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مقدمه

در ابتدا به شما تبریک می گویم که با تهیه این کتاب، جزء 3% افراد  
سرمایه  گذار برای آموزش خود هستید و با این اقدام، در جهت تغییر زندگی 
خود در حال و آینده قدم اصلی را برداشته  اید؛ زیرا همان گونه که در جریان 
هستید، همگان دوست دارند تغییر کنند؛ لکن تغییر، جرأت می خواهد و 
خوشحالم که شما این جرأت را به خرج داده و این کتاب را تهیه نموده  اید.

خدا را شاکرم که توانستم مجدداً مطالب و دانسته های خود را در قالب 
یک کتاب به شما عزیزان ارائه نمایم.

افراد  به  را  خود  آموخته های  که  بودم  درصدد  فعالیت هایم،  ابتدای  از 
بیشتری انتقال داده و راه برون رفت از بحران های زندگی را برای داشتن یک 

زندگی زیباتر و موفق تر، با دیگران به اشتراک بگذارم.
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لبخند ماندگار

به خاطر اینکه در هر سمینار و کارگاه، تنها تعداد محدودی از افراد، امکان 
حضور دارند بصورتی که در بزرگ ترین سمینار، حداکثر 3000 نفر در سالن 
به صورت حضوری و غیرحضوری شرکت داشتند، لذا بر آن شدم که مطالب را 

در قالب یک نوشتار، به جمع بیشتری از عزیزان هم وطن انتقال دهم.

همان مطالبی، که برای زندگی خودم، آرامش به همراه داشت. و ذوق 
داشتم که آنها را با دیگران به اشتراک بگذارم.

بسیاری از افراد، به دلیل اینکه نمی دانند چگونه و به چه صورتی باید 
قدم  دیگران  اهداف  جهت  در  همیشه  نمایند،  راهبری  را  خود  زندگی 
برداشته و اصلاً به خود و شرایط جسمانی و روحی خود اعتنائی نمی کنند. 
درصورتی که اگر به جسم و روح خود توجه ننمایید، آن ها )جسم و روح( نیز 

نمی توانند شما را در جهت رسیدن به خواسته ها و اهدافتان یاری نمایند.

برادران هیث)چیپ هیث و دن هیث( در کتاب "کلید را بزن"، از تشبیه 
انسان به فیل و فیل سوار یاد می کنند و انسان را به فیل و ذهن انسان را 
به فیل سوار و راهی را که می رود، به مسیری که فیل می پیماید تشبیه 

می نمایند.

فرمان های  از  زمانی  تا  فیل  این کتاب می گویند که  برادران هیث در 
فیل سوار اطاعت می کند که فیل سوار هم به خواسته هایش توجه نموده و پا 

روی دنیای مطلوب فیل نگذارد.

اگر فیل سوار، به نیازهای اولیه و اساسی فیل از قبیل: غذا، آب و همچنین 
نیاز به استراحت توجه نموده و درصدد رفع آن ها برآید، مطمئناً فیل نیز به 
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فرامین فیل سوار احترام گذاشته و آن ها را مو به مو اجرا می کند. و امان از 
زمانی که فیل سوار به خواسته های فیل توجه نکند، آنگاه فیل نیز دیگر به 

حرف و فرامین فیل سوار محل نگذاشته و سر به نافرمانی می گذارد.

شاید در کلیپ های زیادی مشاهده نموده باشید که چه بلائی بر سر 
امکانات و شهر و دیار می آورد.

برادران هیث با گفتن این مطالب، اعلام داشتند اگر مغز و ذهن انسان 
به نیازهای اساسی و اولیه بدن، احترام نگذارد، بدن نیز به فرامین مغز توجه 

ننموده و فرد را در جهت رسیدن به اهدافش ناکام می گذارد.

پس لازم است که بدانیم خواسته های بدن )که مهم ترین آن ها توجه به 
خود است( چیست و درصدد برآورده کردن نیازهای بدن برآییم تا بدن نیز، 

در رسیدن به اهداف و آرمان های متعالی مغز را یاری نماید.

مبحث بعدی که در کتاب آمده است و روی آن بسیار بحث شده است، 
بحث باورهای مخرب و نابودکننده ای است که در ذهن تک تک ما از کودکی 
توسط والدین و اجتماع وارد شده است و در برخی از موارد، این باورها نه تنها 

درست نیستند بلکه راه غلط و اشتباه را به ما می نمایاند.

و  است  اطلاعات  این گونه  دریافت  آماده  نیز  ذهن  آنکه،  نازیبا  خبر  و 
مشخص است، زمانی که تغذیه ناصحیح وارد بدن گردد، نباید انتظار داشته 

باشیم که سلامتی کامل داشته باشیم.

پس اگر بتوانیم ورودی های ذهن خود را کنترل و مدیریت کنیم، در بالا 
بردن و حفظ انگیزه رسیدن به هدف، به خود و بدنمان کمک شایانی نموده ایم.
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و  کارگاه ها  از  من  ساله  چندین  آموخته های  با  که  کتاب  این  مسلماً 
کمک  به  امیدوارم  بود،  نخواهد  کامل  است،  شده  نگاشته  سمینارهایم 
خوانندگان خوب و گرامی این کتاب، و در جهت هر چه پربارتر شدن این 
اثر، با ارسال نوشته ها و نظرات گران قدرتان به رایانامه ای که در پایان کتاب 

آمده است، نگارنده را یاری و مساعدت فرمایید.

که  کسی  مانند  به  که  می گویم  تبریک  شما  به  مجدداً  همین  برای 
می خواهد کوه را از جا بکَِند، ابتدا، اقدام به جمع کردن سنگ  ریزه  ها می  نماید، 
شما نیز با تهیه این کتاب، عزم خود را برای تغییر، شادی و نشاط در زندگی، 
به خودتان، که مهم ترین دوست و بدترین دشمن دنیا است، نشان دادید. 
پس حالا به شما اطمینان می دهم که اگر به آموزه  های این کتاب عمل 
نمایید، با تغییراتی که در زندگی برایتان روی خواهد داد، متوجه خواهید شد 
که چگونه مجدداً انرژی  ، به بدن، بازوان و ماهیچه  های شما بازخواهد گشت.

پس لطفاً به راهتان ادامه داده و با این کتاب همراه شوید.



لبخند  ماندگار

اگر خوب به اطراف خود نگاه بیندازید)مخصوصاً در فضاهای عمومی، 
مثل مترو، اتوبوس و خیابان ها(، افراد معمولاً توی خودشان غرق هستند و 
اگر دوربینی نیز همراه خود داشته باشید و از این افراد تصویری بردارید، از 
اینکه جو افسردگی و ناراحتی در بین مردم شایع شده است، بسیار غمگین 

و نگران می شوید.

با تجربیاتی که از مذاکرات متعدد با عزیزان پیشکسوت)بازنشسته( داشتم، 
به این نتیجه رسیدم که اکثر آن ها، متأسفانه تنها به مسائل و مشکلات 
توجه می نمایند و همین طور که در کتاب عنوان شده است، وقتی توجه به 

مسئله ای می نمایید، باقی مسائل از دید و نظر شما، مخفی خواهد ماند.

حال اگر ما بتوانیم تنها با انجام راه کارهای بسیار ساده و اکثراً بی هزینه 
و یا هزینه های بسیار پایین، نسبت به تغییر باورها و همچنین ذهن    مان، اقدام 
نماییم، مثل بسیاری از افراد کوچی من، می توانید شادی و نشاط، مخصوصاً 
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لبخند )این مهم ترین وسیله ارتباطی( را به زندگی خود وارد نمایید.

اگر بدانیم اکثریت این ترس ها و نگرانی هایی که از آن ها هراس داریم، اکثراً 
یا اتفاق نخواهد افتاد، یا به وجود آمدنشان، توسط خودمان برنامه ریزی شده 
است، آنگاه نسبت به تغییر انتخاب های  خود، و خواست های خود، از کائنات 

قدم برمی داریم.

و به  جای اینکه، نگاه مان را بر روی رفتار و اعمال دیگران معطوف نماییم، 
تنها بر روی خود، و داشته هایمان توجه نموده و درصدد تغییر رفتارها و 

انتخاب های خود خواهیم بود.

اگر بدانیم که وضعیت و زندگی فعلی ما، تنها و تنها، نتیجه انتخاب های 
خود ما درگذشته بوده، و اگر می خواهیم در آینده وضعیتمان را تغییر دهیم، 

به ناچار باید، از الآن انتخاب های جدیدی داشته باشیم.

پس اگر شما هم مثل نگارنده، می خواهید که شور و شوقی که به واسطه 
نگاه به خود، و ایمان به خدای بزرگی که قادر متعال است در ما ایجاد شده 
است و باور داشته باشیم که خدای مهربان هیچ گاه دست های ما را رها 
ننموده )تنها ما فراموش می کنیم که او دست های ما را در دست گرفته( و اگر 
قدمی برداریم، همیشه او یک قدم بالاتر و جلوتر از ما است، زیرا می خواهد 
که ما را به سمت خواست هایمان بکشاند، آنگاه شادی ما دوچندان شده و 
این شادی به لبخندی در چهره ما تبدیل خواهد شد، لبخند ماندگاری که 
هیچ گاه از لبان ما)بواسطه اقدامات و انتخاب های جدید( پاک نشده و این 

وسیله خوب و پرثمر ارتباطی همیشه بر صورت ما باقی خواهد ماند.

با ما در این مسیر همراه شوید.



فصل اول

کلیات و وضعیت 
فعلی  مملکت
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این کتاب در چه موردی نیست

و  بپیماید  را  این است که یک شبه، ره صدساله  دنبال  به  اگر کسی 
تغییراتی که در طول سالیان سال، بر روی زندگی خود و وضعیت فعلی خود 
به وجود آورده را به طرفه العینی، برطرف نماید، مسلماً اشتباه نموده و نباید 

بر روی این کتاب سرمایه گذاری نماید.

و اگر از این قشر هستید )کسی که یک شبه می خواهد به آرزوهای خود 
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برسد( همین الآن این کتاب را بسته و به سراغ کارها و راه های دیگر برای 
خود بگردد.

اما این را بدانید که هیچ راه میانبری برای رسیدن به موفقیت و تغییر در 
زندگی، مگر با انجام تکالیف و انجام اقدامات کوچک که نهایتاً به اقدامات 

بزرگ تبدیل می شود، وجود ندارد.

افرادی که نباید این کتاب را بخوانند
تمام  که  بودم  مواجه  افرادی  با  کارگاه هایم،  و  سمینارها  در  همیشه 
تقصیرات زندگی خود را متوجه دیگران )دولت، وضعیت مملکت، خانواده، 
دوستان، معلم و  ...( دانسته و نمی خواستند قبول کنند که خود نیز در این 
وضعیت دخیل هستند، و در همان سمینار و کارگاه از آن ها می خواستم 
که همان اول کار، جلسه را ترک گویند، چون با هیچ کسی، وارد بحث و 
مباحثه در این خصوص نمی شوم، زیرا همان گونه که انشالله در صفحات 
آینده خواهید خواند، واقعیت زندگی هر فردی، مربوط به تجربیات همان 

فرد می شود.
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پس اگر شما نیز به مانند آن افراد، تنها می خواهید مقصر زندگی خود را 
در دیگران بجوئید، باز از سرمایه گذاری بر روی این کتاب، خودداری نموده و 
وقت خود را بر روی  کارهایی که به نظرتان صحیح می باشد، بگذارید و سعی 

نمایید از وقتتان استفاده دیگر ببرید.

سرریز شدن آب از استکان
به تصویر زیر نظری بیفکنید، و بفرمائید که آیا قطره آبی، به درون این 

استکان می توان اضافه نمود یا خیر؟

مسلماً جواب شما هم خیر است.

بله همین طور است، زیرا تقریباً اکثر افراد، هر یک دارای تجربیات فراوان 
و متفاوتی هستند؛ و مخصوصاً در سنین بالاتر، اطلاعات و مطالبی که هر 
فرد می داند )مخصوصاً با وجود شبکه های مجازی فراوان( بسیار زیاد است، به 
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همین خاطر، اگر می خواهید از مطالب این کتاب، کمی در وجودتان رسوخ 
نماید، بهتر است که ابتدا کمی سرتان را به طرفین حرکت دهید تا حداقل 
کمی از آب درون استکان خالی شده و فضایی برای نگهداری قطرات جدید 

به وجود آید.

لازم به ذکر است، که ما مقدار زیادی فضا نیاز نداریم، تنها به اندازه چند 
جمله، یا مطلب کفایت میکند.

چرا حس خوب می خواهیم
ما در این کتاب به دنبال حس خوب در زندگی هستیم.

 می دانید چرا ما به دنبال حس خوب در زندگی هستیم؟
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 امیدوارم که جواب هایتان به این سؤال همان چیزهایی باشد که در ادامه 
خواهید خواند.

به تصویر ذیل نگاه کنید

این عکس چه حسی را در شما برمی انگیزد؟

بله حس غیر خوب و اینکه یک فرد نالان به دنبال مقصد نامعلومی در 
حرکت است.

اما این تصویر
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هر کسی با دیدن عکس صفحه قبل، نشاط در خانواده و بخصوص، با 
دیدن دست بچه، حس شادی، را درک می نماید.

و  خوبی  درهای  کلیه  است،  دلپذیر  و  خوب  شما  که حس  زمانی  در 
خوشبختی بر روی شما گشوده و اکثریت مسائل در پیش شما حل خواهد شد.

زیرا خود خوب می دانید، همه ما در زندگی با مسائلی روبرو هستیم و 
تنها افرادی که در قبرستان ها خوابیده اند، از این قانون مستثنی هستند، پس 

زندگی هر فرد زنده ای با مسائلی همراه است.

معمولاً حل مسائل با حس منفی و بد، عملاً غیرممکن است، و برای حل 
مسائل ما به دنبال ایجاد حس خوب و حال خوب در خود و حل آن مسئله، 

با بهترین راه حل )نه اولین راه حل( هستیم.

پس اگر حس خوب را تجربه نماییم، حل مسئله، بسیار نزدیک تر است، 
تا همراه با حس بد.

ما در این کتاب، با ارائه راه کارهای بسیار ابتدائی، که شاید شما بارها و 
بارها، شنیده و شاید بعضی از آن ها را نیز نشنیده باشید، درصدد انتقال حس 

خوب به خوانندگان گرامی می باشیم.

امیدواریم تا پایان کتاب، ما را همراهی نمایید.
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تعهدات دو طرف

قول نگارنده
نگارنده این قول را می دهد که هر مطلب و دانشی را که در رسیدن به 
حس خوب در پژوهش ها و مصاحبه با افراد مختلف و گذراندن ساعت ها 
کلاس و درس، به آن دست یافته، در طَبَق اخلاص گذاشته و آن مطالب را 

در همین کتاب به شما تقدیم می نمایم.

اما می دانید که قول همیشه دوطرفه است و شما هم با تکمیل فرم صفحه 
بعد، این تعهد را دوطرفه نموده تا بتوانیم در مسیر رسیدن به حس خوب، 

قدم برداریم.
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اما تعهد شما
لطفاً محل نام خود را تکمیل و درنهایت اگر موافق هستید و در راه تغییر 

وضعیت و مسیر زندگی خود پایدار هستید، متن ذیل را امضا نمایید.

من ............................................. قول می دهم که پس از 

یادگیری مطالب این کتاب، از هیچ تلاشی برای ایجاد تغییرات 

لازم در زندگی ام دریغ نکنم و یک زندگی با حس خوب، برای 

خود و خانواده ام خلق کنم.

 امضاء

وضع فعلی مملکت
را می نویسم )سال  این کتاب  فعلی مملکت در حال حاضر که  وضع 
1397( کمی از حالت عادی)که همه چیز باثبات است(، خارج شده، و دلار 
به سمت بالا سیر می نماید؛ و بالطبع آن، باقی قیمت ها نیز همراه آن سیر 

صعودی خود را می پیمایند.



31

حال در این وضعیت، عده ای از افراد، تنها نظاره گر این جریان بوده و 
هرروز، آه  و افسوس آنها از وضعیت موجود رو به آسمان است؛ و به دنبال 

مقصر وضعیت می گردند تا ناله و نفرین به سمت آن ها روانه نمایند.

اما عده ای دیگر که تعدادشان خیلی کم است، به دنبال پیدا کردن مقصر 
نیستند.
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و به جای آن، به دنبال یافتن راه حل برای خروج از بحران و داشتن حس 
خوب در این دوران هستند.

خود شما هم اگر خوب به اطراف خود بنگرید، افرادی را می بینید که در 
هر شرایطی به دنبال بهتر کردن اوضاع خود هستند )البته حساب افرادی 
که تنها به فکر کلاه گذاشتن سر دیگران و تنها گلیم خود را از آب بکشند، 

از این افراد، کاملًا جدا و مجزا هستند(

همچنین زمانی که شما انگشت اشاره را به سمت فرد دیگری گرفته اید. 
عملاً سه انگشت خود را به سمت خود نشانه می گیرید، زیرا اگر افراد دیگری 
یک برابر در هر وضعیت مقصر باشند، مقصر اصلی به میزان سه برابر در هر 
وضعیتی )همان گونه که در فصول آینده مطالعه می فرمایید( خود شما هستید!!!
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موج های به وجود آمده در زندگی
همیشه موج هایی در زندگی به وجود می آید و شما معمولاً در ایجاد آن 

موج ها، دخالتی ندارید.

بتوانید  زندگی،  موج های  از  جلوگیری  جهت  در  تلاش  بجای  اگر  اما 
موج سواری را یاد بگیرید، حتماً می توانید با هر موجی، لذت، شادی و نشاط 

و از مهم تر سلامتی و وضعیت، خود را حفظ نمایید.

صندلی قربانی و مسئول
اکثریت قریب به اتفاق افرادی که به دنبال مقصر در زندگی می گردند، بر 
روی صندلی زیر )قربانی( تکیه زده اند و حاضر نیستند این صندلی را ترک 

کنند.
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اما واقعیت آن است، که نباید بر روی صندلی قربانی، تکیه بزنید، زیرا تا 
زمانی که بر روی این صندلی نشسته اید، یعنی این باور را دارید که دیگران 
می توانند بر روی زندگی شما تأثیر گذاشته و شما همیشه قربانی هستید و 

کاری از شما بر نمی آید.

اما حقیقت این است که شرایط را، خود شما رقم می زنید و اینکه چگونه 
با آن شرایط مواجه شوید، کاملًا به عملکرد خود شما مربوط است.

قربانی
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پس تا زمانی که علت بدبختی هایتان را همسر نادان، رئیس بداخلاق، 
دوست ناباب، عوامل بد ژنتیکی، سیاسی و اجتماعی می دانید و مسئولیت های 
خود را به گردن دیگران می اندازید، شما در وضعیتی هستید که از آن رهایی 

نخواهید داشت و به بن بست رسیده اید.

مگر این که صندلی خود را عوض کرده، روی صندلی مسئول بنشینید.

مگر شما می توانید در شرایطی که مسئولیتش به عهده دیگران است، 
در شرایطی که خودتان  اما  است،  غیرممکن  تقریباً  نمایید.  ایجاد  تغییر 
مسئول آن هستید، مطمئناً می توانید اثرگذار بوده و شرایط را به نفع خود 

تغییر وضعیت دهید.

پس لطفاً، بر روی صندلی مسئول تکیه زده و مسئولیت کل زندگی خود 
را به عهده بگیرید، آنگاه قادر به تغییر در شرایط هستید.

پس اولین تمرین در این فصل آن است که مسئولیت زندگی خود را 
بپذیرید.

مسئول
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اینجانب ............................................. به صورت %100 

مسئولیت زندگی خود را می پذیریم و درصدد تغییر آن به 

نفع خود و خانواده ام، قدم برداشته و از هیچ تلاشی برای 

ایجاد تغییرات لازم در زندگی ام دریغ نکنم و یک زندگی با 

حس خوب، برای خود و خانواده ام خلق  نمایم.

امضاء

پل زندگی
کل زندگی یک پل است که همگان مشغول گذران از آن پل هستیم،

هرکسی به یک  شکل، خودش را با وضعیت موجود همراه و هماهنگ 
می کند، حال شما انتخاب کنید که در کجای این پل هستید؟
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تاکنون چه آموختید؟

-  وضع فعلی مملکت

-  قول هایی که به هم داده ایم

-  صندلی قربانی چیست

-  چرا باید از روی صندلی قربانی جابجا شویم

-  چگونه روی صندلی مسئول تکیه بزنیم

-  و این تکیه زدن چه مزایایی برای ما دارد





دیگر کتاب های تألیفی نویسنده
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