتار، بخشش طب نیبروز ا

آن را در  دیبا. سازد یمحروم م یشده و ما را از لذت فراوان در طول زندگ  دیجد
کرده  یابی شهیر است توأم با تفکر فقر و کمبود ی تا کنون کهدوران کودک  یی ازها تجربه

 . میکن دایپ،  یوکاست گرفته از کم شکل يباورها يلا و در لابه
با  میدار لینشانه، اکنون تما نیآمدن ا وجود  مؤثر در به لینظر از هر دل صرف 

و  یمنف يباورها... و  اتیها، نشر همچون راهنما، جلسه، قدمبرنامه  يکمک ابزارها
 ییشناسا  را در ما دارند مارگونهیب يرفتارها نیدر بروز چن یاساس یبازدارنده که نقش

و برطرف   رنگ مرور آنها را در وجود خود کم و تکرار اصول برنامه به نیکرده، با تمر
 . میکن
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و  میریگ یخود م تیدر مالک مصرف ینخور و ب درد  به يزهایما تحت عنوان چ آنچه
افراد، افکار،   در نقش تواند یو م ستین  يالزاماً ماد میکن یم آن  ياقدام به نگهدار

 . ها باشد خاطرات توأم با رنج و اندوه گذشته و در قالب رنجش یحت ای، باورها ها نگرش
به  یکه دلبستگ میکن یم  يا کهنه يها لباس ياقدام به نگهدار یگاه به طور مثال 

در روابط  نکهیا ای  میکه از آنها دل بکن دهد یاجازه را به ما نم نیآنها و خاطراتشان ا
رشد و  ينهیکه در زم میسروکار دار يو با نگرش غلط با افراد ییخود از ترس تنها

ز ا مانیها کهنه و ترس يباورها  به دنیبا چسب یا ستندین رو مؤث دیما مف يبرا یآگاه
و  ریرا که به خ يکوکاریو گذشت و ن میشو یمحروم م  داشتن بخشش و سخاوت

 یکه اساساً فراوان رسد یبه نظر م طور نیا. میکن ینم شهیاست پ انمانیصلاح ما و اطراف
  . میو ندار  نعمت را باور نداشته

 ي و نظرات کهنه ها دهینسبت به دانش خود متعصب بوده و بر ا یگاهنشانه،  نیدر ا
که باعث رشد  دیجد يها دهیاز ا جهیو درنت  میکن یم  يوکارمان پافشار کسب مربوط به

به  دنیو رس دیاموال جد آوردن دست به. میکن یاستقبال نم شود یوکارمان م کسب
 افکار به نیو همچن مصرف یو ب یمیبه اموال قد  دنیزمان با چسب مطلوب، هم يآرزوها

 نیا یزمان تجربه ثابت کرده هم. است هیتلخ شب یمیراثیبه طنز شترینخور و کهنه، ب درد 
  يها پر از برنامه  یحافظۀ گوش کیبه طور مثال در . باشد نمی ریپذ امکاننگرش دو 
اطلاعات  افتیکارآمد و در يها برنامه  نصب يبرا یکاف يفضامصرف،  یو ب یمیقد
 . ستیممکن ن دیجد

 يها و از ارزش میده یم بیخود را فر یرواقعیغ یظاهر موجه ول به یلیبا دلا یگاه
ارزش است  کی یستیز قناعت و ساده نکهیا هیمثلاً با توج. میکن یم استفاده سوء یانسان

درد نخور  افراد، اموال و افکار به  يمقاومت به خرج داده، اقدام به نگهدار رییدر برابر تغ
  . میکن یم  مان  یدر زندگ
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درد نخورمان را با مشورت راهنما و  آموزیم که اموال به  می ي بهبودي ما در برنامه
دوستان بهبودي شناسایی کرده و سپس آنها تبدیل به احسن کرده یا بخشیده یا دور 

  . ریزیم تا باور به فراوانی را در خود پرورش دهیم می
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  دهیفا یدرد نخور و ب به اموال به دنیچسب :چهارم ي سؤالات نشانه
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیعبارات کلکلمات و  .1
نشانه را  نیخود در مورد ا اتیام؟ تجرب داده صینشانه را در خود تشخ نیا ایآ .2

  د؟یسیبنو
من  دگاهیاز د دهیفا یبچیزهاي درد نخور و  به اموال به  دنیچسب ییربنایز لیدلا .3

   ست؟یچ
اموال چه  نیبا ا دهم؟ یم صیفایده را تشخ درد نخور و بی به  وسایلچگونه  .4

   کنم؟ یم
، روابط توان می ایآ نکهیدر مورد ا ؟درد نخور ما هستند جز اموال به  ایفقط اش ایآ .5

مورد اضافه نمود گفتگو  نیرا هم به ا رهیو غ ها نگرش، تفکرات، رفتارها، باورها
 د؟یکن

 م وجود دارد؟نخور درد  بههاي من و اموال  چه ارتباطی بین ترس .6
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  پنجمي  نشانه
  خستگی/ تقلا 

کار   سپس کمتر م،یشو یخسته م م،یکن یم کار  ادیعادت ز يما از رو
  .میکش یدست از کار م  کلاً ای میکن یم 

  
 تواند یبلکه مست، ینشانۀ افتخار در جامعه پرشتاب امروز ما ن تقلا گریدامروزه 

 تیتا با جد میداد یفشار قرار م ما دائماً خود را تحت. ما باشد يدرآمد از کم يا نشانه
 تقلايکه صرفاً با  میدانست یرا نم نیو احتمالاً ا میکار کن يتر یساعات طولان يشتریب
در کنار  ستیبا یما م.  میابیها و اهدافمان دست  خواستهازها، یبه ن میتوان ینم ادیز

 يو از خانواده، بهبود میکن جادیتعادل ا یزندگ گرید يها در بخش، یجسم يها تلاش
و رهاکردن  یتا دوباره منجر به خستگ میهم استفاده کن حیو تفر یسلامت، يفرد
  . نشود مانیها تیفعال

و افراد پرتلاش  شناسند یمقدس م يرا امر ادیها کار و تلاش ز فرهنگ بسیاري از
به  است که بعد از ورود نیا تیواقع یول کنند؛ یم یمعرف يارزشمند  يها را انسان

 تیباعث موفق ادیکار ز شهیهم میشو یو کارکرد برنامه متوجه م درآمدانانجمن کم
  . اثر معکوس دارد یحت یو گاه شود ینم شتریب
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سرسختانه و . میدار یخودمان در زندگ يبرا یخاص و متفاوت يارهایمعمولاً مع ما
احساس  گونه نیو ا میتا به اهدافمان برس میکن یم  تقلا اندازه یب یشفقت چیبدون ه

به  گرید میاوریب نییرا پا مانیارهایو سطح مع میکه اگر دست از کوشش بردار میکن یم 
 شود یاحساس کمبود باعث م توأم با ندهیاز آ  کاذبترس  نیا. میرس یاهدافمان نم

  . میو احساس ارزشمندبودن نکن دیایب نیینفس ما پا عزت
درآمدان است که خودمان را سرسخت و  از ما کم ياریبس یزندگ تیواقع نیا

آغاز  ییمشکل از آنجااما م، یکن یم بسا به آن افتخار هم  و چه میدان یم ریناپذ شکست
 رشیپذ يبرا ییاگر جا، یزندگ يارتقا يبرا تقلابودن  به ارزشمند  توجه گردد  که با می

هم  مانیها يروزیقطعاً از دستاوردها و پم، ینگذار مانیها تیها و محدود نواقص، ضعف
درآمدان تاکنون بارها در گرداب  از ما کم یلیممکن است خ. میلذت ببر میتوان ینم

ها و  اما عادت. میدردناك آن آگاه باش يامدهایگرفتار شده و از پ یافراط يها تلاش
متعادل و منظم، همراه با  تصور به میکه بتوان دهد یاجازه را به ما نم نیا يرفتار اجبار

  . میبپرداز  تیثبات قدم به کار و فعال
 زانیتنها به م یو خانوادگ یلیتحص، یورزش، یاهداف شغل یمتعادل تمام  شرفتیپ

و نوع  ، انضباط شخصیاستعداد، تعهد، علاقهل، یبلکه به تما ست؛یتلاش ما وابسته ن
  . دارد میبا خداوند، خود و جامعه ارتباط مستق مانارتباط

خانواده، گرفتن از  فاصله همراه با یطولان  به مدت یتلاش و کوشش افراطن، یبنابرا
خاطر  بلکه برعکس به شود؛ ینم شرفتمانیتنها باعث رشد و پ نه، یو استراحت کاف حیتفر
م، یشو یتر م خسته یو روان یروح از لحاظ، یذهن یسطح اضطراب و ناآرام شیافزا

یکی از اعضا . میکش یکامل دست از کار م به طور تیو درنها میکن یم کمتر کار 
تی تلاش و پیگیري توانستم قرارداد پروژه کاري با یک پس از مد« :کرد مشارکت می

با انگیزه فراوان شروع کرده و به شدت مشغول کار شدم و . شرکت دولتی را امضا کنم
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دانم چه  نمی، وقفه کردم، پس از یک ماه تلاش و تقلاي بی ساعت کار می 18روزي 
کار به جایی رسید که حتی . شد که از آن پروژه بیزار شدم و آن را به یکباره رها کردم

دادم و در نهایت مجبور شدم ضرر و زیان کارفرما را  تلفن کارفرمایم را جواب نمی
  ».بپردازم و این مسئله باعث شده اعتبارم را به عنوان یک پیمانکار از دست بدهم

امر باعث  نیهم.  میدار يمحدود یو ذهن یجسم تیدرآمد، ظرف عنوان کم ما به 
 دیزود خسته و ناامنه، یزم کیدر صورت افراط در  میو نخواه میواهچه بخ شود یم

 ادیرا   خود يمصرف انرژ تیریمد یچگونگ ستیبا یما م. میو اهدافمان را رها کن میشو
اهداف، دچار رسیدن به  ریتا در ادامه مس میاشآن را بلد ب یابیباز يها و راه میریبگ

از حد و بدون  شیب  تیکه فعال  میباش   متوجه دیبا. میتوقف نشو ای يکار و کم یخستگ
و  یروان،  ی، روحیاگر از سلامت جسم. دارد مانیبرا يریناپذ  عواقب جبران يزیر برنامه

 داریو پا یشگیهمار ک و کسب میتوان ینمم، یبرخوردار نباش یمناسب يبه طور کل بهبود
  . میرس ینم مانیاندازها به اهداف و چشم جهیو درنت میداشته باش

 نهیوجودمان را در زم یدرون يها هیپنجم لازم است لا ينشانه بهتر شناخت يبرا
 شتریما با شناخت هرچه ب. میکن یافکار، احساسات، باورها و عادات مخرب بررس

شده و  تر نیب شنرو گرید يها نشانه و ارتباط آن با نشانه نیاجبارمان در ا يربنایز
  . داشت میکردن آنها در دست خواه رطرفب يبرا يحل بهتر مطمئناً راه

که  ندیآفر یم ي مختلفیناخودآگاه است و رفتارها و الگوها ندیفرا کی يدرآمد کم
درآمد  بنا به عادات هر کم، ادیتلاش ز ییربنایز لیدلا. برد یم لیما را تحل يها تلاش

باورها و تکرار  تیعادات در اثر فعال. متفاوت باشد اریبس يگریبا د تواند یم  یدر زندگ
و اعمال ما  ماتیبر تصم يرارادیصورت غ و به ندیآ یرفتارها در ناخودآگاه ما به وجود م

افزار در وجود ما عمل  نرم کیو مانند  ستیخود بد نخوديذاتاً و به  عادت.  گذارند یاثر م
 يمترو زمان ک يبا تفکر کمتر، انرژ شود یباعث م ياعمال تکرار ییو با شناسا دنک یم



٣٨ 
  
 

 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

 میصرف کن يدوباره فکر و انرژ يهر کار تکرار يابر اشداگر قرار ب. میمصرف کن زین
هر  يبرا یرانندگ يمثلاً برا. میدار ازین يشتریب يبه زمان و انرژ  یدر زندگ شهیهم

فرسا  طاقت مانیاین کار برا  که میکرد یتمرکز و فکر م  ستیبا یترمز م ایدنده و کلاچ 
 شود یم لیعادت تبد کی هب یرانندگن، یتکرار و تمر یبعد از مدت یول بود؛ یو سخت م
  . میکن یم  یرانندگ یراحت به يانرژ نیو با کمتر
صورت  درآمد به کم کیاست که  یها و مسائل از چالش یکیاد، یبه کار ز عادت

درست است؛ اما  لیچند دل ای کی ازمندین يشروع هر کار. است ریناخودآگاه با آن درگ
طور که  همان. تواند یک دلیل اشتباه باشد، میمعمولاً عامل تکرار مداوم رفتار غلط ما

اما پس از  م؛یتوجه، تفکر و تمرکز لازم هست ازمندین يهر کار امانج يما ابتدا برا میگفت
رها صورت ناخودآگاه و طبق عادت، کا به مهارت لازم، به دنیآن رفتار و رس  تکرار مداوم
عادت  کیباعث بروز  تیاصل است و در نها کیو تکرار  نیتمر. میده یرا انجام م

آن  ازمندیناصلاح،  ياست که ما برا لدلی نیبه هم. شود یما م يبد در رفتارها ایخوب 
  . میکرده و با تمرین و تکرار آنها را تغییر ده یابی شهیکه عادات خود را از درون ر میهست
نشانه که باعث عادت  نیدر ا یو عوامل مؤثر درون لیدلا نیتر از مهم گرید یکی

است  یکاذب، احساس مخرب مشترک  ترس. گردد احساس ترس است می ادیتلاش ز
از جمله . کند یدرآمد ایفاي نقش م کم کیدر هر نشانه به شکل خاص خود در   که

ترس از ، یاز کمبود مالترس نده، یاز آ رست توان ینشانه م نیمربوط به ا يها ترس
  . نام بردرا ... و  یطردشدن، ترس از تأییدنشدن، ترس از شکست شغل

 یبرخ تواند یم اندرآمد کمما در وجود  ها این ترسبروز  لیکه دل تجربه نشان داده
 تیریمد یینداشتن توانا، يکار يها نفس، نداشتن مهارت کمبودها مانند کمبود عزت

 مانیا از همه کمبود  تر مهمو زمان، نداشتن برنامه هدفمند و  يانرژ تیریافکار، عدم مد
مخرب،  هايتطبق عاد، در مورد کار غلط  ينشانه با داشتن باورها نیگویی در ا. باشد
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 یک چرخۀخودمان را در  بیترت نیاجبار سپرده و بد يرویرفتار خود را به دست ن کنترل 
  . میکن یم  ریاساز کار،  يزاریو ب یبه خستگ دنیتا لحظه رس مخرب
کرده  و  ییدر گذشته ما دارد شناسا شهیغلط خود را که ر ينشانه، باورها نیا در ما
زیربناي که  کرد یم فیاز اعضا تعر یکی. میکن یم ها  آن نیگزیرا جا  درست يباورها

است؛  شده یاز حدش در کار م شیکه باعث تقلا و تلاش ب یغلط ياز باورها یکی
و  ها دهیبرداشت غلط ما از شن. بوده است» شود ینم سریم نجگ، نابرده رنج«المثل  ضرب

ما با کمک برنامه . باور اشتباه باشد کیگرفتن  باعث شکل تواند یم مانیها دهید
و با عمل برخلاف آنها و  میکن ییعادات و اجبارهایمان را شناسا يربنایز میآموز یم

  . میخارج شو وبیعچرخه م نیت اصول برنامه از احال حرکت در جه درعین
که باعث  کرد یم جادیدر ما ا یترس یو عدم باور به فراوان ندهیبه آ مانیا نداشتن

مضاعف  يرویاقدام به انجام کارها با تقلا و ن مارگونهیب يبا طمع و وسواس فکر شد یم
نسبت به  یآگاهعدم توجه و  يزدن ما از رو پا و  و دست ادیتلاش ز گاهی. کنیم

در گذشته مراقبت از خودمان را . و آرامش بوده است یبدن مانند سلامت گرید يازهاین
که   حالی در. میکرد یجستجو م ادیرا تنها در داشتن پول ز شیو آسا میگرفت ینم يجد
آن کار هوشمندانه  يلازمه ، بلکهستین ادیمهم، تنها مستلزم کار ز نیبه ا دنیرس
برقراري   نیو همچن )یروان ی وروح، یجسم( تمامی ابعاد وجودمانبه   توجه مراه باه

طرز تفکر اشتباه منجر به تلاش کورکورانه و این . حوزه هاي زندگی است تعادل بین
  . شد یپول م یعنیخواسته  نیبه ا دنیرس يبرا یافراط

پیش اد، یشدن از کار ز ماریتا سرحد ب مانگرید يازهایبه ن توجه یحالت ب نیا در
، بدون تفکر و داشتن برنامه، عمدتاً کردندر کار مارگونهیب ییگرا افراط نیا. میرفت یم
. شدمیترك کار منجر  تینها انزوا و دری، سرخوردگی، زدگ بود و به دل جهینت یب
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انداز و هدف،  با نداشتن چشم م؛ینداشت يا برنامه  چیخود ه يگذشته برا از ما در ياریبس
  . وجود نخواهد داشت مان یهم در زندگ یمطمئناً آرزو و خواسته شفاف و روشن

تنها با تقلاکردن است که به پول،  میکرد یکه اشاره شد ما فکر م طور همان
باور و تفکر اشتباه،  نیکه برخلاف ا میا افتهیاما اکنون در. میرس یآسایش و آرامش م

 کیانداز است که ما را به سمت  چشم يمند و کار هوشمندانه در راستاهدف تیفعال
. دهد یتوأم با دستاوردهاي بزرگ سوق م تیفیو باک بخش تیرضان، یریش یزندگ

روشدن با  بدون داشتن هدف و برنامه، تنها از سر ترس از روبه ادیتلاش زمعمولاً 
 یسلامت، يدادن انرژ زود به از دست ای ریبوده و مطمئناً د یهمراه با کمبود مال يا ندهیآ

  . شدن ختم خواهد شد و متوقف
 ندهیآ، نسبت به خود يتعهدشود احساس مسئولیت و نداشتن هدف باعث می یوقت

 را از زهیانگ یاحساس خستگ نیزود با کمتر یلیخ مینداشته باش مانو دنیاي پیرامون
 مطمئناً کسب اندرآمد کم ما يِکار کم. میکن یم  یو تنبل يکار داده و شروع به کم دست

که  ندمسائل هست نیبروز ا. کند یرو م روبه يمتعدد يها و با چالش رونق یرا ب مانارک و
  . شود یوکار م توقف کامل کسب تیمدت و درنها کوتاه يها ابتدا منجر به وقفه

و  تعهد،  يریپذ  تیشفاف، مسئول يگذار هدف ازمندین  مسئله نیعبور از ا يبرا ما
تعادل  کیبه  دنیرس يبرا. میثبات در کارمان هست ياستمرار عمل تا نقطۀ برقرار

قدرتمند برنامه مانند ثبت زمان و حضور در  يمثبت از ابزارها يها عادت جادیو ا داریپا
 گریو با مشورت راهنما و د کردهشروع  ابزارها نیدر ابتدا با ا. میریگ یکمک م  جلسات

 ریکارکرد قدم و جلسات عملکرد مس رینظ يبعد يها اقدام و عمل،  يدوستان بهبود
  . تا آزادي، آرامش، کامیابی و فراوانی را تجربه کنیم میده یادامه م وستهیرا پ يبهبود
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  ششمي  نشانه
  از دست دادن زمان

مان  خدمات ای میشو یگوناگون داوطلب م يکارها ياجبار، برا يما از رو
  .میکن یم ارائه  یسود مشخص چیو بدون ه گانیرا به را

  
 قیعم رینشانگر اهمیت بالا و تأث مو شش اولپرداختن به موضوع زمان در دو نشانۀ 

استفاده نادرست و رفتار نامناسب با . باشد یم مان یزندگ  يها ابعاد و جنبه یآن بر تمام
 يموهبت خداداد نیا ياز عدم درك درست ما نسبت به ارزش والا یناش شتریزمان، ب

ها در مسائل  حل چالش يقدم برا نیدر حکم اول،  لبمط نیا رشیدرك و پذ.  است
  . مربوط به زمان است

 هیاول ي و ماده یحکم جوهره اصل یعنیکه زمان نقش اول  میباور دار قاًیعم ما
نمیتوانیم اقدام و   بدون استفاده درست از زمان قتیدر حق. را دارد یدر زندگ یابیکام

و استفاده  تیهرگونه فعال يبرا یحالت نه فرصت نیدر ا. داشته باشیم عمل درستی را
شناخت   یِدر پ. مانیاندازها اهداف و چشم شبردیپ يبرا یتیعوجود خواهد داشت، نه موق

و  هاچگونه با آن برخورد و از ابزار میریگ یم ادینشانه  نیبروز ا ي از نحوه یو آگاه
  . میکردن آن استفاده کن برطرف يبرنامه در راستا نیاصول ا
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 نیتر یاصلمان،  یآن در زندگ يریکارگ به حیصح وهیعدم درك درست از زمان و ش 
شده  یزندگ يها در تمام بخش يدرآمد درآمدان است که منجر به کم چالش ما کم

و استفاده  تیریو در مد میا بوده توجه یکه نسبت به زمان ب یدر هر بخش از زندگ. است
 میما معتقد. میا بحران شده ریدرگ تاًیم ابتدا دچار چالش و نهایا از آن دقت نکرده حیصح

از  دیمف يبردار است که در بهره ها ی بویژه در نظر گرفتن اولویتزندگ تیریتنها با مد
 يها حوزه میتوان یاست که در طول عمرمان بهتر م گونه نیبد. بود میزمان موفق خواه

و  شهیهم  زمان دادن صورت با از دست نیا ریو در غ میترل کنو کن تیریرا مد یزندگ
  . کرد میرا تجربه خواه يدرآمد و کم یجا مطمئناً آشفتگ همه
 لیما را تحل هاي ییبا هدردادن زمان، توانا پیوستهصورت  به يدرآمد کم يماریب 

انحراف  جادیتسلط بر ذهن و ا قیازطر يماریب نیا. کند یم فیاراده ما را تضعبرده و 
و با  بدهیمنامرتبط  ي بیهوده وکارها کند که تن به وادار میما را ، ي و احساسیفکر

 ییاست که ما توانا  حالت نیدر ا. بگیریمدر حالت اجبار قرار  بندهیفرگفتگوهاي درونی 
 نیبه هم. میخودمان ندار يها اهداف و برنامه ياز زمان را برا  استفاده اریو اخت تیریمد
 یراض يما برا. میشو یگوناگون داوطلب م يکارها يبرا اریاخت یست که با لیدل

. میکن یم  نهیهز مان يکار  و خارج از چارچوب گانیمان را را ، زمانگرانیداشتن د نگه
 دیخر يگذاشتن برا زمانم، یخودمان ندار يانجام کارها يبرا یفرصت کاف یمثلاً وقت

 يریگیپ نیهمچن ست؛ین یدارند کار منطقکه خودشان وقت   صورتی در گرانید
 يبرا گانیرا یاطیخ ایدوستان، خانواده و بستگان دور  يبر برا زمان يِادار يکارها
 ایو بستگان و  انیآشنا يکار برا داکردنیپ یافراط يریگیو دوستان، پ گانیهمسا

از  شیو ب رلازمیدادن غ ، توضیح بدون برنامه همراه شدن با مسافرت دوستان شهیهم
  ... همکاران و   يها تیمسئول یدرپ یگرفتن پ عهده بهان، یو مشتر گرانیحد به د
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که ما عشق و محبت خود  ستین یمعن نیاقدامات به ا نیها و انجام ا مثال نیا ذکر
که با قراردادن  میا افتهیما در. میا از دست داده ای  را فراموش کرده انینسبت به اطراف
و  يخود احساس ارزشمند يظاهر برا بهگران، ید يبرا گانیصورت را زمان خود به

که  میبه همه اعلام کن میخواه یکردن خود م ما با ثابت. میآور یوجود م به شدن رفتهیپذ
کجا و چگونه عشق، علاقه و بخشش  میریگ یم ادیما در برنامه . میهست یانسان خوب

. مینزن بیه به خودمان و آنها آساي ک گونه به م؛یابراز کن  انیخود را نسبت به اطراف
  . میبر یرا از بین م گرانیبه نفس د يو اتکا يخودباور ی؛افراط  با بخشش یگاه

پوشش  گانیارائه خدمات را  را با »یارزش یاحساس ب«و  »درون يها ضعف« ما
راستا و  را کنار گذاشته، با انجمن هم یزندگ وهیش نیا شود یم شنهادیپ. میده یم

 يمشخص و با حرکت در راستا ي هبرنام کیبا  میریگ یم ادی. میهماهنگ شو
درك  نیما به ا. میکن یدگصورت روزانه زن در زمان حال و به، ندهیانداز و آ چشم

 و بالاجبار آن را اریاخت یب میاهداف خودمان صرف نکن يکه اگر زمان را برا میا دهیرس
  . دبرسن شان يها انداز تا آنها به اهداف و چشم میکن یم  صرف گرانیاهداف د يدر راستا
در مورد زمان   شتریما ب شود یوجود دارد که پاسخ به آنها باعث م یسؤالات نجایا در
است درست  ارمانیکه در اخت یاگر از زمان نکهیاول ا. میآن تعمق و تفکر کن تیو اهم

 مانیبرا یچه اتفاقات هنکیدوم ا ؟خواهیم کرد  یدر زندگ یشرفتیچه پ، میاستفاده کن
 يریکارگ مدت و بلندمدت به کوتاه دیفوا نکهیاست؟ سوم ا فتادهیخواهد افتاد که تاکنون ن

   ست؟یما چ يدرست زمان برا
و  میزمان را بشناس ستیبا یاول م ي و در مرحله يبهبود ریدرآمدان، در مس کم ما

از زمان  حیکه با استفاده صح میدرك برس نیلازم است به ا. میقدر و ارزش آن را بدان
 یاست که در قالب فرصت یاله یزمان موهبت. میانجام ده میتوان یم یبزرگ يچه کارها

  . شده است دهیبه ما بخش یاز نعمت و فراوان شارسر یزندگ کی ي هتجرب يارزشمند برا
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عقب  يکارها میتوان یکردن کارها، ابتدا م زمان و فهرست تیریاستفاده از مد با
و اهدافمان  میرا آغاز کن يدیجد يو سپس کارها میرا به اتمام برسان تمام مهینافتاده و 
 لیما را تحل يانرژتمام،  مهین يکارها یمسلماً اشتغال ذهن. میتحقق بخش تیرا با موفق

ت خود را یشخصمان، یها بهتر برنامه تیریبا مد. کند یرا نابود م مان زهیو انگ برد یم
مان  هايو به کنترل احساسات و رفتار میشو یم یقیبه فرد لا لیتبدم، یده یتوسعه م
 ياینسبت به خود و دن یاحساس خوب میتوان یاست که م بیترت نیبد. میابی یدست م

تجربه  یدگمختلف زن يها در حوزهرا  یقبول قابل شرفتیو پ میباش  اطرافمان داشته
  . میکن

 میکن یاستفاده نم یابیبه کام دنیرس يخود برا مسئله که چرا از زمان نیادامه، ا در
از جز  يا جهیبدون سود مشخص که نت يها تیکارها و فعال يبرا يصورت اجبار و به

. میکن یم  یبررس میشو یندارد داوطلب م مانیپول براي و انرژ، زمان دست دادن
  :دباش یم ریدادن زمان به شرح ز ازدست لیترین دلا عمده
  

ها،  یینسبت به توانا دیزمان به دلیل شک و ترددادن  از دست
   :مان يها و استعدادها مهارت

 ییها تیتاکنون چه دستاوردها و موفق میکن یم که فراموش  رسد ینظر م به
احساس م، یموفق شو میتوان یباز هم م نکهینسبت به ا دیو با حس ترد میا داشته

با گفتگو و ، یبیخود و خودتخر شک به. میده یخود را از دست م زةیو انگ یستگیشا
. کند یخود محدود م یو ما را در دایره امن زندگ هشد تر يقو یدرون یمنف ينجوا

منتقد « دیما با. میریگ یرا از خودمان م يرشد و بهبود  است که فرصت گونه نیا
لازم است  نیهم يبرا. میکن تیریو مد ییرا که عامل سرزنش ماست شناسا »یدرون
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 نیحسدرست، خودمان را ت هر کارو انجام  تیهنگام موفق يخودباور تیدر جهت تقو
  . میبده زهیبه خودمان جا یو حت میکن

خود را  دگاهید یلازم است که در تمام ابعاد زندگ یقیحق راتییبه تغ دنیرس يبرا 
با  ندهیبه آ مانیو ا دیام، ینیب پس با خوش  این ما از. میده رییمثبت تغ يا وهیبه ش

گذشته از درون  يها تیموفق يادآوریبا . میشو یرو م روبه یزندگ يدادهایاتفاقات و رو
وجدان  يو با ندا یصورت ذهن به قتیو در حق میکن یم و ارزش  تیاحساس رضا
را  گرانید قیو تبسم، تحسین و تشو ییرو ما با خوش. میشو یم نیخودمان تحس

 يگزار شان از آنها سپاس بابت لطف یو با فروتن میشو یاما مغرور نم م؛یریپذ یم
اما  م؛یهست نیو تحس فیارزشمند و سزاوار تعر يفردشک،  یب میقبول دار. میکن یم 

و در  شهیبوده و همکارگیري اصول برنامه  به يجهیما نت  تیموفق  که میکن یفراموش نم
  . خداست تیموفق قتیما درحق تیهمه حال موفق

  
  :و داشتن ابهام يریگ میدر تصم یدلیل ناتوان زمان بهدادن  از دست

  ابهام گفته یدودل نیبه ا. میهست یاما دچار دودل م؛یستیمواقع ما تنبل ن ياریبس در 
 يریگ میتصم يبرا. میکن يریگ میدرست تصم مینتوان شود یابهام باعث م. شود یم
بودن . میهست مانیها تیاولو صیتشخ ییتجربه و توانا، یشهامت، اطلاعات کاف ازمندین

باعث  تواند یاوقات م ياریدر بس يریگ میو نداشتن مهارت تصم یدر حالت ابهام و دودل
  . بدون سود مشخص شودبه دیگران، آن هم ارائه خدمات 

 میریبپذ دیما با. ترس باشد ياز رو یممکن است گاه يریگ میدر تصم ییتوانا عدم
 يبرا ستیبا یم میتصم کیبا گرفتن . میبپرداز زیآن را ن يبها دیبا یمیهر تصم يبرا

بار  ریدرگذشته ما معمولاً از ز. میباش ریپذ تیو مسئول میآن تلاش و کوشش کن
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مان بود؛  به اهداف دنیرس يپرداخت بها امشکل م. میکرد یم یشانه خال هاتیمسئول
به  يبندیبا پا میریگ یم ادیما . میو متعهد باش ریپذ تیکه مسئول آموزد یانجمن به ما م

  . میمصمم و کوشا باش، مانماتیها و تصم اصول در جهت انجام اهداف، برنامه
  

  :ییگرا کمال لیدل  دادن زمان به از دست
به  دنیرس يبرا ادیصرف زمان ز يبه معنا ییگرا کمال لیاز دست دادن زمان به دل

به تعلل منجر شود،  تواند یتلاش م نیا. است آل دهیبالا و ا اریبس ياستانداردها
 میآنقدر آنها را کش بده ایو  میها باز بمان پروژه ایاز شروع کارها  یکه ما حت يطور به

اتمام کار، مدام در  يبه جا شود ینوع نگرش باعث م نیا. میشان عقب بمان که از انجام
  . میشو ریموقع کارها دچار تأخ در انجام به جهیو در نت میو بهبود آن باش شیرایحال و
 یحت. کند یم جادیاز کار را در ما ا تیطور مداوم احساس عدم رضا به تیوضع نیا
ما مثبت است، همچنان احساس  ي شده کار انجام ي درباره گرانیکه نظر د یزمان

و  اتیجزئتمرکز بر . میستین یکار راض جهیاز نت لیدل نیو به هم میکن یبودن م یناکاف
موضوع  نیو ا آورد یوجود م را در ما به اببه کمال، استرس و اضطر دنیرس يفشار برا

  . مهم شود يکار يها تیها و موقع منجر به از دست دادن فرصت تواند یم
از  میاست تلاش کن یکاف. میباش نقص یکامل و ب دیکه با میفکر کن دینبا هرگز

 سهیمقا يجا و کسب و کار به یو در زندگ مینحو استفاده کن نیبه بهتر مانیها مهارت
را  مان يها نقص دیبا. مینسخه از خودمان باش نیبهتر میکن ی، سعها نیخود با بهتر

اقدام و عمل  يتمرکز را بر روط، یشدن همه شرا لکام يانتظار برا يجا و به میریبپذ
  . میبگذار
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 يگردد و به جا مان يور و بهره شرفتیمانع از پ تواند یم ییگرا کمال، یکل طور به
ها و  نقص رشیبا پذ. دارد نگه يدرآمد برساند، در چرخه کم تیما را به موفق نکهیا

  . میحرکت کن درونی تیو رضا تیبه سمت موفق میتوان یتمرکز بر اقدام و عمل م
  

  :اشتباه يها ینیب شیدادن زمان به دلیل برآورد و پ از دست
 مان يها برنامه يبند تیکار و اولو کیزمان انجام  از مدت یدرست نیمعمولاً تخم ما

 میشو یچالش دچار م نیبه ا یو در صورت میمشکل کمبود زمان ندارما در واقع، . یمندار
مثلاً در . میشو دیجد يافتاده خودمان، داوطلب انجام کارها عقب يکه با وجود کارها

را منتظر  ها يو مشتر  نرساندهانجام را به  مان یقبل يرهاکا کهزمانی کار،  و  کسب
 م؛ینیب یافتاده خود را نم عقب يمعمولاً کارها. میریپذ یم دیجد يها سفارشم، یا گذاشته
و  کنیم مین هیخود را ته يفهرست کارهادانیم و  درستی نمی ریزي را به برنامهچون 

درآمدان به جزئیات کار توجه نکرده  مگاهی اوقات ما ک. یمندار یبرنامه شفاف و مشخص
ما با . کنیم و به همین دلیل زمان مورد نیاز را کمتر از آنچه واقعا نیاز است، برآورد می

ها، خودمان  اهداف و برنامه تیریدر کارها و عدم مد يبند نسبت به زمان یتوجه یب
که  میریگ یم ادیدر برنامه . میشو یها و زمان ارزشمندمان م دادن فرصت باعث ازدست

و با حفظ  میکن يبند تیآنها را اولوم، یسیرا بنو مانیاز شب قبل فهرست کارها شهیهم
  . یمانجام ندهرا  شده نییخارج از فهرست تع يکارهاتوانیم  تا میتمرکز، 

  
  :یو فرسودگ یدادن زمان به دلیل احساس خستگ از دست

 يماریواسطه ب و به میا کارمان نداشته و  با کسب یدرآمدان معمولاً رابطه خوب ما کم 
باعث  شهیمسئله هم نیا.  مینیب یم  فقط نقاط ضعف و مشکلات آن را يدرآمد کم
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  يها نهیدر زم اریباز بس يها ما به دلیل داشتن پرونده. ما از کارمان شده است  یزدگ دل
 يکار هاي پروژه، یمال يها یبده، یجسم  يها يماریب، یادگگوناگون مانند مسائل خانو

 نیبا ا میدانست یما نم. میا خود به وجود آورده يبرا يادیز یو اشتغال ذهن يریدرگ... و 
چگونه با  ای میکن  هم تلنبار شده چه  که بر روي مسایل حل نشده مختلفحجم افکار و 

، یاحساسات منفابهام،  جادیا ثمسئله باع نیا. میو آرامش برس يآنها به آزاد تیریمد
شده  مان یو جسم یروان، یروح یفرسودگ تیو در نهای، اشتغال فکري مشغول خود
احساسات و افکار مخرب به طور ناخودآگاه داوطلب انجام کارها  نیفرار از ا يبرا. است

دادن زمان و بروز  امر منجر به از دست نیو ا میشد یم گرانید يبرا گانیو خدمات را
  . استدر ما شده  يدرآمد نشانه کم نیا

 زمانیگر لیدل دیما با. ششم، سود مشخص است ي در نشانه يدیاز عبارات کل یکی
با  یکه رابطه خوب یتا زمان. میجستجو کن »مان با پول رابطه«از سود مشخص را در 

مطمئناً  مینداشته باش یکاف یداشتن پول و ثروتمند شدن آگاه يایو از مزا میپول ندار
 نیدر ا. داشت میسود هم نخواه افتیبه در يادیز لینبوده و تما همبه دنبال آن 

ممکن است نگاه ما به پول و . میکن یدر مورد پول بررس خود را  يموردنیاز است باورها
و  یبه فراوان میخواه یاما اگر م. میثروت مثبت نباشد و آن را عامل شر و دردسر بدان

را از عامل شر به عامل  آنو  میدر مورد پول اصلاح کن باور خود را  دیبا میبرس یابیکام
  . میده رییتغ ریخ

با داشتن پول . باشد یها م موهبت نیو قدرتمندتر  نیتر از مهم یکیپول  قتیحق در
 یکیو ن ریدر رساندن خ میتوان یو ثروت و استفاده از قدرت نهفته در آن است که بهتر م

  . میتماع نقش داشته باشبه خود، خانواده و اج
سود  افتیدر تعیین و و یشفاه ي کتبی یاکار داشتن قراردادها و  کسب در

صرفاً زمان خود را از گان، یبا انجام خدمات را. دینما یما کمک م شرفتیمشخص، به پ
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را  ییتوانا نیو ا میرس یخود به تعادل م يبرنامه با کارکردن رو نیدر ا. میده یدست م
 افتیبخشش کرده و کجا سودمان را در یچه زمان میبدان ياریکه با هوش میکن یم  دایپ

 يکردن عضلات معنو يخود را با قو یچگونه خلأ درون میریگ یم ادیمرور  به. میکن
  . میشو یم روزیو مطمئناً با کمک هم پ میآموز یمم، یمان یما در برنامه م. میبرطرف کن
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  زمان دادن از دست :ي ششم سؤالات نشانه
  . توضیح دهید  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل  .1
   د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا ایآ  .2
من شکل  ياجبار چگونه برا ست؟ینشانه چ نیاجبار در ا درك من نسبت به  .3

   ؟ردیگ یم
 گرانید اریدر اخت گانیصورت را وقت خود را به شود یباعث م ییو باورها لیچه دلا .4

   قرار دهم؟
 من چگونه است؟ يدادن زمان برا  دست و از يدرآمد ارتباط کم  .5
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  هفتمي  نشانه
 زانیکمتر از م يگذار متیارزش دانستن و ق کم

  یواقع
 میکن یم يگذار ارزش یمان را کمتر از ارزش واقع و خدمات ها ییما توانا

چه که بازار کشش آن را  آن ای ایحقوق و مزا شیو از درخواست افزا
  .میترس یدارد م

  
ارزش  درآمدان، کم کار ما کم و  کسب شرفتیعدم پ لیدلا نیتر یاز اصل یکی

کارمان قائل  و  که ارزش لازم را براي کسب یزمان. دانستن شغل و کارمان بوده است
از  غیر  به میتوان ینم ؛میریکم بگ دست، میکن یم ارائه  گرانیکه به د  را یو خدمات مینشو
کارگر  کند ینم یفرق يدرآمد کم يماریب يبرا. میداشته باش يگریانتظار د يدرآمد کم
 ؛میداشته باش یهر شغل. شرکت بزرگ کی ریمد ایپزشک ، کارمند، مهندس ای میباش

موجود را در خودمان  طیاز شرا یتینارضا شهیتا هم دهد یارزش جلوه م آن را کم يماریب
  . میپول را داشته باش افتیدر نیمتردر قبال کارمان، کدر نتیجه و  میکن احساس 
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و  ها ییاستعدادها، توانا، میمان را ندان که ما قدر و ارزش شغل یاست زمان واضح
 و  در کسب میتوان ینمم، یبدان تیاهم و خدمات خود را کم مینیخود را نب يها مهارت

داشته  یابیو کام یفراوان، یمال تیبه امن دنیرس دیداشته و امانتظار پیشرفت کارمان 
 یعنی» . از کوزه همان برون تراود که در اوست«: دیگو یاست که م یالمثل ضرب. میباش
کار و  و  کسب طیصورت شرا نیبه هم. درون ماست ينما تمام ينهیما، آ رونیب يایدن

، یدرون  يها گفت و گو یعنیمان  درون تیبا وضع یمیمستق  ي هما رابط یمال تیوضع
  . میدار نکارما و  و کسب یدارد که نسبت به مسائل مال ییافکار، احساسات و باورها

از جمله . مرتبط است  یرونیو ب یدرون لیبا دلا شهیدانستن کارمان هم ارزش کم
اشاره ... نفس و  نداشتن عزتی، ارزش کم، ینیب به احساس خودکم توان یم یدرون لیدلا
آمدن  وجود در ماست که باعث به یخلأ درون کینوع احساسات نشانگر وجود  نیا. کرد

با  میدان یارزش م که خودمان را کم یهنگام. شود یم یتیکفا یو ب یاحساس ناتوان
مان را  اشتباهات اغلبما .  میکن یم ممکن با خودمان رفتار  يریگ سخت نیشتریب

 یفیباعث افت ک ینیب احساس خودکم. مییآ یبا آنها کنار م یسخت به ای میریپذ ینم
ختم  بودن دهیفا یو ب یتیاهم مرور به احساس کم کارمان شده، به و  و کسب یزندگ

 و ما ستیخودش ن يسر جا زیچ چیه میکن یم احساس ، یروح طیشرا نیدر ا. شود یم
 يریگیپ يلازم را برا اقیو اشت زهیو انگ میندار گرانیارائه به د يبرا يارزشمند داشته
احساس  نیهم خوب باشد همواره ا یرونیب طیاگر شرا یحت. داشت مینخواه، مان اهداف
  . بودن، کم است کامل يمان برا در درون يزیکه چ میرا دار

 دییمداوم به تأ ياجبار ازین م؛یکن یم  یستگیو عدم شا ینیب احساس خودکم یوقت
را از دست  مانیها و دستاورد ها تینقاط مثبت، موفق دنید ییو توانا میدار گرانید
 گرانیکردن خود با د در حال مقایسه وستهیپی، شگیعادت هم کیصورت  به ؛ میده یم

و قضاوت خودمان با  یمنف یدرون يک گفتگویدادن به  عموماً در حال گوش م؛یهست
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 نیدر ا.  میا کرده افتیدر گرانیرا هم از د ها نیکه از قضا ا میهست ییارهایها و مع ملاك
ترس  شود یمسئله باعث م نیو ا میهست یبیدچار سرزنش مداوم و خودتخرت، یوضع
معمولاً . میداشته باش مانماتیاکثر تصم ينهیزم خوردن را در پس از شکست یشگیهم
  يریگیانداختن و عدم پ نکردن کارها همراه با به تعویق  ترس شروع نیا يجهینت

 میریرا بگ میتصم نیا يا در نقطهنا امید شده و ممکن است  تیدرنها. مان است اهداف
  . چنانی ندارد آن دهیشده و اقدام و عمل هم فا رید گریکه د

و  یو انزواطلب يریگ کنارهازها، ینشدن ن برآورده، یارزش احساس کم گریاز اثرات د
  . است گرانیو مثبت با د داریپا ي هرابط يدر برقرار یحتی عدم ناتوان

درون ما  شبه کی باشندکه نمیاحساساتی نفس  عزت نداشتنبینی و  احساس خودکم
 یما از عوامل مختلف بینش و فراز پر ی، در طول زندگاتاحساس نیا. دنگرفته باش شکل

به وجود  توان ی، مينفس و خودباور  مهم نداشتن عزت لیاز دلا. گرفته است تانش
. اشاره کرد گرانید یزندگ رونیمان با ب درون ي هسیغلط نسبت به خود و مقا يباورها
از  یمختلف زندگ يها نهیو شکست در زم ها ییعدم شناخت نقاط قوت و توانا نیهمچن

دوران  يها بیو آس گرانیمانند ترس از قضاوت د یکار، توأم با مسائل و  جمله کسب
  . نفس است نداشتن عزت لیدلا گریاز دی تا کنون، کودک

که به ما  ییزهایتمام چ میکن ینم يکه ما از درون احساس ارزشمند یزمان معمولاً
از برنامه انجمن . کند یجلوه م تیاهم یارزش و ب کم مانیهم برا شود یمربوط م

گرفته تا  حیجسم، روح و لزوم تفر ی، از سلامت گرفته تا خانواده يدرآمدان و بهبود کم
از  یهمگکارمان،  و  کسب اجزاءمنزل گرفته تا   لوازم و لیاندازها، از وسا اهداف و چشم

  . نخواهند ماند بینص یارزش بودن ب کم یعنیاحساس،  نیا بیآس
چنانی نسبت  آن تیمزمان،  تاخدم ایمحصول  نکهیا رینظ میدار ییما باورها یوقت

کردن  برقرار مذاکره و ارتباط ییتوانا نکهیا ای ستین یخاص و مهم زیو چ  به رقبا ندارد
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، ارزش جامعه است از مشاغل فرودست و کممان  و شغل باشد مین يقو انیبا مشتر ام
در  مانکار و  کسب يبرا یروند نزول يزیر صورت ناخودآگاه در حال برنامه ندانسته و به

  . میهست ندهیآ
ها و خدمات خود دست  ها به ارزش والاي توانایی با استفاده از ابزارها و کارکرد قدم

ي  درخواست افزایش حقوق و مزایا یا ارائهیابیم و با عزیت نفس نویافته خودمان از  می
ما به ارزش واقعی خودمان . قیمتی که بازار کشش آن را دارد، ترسی نخواهیم داشت

آوریم، بنابراین از مطرح کردن نیازها و  مان ایمان می هاي آگاه شده و به توانایی
میابی گام هایمان در محیط کار هراسی نخواهیم داشت و با شهامت در مسیر کا خواسته

  . داریم برمی
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کمتر از  يگذار متیارزش دانستن و ق کم :هفتم ي سؤالات نشانه
   یواقع زانیم
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
   د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا اآی .2
 نیبه چه صورت ا کنم؟ یم ییدارم و چگونه آنها را شناسا ییها ییمن چه توانا .3

  کنم؟ یها را در شغلم ارائه م توانایی
 نیا شود؟ یشدن کسب و کارم م ارزش یمن باعث ب یارزش یچگونه احساس ب .4

  شود؟ یم ام يدرآمد احساس چگونه منجر به کم
  را در خودم پرورش دهم؟ ياحساس ارزشمند توانم یچگونه م  .5
در وجود دارد که  يگری، موارد ددهم یکه ارائه م یو خدمات ها ییعلاوه بر توانا ایآ  .6

  د؟یده حیتوض دانم؟ یارزش م کممورد خودم 
 یابیبه کام دنیو رس تیآوردن موفق دست به يبرا، کردن درخواست تیبه اهم ایآ .7

  د؟یده حیام؟ توض برده یپ
که بازار کشش آن  یمتیدستمزد و دادن حداکثر ق شیچگونه ترس از درخواست افزا .8

 رود؟ یم نیرا دارد از ب
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  هشتم ي نشانه
  انزوا

 ایو  ارانیبهتر است که همکاران، دست اریبس رسد یکه به نظر م یهنگام
  .میکن یما تنها کار کردن را انتخاب م م،یداشته باش یکارمندان

  
را  گرانیاز د يریگ و گوشه ییبه تنها لیتمامان، یاز زندگ یکدام از ما در مقاطع هر
 يایبه ارتباط با دن لیو گذرا بوده است و دوباره م یحالت موقت نیا اما معمولاً. میا داشته

و  نیتر یاز اصل یکیاست و  یاجتماع يانسان ذاتاً موجود. میا هکرد دایاطراف خود را پ
است؛ چرا که بقاء و رشد انسان با حضور در  گرانیارتباط با دش، یازهاین نیتر یاساس

و  یعاطف، یجسمان، یروحان، يمعنو، يماد يازهایاست و تمام ن سریجمع همنوعانش م
هر کدام  تیکه شخص ییاز آنجا. شود یبرآورده م انگریدر ارتباط با د افراد... و  یجنس

از ما از  یبرخ. ما به انزوا هم متفاوت است شیگرا میزانمتفاوت است؛  يگریاز ما با د
به  يکمتر لیاز ما م یو برخ میو با آن کاملاً راحت هست میبر یتنها بودن لذت م

مشکل از . هستند یعیکاملاً طب شاتیگرا نیرکدام از اه. میاز جمع دار يریگ کناره
جستن از جمع داشته  يدورمعمول به  از حد شیب لیکه تما شود یشروع م ییآنجا
  . میباش
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. وجود دارد ماندروندر  یو مشکل لنگد یکار م يجا کی دهد یموضوع نشان م نیا 
 تیمانند عدم امن یاز عوامل مختلف گرانیاز حد به انزوا و پنهان شدن از د شیب لیم

... و  گرانیو ترس از روبرو شدن با د روانیو  یاحساس، یمال يها بیآسی، اجتماع
احساس ترس،  گرانیعوامل موثر در پنهان شدن از د گریاز د. دیایب وجود به تواند یم

که در روابط با  یزمان نیهمچنی است و نیب بزرگ خودی ونیب خودکم، یناامنش، رنج
، کافی عزت نفس نداشتن، ییشکست، توهم دانا، یارزش یدرون ما سرشار از ب گرانید

ت نیز ممکن است انزوا در درون ما شکل اس یارتباط يها نداشتن مهارت ی ونیبدب
 یاجتماع گاهینداشتن جا ایمانند نداشتن شغل و درآمد نامناسب و  یلیدلا یحت. بگیرد

باعث  تواند یهم م یاجتماع يها شبکه يمجاز يفضاط در استفاده از افراقابل قبول و 
  . باشد انیاز اطراف يریگ کنارهگرایش به  تمایل به تنهایی و

 یعیکه از حد طب یاست؛ در صورت یو ذهن یدرون تیوضع کی ییبه تنها لیم 
و ما را به سمت  گردد یم مارگونهیبو یک رفتار  یبه حالت انزواطلب لیبگذرد تبد

 يها شدن مهارت فیو باعث ضع دهد یسوق م یبیو خودتخر یافسردگ، يدیناام
منجر به  تیو در نها یو روان یروح، یجسم يها يمارینفس، ب کاهش عزت، یارتباط

  . گردد یم يدرآمد کم
کند  تیو کسب و کار ما سرا یمختلف زندگ يها ممکن است به بخش یانزوا طلب

 یابیو کام يکه بهبود میما امروزه باور دار تیاکثر. قرار دهد ریو آن بخش را تحت تاث
در . است ریپذ امکان کم درآمدانانجمن و برنامه  فضاي اجتماعیبا کمک گرفتن از 

را از جلسات،  ابه مرور م یانزوا طلبلازم، بیماري از طریق  صورت عدم هوشیاري
که ابتدا شکار خود را از جمع  یشکارچ کیکرده و همانند  انجمن و راهنما دور ياعضا

چرا  ؛کند یرهنمون م يماریما را به دامان ب، آورد یجدا کرده و سپس آن را به چنگ م
خواهد  شتریبر ما ب يماریبود و سلطه ب میخواه رتریپذ بیما آس ییتنها طیکه در شرا

  . شد
را از خانواده جدا کرده و مان روح وجسم م، یکن یم دایپ يریگ به گوشه لیتما یوقت

را  حیتفر ؛کرده ونیو تلوز یاجتماع يها متفرقه مانند شبکه يخود را مشغول کارها
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 الیصرفاً به خ حوزه چشم اندازعمل در  و بجاي شفاف سازي و اقدامو  میکن یفراموش م
از خود را  یدر حوزه کسب و کار ممکن است به صورت روان. پرداخت میخواه يپرداز

مشکل و  نیتر با کوچک ایو  میبا آنها برقرار کن يو ارتباط کمتر میهمکاران جدا کن
یا تنها کارکردن را و  رفته رونیکار ب طیاز مح یکیزیکار به صورت ف طیدر مح یچالش

  . انتخاب میکنیم
به تنها کار کردن  لیاز مواقع م یلیخ کند ینشانه اشاره م نیهمانگونه که متن ا

به کارمند، کارگر،  يضرور ازین نکهیو با وجود ا گردد یما م يو کم درآمددرجا باعث 
امن  هیاز حاش ولی میهمچنان در جا بزن میده یم حیترج م؛یداشته باش... همکار و 

  . میخود خارج نشو ییتنها
کسب و کار  یک یوقت. کاملاً اثبات شده است یو گروه یمیکار ت يایامروزه مزا

کار کنند  میت کیداشته باشد که در قالب  یمختلفهاي  با تخصص و تجربهبه افراد  ازین
لازم به ذکر . داشته باشند شرفتیانتظار پ توانند یکنند نم می اما از کار گروهی اجتناب

 . شود لینفر تشک ااز دو نفر تا دهه تواند یم یمیاست که کار ت
آن خودرو به  تیتا در نها کندیم يازخودرو که هر قطعه نقش خود را ب کیهمانند  

از کار را  یبخش توانند یآن م يروهایاز ن کیکسب و کار هم، هر  کیدر  د؛یحرکت درآ
که ما با  یزمان. آن کسب و کار کمک کنند شرفتیو به رشد و پ رندیبر عهده بگ

مزایاي زیادي در کار  میکن یمشترك کار م دفه کی يبراکرده و  يهمکار گرانید
در کار  تیخلاق: جمعی شکل میگیرد که از آن جمله میتوان به موارد زیر اشاره کرد

را به  يخدمات بهتر م؛یده یرا پوشش م گرینقاط ضعف و قوت همد ابد؛ی یم شیافزا
 گردد؛ یم میتقس يفشارکار م؛یبر یبهره م گریکدیاز تجارب  م؛یده یارائه م انیمشتر
 ابد؛ی یم شیو سرعت انجام کارها افزا گردد یکارها باعث کاهش استرس م میتقس

 یو بازده شود یمحصولات بهتر م تیفیو ک تیابد؛کمی یم شیافزا يریپذ سکیقدرت ر
  . شود یم شتریخدمات ب ایمحصولات 
کار کردن  یینسبت به تنها یمیدر مورد محاسن کار ت توان یمنوال م نیبه هم
از ما همچنان به کار تک نفره  ياریبساد، یز يای؛ اما با وجود مزانوشت يادیمطالب ز
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طور  و به میکن یرا به خودمان وارد م يادیز یو جسم یروح يو فشارها میده یادامه م
  . میکن یم يریکسب و کارمان جلوگ شرفتیناخواسته از پ

وکارمان  که نه تنها به رشد کسب میریگ یم ییها میتعجب ندارد که چرا تصم يجا
 نیواضح است ا. شود یروزافزون ما م يدرآمد بلکه باعث پسرفت و کم کند یکمک نم

که از  یغلط يباورها. دارد مان يدرآمد کم يماریدر ب شهینوع رفتارها در کسب و کار، ر
 یکیخوب بود خداوند هم  کیاگر شر« نکهیمانند ا میا کرده افتیخانواده و جامعه در

کس نخارد پشت « ایو » جامعه پر از گرگ است« ایو  »کرد یخودش درست م يبرا
داشته و  گرانینسبت به د یمثبت دید میباعث شده است نتوان» من جز ناخن انگشت من

  . میکار کن گرانیو بدون ترس با د یراحت به میبتوان
گران، یعتماد به دعدم ا مان يدرآمد کم ينوع رفتارها نیدر ا رگذاریاز عوامل تاث 

و توسعه  شرفتیترس از پ، ینداشتن باور به فراوان، يفکر ییخودکفا، يخودمحور
ترس ، يریپذ تیبه خداوند، عدم شهامت لازم، عدم مسئول مانیکسب و کار، نداشتن ا

  . است... و  دیجد يروهایپرداخت حقوق به ن ییاز عدم توانا
را  ییرویاگر ن میکن یو فکر م میکار ندار نیاز قوان یاوقات شناخت کاف یگاه

ما  يبرا یاز نظر قانون ندهیمشکل، ممکن است در آ جادیدر صورت ا میاستخدام کن
 . دیو دادگاه بنما تیشکا ریکند و ما را درگ جادیدردسر ا

کرد که در محیط  یکی از اعضاء دلایل تنها کار کردنش را اینگونه مشارکت می
کاري و عدم  دلیل کم هکردند اما من باید پاسخ میدادم و ب ري میکارم همکاران خرابکا

هاي آنها را من باید  کاري ها و کم در کل ضعف. شدم مسئولیت پذیري دیگران توبیخ می
امروز آگاهی یافتم که . دادم؛ اینچنین شد که تنها کارکردن را انتخاب کردم پوشش می

مشخص نکرده و قواعد و شرایط کاري این من بودم که چارچوب و مرزها را شفاف و 
 . درستی بیان و مکتوب نکرده بودم را به

و  میده رییبه کار تغنسبت  را مان که نوع نگاه میریگ یم ادیبه مرور زمان در برنامه 
که در  میشو یمتعهد مد، یطرز تفکر جد نیدر ا. میاورینوع خدمت به حساب ب کیرا  آن

که در آن  يا اداره ایشرکت و ان، یکسب و کار به خودمان، همکاران، کارمندان، مشتر
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 گرانیبه خود و د میآموز یمما  م؛یممکن خدمت کن کلش نیبه بهتر میکن یم تیفعال
صبر، صداقت،  دیروابط جد نیو در ا میو احترام برخورد کن رشیاعتماد کرده و با پذ

  . میمان قرار ده و زندگی را سر لوحه کار گرانیو تعهد به د يریپذ تیمسئول
 يدیارتباطات جد میریبگ میسرعت تصم نشانه به نیممکن است پس از کارکردن ا

 ییبا کمک گرفتن ابزارها یبهتر است قبل از هر اقدام. میکن جادیدر شغل خود ا
، یشغل نیمشاور یبا تجربه، جلسات عملکرد و حت يهمچون راهنما، ارتباط با اعضا

 رهیکارمند، کارگر و غگذار،  هیسرماک، یشر به ازیکسب و کار ما ن ایکه آ میکن یبررس
و با چه  یدر چه قسمت قایدقد، یارتباطات جد جادیبه ا ازیصورت ن و در ریخ ایدارد 
 و  لازم را در کسب یمال يها نیامکانات و تأمدات، یشود و تمه جادیا دیبا یطیشرا

رونق  اتموجببا یاري خداوند و اقدام و عمل درست، و  مهیاکردهو  ینیب شیکارمان پ
  . میکسب و کارمان شو

    



۶۴ 
  
 

 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

   انزوا :هشتم ي هسؤالات نشان
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
   د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا اآی .2
 تنها کارکردن را انتخاب کنم چه هستند؟ شوند یکه باعث م یلیدلا .3

را به کسب و  یارانیدست ایشود که من همکاران  می نیمانع از ا یچه عوامل .4
 کارم اضافه کنم؟

داشته باشم؟  یارانیدست ایکه بهتر است همکاران  رسم یم یآگاه نیچگونه به ا .5
 کار کنم؟ یصورت گروه به گرانیبا د ای

دارند؟ آنها را  یتیو اهم ایچه مزا یمیو ت یصورت گروه انجام کارها به  .6
 . دیسیبنو

 گذارد؟ یمن تأثیر م یزندگ يها حوزه ریو انزوا چگونه بر سا ییتنها .7

 
    



  65                                                           ناراحتی جسمی: ي نهم نشانه
 

 

  
  
  

  نهمي  نشانه
  ناراحتی جسمی

 یجسم یدر چشم بودن، دچار ناراحت ایتر شدن  از ترس بزرگ یما گاه
  .میشو یم

  
 طیکارمان، شرا و  کسب ای یاز زندگ يا از ما اتفاق افتاده که در برهه ياریبس يبرا

 یتیاز وضع يبهتر گاهیدر جا میتوانست یوجود آمده که م به شرفتیرشد و پ يبرا یخوب
استفاده و لذت بردن از رش، یپذ يجا گونه اوقات به نیدر ا م؛یباش میکه اکنون هست

به  لیاحساسات تبد نیکه تجربه ا شده... ترس و طراب، اض، یدچار نگراند، یجد طیشرا
  . شده است یجسم  يها یدرد و ناراحت
از  یجسم يها يماریاز دردها و ب یموضوع که برخ نیا ازاز ما  ياریبس امروزه

درآمدان ثابت کرده که  تجربۀ ما کم.  میدارآگاهی  رندیگ یما نشأت م  يها شهیاند
 يها يماریدردها و ب جادیدر ا... و  یمانند ترس، اضطراب، نگران یاحساسات منف

عضلات،  یگرفتگ، یتنفس یناراحت، یگوارش لاتمؤثرند از جمله سردرد، مشک یجسم
 ای یخواب یمشکل ب، یبدن، مشکلات جنس یمنیا ستمیس فیتضع، یقلب يها يماریب

  ... .  رهیو غ یپرخواب
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 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

است که اغلب ما  یکردن موضوع شرفتیو پ دنی، درخشدیده شدناز  ترس
در  يمانع جد یها گاه ترس نیا. میا رو بوده با آن روبه  یدرآمدان درطول زندگ کم

 مانیاندازها به اهداف و چشم دنیرس يها برا استعدادها و استفاده از فرصت ییشکوفا
هم دچار ترس  مانشرفتیخاطر رشد و پ به میبشنو نکهیاز ا دیدر نگاه اول شا. هستند

  . میتعجب کن میشو یم
، کنم شرفتیپ یاگر در کار و زندگ دمیترس یمن م«: کرد یمشارکت م نیچن یدوست

برود و از من تر بالااز من شان  توقع ایکنند  به من محول  يشتریب فیوظا دیگران دیشا
شوهرم پولدار شود و  نکهیاز ترس ا یگاه یباورتان نشود ول دیشا. درخواست پول کنند

  ». پولدار نشود وقت چیه کردم یآرزو م، اد شودیاعت ریدرگ ایکند  انتیبه من خ
براي ، یبه شکل سنت یها کاسب بعد از سال « :گفت یاش م از تجربه يگرید دوست

 بایهم مدرن و ز یلیکه از قضا خ را نصب کرده يدیخاص و جد ونیدکوراسام  مغازه
جلب شد و به اندازة  چند سال  ام به مغازه انیاطراف دیتوجه شد کبارهی و بهبود شده 

هم  ما درآمد روزانه، شتریب يمشتر  نسبت با جلب نیبه هم. مدیشن فیگذشته از آنها تعر
را فرا گرفته  موجودد، یشد یچنان اضطراب، دلهره و ترس زماندر آن . کرد دایپ شیافزا

 یهم اثر چندان هادارو م که حتیشد چهیپ درد و دل دل، دیشد يبوده که دچار سردردها
  ».اشتبر آن ند
ها دچار مشکل  کتابم، مدت نیچاپ اول يبرا«که  کرد یمشارکت م يگرید عضو

 يناشناخته و قو يروین کی  چاپ کتاب آماده بود در درونم يبرا زیچ همه یوقت. بودم
 نیا رامونیجلسه عملکرد پ نیپس از چند. کرد یم دیرا دچار ترد رام یتراش با مانع

جلد کتاب برود و با  يبوده که اسمم رو نیمن از ا دیشد رسکه ت افتمیمشکل در
ترس و واهمه از ، من یمشکل درون.  چشم همگان باشم در سراسر کشور در  پخش
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پس از آن باعث   یترس و احساسات منف نیا ریبود و تأثکردن  شرفتیشدن و پ دهید
  ». شومو تپش قلب  یها دچار مشکلات گوارش شد که تا مدت

 لیدل نیبه هم. میا را تجربه نکرده ی چندانیابیو کام شرفتیاز ما تاکنون پ ياریبس
 يناشناخته برا يو پا گذاشتن به فضاها یکنون يکوچک و آشنا يایاز خارج شدن از دن

  میعادت دار ییاعتنا یو ب یتیمسئول یب، یطلب راحت، یما چون به تنبل. میرشد، واهمه دار
ما ترسناك و   يبرا رییمعمولاً تغ. میکن یم  یاحتامن خودمان احساس ر ي محدودهدر 

ما  يما دست به تمارض زده و برا بدن  دیآ ینظر م به لیدل نیبه هم. آور است دلهره
 جادیبا ا کند یمان احساس خطر م ذهن یاحتمالاً وقت. آورد یوجود م  به ناراحتی جسمی

  . آورد یوجود م هم به يماریما درد و ب يترس برا
است که همواره در طول  یو رشد کردن موضوع دنیدرخششدن،  دهیاز د ترس

ها  ترس نیکه موجب بروز ا ترین دلایلی جمله مهماز . میا رو بوده با آن روبه  یزندگ
  :به شرح زیر میباشند شود یم

ترس از قضاوت ، شدن  دهیاز عوامل ترس از د یکی :گرانیاز قضاوت د ترس
 یپ مانیها ییو توانا ها تیبه دستاوردها، قابل گرانیاگر د که میما نگران. است گرانید

هایی  زمان ژهیو ها به قضاوت نیا ترس از. نتقاد کنندبه ما حسادت کرده و از ما اببرند، 
و باعث شود  کردهبر ما وارد را  يادیفشار ز تواند یم میهست رییرشد و تغکه در مسیر 

  . میپناه ببر  ییو دوباره به غار تنهادهیم پنهان شده  حیکه ترج
دارد و  ازیکردن هم ن سکیر یبه نوع دنیو درخش شدن دهید :ترس از شکست 

. میترس یما عمدتاً از شکست م. است سکیر نیا یاز موانع اصل یکیترس از شکست 
که   ياز دست زدن به کار. میواهمه دار میریقرار بگ دیدر معرض د نکهیمعمولاً از ا

، قیاز عدم تحق یترس ناش نیا. میکن یم  يباشد دور شدهن نیآن تضم در مان تیموفق
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 يآن برا تیکه موفق يدر موارد ژهیو  قبل از اقدام و عمل است و به و مشورت مطالعه
  . هم باشد دتریشد تواند یدارد م ییبالا تیما اهم

م، یخود را باور ندار يها و ارزش ها ییما توانا شتریچون ب :نفس عزت  کمبود
 میپندار یم گرانیتر از د ارزش خودمان را کم. میکن یم  يشدن دور  دهیطور معمول از د به

  . میدار يندیو در چشم بودن احساس ناخوشا دنیو از درخش
 شیاغلب با افزا تیو موفق دنیدرخش :و انتظارات بالا ها تیاز مسئول ترس 

 يها تیبه موفق یابیبا دست نکهیممکن است از ا. همراه است ها تیانتظارات و مسئول
 میریبگ  را بر عهده يدیجد يها تیو مسئول میرا تحمل کن يشتریبزرگ، فشار ب

از حدمان  رو کمت تر نییپا  گاهیدر جا میده حیشود که ترج میترس موجب  نیا. میترسب
  . یمفشارها در امان باش گونه نیتا از ا میبمان یباق

از . همراه است رییبا تغ شهیهم شرفتیرشد و پ :ها و ناشناخته رییاز تغ ترس
امن  ي حاشیهو  یفعل تیو به وضع میترس یم رییدرآمدان معمولاً از تغ که ما کم ییآنجا

 نیا. اوردیوجود ب ها را در ما به ترس از ناشناخته تواند یم يرییهر تغ میا خود عادت کرده
  . میگذشته داشته باش راتییاز تغ یمنف يها که تجربه شود یم تر يقو یزمان ژهیو ترس به

که ما از  بازخوردهاییو  یدوران کودک اتیتجرب :یکودک یمنف اتیتجرب 
 نیا يریگ در شکل ینقش مهم میا کرده افتیخود درو اطرافیان معلمان ن، یوالد

، ابراز احساسات و تلاش براي نظر اظهار لیدله ب یمثلاً اگر در کودک. ها دارند ترس
به  بصورت پیوسته اتیتجرب نیام، یانتقاد قرار گرفته باش ایمورد تمسخر  درخشیدن

  . شوند یشدن م  دهینتقل شده، امروز هم موجب ترس ما از دم یسال بزرگ
اگر  نکهیمانند او افکاري  باورها :اشتباه و افکار محدودکننده يباورها

و  یپولدارها سرشار از مشکلات روح یزندگزنند،  یمن را چشم م گرانیکنم د شرفتیپ
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که موفق شوند دچار  یها زمان م است، آنها خواب راحت ندارند، آد یاختلافات خانوادگ
  . میکن زیپرهترسیده و شدن  دهیو د نکرد شرفتیاز پ شود یباعث م... و  شوند یغرور م

ذهن، فکر را . هستند رگذاریتأث گریکدیبا هم دارند و بر  یکیو بدن، ارتباط نزد ذهن
بر  یکیزیصورت ف به تواند یاحساس م آورد؛ یوجود م احساس را به، کرده و فکر دیتول

است که  نیا انگریموضوع ب نیا. واکنش کند جادیمان ا جسم اثر بگذارد و در بدن
بر سلامت جسم و  یمنف ایمثبت  اثرات توانند یما م  يها  احساسات، باورها و نگرش

  . نحوة عملکرد آن داشته باشند
رشد  و شدن دهیاز دمان  يها ترس يرو میتوان یپروسه م نیو شناخت ا یآگاه با

از  یکه ناش یجسم ياز دردها ی، به کاهش برخ مرور  کار به نیانجام ا. میکار کن نکرد
 عیدر کارمان ترف یعنوان مثال ممکن است وقت  به.  کند یکمک م ترس هستند

 ندیگو یحتماً م کنند؟ یم يمن چه فکر ي درباره گرانید نکهیمانند ا يافکار، میریگ یم
استرس،  جادیا... را نداشتم و  عیترف نیا اقتیمن ل ندیگو یم ایکرده  يباز یپارت

مانند سردرد،  جسمیاست که بدن هم با علائم  یعیاضطراب و دلهره کرده باشند و طب
افکار و  نیبه ا یگوارش کلاتمش یحت اینفس  یفشار خون، تنگ، یتنش عضلان

بزرگتر از کار خودمان را  و  که محل کسب یمثلاً زمان ای  احساسات واکنش نشان بدهد
م، یبرآ شیها نهینکند نتوانم از پس هز :مانند يادیممکن است افکار ز ؛میکن یم قبل 

  و شوم یم چارهیاگر جواب ندهد ب ایورشکست شوم  دیچشمم بزنند و شا گرانینکند د
را   یو درماندگ يدیام مانند ترس، نا یافکار هم احساسات نیا. به ذهن ما خطور کند... 

... مانند تب، سردرد و  یجسم يبه دردهاممکن است  تینها و در کند یم جادیدر ما ا
  . شود یم یمنته

به اهداف  افتنیآن در دست  ریسلامت جسم و تأث يبالا تیاحتمالاً به اهم نجایا تا
ذهن  کیبه همان اندازه که داشتن  ایم دریافتهما .  میبرده باش یپ مانیاندازها و چشم



٧٠ 
  
 

 درآمدان دوازده نشانه و دوازده قدم کم
 

جسم سالم  کیاست، مطمئناً داشتن  یابیو کام تیبه موفق دنیآگاه و توانمند لازمۀ رس
 ی، کوتاهيدرآمد بارز کم يها از مشخصه یکی. است لازمبه آن  دنیرس يهم برا

 يابد میکن یم گونه که اکثرمان فکر  همان. استمان  کردن در مراقبت از ذهن و جسم
به همان صورت هم تصور ،  میدار یزندگ يبرا یو طولان انیپا یو زمان ب میهست

خواهد باقی سالم و جوان  شهیهم ان، بدنم دمان همودر مراقبت از خ یبا کوتاه میکن یم 
  . ما خواهد بود رسان ياریکارمان و   و کسب یماند و در زندگ

است که   و مراقبت از خودمان دنیو شرط و با عشق ورز دیبدون ق رشیپذ با
. گذاشت میگام خواه تیجادة موفق انایی دیده شدن و درخشیدن را کسب کرده و درتو

داد  مینشان خواه یو جهان هست گرانیناخودآگاه به خودمان، دطور  بهکار  نیبا انجام ا
  . میدار  را یو خوشبخت یابیبه کام دنیرس یستگیو شا میکه ارزشمند
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  یجسم   یناراحت :نهم ي سؤالات نشانه
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
   د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا اآی .2
  . دیده حیام؟ توض را درك کرده یجسم یترس و ناراحت نیارتباط ب ایآ  .3
شدن انجام  دهیکردن و د شرفتیغلبه بر ترس از پ يبرا توانم یم یچه اقدامات .4

 دهم؟
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  دهمي  نشانه
  جا احساس گناه و شرم نابه

مان است، احساس  حق ای ازیکه ن يزیچ افتیدر ایما موقع درخواست 
  .میکن یم  یناراحت

  
آمپر  دنیگونه که با د همان. کند یما عمل مدر وجود  مکانیزم کیانند هم احساس

خبردار ) ... و اتوریروغن، آب رادن، یبنز(درون خودرو  تیاز وضع لومتریي ک صفحه
. میآگاه شو از وضعیت درون خود کنند یاحساسات هم به ما کمک مم، یشو یم

در  آمده شیحالت پ ای ندیخوشانا ای ندیآ موضوع خوش کیي  ساده کیاحساسات با تحر
پس از  پیچیده ندیفرا کیدر که  گرفته ما شکل يابعاد وجود يلا از لابه، رخداد کی

مثبت و در قالب احساسات  تینها و در شوند یبا افکار، در رفتار ما ظاهر م ختنیآم
 انیخود را نما... و  ینیب شرم، گناه، ترس و خودکمشادي، آرامش، عشق، مانند  یمنف

  . کنند یم
جسم، روح، روان و (مان  درون تیاز وضع يبدون وجود احساس، در حالت عاد ما
و  دیارتباط مف) طیو شرا ها تیموقع( مانرامونیپ تینداشته، با وضع یاطلاع کاف) ذهن
که احوالات  ندیگو یاحساسات هستند که در لحظه به ما ماین . داشت مینخواه يمؤثر
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مثلاً احساس . مید در قبال آنها انجام دهیبا یچگونه است و چه اقدامشرایط ا در هر م
کم ، موضوع کیما نسبت به حل  یو روان  یروح یو آمادگها  دانستهکه  دیگو یترس م

 يایخود با خداوند و دن ي بهبود رابطر، شتیب یذهن یو آمادگ یآگاه ازمندیاست و ن
  . یمبرنامه هست ياز ابزارها شتریب يریگ و بهره رامونیپ

م، یکن یم خودمان رفتار  یو اخلاق یانسان يکه برخلاف اعتقادات و باورها یزمان
اگر  عمل کرده که سیهمانند پل» احساس گناه«.  میشو یدچار احساس گناه و شرم م

موضوع  نیا. کند یما را بازخواست م میعمل کن انسانی هاي رزشو ا نیبرخلاف قوان
گرفتن از خطاها آنها را تکرار نکرده و از خواست خداوند آگاه و  با درس هک شود میباعث 

  . میشو با اراده او همسو 
همچون خانواده، بستگان، دوستان،  ییها که از راه ییها از راه آموزه» احساس گناه«

. شود یم يزیر و برنامه فیتعرم، یکن یم افتیها و مذاهب در ها، رسانه مدرسه، کتاب
احساس گناه در ما شکل  م؛یکن یم ها رفتار  و ارزش دیعقا نیکه برخلاف ا یزمان

 ای میکن یم  یفروش گران ای یفروش کمم، ییگو یکه دروغ م یطور مثال زمان به. ردیگ یم
با رجوع به باورها م، یکن یم  عیضا یاز کس یحق ای میترها دار نسبت به بزرگ یاحترام یب

احساس  نیا. شود یم جادیآنها با رفتار خود، احساس گناه در ما ا ي سهیها و مقا و ارزش
مثبت در رفتارمان گردد  راتییتغ جادیابه رشدمان کمک کند، باعث  تواند یم تیدر نها

را  مانیآنها را برعهده گرفته و رفتارها تیمسئولم، یریمان درس بگ تا از اشتباهات
  . میاصلاح کن

بخش خطاکار وجود ، یدرونافتد که در یک تضاد  زمانی اتفاق می »شرم احساس«
نیبا والد یبه طور مثال وقت. شود یم ریدرگ یانسان يها ارزش ي هدکنندییما با بخش تأ

 يابزارها گریاز د ای میکن یاستفاده نم یدرست مان به از زمان ای میکن یم  يبدرفتار مان
تحقق اهداف  يو از آنها در راستا میکن یم يردو افتهینو يها تحت عنوان ارزش  انجمن
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از   استفاده يایخود را با مزا ؛مارگونهیدر مقابل عملکرد بد و بیا  میبر ینم يا خود بهره
  . ردیگ یاحساس شرم در ما شکل مم، یسنج یها م آن ارزش

. شود یم میتقس) جا نابه( یرواقعیو غ یواقع ي هگناه و شرم به دو دست احساس
که برخلاف  یو زمان ردیگ یم نشات یاز وجدان سالم انسان یگناه و شرم واقعاحساس 

اما احساس گناه و . شود یم جادیدر ما ا میکن یم درست خود عمل  ياعتقادات و باورها
با  ي هوشمندانه و زیرکانهدرآمد کم يماریاست که ب یجا زمان نابه ای یرواقعیشرم غ

احساس شرم کاذب و  ریدرگ لیدل یما را ب یرونیو ب یسوءاستفاده از عوامل مختلف درون
لازم است با . مان است بشود تا مانع از درخواست چیزي که نیاز یا حق کند یم نیدروغ

 یکرده، واقع یآنها را بررس تیي انجمن، ماه ها و مشورت با افراد باتجربه کارکردن قدم
آنها  کردن برطرفا در جهت داده، اقدامات لازم ر صیآنها را تشخ بودن یرواقعیو غ

  . میانجام ده
به پول  يمقدار دوستم مراسم ازدواجبراي : کرد یکی از اعضاء باتجربه مشارکت می

احساس شرم و گناه م ، هنگام درخواست پولها مدتبعد از گذشت  ؛بودم  قرض دادهاو 
از  تیو حما خانواده لیکمک به تشک من يها، اعتقادات و باورها زهدر آمو رایزردم ک یم 

زمان باز پرداخت  با وجود اینکه. شد هاي من محسوب می جزء ارزش عروس و داماد
ن و اکنون از زمانش هم گذشته و بازگشت پول حق م مبودی را مشخص کرده یبده

احساس شرم و  نیا دانم که امروز می. کردم بود اما همچنان احساس شرم و گناه می
  . استبوده  یرواقعیگناه به وجود آمده غ

کردم  من در شرکت یکی از بستگان کار می«: گفت یم گونه نیاز اعضا ادیگر  یکی
هاي جدیدي را خریداري و بدهی سنگینی براي شرکت  که براي توسعه شرکت دستگاه

هاي من  دلیل این که کمک و حمایت کردن از آشنایان جزو ارزش به. ایجاد کرده بود
ها با  ماه. دادم ام بود را به خودم نمی اداشی که حق قانونیبود، اجازه درخواست حقوق و پ
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رفتم و براي این درخواست، احساس شرم و گناه  خودم بر سر این موضوع کلنجار می
. جا است پس از مشورت با اعضاي با تجربه انجمن دریافتم که این احساس نابه. داشتم

بایست  مل انجام داده و ایشان میام که من وظایف خود را کا امروز به این آگاهی رسیده
قوق من را سرموقع پرداخت داده و حق و ح تعهد خود را نسبت به من انجام می

 ».کرد می
در  مان يجا در تماس با راهنما گونه احساسات شرم وگناه نابه نیاز ا يگرینمونه د

ا کار ر نیا مان یاجتماع يممکن است در باورها رایورود به انجمن است ز يابتدا
 کند یبه من خدمت م گانیصورت را حالا که او به: مییکرده و با خود بگو ریمزاحمت تعب

 با حضور در برنامه و استفاده از ابزارهااما . مینشومزاحم وقتش  ادیبهتر است که ز
فعالانه به  ستیبا یاست و م) جا نابه( یرواقعیغ قتیاحساس درحق نیا میشو یمتوجه م

با سوءاستفاده از   است که يدرآمد کم يماریب نیو ا میباش مانیدنبال ارتباط با راهنما
احساس گناه و  جادیو با ا آورد یوجود م احساس را در ما به نیباورها و اعتقاداتمان ا

  . شود یمان م حق افتیشرم مانع از درخواست و در
 يماریب اما استمان  و حقوق دریافت حقي  مرحله نیاول »کردن درخواست«

 نیتر مهماین اولین و ، جا نابهصورت هوشمندانه در همان ابتدا با ایجاد شرم و گناه  به
سوءاستفاده کرده ما  يها موضوع از احساسات و ضعف نیاز ا یو با آگاه یاقدام را خنث

ماست  ازین نیا. دارد مان است بازمی و ما را از درخواست و دریافت چیزي که نیاز یا حق
 چگونگیخود و  يماریاز ب یحیبه شناخت صح ابزارهاي برنامهها و  که با کارکرد نشانه

 يها و ابزارها اصول، قدم يریکارگ است که با به گونه نیا. میکن دایآن دست پ تیفعال
 . میریگ یقرار م يبهبود ندیو در فرا کردهرا متوقف  مان يدرآمد انجمن، کم

آنها را از حالت  »اتاحساس«کاري این توانایی را دارد که با دستدرآمدي  بیماري کم
شرم و گناه  جادیبه ما اطلاعات غلط و آدرس اشتباه بدهد و با اواقعی خارج کرده و 
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با کارکردن . مان محروم سازد شدن حق و حقوق و برآورده ازیجا، ما را از درخواست ن نابه
از خود و   یشناخت نسب کیبه رنامه و استفاده از ابزارهاي بخودمان  يوبر ر

رو  که چگونه و به چه شکل با آنها روبه میشو یو آگاه م میابی یاحساساتمان دست م
  . میده رشانییو در صورت لزوم تغ میشو
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مان آگاه  حق افتیو در ازهایبه ن دنیرس يکردن برا درخواست تیبه اهم ایآ .5
 د؟یده حی، توضمیهست
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  یازدهمي  نشانه
  پیگیري نکردن

ما سودآور  يرا که ممکن است برا ییها شغل ای ها ییراهنماها،  ما فرصت
 یول میکن یم را آغاز  يادیز يها و کارها پروژه. میکن ینم يریگیباشند پ

  .میرسان ینم انیغالباً آنها را به پا
  

 یو جهان هست میکن یم یزندگ یسرشار از نعمت و فراوان ییایما خوشبختانه در دن
 يها ییو راهنما ها تیها، موقع و در اشکال مختلف، فرصت وستهیپ یشمخرب با بخش

تا رشد، توسعه و  دهد یقرار م ارمانیدر اخت یزندگ يها را در تمام بخش يشمار یب
شناخته و ناشناخته، ما  لیبه دلا. میشکل ممکن تجربه کن نیتر را به ساده یابیکام
اگر هم نسبت به آنها  ای مینیب یرا نم ها ییها و راهنما فرصت نیکلاً ا ایدرآمدان  کم

 . میتوجه هست یو نسبت به آنها ب میگذر یاز کنار آنها م یراحت بهم، یکن دایپ یآگاه
و امکانات از  طیشراها،  تیاز موقع ییبالا فهرست بلند میتوان یممان،  یبا مرور زندگ

کار و  مثال، فرصت مستقل شدن و داشتن کسب   عنوان به. میکن هیرفته ته دست 
موفق، فرصت ي  هپروژ کیدر  يگذار هیسرما تیخودمان و چندبرابر شدن درآمد، موقع

 کیپست و مقام در  يارتقا تیموقعرات، و شروع صاد یخارج يها يفروش به مشتر
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، يروز کردن دانش کار کار و به و  کسبي  نهیدر زم يریادگیشرکت، فرصت آموزش و 
مسافرت با  تیفرد مناسب، موقع کی، فرصت ازدواج با گذار هیامکان جذب سرما

 به معمولاً. ... و  یدانشگاه عال کیدر  لیي تحص بستگان، امکان ادامه ایدوستان 
 نیهم  هستند؛ به وستهیپ، یشگیها هم و فرصت ها تیکه موقع میکن یم اشتباه تصور  

تکرار دوباره، آنها را  یواه دیو به ام میریگ ینم يرا جد آمده شیپ يها خاطر، فرصت
 یو مکان یزمان طیشرا کیسنگ در  آنها مانند شهاب کهی صورت در. میکن ینم يریگیپ

سرعت   به؛ میو اگر از آنها استفاده نکن شوند یما ظاهر م یآسمان زندگ در یخاص
  . روند یم نیو از ب سوزند یم

نکردن  و دنبال يریگیدر عدم پ دیرا با مان یو ناکام يدرآمد کم يها شهیاز ر یکی
ها را  کارها و پروژه یسخت ما معمولاً به. میجستجو کن مانیها اهداف و برنامهها،  دهیا

نکردن، آنها را از  يریگیساده با پ یلیخ، یراحت مختلف و به لیو به دلا میکن یم آغاز 
  . میده یدست م

خود افکار اقت، یو ل ينداشتن احساس ارزشمند، يدرآمد داشتن تفکر کم
را که باعث  ییها تیها و موقع که فرصت شود یباعث م ینیب محدودکننده و خودکم

در طول عمرمان، . میریبگ دهیرا ناد شود یو کسب و کارمان م یزندگ تیفیبالارفتن ک
در  ییو عدم توانا یاطلاعات کاف ودکمب اینبود ت، یعدم شفاف، یکیداشتن ابهام و تار

  . ما شده است یسودآور زندگ يها رفتن فرصت هدر باعثها،  تیموقع حیشناخت صح
نداشتن تعهد و ، يدیگذشته، ناام يها  شکست ي ها، تجربه ها، ترس رنجش

در ...  و یمخرب درون يو گفتگو یباف یمنف، یعدم انضباط شخص، يریپذ تیمسئول
 است که ما گونه نیشود و ا یم شرویپ يها موقع فرصت مواقع، مانع از درك به  اغلب

  . میکن یو دنبال نم يریگیها را پ کارها و پروژه
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، یابیو کام یفراوان  ي اندازها و تجربه به اهداف و چشم دنیعوامل رس نیتر از مهم
. مثبت همراه است جیبا نتا يریگیمعمولاً پ. ها است تیکردن موقع و دنبال يریگیپ

ارتباط با خداوند،  تیفیبا ک یمیمستق ي به اهداف، رابطه دنیو رس تیبه موفق یابیدست
   . اردمان د اطراف ي خود و جامعه

 یمنف یدرون يگفتگوها قیازطر يدرآمد کم يها از مواقع، افکار و وسوسه ياریبس
 شنهادیپ... ) و  ستین ایبه طور کامل مه طیبه طور مثال، فعلاً ولش کن، حالا بعداً، شرا(

 نیدادن به ا معمولاً با گوش. دهد یو رهاکردن کارها و اهداف را م انداختن قیبه تعو
اکثر ما استاد . میکن یم رها   کاره مهیرا ن ها تیکارها و موقع هاست ک مارگونهیب ينجواها
و  جهیشده به نت شروع يکارها کردن لیو تکم يریگیبا پ. میهست تمام مهین يکارها

اما آن  م؛یباش  کرده دیرا تول یمحصول ایرا نوشته  یمثلاً اگر کتاب. دیرس میدستاورد خواه
از اعضاء مشارکت  یکی اینخواهد داشت  ام يبرا يدستاورد میرا به فروش نرسان

 یپزشک يها ماسک دیتول دهیکرونا، ا يریگ از شروع همه شیچند ماه پ: کرد یم
 یپس از بررس. به ذهنم خطور کرد... ) مانند طرح لبخند، شکوفه و (دار  صورت طرح به

 يها امیگوش دادن به پ لیدل رفتم، اما به شیآن پ زاتیتجه دیله خرتا مرحق، یو تحق
 يریگیبعدها متوجه شدم که درصورت پ. آن را رها کردم يانداز راه، يدرآمد کم يماریب

  . اورمیدست ب سال را در چند ماه به نیدرآمد چند توانستم یشغل م نیا جادیو ا
لازم و  هاي آموزش دنیشده، با د  شروع يها کارها و پروژه کردن لیو تکم يریگیپ
 کی ازمندیو کارمان ن  ما در کسب. است ریپذ و مهارت امکان یبردن سطح آگاه بالا
شکست  تیو درنها يدرآمد محکوم به کم ییتنها به. میباش یمنظم م يریگیپ ستمیس

 پذیر امکانرا  جهیبه نت دنیرس، یروهصورت گ به کردن يریگیاما معمولاً پ م؛یهست
  . کند یم
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 يما را براي  زهیو انگ لیبرد و تمام دلا می فرو یکیما را در ابهام و تار يدرآمد کم 
انجمن  يبا استفاده از ابزارها.  برد یم نیو از ب کند یم ارزش یها ب استفاده از فرصت

همچون ثبت  ییاز ابزارها يریگ با بهره. میکن جادیا يریگیپ ستمیس کی میتوان یم
و شده ما شفاف  ریمس... و و جلسات عملکرد  يعملکرد اریاهداف،  هاي برگهزمان، 

شود  یباعث م يریگیپ ستمیس. شود یم ریپذ  سهل و امکان مان يبرا تیبه موفق دنیرس
  . میها را بدان و فرصت ها تیقدر موقع میفراموش نکن

ي  نحوه«و هم  »يریگیتعداد دفعات پ«هم ها،  تیکردن موقع و دنبال يریگیپ در
از  ياریي بس تجربه. است یاتیمهم و ح اریبس يا مسئله يبا مشترارتباط و  »يریگیپ

و  ستندیبازده ن عمدتاً زود آمده شیپ يها و فرصت ها تیکه موقع درآمدان نشان داده  کم
ي، ریپذ تیتعهد و مسئولبرنامه و هدف، ، یثبات قدم، انضباط شخصپیگیري، به  ازین

  . دارند
و  یدچار افکار منف میا دهیشن يمشتر کیکه از  »نه« نیآمده که با اول پیش معمولاً

به یاد داشته باشیم که  ستیبااما . میکش یدوباره دست م يریگیو از پ میشو یم يدیناام
  . میبرس میآن هست قیکه لا يارزشمند هايبه دستاورد ها با دنبال کردن موقعیت

و  و در کسب  کنند یمداوم عادت م يریگیکه به پ یدرآمدان کمتجربه نشان داده است 
را دنبال کنند؛  ها تیها و موقع منظم، دائماً فرصت يزیر خود با برنامه یکار و زندگ
  . کنند یرا تجربه م يشتریب يدستاوردها
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  نکردن پیگیري :ي یازدهم سؤالات نشانه
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
 د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا اآی .2

و  یچگونه به رشد زندگ ها تیها و موقع ها، راهنمایی کردن فرصت و دنبال يریگیپ .3
 کند؟ وکار من کمک می کسب

 من چگونه است؟ يبرا ها تیها و موقع نکردن فرصت پیگیري ییربنایز لیدلا .4

 برم؟ یکرده و از آنها بهره م ییرا شناساها  ها و موقعیت چگونه فرصت .5

 شود؟ یکار م کیرساندن  انیکردن منجر به پا چگونه پیگیري .6

ها و امور  پیگیري فرصت ستمیس کیکه  کند یدرآمدان چگونه کمک م انجمن کم .7
 داشته باشم؟
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  دوازدهمي  نشانه
  خستگی از ثبات

 انیبا همکاران، سرپرستان و مشتر هودهیب يها يریدرگ جادیما با ا
  .شود یم یکه منجر به بحران مال میآور یرا به وجود م یمشکلات

  
را نشان  گرانیبا د دیارتباط سالم، مؤثر و مف يما در برقرار یینشانه، عدم توانا نیا

کار، خانه، جلسه و  طیمختلف مانند مح يها طیدر مح میکه نتوان یهنگام. دهد یم
 گرانیدچار چالش و کشمکش با دم، یکن جادیا داریاجتماع روابط مناسب، مثبت و پا

    . میخور یم به مشکل بر یو عاطف یلما يازهاین نیو در تأم میشو یم
چگونه  میا نگرفته ادیمعمولاً  میهست رینشانه درگ نیاز ما که با موضوع ا ياریبس

کنترل احساسات  ي نهیو در زم میکن تیریو مد ییخود را شناسا یاحساسات درون
احساسات ما معمولأ در نوسان هستند، دچار  نکهیبه ا  با توجه.  میندار یعملکرد خوب

اوقات جو متشنج  یگاه شود یمسئله باعث م نیو ا میشو یم یو روان یاحساس یآشفتگ
   . میاوریوجود ب را در اطراف خود به یو ناآرام

و  میخود دار رامونینسبت به مسائل پ یمنف دگاهیدرآمدان د از ما کم یبعض
مثبت و  يداور شیمعمولاً با پ. است یعموما منفگران، یقضاوت ما درباره د فرض شیپ
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از  تر نییپا ای گرانیخود را بالاتر از دم، یکن یبرابر و عادلانه با همه رفتار نم یبه صورت
  . میریگ یآنها در نظر م

کار، اغلب  طیمح ژهیو مختلف به يها طیدر مح شوند یباعث م لیقب  نیاز ا یعوامل
به ... و  رانیمدها،  يهمکاران، مشتران، یبرده و با اطرافسر  در چالش و بحران به

گران، یبا د جایو ب يرضروریو جنجال غ يریبحث و جدل و درگ. میمشکل برخور
 نیا. به همراه دارد یدرون یختگیر هم بهو  یاسترس، آشفتگ، یاز احساسات منف یموج

به  دنیو در راه رس برد یم نیاهداف را از ب يتمرکز بر رو مورد یب يها جار و جنجال
  . کند یم یتراش مانع مان يدستاوردها

کار  طیدر مح آمده شیمعضلات پ يحل برا از آنکه به دنبال راه شتریاز ما، ب ياریبس
 رشیمسئله، از پذ کیتمرکز کرده و در صورت بروز  ها یبر مشکلات و ناکام میباش

را به  ریتقص شهیهم میدوست دارما . میکن یم  یاشتباهات خودمان، شانه خال تیمسئول
و منافع  ازهایرا بر ن یشخص يها و خواسته ها تیما اولو. میندازیب گرانیگردن د
به  رسد یبه نظر م. میده یم حیهمکاران خود، ترج ایکه در آن کارکرده و  يا مجموعه

و  نیتوهر، یو تحق ییجو بیهمراه با ع انیبا اطراف يریدرگ جادیو ا بتیغ،  عهیشا
 طیمح یبه حواش رتمرکز بر اصل کا يجا ما اغلب به. میدار شیگرا گرانیسرزنش د

  . میپرداز یکار م
در : کرد یمشارکت م گونه نیاز تجربه کارکردن در دو شرکت مختلف را ا يعضو

کار  شروع به ییابتدا ياز روزها. کار شدم فروش مشغول به ریشرکت با عنوان مد کی
 یپس از مدت. برد یسر م به يدیو رکود شد یر بحران مالشرکت د نیمتوجه شدم ا

و کارمندان  رانیعمده مشکلات شرکت، مد لیکه دل افتمیکارکردن در آن مجموعه در
. بودند گریکدیو کشمکش با  ینیآفر آن بوده که اغلب به دنبال رقابت ناسالم، جنجال

 نیهم. شده است  شرکت يدرآمد و کم یثبات یرفتارها باعث ب گونه نیمشخص بود که ا
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 یمدت زبعد ا. شوم دیکار جد ریگیشرکت استعفا داده و پ نیکه از ا دیموضوع باعث گرد
. متفاوت بود ام یشرکت قبل طیاستخدام شدم که کاملا با مح يگریدر شرکت د

ثبات، آرامش و  جادیاد، یشرکت جد يو اعضا رانیمد کردیبرخلاف آن شرکت، رو
 گرانینوع رفتار با د نیهمکاران و کارکنان بود، ا نیامن در ب يوجود آوردن فضا  به

از  یلیدر خ زیدرآمدان ن ما کم. آنها شده بود ارو ک  رشد و ثبات کسبشرفت، یباعث پ
ارتباط سالم و سازنده با افراد  يجا و به میکن یم رفتار  گونه نیکارمان ا طیمواقع در مح

  . میو جار و جنجال هست هیحاش جادیمرتبط با کارمان، معمولاً به دنبال ا
 یمسائل برخ نیا. ستیو مخرب ن یمنف شهیکار هم طیو کشمکش در مح يریدرگ
نباشد و در  یموضوع اگر افراط نیا. دیآ یم شیما و افراد مرتبط با کارمان پ نیاوقات ب

د کار شو طیو تحولات مثبت در مح رییتغ جادیباعث تجربه و ا تواند یحد تعادل باشد، م
و  یمعمول يها يرینوع درگ نیا. کمک کند کمانبه اهداف مشتر دنیو به ما در رس

 یاخلاق، یفرهنگ، يفرد يها که افراد تفاوت دیآ یم شیپ یزمان ریناپذ اجتناب
در تضاد  گریکدیمنافع آنها در مجموع با  ایداشته باشند  گریکدیبا ... و  یلاتیتحص
  . باشد
فروش  یدرمورد چگونگ کمیمن و شر نیب: کرد یاز اعضاء مشارکت م گرید یکی

 غاتیمند به تبل محصولات، علاقه غیجهت تبل. نظر وجود داشت محصولات اختلاف
من  دانست؛ یرا مؤثرتر م ینترنتیا غاتیتبل کمیشر یدر سطح شهر بودم ول یطیمح

تر  بخش جهیرا نت ياعتبار رتصو فروش به کمیداشتم اما شر ياعتقاد به فروش نقد
که  میخود را داشت هاتیو توج لیروش موردنظرمان، دلا يهر کدام از ما برا. دانست یم

. شد یم مان نیکشمکش در ب جادیکار باعث ا طیتعارضات در مح گونه نیاوقات ا یگاه
در کسب و کارمان بود،  شرفتیو پ شتریمنافع مشترك ما، سود ب نکهیا  با توجه به

 گونه نیا. میدیرس یو به فهم مشترك م شد یا گفتمان حل مها ب تعارض نیا ولامعم
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 شد یشروع م ییمشکل از آنجا کرد؛ یکارمان کمک م شرفیبه پ یها حت بحث و جدل
اوقات هدف  ینا آگاهانه، برخ ایصورت آگاهانه  نظرها، به اختلاف نیکه در پشت ا

تا  کرد یمرا وسوسه م يدرآمد کم يماریب عمواق گونه نیدر ا. کردم یرا دنبال م يگرید
با  یگذشته، با وجود موافقت قلب يها رنجش لیبه دل ایثابت کنم  کمیرا به شر ام يبرتر

  . کنم تیکرده، صرفاً او را اذ ياو لجباز
 الیفشار قرار دهم تا به خ تحت یرا از نظر روان کمیکار شر نیبا ا خواستم یم من

 نیکه ا ام دهیرس یآگاه نیامروز به ا. را کرده باشم یقبل يها يخودم جبران دلخور
باعث  یاخلاق يها است که با استفاده از ضعف يدرآمد کم يماریب ياز شگردها یکی
 یو بحران مال ینابسامان جهیکار شده و در نت طیحمشکل و اختلال در م، يریدرگ جادیا

  . آورد یوجود م را به
افراد در  نیب يها و تعارض ها يریدرگ ستیلازم به ذکر است که همواره قرار ن

که ما در ظاهر آرام و  دیآ یم شیاز مواقع پ یلیخ. باشد يریقالب مشاجره، بحث و درگ
دردسر  جادیو ا یتراش به سراغ مانع، یرپوستیطور پنهان و ز اما به م؛یبدون مشکل هست

  . میرو یکار م طیدر مح
برنده  نیاز طرف کی چیمعمولا همارگونه، یو ب يرضروریو کشمکش غ يریدرگ در

مسئله باعث از  نیا. نخواهد آمد رونیاز آن ب يدینخواهند شد و راهکار سازنده و مف
و رغبت به کار  لی، علاقه و م و تمرکز شود یما م يبها و وقت گران يدادن انرژ  دست

و ما از  ابدی یدر کار کاهش م یبازدهوب، یمع ندیفرا نیبا ا. رود یم نیمرور از ب به زین
 یممکن است حت طیشرا نیدر ا. میشو یدور ممان،  شده نییبه اهداف تع دنیرس

 قیدق  یبدون بررسم، یرها کن کاره مهیرا ن يا مثلاً پروژه ؛ میریهم بگ ییجا نابه ماتیتصم
 رییتغشغل خود را  نکهیا ای  میخود جدا شو کیاز شر یلازم در زمان نامناسب  و مشورت

 یو کار را از رونق انداخته و به ورشکستگ  کسب ای میداده و دوباره از صفر شروع کن
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ما ندارد و ما را در  يبرا  يدرآمد و کم یثبات یجز ب يا جهینترات، ییتغ گونه نیا. میبرسان
  . کند یغرق م یمال يها بحران
مختلف  يها در حوزه یاست که وقت نیا يدرآمد کم يماریب يها از حربه یکی
صورت  به میرس یم یبه ثبات نسب... و  یخانوادگ، یجسم، یمال، ياعم از بهبود یزندگ
سپس با . میکن یم  یهودگیو ب یکسل، یکنواختیاحساس ، یرپوستیخاموش و ز چراغ

دست به  یراحت از ثبات شده و به یگو خست يرضروریغ يها يریدچار درگ یحوصلگ یب
و   کسب نکهیمحض ا مثلاً به. میزن یدر آن حوزه م مورد یو ب یمنف ییربنایز راتییتغ

د، یرس یفراوان افتیباثبات قرار گرفت و زمان برداشت محصول و در تیکارمان در وضع
 وسوسهکار، ما را  طیدر مح يرضروریغ  يها  يریدرگ جادیبا ا يدرآمد کم يماریب
ما را به ، يبا انحراف فکر ای میکن جادیمان ا در شغل يضرور ریغ راتییکه تغ کند یم

  . کند یم تیهدا دیو کار جد  کسب
از  یکیو کار   کسب رد» ثبات« انکار است که  قابل ریغ قتیحق کی نیا
و نه تنها  شود یمشاغل محسوب م یو توسعه در تمام شرفتیارکان پ نیتر یاساس

ما  يو آرامش را برا تیبه امن دنیدرآمدمان شود بلکه رس شیباعث رشد و افزا تواند یم
 یزندگ يها حوزه یدر تمام یفراوان ي بهتجر يبرا. آورد یو کارمان به ارمغان م  و کسب

با ماندن در برنامه، کارکرد . میبرس یبه ثبات درون دیابتدا با، یرونیبه ثبات ب دنیو رس
 یدرون طیراو ش میکن جادیرا ا یثبات درون توان یها و استفاده از ابزارها است که م قدم

حالت است که  نیدر ا. رسند یو تعادل م يداریاثر گذاشته و به پا یرونیب طیبر شرا
ها  انسان،  افتیخواهیم  يتر را مکان امن ایو دن افتهی ما کاهش يها مرور ترس به
 گریاز روابط را با خداوند، خود و د يو سطح بالاتر شوند یاعتمادتر م قابل مانیبرا
  . کرد مینوعانمان تجربه خواه هم
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قدم و  ثابت یو زندگ يبهبود ریکه در مس دهد یامکان را م نیها به ما ا کارکرد قدم
. میمطلوب از تلاش و کوشش دست برندار ي به نتیجه دنیو تا رس میاستوار حرکت کن

انجمن به ما  يابزارها يریکارگ اصول برنامه و به کردن ادهیدر پ افتهینو یژگیو نیا
به طرز  مان مارگونهیب تیآرام شخص آرامند، یفرا نیا ي که با ادامه کند یکمک م

انجمن،  يبا راهنما و اعضا داریو پا دیروابط جد جادیبا ا. ابدیبهبود  يزیانگ شگفت
خود و  یزندگ يچگونه برا میآموز یاز ارتباطات را تجربه کرده و م دیجد یسطح

انداز  چشم ندهیآ يراکرده و ب یهدفمند زندگ گریکدیدر کنار . میارزش قائل شو گرانید
،  استمرار عمل و ثبات به همراه شرکت منظم در جلسات نیا. داشت میخواه یروشن

 يها حوزه یاهداف، در تمام  يریگیها و پ کردن و استفاده از ابزارها، کارکرد قدم خدمت
  . سازد یم شهیاز هم تر نیریرو را ش شیو لحظات پ رساند یم ياریبه ما   یزندگ
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  از ثبات یخستگ :دوازدهم ي سؤالات نشانه
  نشانه چه هستند؟ نیا يدیکلمات و عبارات کل .1
 د؟یچند مثال از تجارب خود بزن دهم؟ یم صینشانه را در خود تشخ نیا اآی .2

 ست؟یاز ثبات چ یدرك من از عبارت خستگ .3

در  هودهیب يها يریدرگ جادیاز ثبات و ا یخستگ ییربنای، باورها و عادات زلیدلا .4
 ست؟یمن چ دگاهیکار از د طیمح

 یوکار منجر به بحران مال در کسب يرضروریو غ هودهیب يها يریچگونه درگ .5
 شود؟ یم

 نشانه را برطرف کنم؟ نیا اثرات انجام دهم که ییچه کارها .6

  


